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Kedves Olvaso!

Fontos mérfoldkéhoz, Ginnepi pillanathoz érkezett idén a Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia.

Ot esztenddvel ezeldtt, 2020 decemberében sziiletett meg a sukordi sportkomplexum megvaldsitasardl
sz0l6 kormanydontés, amelynek kdszonhetben létrejott Magyarorszag legkorszerlibb edzékézpontja.
Létesitményiinkkel, edzéinkkel és sporttudomanyos szakembereinkkel egyszerre szolgaljuk akadémidnk
versenyzéit, a magyar kajak-kenu sportot, a hazai élsportot és a szabadidds kdzosségeket is, hiszen
nemcsak a magyar sport eredményességét tliztik zdszldnkra, fontos szerepet kivanunk betodlteni egy
egészséges, fitt, sportold nemzet megteremtésében is.

Nyilvanvald, nagyot dlmodunk. De mi meriink nagyot dlmodni, hisziink a céljainkban, tesziink is értik, és
a mogottink allo 6t esztendd eredményei azt igazoljak: jé dton haladunk.

Nagy 6rom szamunkra, hogy Magyarorszag sportvezetése fontos szerepet szan Akadémianknak. Sukordi
|étesitménylink mddszertani részlege kiemelt szerepet kap az LA10 prog-

ramban, a 2028-as Los Angeles-i jatékokra aspiralé magyar sportoldk
nagy része nalunk végezheti el a felkészliléséhez sziikséges sportdi-
agnosztikai méréseket, szakembereink irdnymutatasa, tamoga-
tasa mellett hozhatjak cstcsformaba magukat a kvalifikdcids
versenyekre, majd az 6tkarikas jatékokra.

Sokan kozilik mar tébbszor is edzétaboroztak nalunk,
igénybe vették a sukordi létesitmény szolgaltatasait
vagy azokat a rehabilitdcids, regenerdcidos eszkozoket,
amelyekkel lehetéséglik nyilik teljesitményik optimaliza-
lasara. A sportoldk, sportdgi szakemberek visszajelzései 4
bliszkévé tesznek minket. &
Sukordi bazisunk értékei mellett fontosnak tartjuk azt

is, hogy Akadémidnk torekvéseinek kdszénhetden a”
magyar kajak-kenu sport vezetésége életre tudta hivni ##
a regionalis akadémiai rendszert, amely fontos pillére [4
a hazai muihelyek utdnpdtlas-nevelé munkajanak. A ¢
rendszer egyedulallé lehetdéségeket biztosit a sport- "
agon belil dolgozd szakemberek, edz6k szamara.
Sportdiagnosztikai  kdzpontunk eszkozparkjaval,
szakembereink kutatémunkajaval hasznos, objektiv
mérésekkel tudjuk segiteni az edzéi szemet —
tudomanyos hattérrel tamasztjuk ala az
évtizedes edzdi tapasztalatokat.

Ezt adnam at Gzenetként most Nektek!

A Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia nem-
csak a mi eredményességlink bolcsoje,
mUhelye; ez a modern kérnyezet a Ti
munkatokat, a Ti torekvéseiteket is
szolgalja.

Higgyetek a kbzds munkaban, épitsik
egyUtt a magyar kajak-kenu sport jovéjét!

Kovacs Katalin
3x olimpiati bajnok
31x vilagbajnok
29x Eurdopa-bajnok
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SZERZO Lipiczky Agnes,

a KKNKKA kommunikdcios munkatdarsa

Hadvina Gergely: Aranyakat
hozott a megujulds, a tiszta lap

A 2024-es parizsi olimpiai szereplést kdévetden Uj fejezetet, tiszta lapot nyitott a Magyar Ka-
jak-kenu Szbévetség. Az 6sz folyaman teljes egészében megujult a sportdg szakmai vezetésége: Uj
kapitanyok uj valogatdsi rendszerek szerint kezdték el mikédésiiket, Gj szakmai igazgatd, Hadvina
Gergely irdnyitasaval. Vele értékeltiik a 2025-6s idényt.

Sportagunk a megujulas jegyében vagott feladatkorben. Természetesen egy valtas nem
neki a 2025-6s esztendének. Tavaly Osszel mindig zokkendmentes, volt, aki kdnnyebben,
Toth David és Foltan Laszlé személyében uj volt, aki nehezebben oldotta meg ezt a helyze-
felnott szovetségi kapitanyokat nevezett ki tet, de 6sszességében elindultunk egy Uton, ami

az elnokség, az utanpotlas élén
pedig Kadler Viktor kezdhette el a
munkat, akinek helyét a maratoni
szakagban Bauer Gyula vette at. A
szakmai igazgatdi poszton pedig
6n valtotta a lek6sz6no6 Boros Ger-
gelyt. A valtoztatasok altalaban
kétéliek: nagy sikereket general-
hatnak, de benniik van a kudarc
lehetosége is. Hogyan értékeli a
szakmai csapat elsé évét?

Valdban abszollt Uj arcokkal vag-
tunk neki ennek a szezonnak, de
hozza kell tenni, hogy a szdvetségi
kapitanyoktdl kezdve a vezetéedz6-
koén at mindenki dolgozott mar a
szOvetség berkein belll mas-mas
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— és ezt a vilagversenyek is igazoljak —
eredményesnek mondhatd.

Az év elején Uj szakmai iranyvonalak
is kérvonalazédtak, egy az eddigiek-
t6l merdben eltéré valogatasi sziszté-
ma szerint vagtak neki a szezonnak a
versenyzok.

Az iranyt a Nemzetkozi Kajak-Kenu
Szovetség Uj kvalifikacids rendszeréhez
prébaltuk igazitani, és ez valdban eltér
az elmult hdsz-harminc évben megszo-
kott szisztématdl. Az idén egy valogatd
alapjan jeldltek ki egy b6 valogatott ke-
retet, amelynek tagjai a vilagkupa-sze-
repléseken keresztil jutottak el odaig,
hogy szerepet kaphattak az idény nagy
nemzetkozi versenyein, az Eurdpa-baj-
noksagon és a vilagbajnoksagon. Ahol akadtak
kérdéjelek, ott négyes-, illetve pdrosprobakra,
szétlovésekre kerllt sor, hogy valdban a legjobb
egységekkel képviseltethessik magunkat a
vilagversenyeken. Nyilvan a kapitanyok ezzel a
rendszerrel Ggymond extranyomas alatt tartottak
a versenyzoéket, de végll megtérilt az a befekte-
tett munka, az a sok-sok energia, amit az edz6ta-
borban megélt valogatasok soran tapasztaltunk.
Szamomra egyik nagy pozitivuma volt ennek az
évnek, hogy az edzok és a versenyzok tobbsége

szinte minden helyzethez tudott igazodni és
alkalmazkodni. A siker érdekében olyan egyutt-
mukodések alakultak ki, ami neklnk is meglep6
volt. Olyan edzék Ultek be egy motorosba és
dolgoztak 6ssze, akikrél ezt nem gondoltuk vol-
na. A kapitanyok pedig mertek olyan déontéseket
meghozni, amelyek végil abszolut eredményre
vezetettek. Ugy érzem, idén sikeriilt egy kicsit
felkavarni az alldvizet, s bar az Uj rendszer még
nem tokéletes, itt-ott finomhangolasokra van
szlikség, 6sszességében elére tudtunk [épni.
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Kezdjik a férfi kajakszakag eredményeivel,
amely ugy lett extran eredményes a vilag-
bajnoksagon, hogy nem versenyzett ebben a
szezonban a feln6ttmezony egyik legjobbja,
Tétka Sandor. Minek készénhet6 az attorés?
Valdban sok falat sikerllt leddntenink idén.
Kezdve azzal, hogy Szegeden vilagkupat nyert
az Opavszky Mark, Fodor Bence, Balogh Gergely,
Tamasi Zsombor alkotta férfi négyes. Legutdbb
2010-ben volt képes magyar négyes vilagkupat
nyerni, nem ma volt, és bar a vilagbajnoki cim
még mindig varat magara — jovore lesz hisz éve
annak, hogy a szegedi vilagbajnoksagon a do-
bogd tetejére allhatott fel Vereckei Akos, Kokény
Roland, Gyokos Lajos és Horvath Gabor —, bizom
benne, hogy egyre elérhetdbb kdzelségbe kerdl
az az arany. Sikeresen csatlakoznak be a felnétt-
mezdénybe azok a fiatalok, akik az elmult években
meghatarozd szerepldi voltak az U23-as vilag-
versenyeknek, a férfivdlogatottban a K-1 1000
méteren harmadik vilagbajnoki cimét

Unneplé Kopasz Bélint és az olimpiai ezlistérmes
Varga Addm mellett,, legaldbb tiz olyan férfi ka-
jakosunk van, aki barmikor bevetheté barmilyen
éles versenyen. Ugy érzem, felerésodatt itthon
a rivalizalas, és ez jo hatdssal van a szinvonalra
is, ami abszolut megmutatkozik a nemzetkozi

szintéren. Véleményem szerint Téth David ré-
szérdl j6 dontésnek bizonyult, hogy mindenkinek
kell egyesben indulnia, meg kell mutatnia magat
itthon, és az is nagy érdeme a kapitanynak, hogy
a csapathajés képességek kivalasztasanal 6ssze
tudta hozni azokat az embereket, akikrol korab-
ban nem is gondoltuk volna, hogy jél mehetnének
egy hajdban.

J6 példa erre Kurucz Levente és Nadas Bence
parosa. A két versenyz6 csak juliusban lett
kiprobalva egylitt — és driasi meglepetésre
vilagbajnoki cimet szereztek.

Igen, és ki hitte volna, hogy ugy mukodik ez a
paros, hogy Kurucz Levente Ul elél és Bence
hatul... Nadas Bence egyébként sokadszor bi-
zonyitotta, hogy alapembere a férfivalogatott-
nak, barkivel ment eddig parost, mindenkivel
helyt tudott allni. A hozzdaalldsa példaértékd,
barmilyen id6re evezésen, teszten szazszazalé-
kosan odateszi magat, nagyon 6rildk neki, hogy
aranyéremmel tudta megkoronazni ezt az idé-
nyét. A fiatalok mindenképpen tanulhatnak téle.

Ha a hirek igazak, a Nemzetkézi Kajak-kenu
Szovetség 6t olimpiai kvotat oszt ki a férfi
kajakszakagban, ami azt is jelentheti, hogy
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MAIN SPONSOR

FRECCIAROSSA

azoknak a versenyzoknek is bizonyitaniuk kell
a csapathajos alkalmassagukat, akik eddig
foként egyesben értek el sikereket?

Nyilvan még képlékeny a rendszer, de az biztos,
hogy fokuszba kell helyeznilk azokat a szamo-
kat is, amelyekre kordbban nem koncentraltak.
Nekik is alkalmazkodniuk kell a valogatott
taborokhoz, a csapathajds prébdkhoz, nagyon
fontos, hogy minél tébb egység ki legyen pro-
balva, hogy meg tudjuk taldlni a lehetd legjobb
Osszeallitast. A férfiszakdg most ott tart, mint a
holgyek tiz-hisz évvel ezel6tt, amikor annyira
er6s volt a mezoény, hogy nagy szd volt nem
olimpiai szamban is kijutni egy vilagbajnok-
sagra, és vérre menod csatdk folytak azért, hogy
valaki helyet szerezzen maganak a négyesben.
Ebben az idészakban olyan versenyzék marad-
tak a parton, akikre mas nemzetek egy teljes
valogatottat épitettek volna...

Talan a n6i szakagban most éppen az a valaki
hianyzik a csapatbdl, akire a valogatottat fel
lehetne épiteni.

Igen, a generdcidvaltast megérzi a ndi vonal.
Tobb fiatal versenyzének, Fojt Saranak, Pupp
Noéminek, Gazsé Dorkanak sikerult beépulnie a
valogatottba, de nincs mellettik az a vezéregyé-

niség, aki eldreviszi a csapatot. En kivdncsian
varom Gazso Dorka jovo évi szereplését, és
hiszek abban is, hogy ezek a fiatal versenyzék
egy-két év alatt teljesen beérnek és stabil tagjai
lesznek a néi csapatnak.

A néi kajakcsapat a racicei Eurdpa-bajnok-
sagon teljesitett kiemelkedéen. A 2025-6s
esztend6 legnagyobb meglepetésembere
egyértelmlen Csikds Zsdka lett, aki a gyor-
sasagi kontinensviadalon harom aranyérmet,
a milanadi vilagbajnoksagon egy arany- és egy
bronzérmet nyert, és az idény végén egy rovid
korés maratoni vilagbajnoki cimmel ,vezette
le” ezt a sikersorozatot. Minek koszonheto
Zsoka ugrasszeru fejlodése?

Korabbi edzéjeként azt mondom, hogy évekkel
ezel6tt is nagyon jo teljesitményeket nyujtott
az edzéseken, de volt el6tte egy nagyon erés
mezoény, amelyben olykor a déntébe jutas is
kemény harcnak bizonyult. Zsdka tavaly még
az U23-as korosztalyba tartozott, idén Iépett
be a felnéttmezénybe, a korosztalyvaltassal
kikerGlt abbdl a keretbél, amely a szbovetség
ltal tdmogatdsban részesilt. Ugy gondo-
lom, Zsdékaban realizalédott, hogy mostantdl
bizony nem babra megy a jaték, a megél-
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hetéshez extra teljesitményre van szikség.
Edzoivel, Mdrocz Istvannal és Toth Petraval
kokemény felkészulést csindltak végig. Zsdka
elészor a maratoni felkészilésbe vagott bele,
ami ugyebar egy melléllés miatt elUszott, de
ez a munka, a hosszabb tavu edzések megala-
poztak azt, hogy idén magas szinvonalon tel-
jesitsen a gyorsasagi vizi versenyeken. Zsdka
gyonyoérden tudott élni a 2025-06s idény adta
lehetéségekkel. Azt hiszem, 6 most az egyéni
versenyzésben megtaldlta azt, amit évek dta
keresett Gnmagaban.

Hogyan kell értékelni a n6i négyes szereplé-
sét? Azt, hogy az Eurépa-bajnoksag megnye-
rése utan a vilagbajnoksagon nem sikeriilt a
dobogdra allnia a magyar csapathajonak?

Ugy gondolom, hogy a ldnyok felkészitésével
nem volt gond. Valdban beletették azt a munkat,
ami a jo szerepléshez szlUkségeltetik. Tobbszor
is megnéztik az edzéseiket Téth David szovet-
ségi kapitannyal, és biztatd volt mindaz, amit
lattunk a vizen. Hogy mi volt a gond? A palyam
soran megtapasztaltam, hogy a néi versenyzdok
akkor tudnak jél teljesiteni, ha mindig van valami

10

bizonytalansag koralottik. Naluk folyamatosan
szlkség van arra, hogy tlzben legyenek tartva,
hiszen ha egy kicsit is bizonytalannak érzik a
helyliket, ha korlllengi éket a cserelehetéség
légkére, akkor nem hibaznak. Ugy hiszem,
bizonytalanabb szituacidbdl ugy tudnak megér-
kezni egy vildgversenyre, hogy mentalisan eré-
sek, felszabadultak, ott van benntk az a tudat,
hogy ,igen, én értem ide”. Korabban Fabianné
Rozsnydi Katalin és Csipes Ferenc is jél alkal-
mazta ezt a ,tlzben tartast”. Most a valogatoét
és a vilagkupat kovetéen voltak négyesprobak,
hosszl és farasztd procedurak, amelyekbdl
valdban a legerésebb egység jott ki, de ugy
érzem, hogy az Eurdpa-bajnoksdgot kdvetden
ugymond burokban késziltek tovabb a négyes
tagjai.

Ha azt vessziik, a korabbi években az U23-as
korosztaly vilagversenyei is egyfajta burkot
vontak az ifjusagi korosztalybdl kilép6 ver-
senyzok koré. Az Uj rendszer, hogy a felnott-
kapitanyok hataskorébe keriilt ez a korosztaly
is, egészen mas utakat nyitott meg a fiatal
versenyzok elott.
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igy van, a kapitdnyok most mar egységes meri-
tési lehetdségként tekintenek a felnétt és U23-as
versenyzokre, a fiatalok szamara ez menedzselé-
si szintér, a feladat az, hogy a felnéttvalogatott-
ban szoritsanak helyet maguknak. A cél, hogy
ezt a burkot lebontsuk, és ne a korosztalyos
vilagversenyekben gondolkodjanak a verseny-
z0k. A felnéttvalogatottban idén érmeket nyerd
versenyzoOk kozil is tébben Ugy fogalmaztak,
hogy az idény elején az U23-as vilagversenyekre
vald kijutas volt a f6 céljuk. llyen volt példaul Uj-
falvi Laura is, aki érdekes médon fel tudott néni a
feladathoz, meg tudta ugrani azt a lépcsofokot,
ami ahhoz kellett, hogy most olimpiai szamban
felnétt Eurdpa-bajnoknak vallhassa magat.

A felnott kenuvalogatott iranyitasat 6sztél a
korabbi utanpétlas-kapitany, Foltan Laszlo
vette at. Kéztudott, hogy 6 a kdvetkezetesség
elvét vallja, ami olykor okoz konfliktusokat,
viszont a kenus szakag idei eredményessége
ot igazolja. Minek készonhet6, hogy idén a
férfiak mezonyében két olimpiai szamban is
érmes egységlink volt és hogy a férfi és a noéi
négyes is vilagbajnoki cimet tudott szerezni?

1"

Kordbban volt egy elég er6s hulldmvélgye az
utanpdtidskenunak, de Foltan Laci remekdl
dsszeszedte a vélogatottat. Erezhetden ered-
ményesebb lett a szakdg, de ehhez kellett
kovetkezetes munka és vasszigor is, amely
most meghozta a gyliimodlcsét. Hatalmas fegy-
vertény, hogy a férfiaknal mindkét olimpiai
szamban érmet tudtak szerezni a versenyzok,
2021-ben, illetve 2015-ben volt erre legutdbb
példa a sportagunkban. Oriildk neki, hogy
2021 utan Adolf Baldzs ismét bronzérmes lett
a vilagbajnoksagon és parosban most két fia-
tal, Kollar Kristof és Juhdsz Istvan mutatta meg
neklnk, hogy fel tud néni ehhez a feladathoz.
Sokat szamit, hogy Laci k6zds edz6taborokba
terelte a versenyzdket, voltak kézos felmérdk,
kézbés pontok, amelyek szlkségszerliek az
eredményességhez. A kenuban a kajakhoz
képest joval kisebb a meritési lehet6ség, igy
mindenképpen jo irany a kodzpontositds. Ha
belegondolunk, a magyar kenu aranykorsza-
kdban is egyutt késziltek a legjobbak Ludasi
Rdbert iranyitdsa alatt. Ugyanezt gondolom a
noi kenus szakagrol is, amelyben rengeteg te-
hetséges versenyzé van. Ha a lanyok képesek
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az 6sszefogasra, akkor képesek a sikerre is, ezt
jél szimbolizélja a néi négyes aranyérme. Es itt
kiemelném Csorba Zsdfia személyét, akinek
pozitivitasa kihat az egész néi csapatra. Zsofi
kéral mindig jé energia van, optimista és jo
iranyba tereli a tobbieket — ez elengedhetetlen
annak érdekében, ha 2028-ban a Los Angeles-i
olimpian ebben a szakagban is eredményesek
akarunk lenni.

Sok muhelyben mar elkezd6détt a munka. Mit
lehet tudni a valogatott 6szi-téli felkésziilésérol?
A szbvetségi kapitanyoknak le kell tennitk az
asztalra a felkészUllési terveket, amelyeket az
elnokségnek kell jovahagynia. A Szemle meg-
jelenésének idején véleményem szerint mar az
0szi meleg vizes taborokban fognak készilni a
valogatottak, elkezdik a vizi alapozast, és lehe-
t6ség lesz a csapathajds prébakra is. Az elko-
vetkezd két-két és fél évben pedig Kaliforniat is
megcélozzuk, szakagi valtasban San Diegdban
edzétaboroznak majd csapataink. Ezt mar a Los
Angeles-i olimpia jegyében tesszlk, felmérjik,
hogy mennyi idére van szikség az akklimatiza-
ciéhoz, hogyan alkalmazkodnak a versenyzdék
az utazas, a korGlmények nehézségeihez. A
cél, hogy 2028-ra mar zokkenémentes legyen
minden.

GYOR - ISMET MAGAS
SZINVONALON!

.lsmét buszke lehet a magyar kajak-kenu
sport, bliszkék lehetnek a gyériek arra, mi-
lyen szinvonalas vilagbajnoksagot hoztak
O6ssze a maratoni szakdgban. Tokéletes
helyszinen, j6 rendezés mellett szuperizgal-
mas versenyeket ldthattunk. A valogatasi
szisztémdknak koészénhetéen az utanpot-
las-korosztalyban és a feln6tt rovid kords
versenyeken is széhoz jutottak sik vizes ver-
senyzOk, ez erésitette a magyar csapatot, és
ugy gondolom, extran teljesitett az egész
magyar valogatott. A valogatottbdl kiemel-
kedett Kolozsvari Lili, aki két aranyérmet
szerzett, és nagyon értékesnek tartom Sely-
lyei Csanad bronzérmét is, hiszen legutébb
2018-ban Boros Adridn révén volt érmink
egyesben. Adridn elhivatottsdgat mutatja,
hogy még mindig eredményesen van jelen
ebben a szakagban, Erdélyi Tamassal szin-
tén bronzérmet tudtak szerezni. Igazi Un-
nepe volt ez az esemény a sportdgunknak,
mindenki elismeréen beszélt a vildgbajnok-
sagrél, a kozvetitésrél, a hangulatrdl. Gratu-
lalok a szervezéknek és a versenyzéknek!”
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SZERZOK Dr. Uhlar Adam PhD, a KKNKKA Mozgdsdiagnosztikai
Diviziojanak vezetd;j

Szilagyi Déra, a KKNKKA humdnkineziologusa
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A biolégidi életkor Sportteljesitményt
-~ meghatarozo szerepe

Kevesen gondolndk, hogy a kéznyelvben gyakran a személyiség vagy a testfelépités jellemzésére
hasznalt ,késén éré tipus” és ,koran éroé tipus” fogalom mogo6tt erés bioldgiai meghatarozottsag
all. A teljes népesség szintjén az lathatd, hogy az egyes emberek szervei, szervrendszerei eltéré
titemben fejlédnek és ,6regednek”. Ugyanez a helyzet a fiatalkoruak sportjaban is. Szervezetiik
aktudlis dllapota a naptari életkorukhoz képest fiatalabb és id6sebb is lehet, amit figyelembe kell
venni a terhelés mértékének megvalasztasakor.

Eltéré fejlédési
mintdzatok

Bioldgiailag a gyerekkort egy
hormonalis viharzas zarja le,
amely atmenetet teremt a feln6t-
tes tulajdonsagok és a gyermeki
tulajdonsagok kozott. Ezt az
idészakot nevezzik serdllo-
kornak, melyet mindkét nemnél
jellemez az izomtdmeg jelentds
gyarapodasa, a testméretek
megnovekedése és a nemi érés
felgyorsuldsa. A serdulékor kez-
detének és végének idépontja,
valamint a serdl6kor jellegzetes
periddusa, a csucsndvekedési
idészak (PHV) egyénenként
nagyon eltéré naptari életkorra

192 em 21 em

Current % of FAHP: 100.0
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NOVEKEDESI UTEM (CM/EV) ES A CSUCSNOVEKEDESI SZAKASZ

FIUK PHV (~14 EV)
—— LANYOK PHV (~12 EV)
10 - ;
1. ABRA: A nduekedési item
S meértéke életkor szerint
k- lanyokndl és fiuknal.
b Forras: KKNKKA
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eshet. A cslcsnovekedési idészak (Peak Height fiataloknak nevezzik. Azokat a gyerekeket,
Velocity) alatt (mely nagyjabdl 12-18 hoénapot akiknél a hormonalis valtozasok és ezzel egydtt
olel fel), a lanyok akar 6-10 cm-t, mig a fiuk 8-12 a PHV id6szaka a korosztalyos atlaghoz képest
cm-t is néhetnek évente. Altaldban a lanyoknal 12-24 hoénappal kés6bb kovetkezik be, késén
a PHV csucspontja 11-12 éves kor kérnyékén éroknek (delayed maturation) nevezzik. Egyes

van, mig a fiuknal 13-14 éves kor
kornyékén (lasd 1. abra).

Az atlagos fejl6dési trendet mu-
tatd gyerekek, fiatalok mellett
azonban fontos felhivni a figyel-
met az atlaghoz képest eltéré
fejlodési mintazatot mutatd fia-
talokra is. Az atlagot megel6z6
(a fejlédésben eléretartd), és az
atlagtdl elmaradd (a fejlédésben
hatrabbtartd) gyermekek kilén
figyelmet érdemelnek. Azokat
a gyerekeket, akik bioldgiai
fejlédésiikben a korosztalyukat
12-24 hénappal megeloézik, ez-
zel a cstiicsnévekedési idbszakot
mar 9-10 (lanyok) vagy 11-12
(fidk) éves korukban elérik, ak-
celerdlt (fejlédésben eléretartd)
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modszertani esetekben mar a 3-6 hdnapos
el6retartast vagy visszamaradast is megkilon-
boztetjik.

A koéznyelvben hasznalt életkor esetében mindig
a naptari életkorra, vagyis a szuletés pillanatatdl
a megdfigyelés pillanatdig eltelt idészakra (kro-
noldgiai életkor) gondolunk. Azonban a krono-
|6giai életkornal sokkal jobban jellemzi az adott
egyén aktualis allapotat, bioldgiai fejlettségét,
teljesitoképességét a fentebb jelzett hormonalis
hatdsokat is figyelembe vevo, az azon alapuld
Lbioldgiai életkor”. A bioldgiai életkor pontosan
azt mondja meg, hogy az adott fiatal szervezete
még inkabb lanyos/fius vagy mar inkdbb noies/
férfias tulajdonsagokkal rendelkezik, a korosz-
talyaval egyultt fejlodik, vagy oket megelézi,
esetleg t6lik elmarad.

A sportversenyeztetés legnagyobb prob-
[émdjat az jelenti, hogy szlkségszerlien a
versenyzdi csoportokat a korcsoportok (nap-
tari életkor) alapjan allitjak 6ssze. Lathattuk
azonban, hogy az egyes korcsoportokon beldl
milyen nagy bioldgiai érettségbeli kiilonbségek
fedezhetodk fel a fiatalokon. A sportversenyez-
tetés mellett, az edzésterhelés bedllitasa is
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nagyon lényeges a gyermek-, kolyok-, serdi-
I6sportoloknal, kiemelten a PHV idészakaban.
Ha a serdilé korosztalyba olyan sportold kerdl,
akinek a naptari életkora alapjan mar maga-
sabb intenzitasu edzések vannak eléirva, de a
bioldgiai életkora alapjan még nem alkalmas a
magasabb edzésterhelések elviselésére, annak
sulyos egészséglgyi kdvetkezményei is lehet-
nek. A gyerekkori-serdil6kori atmenet soran
a csucsnovekedési idészakban a legérzéke-
nyebbek a fiatalok a sérllésre, hiszen ekkor az
idegrendszernek alkalmazkodnia kell a hirtelen
megvaltozott testméretekhez. A szomatikus
idegrendszernek ekkor finomhangolnia kell a
korabbi id6szakra jellemzé mozgasszabalyo-
zast, er6adagolast, szem-kéz, szem-lab koor-
dinacidt stb. A csontozat hirtelen novekedését
nem feltétlenll kdveti le a vazizomzat tdmegé-
nek a novekedése, ami sokszor hanyagtartas-
ban, Ggyetlen mozgdskoordinacidéban, sérilé-
kenységben nyilvanul meg.

Az edzonek a helyes terhelésadagolashoz jé
ha ismeri sportoldja aktualis bioldgiai allapotat,
fejlettségét, teljesitoképességét, amihez tervez-
heti a fizikai terhelés, igénybevétel mértékét.
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A korosztalyos versenysport nagy problémdja,
hogy az atlagtdl elmaradd fejlédési tendenciat
mutaté sportoldok versenyeredményeik alapjan
magukat Ugyetlennek, tehetségtelennek bélye-
gezhetik az atlagos vagy az atlagot megel6z6
fejlédési tendenciat mutatd sportoldkhoz képest.
A valdsag ezzel szemben az, hogy a korosztalyo-
san kevésbé eredményes sportold is rendelkezhet
olyan genetikai adottsagokkal, amelyek &t felnétt-
ként a vilag élvonaldba emelnék, csak aktualisan,
a bioldgiai fejlettsége alapjan még nincs meg a
magas szintl sportteljesitmény bioldgiai hattere,
mivel 6t a késén érés jellemzi. Ez azonban az
életkor elérehaladtaval valtozik, a sportolast abba
nem hagyd, az idéleges sikertelenséget lekiizd6
sportolé a késbbbi életkorokban lehagyhatja
tarsait, sét, bioldgiai adottsagait kibontakoztatva
késbbb a korabbi rivalisok folé is nohet.

Az edzdnek és a sziil6knek nagyon fontos
szerepe van a tehetségesnek vélt, ugyanakkor
késo6bb éré gyermek sportban tartasaban,
motivaldsaban, biztatasaban.

Segithet, ha beavatjak a gyermeket abba, hogy
a tobbiek aktudlis sikere nem tekinthet6 vég-
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legesnek, allanddnak, elrendeltnek, nem o6rok-
érvényl, 6 egy kicsit késébb, de nagy eséllyel
fel tud majd zarkdzni a korosztdlyos szinten jol
teljesité mez6ényhoz.

A masik hasonldéan nagy hiba, ha a korosz-
talyaban kiemelked6en sikeres fiatalt alapos
meggy6z6dés nélkil a szildk és edzok Gste-
hetségnek titulaljak anélkil, hogy megbizonyo-
sodtak volna réla, hogy az esetleges kiemelkedd
teljesitmény hatterében nem a fejlédésben vald
eléretartas (akceleracid) all-e. A korosztalyos
sikerek elvékonyodhatnak a késébbi életkorban,
amikor a sporttarsak bioldgiai fejlettsége utoléri
a korabban akceleralt fiatalét.

Szerencsére napainkban az edzék rendelkezésére
all a lehetéség, hogy gyorsan, fajdalommentesen
és pontosan megtudjak utanpdtiaskoru sportoldik
bioldgiai életkorat, aktudlis fejlettségi statuszat és
varhato felnottkori testmagassagukat.

Kutatds Dunavarsdnyban

Vizsgalatunkat a Magyar Kajak-kenu Szoévetség
valogatott keretedzéseihez kapcsoléddan Duna-
varsanyban végeztik, két kalonallé korcsoport
(ifjusagi és serdlld) edzotaboraban. Az elséd
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mérésre 2025. aprilis 8-an, az ifjusagi valogatott
(U15-16) edzétaboraban, mig a masodik mérés-
re 2025. aprilis 15-én a serdulévalogatott (U17-
18) edzoétaboraban kerllt sor. A két vizsgalati
mintat kulon elemeztik, hogy a fiatalabb (serdlo
U15-16) és az id6sebb (ifjusagi U17-18) korosz-
taly jellemzoit elkiilonitve mutassuk be.

A vizsgalatban részt vevé sportoldk testmagas-
sdgat (cm) és testtomegét (kg) manudlisan, stan-
dardizalt eljdrdssal mértik (kalibralt mérlegen
és falhoz rogzitett magassagmeérd eszkozzel).
A csontérettségi paramétereket a BAUSport™
eszkdz (SonicBone, Tel-Aviv, Izrael) segitségével
rogzitettik. A készilék non-invaziv, ultrahangos
modszerrel méri a kézcsontok fejlettségi sta-
tuszat, és ez alapjan hatdrozza meg az aktualis
csontéletkort havi pontossaggal (Final Skeletal
Age), az érettségi statuszt (early / on-time / late),
valamint a varhatd felnéttkori testmagassagot
(Final Adult Height Predicition).

Az adatokat a helyszinen digitalisan rogzitettik,
majd Excel 365 programban dolgoztuk fel. Az
elemzéshez leird statisztikai mutatdkat szamol-
tunk: mintanagysag (n), minimum, maximum,
atlag, szoéras (SD), életkori tartomany (max—
min), nemi megoszlads és arany (%), érettségi

TABLAZAT: A magyar kajak-kenu serdiilé-
és ifjusdgi vdlogatott edzétabordban
biologiai éeletkor meghatdrozdson reszt
veud sportolok bontdsa naptari és biologiai
eletkor, valamint érettsegi statusz alapjan.
Forrdas: KKNKKA
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statusz gyakorisaga és
aranya (%).

A két tabor adatait ki-
6n-kalon értékeltik, hogy
lathatéva valjanak a kor-
osztalyos kilonbségek.

Eredmények

A vizsgalat soran 6sszesen
39 sportold vett részt a két
kilonboz6  edzétaborban
(Serdul6tabor:n=27,n6=14,
TM=173.25+6.74cm,

TT=68.34+8.31kg; Ifju-
sagi tabor: n=12, no6=4,
TM=182.64+9.55cm,
TT=79+8.97kg).

e e s |

(U15-16) (U17-18)

Zﬁzgzrétkor (év): e 2

ndk 15.49 17

ferfiak 15.54 17.31

Csontéletkor

(})iolégiai életkor) 16.09 17.44

Atlag (év):

nék 15.96 16.85

ferfiak 16.22 17.77
Erettségi stdtusz

Férfiak

,on-time” 11 6

Learly” 2 2

Slate” 0 0

NSk

,on-time” 12 3

Learly” 2 0

Slate” 0 1
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NAPTARI ELETKOR ES CSONTELETKOR OSSZEHASONLITASA
A KAJAK-KENU IFJUSAGI TABORBAN
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NAPTARI ELETKOR ES CSONTELETKOR OSSZEHASONLITASA
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A kajak-kenu ifjusdgi és serdulétaborban vizsgalt gyermekek és fiatalok naptdri és csontéletkora
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Osszhanban Léué fejlédési iv

A serdiilé (U15-16) taborban résztvevok naptari
decimalis életkora 14.1 és 16.2 év kozott alakult,
az atlagéletkor 15.5 + 0.6 év volt. Ez alapjan a
minta homogénnak tekinthetd, hiszen a tébb-
ség a serdilokor kozépsO-késdi szakaszaban
helyezkedett el. Az ifjisagi (U17-18) taborban a
sportoldk naptari decimalis életkora 16.6 és 17.9
év kozott alakult, az atlagéletkor 17.2 + 0.4 év
volt. Ez a csoport a serdil6 korosztalyhoz képest
idésebb, egységesebben kozeliti a felnéttkori
érettségi allapotot. Ez a fejlédési iv 6sszhangban
van a kajak-kenu sportag korosztalyos rendsze-
rével, és megerositi, hogy a valogatott keretekbe
bevalogatott fiatalok atlagos bioldgiai fejlodése
illeszkedik a sportagi kdvetelményekhez.

A serdlil6taborban a nemi eloszlas kiegyenlitett
volt: 13 férfi (48%) és 14 nd (52%) vett részt
a mérésen. Az ifjusagi taborban a résztvevok
tobbsége férfi volt (10 férfi, 71%), mig a ndi
sportoldk szama kisebb ardnyt képviselt (4 no,
29%). A nemi eloszlas kllonbségei arra hivjak
fel a figyelmet, hogy mig a serdll6 korosztaly-
ban a fiuk és lanyok aranya csaknem azonos,
az ifjusagiaknal a férfiak jelentek meg nagyobb
létszamban a mérésen. Ez indokoltta teheti a
nemek szerinti kilon elemzést is.

Megfelel6 bioldgiai és
antropometriai alapok

Az érettségi statusz értékelése soran mindkét
csoportban a sportoldk donté tébbsége (85%

és 75%) ,,on-time” kategdridba tartozott, vagyis
a bioldgiai érésiik megfelel a kronoldgiai életko-
ruknak. A serdll6taborban az alanyok 15%-a (4
elérehaladottsagat jelezte. Az ifjusagi tdborban
17% (2 f6) az ,early” kategdridba, valamint 1 fé
(8%) a ,late” statuszban jelent meg.
Az érettségi statusz adatai azt mutatjak, hogy
a sportoldk tobbsége ,on-time” kategdridba
tartozik, ami a bioldgiai és kronoldgiai életkor
Osszhangjat jelzi. A kevés ,early” statusz elofor-
dulasa ugyanakkor arra utal, hogy egyes spor-
toldknal gyorsabb bioldgiai fejlodés is jelen le-
het, amit a terhelés és regeneracié tervezésekor
célszerl figyelembe venni. Az ,early” statuszu
sportoldk versenyeredményeinek értelmezése-
kor figyelembe kell venni annak a lehetdségét,
hogy versenyeredményeik mindségét részben
magyarazhatja a fejlodésben eléretartd (akcel-
eralt) allapotuk. A néknél tapasztalt 1 fé ,late”
statuszu sportoldnal érdemes a fizikai terhelés
adagolasanal korlltekintéen eljarni, mivel szer-
vezete bioldgiai hattere nem feltétlendl van a
korcsoport atlagos szintjén.
Osszességében a mérések megerdsitik, hogy a va-
logatott korosztalyos keretek tagjai — kevés kivétel-
tél eltekintve — megfeleld bioldgiai és antropometriai
alapokkal rendelkeznek az edzésadaptaciohoz és a
teljesitmény fokozdsahoz. A BAUSport készilék al-
tal szolgaltatott adatok, valamint a manualis méré-
sek kombindcidja hasznos és megbizhaté mddszert
nyUjt a sportoldk fejlédésének nyomon kovetésére
és az edzésprogramok személyre szabasara.
2025 6szétdl a Kovacs Kata-
lin Nemzeti Kajak-Kenu Aka-
démia szakmai vezetésé-
vel ez a mddszer széles
korben bevezetésre kerdl
a kolyok korosztalyu ka-
jak-kenu sportoldk kozott,
mely igy hosszd tavon
tamogatja sportagunkban
a preventiv szemléletd
edzésmunkat.

FORRASOK:
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Dr. Székely Aron

e Orvosi diploma SZTE 2018

e Kozponti Radioldgia Szolnok 2018-2023

e MEDUAS Egészségugyi Szolgaltaté 2018-

e Szolnoki Olajbanyasz vezetd csapatorvos 2020-2023
e Haziorvosi, lzemorvosi és ultrahang diagnosztika

T

A gyors és hatékony diagnosztikai eszkozOk hasznalata ma mar nélkilozhetetletlen,
ha sportsérilésekrél van sz, hiszen az ilyen eszkdzokkel a vall, boka vagy térdsérilés valds
idében latszik, az orvos rogtdn latia, mi térténik az izlletekben — mondja Dr. Székely Aron,
sportolokra szakosodott orvos, aki akar terepen is ra tud nézni a versenyzok sértiléseire.

Milyen tipusu vizsgalatokhoz hasznalhaté a Chison
SonoAir 70 ultrahang?

A készilek rendkivil sokoldalu, a mindennapi diagnosz-
tikai munka szinte minden teriiletén bevetheté. Hasznal-
hato az alapellatasban, a foglalkozas-egészségligyben
és specidlis ultrahang-diagnosztikai vizsgalatokban is.
A hasi, pajzsmirigy- és kardioldgiai vizsgalatoktdl az
izomsérlilések és izileti elvaltozasok diagnosztikajaig
terjed a spektrum. A hordozhatésaganak készonhetéen
kiléndsen nagy elényt jelent a sportorvosi munkaban,
ahol akar terepen is gyors, pontos képet ad.

Mi volt az els6 benyomas a késziilékrdl, kiilonos
tekintettel a technikai jellemzékre?

Mar az els6 “talalkozaskor”, egy kardiolégiai konferencian
feltlint, hogy ez az eszkdz mas kategoériat képvisel, mint
amivel eddig talalkoztam: koénnyd, mégis strapabird, a
képminésége egyértelmlien a cslUcskategoriat idézi.
A laptop-jellegl kialakitas és az érintéképernyd nagyon
intuitiv, gyorsan megszokhato. Sportorvosi szempontbal
kulondsen erés a mozgdasszervi diagnosztikaban: vall-,
térd-, boka- vagy konyoksértilések esetén valos idében,
mozgas kozben lathatd, mi torténik az izlletben, ami
hatalmas segitséget jelent a gyors déntéshozatalban.

Mi kell ma ahhoz, hogy a diagnosztikaban élen jarjon
egy maganegészségligyi ellato?

Harom pillér a legfontosabb: a gyorsasag, a pontossag
és az elérhetéség. A paciensek ma mar azonnali valaszt
varnak. Egy modern rendel6 akkor miikédik magas szin-
vonalon, ha a diagnosztikai eszkdéz mindig kéznél van,
és az orvos nem a technikdra var, hanem a technika
segiti abban, hogy azonnal cselekedhessen. A SonoAir
70 pontosan ezt a mozgékonysagot adja, igy a diagnozis
nem helyhez kététt, hanem az orvoshoz alkalmazkodik.

Hasznaljak-e mar a mesterséges intelligenciat a
modern ultrahang-diagnosztikaban?

Igen, a mesterséges intelligencia ma mar a jelen része.
A Chison SonoAir 70 is intelligens képfeldolgozé algo-
ritmusokat hasznal, amelyek automatikusan felismerik
az anatomiai struktirakat, segitenek a mérések stan-
dardizalasaban, és javaslatot tesznek a relevans sikokra.
Bizonyos esetekben a késziilék automatikusan ki is
szamolja a fontos paramétereket, felgyorsitva és pon-
tositva a diagndzist. Ez nem az orvost helyettesiti, ha-
nem az orvosi latast és gondolkodast erdsiti — olyan,
mintha lenne egy vizsgald, ami a legaprobb eltérést is
észreveszi.

Humantech
Solution



SZERZOK Gombos Daniel, szakedzd, humdankinezioldogus,

Hegediis Adam, a Magyar Testneuelési és Sport-
tudomadnyi Egyetem Kinezioldgia Tanszek egyetemi
tandrsegéd;

Az excentrikus tulterheléssel végzett
erdedzés hatdasa a fiatal kajakosok
felsOtesti erejére

Napjainkban a modern kajak-kenu jelentésen megvaltozott és felgyorsult. Megfigyeléseim
szerint az elit szint eléréséhez sokkal komplexebb és szisztematikusabb felkészités sziikséges.
Ahhoz, hogy vezeté helyilinket megérizziik a vildg élvonaldban, elengedhetetlen 4j célzott
képességfejlesztési médszerek beépitése a felkésziilésbe. Jelenleg mi, magyarok vagyunk a
legjobb kajak-kenusok, de vajon a legjobban felkésziiltek is?

Modern megkozelitések neuromuszkuldris gatldst. Néveli a motoros
Az excentrikus tulterheléssel (EO) végzett egységek tlzelési frekvenciajat. Az EO-nak
erbéedzés a modern szemléletl erénléti edzés kiuldonb6z6 tipusait hasznalhatjuk eréedzés

fontos eleme. Az EO komple-
xen hat a neuromuszkularis
rendszerre. Er6ésen hat az
izom hipertréfiara, azon belll
is a 2X tipusuy izomrostok hi-
petréfidgjara. Az EO hatdsara
a 2X tipusu izomrostok akti-
vacidja figyelheté meg, ami
az els6sorban a Post Activity
Potential (PAP) hatasnak ko-
szonhetéen noveli akkutan a
sportteljesitményt. A szatellit
sejtek aktivacidja is emelke-
dést mutat. Pozitivan hat az
er6termelési kapacitasra, azon
belll is az erofelfutasi mere-
dekségre (RFD). Csokkenti a
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Az excentrikus tulterheléssel végzett eréedzés hatasa a fiatal kajakosok felsétesti erejére

soran. Az EO-mddszereket csoportosithatjuk
a dinamikai tényezdék alapjan, illetve az alkal-
mazott metodika szerint is. Az isokinetikus és
isoinercialis géppel végzett excentrikus edzé-
sek nagyon hatékonyak, de az eszkozigényik
nagy. A valtakozo kilsé ellendllassal végzett
excentrikus edzésekhez példaul sulykiolddkat
(eccentric hook), lancokat gumiszalagokat
haszndlunk, ezzel névelve az excentrikus
fazis terhelését. Az ilyen jellegl edzéseket al-

kalmazhatjuk kiterjesztett (AUT) és hangsu-
lyozott mdédon (AEL). Amikor a kilso ellenal-
las az 1RM-et meghaladja (szupramaximalis
terhelés) és a sportoldt kizardlag az excent-
rikus szakaszban terheljik, ezt nevezzuk
tisztan excentrikus mddszernek. Az allandé
ellenalldssal végzett Tempd-edzés lényege,
hogy az excentrikus szakasz alatt feszuléssel
toltottidovel (TUT) éri el az excentrikus edzés
pozitiv hatasat.

TISZTAN
— — EXCENTRIKUS
KONTRAKCIO ECC-CON ECC-CON ECC-CON ECC
INTENZITAS 1RM 50-80% 1RM 80-100% TRM 105-120% TRM 105-120%
TUT nduvelése ECC erdkifejtés ECC er6kKifejtes ECC
novelése novelése szupramaximdlis
terhelés
FELADAT Allandé ellendlldson  Sulykioldéual Sulykioldéual Tisztan excentrikus
az ECC tempo a submaximalis a supramaximalis erékifejtés
lassitdsaeésezzela  erdkifejtés erékifejtés szupramaximdlis
fesziiléssel toltott fejlesztése fejlesztése kapcsolt  ellenallassal,
1dS(TUT) novelese kapcsolt kontrakcidual koncentrikus

kontrakcioual

szakasz nélkil

1. TABLAZAT Az excentrikus edzésmodszerek csoportositdsa (Suchomel et al., 2019)

Lehet-e hatékonyabb a kajak-

kenus eréfejlesztés?

A kutatasom célja, hogy olyan kéltség- és idéha-

tékony maddszert taldljak, mely teljesitményala-

pon, fokozatosan kiegészitheti és levalthatja a

tradiciondlisan kajak-kenuban elterjedt erdéfej-

leszté mdodszereket (magas volumend, alacsony

intenzitasu kéredzések).

Az excentrikus tulterheléssel (EQO) végzett Tem-

po-edzés szignifikansan noveli:

H1 A leadott atlagteljesitményt (MP)

H2 A leadott atlagteljesitményt testsulyra nor-
malizalva (MPN)

H3 Az atlagsebességet (MV)

H4 A csucser6t (PF)

1. VIZSGALAT

1. ABRA A kutatds lefolydsa

FEJLESZTESI

BLOKK 6 HET
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Kutatdasi moédszer

Vizsgalati személyek és protokollok: Kuta-
tdsomban tizenharom (n=13) utanpdtlaskoru
(16,14+-1,13 év, 72,2+-6,43 kg) edzett, a gya-
korlatokat ismer6 kajakos vett részt. A vizsgalat
kezdetén, az elsé vizsgalat alkalmaval VBT esz-
koéz (Gymaware FLEX laser optic device, Kinetic
Performance, 3/24 Girrahween St Braddon ACT
2612 AUSTRALIA) segitségével felmértem a
sportolodk felsé testi erejét.

Egy lépcsézetesen emelked6 (+10 kg/
lépcsod) kilséd ellenallas mellett kellett fek-
venyomas (FNY) és mellhez huzas (MH)
gyakorlatokat végezni vizszintes padon,
olimpiai rdddal.

2. VIZSGALAT




Az excentrikus tulterheléssel végzett eréedzés hatasa a fiatal kajakosok felsétesti erejére

A gyakorlatokat kontrolldltan, szabalyosan a
koncentrikus fazisban maximalis szdndékkal
gyorsitva kellett végrehajtani. A vizsgalt kulcs-
valtozdk a kévetkezok voltak:

Atlagteljesitmény (MP), &tlagteljesitmény a
testtdmegre normalizélva (MPN), atlagsebes-
ség (MV) és csucser6 (PF).

Edzésprogram: Az elsé vizsgalati alkalom utan
egy 6 hetes edzés intervencio (2. tablazat) 6sz-
szeallitasa tortént, ahol a felsotesti eréfejlesz-
tést a felmért két gyakorlatban excentrikus tul-
terheléssel (EO), lassitott excentrikus Tempdval
végezték. (Tempd: 4-X). A Gymaware segitsé-
gével egyéni sebességerd-gorbék késziltek az
egyéni intenzitasok megallapitdsdhoz, melyhez
alapul vettem az adott becsult 1RM (predicted
1RM) szdazalékat, illetve a becsilt maximalis
teljesitményponton a kilsé ellendllas mértékét.

1. EDZESNAP

A1 Fekuenyomds 4x4 @65% tempo 4-x
A2 Gumiszalag széthuzds 4x10

B1 Mellhez huzds 4x4 @65% tempo 4-x
B2 Plankbol kinyulds 4x10

A1 Fekuenyomds 4x6 @65% tempo 4-x
A2 Hanyattfekuésben réuid hid 4x10
B1Mellhez huzds 4x6 @65% tempod 4-x
B2 Fekudtamaszban vdllérintés 4x10
A1 Fekuenyomds 4x8 @65% tempo 4-x

B1 Mellhez huzds 4x8 @65% tempo 4-x
B2 Miniband kirotdcio 4x10

A1 Fekuenyomds 4x4 @70% tempo 4-X
A2 Gumiszalag széthuzds 4x10

4. HET — ,
B1Mellhez huzds 4x4 @70% tempd 4-x
B2 Plankbol kinyulds 4x10
A1 Fekuenyomds 4x6 @70% tempod 4-x
. A2 Hanyattfekuésben réuid hid 4x10
5. HET

B1Mellhez huzds 4x6 @70% tempd 4-x
B2 Fekudétdmaszban vdallérintés 4x10

A1 Fekuenyomds 4x8 @70% tempo 4-x

B1Mellhez huzds 4x8 @70% tempo 4-x
B2 Miniband kirotdcio 4x10

A2 Oldalplankbdl oldaplankbe fordulds 4x10

A2 Oldalplankbdl oldaplankbe fordulds 4x10

A két értéket figyelembe véve 5 kilogrammra
lefelé kerekitve jeldltem ki a programban a mun-
kasulyokat. Az edzések kontrollja RPE (session
RPE) rendszerrel, illetve randomizalt Flex
mérésekkel tortént, ahol a koncentrikus fazis
atlagsebességét és az excentrikus idot figyel-
tem. Az edzésprogram szett szamai és a tempd
végig fixek voltak, azonban az ismétlésszamok
és az ellendllasok progresszivan névekedtek. A
gyakorlatokat szuperszettben, egy kiegészité
gyakorlattal végeztik, a pihendid6 szettek ko-
z06tt sztenderd 3 perc volt. A gyakorlatsor el6tt
sztenderd mobilizalod és aktivizald gyakorlatsort
végeztink, kiilonods tekintettel a f6 gyakorlatok
el6készitésére. Az intervencidos edzésprogram
utan 1 hét szuperkompenzacios pihend (Delo-
ad) kovetkezett, majd megtortént az elsé vizs-
galat sztenderdje alapjan a visszamérés.

2. EDZESNAP (1. EDZESNAP + 2 NAP)

A1 Fekuenyomds 4x4 @65% tempo 4-x
A2 Gumiszalag széthuzds 4x10

B1 Mellhez huzds 4x4 @65% tempo 4-x
B2 Miniband kirotdcié 4x10

A1 Fekuenyomds 4x6 @65% tempo 4-x
A2 Hanyattfekuésben rouid hid 4x10
B1Mellhez huzds 4x6 @65% tempod 4-x
B2 Fekuétamaszban vdllérintés 4x10
A1 Fekuenyomds 4x8 @65% tempo 4-x
A2 Oldalplankbdl oldaplankbe fordulds 4x10
B1Mellhez huzds 4x8 @65% tempo 4-x
B2 Miniband kirotdcié 4x10

A1 Fekuenyomds 4x4 @70% tempo 4-x
A2 Gumiszalag széthuzds 4x10
B1Mellhez huzds 4x4 @70% tempd 4-x
B2 Plankbol kinyulds 4x10

A1 Fekuenyomds 4x6 @70% tempo 4-x
A2 Hanyattfekuésben réuid hid 4x10
B1Mellhez huzds 4x6 @70% tempo 4-x
B2 Fekuétamaszban vdllérintes 4x10
A1 Fekuenyomds 4x8 @70% tempo 4-x
A2 Oldalplankbdl oldaplankbe fordulds 4x10
B1Mellhez huzds 4x8 @70% tempod 4-x
B2 Miniband kirotdcié 4x10

2. TABLAZAT Az EO alapu Tempd edzés program periodizdcidja
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Eredmények

A parositott T-probak eredményeként megallapithatd, hogy a legtébb valtozd esetében pozitiv valtozast

valtott ki az intervencid (t: -x).

PAROSITOTT T-PROBA FEKVENYOMAS 30KG

PAIRED SAMPLES T-TEST
MEASURE 1
MP_(W)_FNY_1
MPN_(W/KG)_FNY _1
MV_(M/S)_FNY_1
PF_(N)_FNY_1

NOTE. STUDENT'S T-TEST.

MEASURE 2
MP_(W)_FNY_2

MPN _(W/KG)_FNY_2
MV_(M/S)_FNY_2
PF_(N)_FNY_2

DESCRIPTIVES
DESCRIPTIVES PLOTS

MP _(W)_FNY _1-MP _(W)_FNY _2

T DF P COHEN'SD SE COHEN'SD
-2552 8 0,034 -0,851 0,167
-0,834 8 0428 -0,278 0,181
-2522 8 0,036 -0,841 0,135
-1,925 8 0,090 -0,642 0,152

MPN_(W/KG)_FNY_1-MPN_(W/KG)_FNY_2

e —
MPN_(W/KG)_FNY_1 MPN_(W/KG)_FNY_2

PF_(N)_FNY_1-PF_(N)_FNY_2

360 - 4,6 -
290- 3,9
1
MP_(W)_FNY_1 MP _(W)_FNY _2
MV_(M/S)_ENY_1- MV_(M/S)_FNY_2
115 - 760 -
0,95- 640

MV_(M/S)_FNY_1  MV_(M/S)_FNY_2

2. ABRA A fekuenyomds 30 kg-os eredményei

PF_(N)_FNY_1  PF_(N)_FNY_2



Az excentrikus tulterheléssel végzett eréedzés hatasa a fiatal kajakosok felsétesti erejére

PAROSITOTT T-PROBA MELLHEZ HUZAS 40KG

PAIRED SAMPLES T-TEST

MEASURE 1 MEASURE 2 T DF P COHEN'SD SE COHEN'SD
MP_(W)_MH_1 - MP_(W)_MH_2 -2,022 10 0,07 -0,610 0,262
MPN_(W/KG)_MH_1 - MPN_(W/KG)_MH_2  -0916 10 0,381 -0,276 0,408
MV_(M/S)_MH_1 - MV_(M/S)_MH_2 -1,792 10 0,103 -0,540 0,281
PF_(N)_MH_1 - PF_(N)_MH_2 -2,204 10 0,052 -0,665 0,383

NOTE. STUDENT'S T-TEST.

DESCRIPTIVES
DESCRIPTIVES PLOTS

MP _(W)_MH _1-MP _(W)_MH _2 MPN_(W/KG)_MH_1- MPN_(W/KG)_MH_2
500 6.5 -
340- 4.8
1 - 1
MP _(W)_MH _1 MP _(W)_MH _2 MPN_(W/KG)_MH_1  MPN_(W/KG)_MH_2
MV_(M/S)_MH_1- MV_(M/S)_MH_2 PF _(N)_MH _1-PF _(N)_MH _2
19 900 -
0.8 600 -
| |
MV _(M/S)_MH_1 MV _(M/S)_MH_2 PF_(N)_MH_1  PF_(N)_MH_2

3. ABRA A mellhez hizds 40 kg-os eredményei
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Az excentrikus tulterheléssel végzett eréedzés hatasa a fiatal kajakosok felsétesti erejére

GYAKORLAT/ MEAN POWER MEAN POWER MEAN PEAK FORCE
ELLENALLAS (MP) NORMALISED (MPN) VELOCITY (MV) (PF)

FNY/20 -2,354 -2,870 -0,824 3,157

FNY/30 -2,552 -0,834 -2,522 -1,925
FNY/40 -0,238 0,684 -0,883 -1,057
FNY/50 -1,378 -1,229 -1,335 -2,203
FNY/60 -2,322 -1,838 -2,397 -1,327
FNY/70 -1,637 -1,076 -1,605 -0,024
MH/20 -2,956 -4,634 -2,228 -0,096
MH/30 -2,843 -2,226 -3,530 -3,239
MH/40 -2,022 -0,916 -1,792 -2,204
MH/50 -1,955 0,288 -1,742 -1,068
MH/60 0,026 1,435 -0,470 -0,226
MH/70 -0,491 -0,424 -0,576 -0,860
MH/80 -1,833 -0,248 -1,886 -0490
MH/90 -0,756 -1,379 -0,693 -1,320

Mean power - dtlagteljesitmény, Mean power normalized - normalizdlt dtlagteljesitmény,
Mean velocity - dtlagsebesség, Peak force - csucserd

3. TABLAZAT A T-probdk eredménye (t-érték)

Szignifikanciaelemzésnél az eredmények mar sokkal inkabb az alacsonyabb ellendllasok értékei hoztak,
arnyaltabbak. Szignifikans valtozast (p<0.05) leg- mind a fekvenyomas és mellhez hiizas gyakorlatban.

NA (MP) NORMALISED (MPN) VELOCITY (MV) (PF)
FNY/20 0,046 0,021 0,034 0,013
FNY/30 0,034 0,428 0,036 0,090
FNY/40 0,818 0,513 0,403 0,322
FNY/50 0,217 0,265 0,230 0,070
FNY/60 0,059 0,116 0,054 0,233
FNY/70 0,162 0,331 0,169 0,982
MH/20 0,014 <0,001 0,050 0,925
MH/30 0,017 0,050 0,005 0,009
MH/40 0,071 0,381 0,103 0,052
MH/50 0,079 0,780 0,112 0,31
MH/60 0,980 0,195 0,652 0,828
MH/70 0,639 0,685 0,582 0,418
MH/80 0,126 0,814 0,118 0,645
MH/90 0,529 0,302 0,560 0,318

o8
m =
-2
rr

Mean power - dtlagteljesitmény, Mean power normalized - normalizdlt dtlagteljesitmény,
Mean velocity - dtlagsebesség, Peak force - csucserd

4. TABLAZAT A T-prébdk szignifikancia szintje (p-érték)
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Sikeres edzésintervencio
Az eredmények alapjan az edzésintervenciot
sikeresnek értékelem. A hipotéziseimet az
alacsonyabb kilsé ellendllasokra nézve (20
és 30 kg) elfogadom, a magasabb kdlsé ellen-
allasokon (50, 60, 70, 80 és 90 kg) azonban

FEKVENYOMAS

71

(KG) LEGJOBB SOROZAT
N N N N
o o o o
N » [) [+

SULY
N
o

69,8

|
Mar'24

elutasitom. A 40 kg-val végzett gyakorlatok
esetében a statisztikai prébak kozelitenek a
statisztikailag elfogadhatéhoz, de nem érik el
azt, amit az alacsony elemszam okozhat. Az
eredményeket azonban érdemes kontextusban
kezelni.

—-@- Atlag

4. ABRA A fekuenyomds legjobb szettjének suly dtlaga (Gymaware Cloud)
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Az excentrikus tulterheléssel végzett eréedzés hatasa a fiatal kajakosok felsétesti erejére

A sportoldk koézil tébben a masodik vizsga-
lat alkalmaval 1-1 kullsé ellenallaslépcsovel
feljebb jutottak a tesztben. Fontos, ha a telje-
sitményalapu fejlesztésre fokuszalunk, akkor a
fejlédés mértéke az 1RM-hez viszonyitva az
alacsonyabb zdéndkban torténik (30-50%) az
1RM-hez %-osan aranyitott csoport atlagok:
20 kg (29,82% és 22,39%), 30 kg (44,73% és
33,58%) és 40 kg (59,64% és 44,77%). igy a
szignifikans valtozdsokat a dominansan telje-
sitményalapu zénakban produkaltak a sporto-

I6k. A nagyobb sulyokhoz térténé adaptalo-
dadshoz a 6 hetes edzésintervencié kevésnek
bizonyulhat, egy hosszabb excentrikus blokk
végrehajtasa vagy az edzésf-
rekvencia névelése mar a ma-
gasabb kilso ellenalldasokon is
eredményt hozhat. Ezenfelll
a Gymaware Cloud fellletén
a szettek legjobb sulyai és a
predicted 1RM-ek is javultak.

MELLHEZ HUZAS

87}
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86,25
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-@- Atlag

5. ABRA A mellhez huzds legjobb szettjének suly dtlaga (Gymaware Cloud)
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A sportagspecifikus
sprintképesség fejlesztése

A tudomadnyos irdsom lényege a sportagspecifikus sprintképesség fejlesztésének egyik lehet-
séges mddszerének feltérképezése. Kiilldnésen a hathetes sprintintervallum edzés (SIT) hatdsat
vizsgalja az utdnpédtlaskoru kajakosok sprintteljesitményére — kontrollcsoportos mérés segitségé-
vel. Emellett nemcsak a sportagspecifikus mozgasok eredményeit méri, hanem azt is, hogy

a kajakban népszerti kiegészité6 mozgasanyag, mint az ergométeres edzés, milyen transzferhatas-

sal van a kajakozas teljesitményére.

A témavalasztas indokoltsaga abban rejlik,
hogy a sprintképesség fejlesztése a ka-
jak-kenu sportban kevéssé kutatott terilet,
ugyanakkor egyre meghatarozébba valik a
versenysportban. Az utanpdtlaskord ver-
senyzbk teljesitménye kiegyensulyozottan
gyorsul mind a nemzetkdzi, mind a hazai
versenyeken. A jelenség mogott allo té-
nyez6k kozott szerepelnek a korszerlibb
sporteszk6zok, a tudomdnyos publikacidk
novekvo szama, a fejlettebb sportruhazat, az
edzés- és kiegészité mddszerek, valamint az
okoseszkozok és a mesterséges intelligencia
szerepének novekedése. Bar a szakirodalom
még viszonylag kevés kis elemszamu vizsga-
lattal dolgozik, ezek mar utalnak arra, hogy
Uj 6sszefliggések tarhatdk fel, melyek jelen-
tésen befolyasolhatjak a versenyen produkalt
sportteljesitményt.
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Személyes motivaciom edzéként és egyete-
mi hallgatéként abbdl fakad, hogy a modern
edzéselmélet, példaul az LTAD (Balyi, 2019)
program, illetve a Magyar Kajak-Kenu Fejlesz-
tési Modell egyre korabban helyezi el6térbe a
gyorsasag fejlesztését. Megfigyeléseim szerint
a kajak-kenu sportagban a kiegészité mozga-
sanyag alkalmazdasa (pl. sulyemelés, ergomé-
teres edzések) jelentésen megnétt; ugyanakkor
nagyon keveset tudunk arrdl, hogy ezek a
maodszerek kdzvetlenll javitjdk-e a sportagspe-
cifikus sprintteljesitményt. Ugy vélem, ezeknek
a kezdetleges vizsgalatoknak nagy jelent6séguik
van, mert el6készithetik a sportag szélesebb
koru fejlesztését.

A kutatds célja kettds: els6dlegesen szeretnék
statisztikai bizonyossagot keresni a magas in-
tenzitasuy intervallum edzés (SIT) alkalmazasa
és a magasabb szintl sportagspecifikus sprint-



A sportagspecifikus sprintképesség fejlesztése

képesség kozott. Masodsorban vizsgalni
szeretném, hogy a kajakergométeren vég-
zett intervencié milyen mértékben segiti el6
a sprintképesség javuldsat. Ha kimutathatd
javulas, remélem, hogy a kidolgozott prog-
ram a sportagi utanpdtlas szamara gyakor-
latban is elérhetd lesz, segitve a teljesitmény
szinvonalanak névekedését.

A problémafelvetés ravilagit arra, hogy a
kajak-kenu sportdag folyamatos atalaku-
lason megy keresztll: nincs ez masként a
nemzetkozi és hazai versenyeken sem, ahol
gyorsulas figyelheté meg mind a férfi, mind a
néi versenyszamokban. Magyarorszag sport-
agi multja rendkivil gazdag, de a sportag
jovéje szempontjabdl elengedhetetlen, hogy
az utanpotlaskord versenyzoknél mar koran
alkalmazzuk a tudomanyosan megalapozott
gyorsasagdfejleszté edzéseket. A hosszu tavu
siker alapja az edzésmunka mennyisége és
mindsége, amelyek csak akkor hoznak hosz-
szabb tavon eredményt, ha rendszeresen,
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A nék K-1500 méteres versenyszdmdnak gydztes idéeredmeényei az olimpidkon (teli jelolék) és
a vildgbajnoksdgokon (lres jelolék) 1948 és 2015 kozott. A sydney-i olimpidn erds ellenszél volt
ebben a szadmban, amijelentds hatdssal volt a gydztes iddre.
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A ferfiak K11000 meéteres versenyszamainak gyéztes idéeredmenyei az olimpidkon (teli jeloldk)
és a vilagbajnoksdagokon (lUres jeloldk). 1948-ban a versenyeket a Temze folydsdual szemben
rendezték meg, mig az 1968-as mexikdéudrosi olimpia magassdgi hatdsa viszonylag lassabb

idéeredmeényekhez vezetett.

éves ciklusban, heti szinten beépllnek a felké-
szllésbe.

A kutatasi kérdések arra irdnyultak, hogy az in-
tervencids (SIT) csoport mutat-e kilonbséget a
kontrollcsoporthoz képest. El6szor is maximalis
teljesitményben kajakergométeren, masodszor
a faraddsi index tekintetében, harmadszor
siergométeren elért maximalis teljesitmény-
ben, végll a siergométeres faradasi indexben.
Mindezek célja, hogy kidertljon, transzferhatas-
ként az ergométeres edzés milyen mértékben
befolyasolja a kajakosok sportdgspecifikus
sprint-teljesitményét.

Sprintteljesitmény alapuetései

A fizioldgiai hattér a sprintteljesitmény harom
alaptényezojére épul. Az ATP/PCr energiarend-
szer kapacitasara és a reszintézis szinvonaldra,
az izomrost-Osszetételre, valamint a motoros
egységek idegrendszeri aktivacidjara. A maximalis
intenzitdsi munka az ATP azonnali felhasznala-
saval indul (=25 mmol/kg szarazizom), ami 1-2
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masodpercnyi energiat fedez. Ezt kdvetden a
kreatinfoszfat (PCr) biztosit gyors energia-Ujra-
termelést (=80 mmol/kg), amely nagyjabdl 10-12
masodpercig tart maximalis sprint alatt. Amikor a
PCr-készletek kimeriilnek, az intenzitas fenntar-
tasat az anaerob glikolizis veszi at, amely laktat
és H*-ion koncentracié noévekedést okoz. A H*
akkumuldcidja intracellularis aciddzist és periférias
faradast okoz, rontva az ingerlékenységet és a
kontraktilitdst. Az ATP/PCr-rendszer Ujratoltodése
teljes pihenés mellett gyors, nagysagrendileg 2
perc alatt ~85%, 4 perc alatt ~90%, 8 perc alatt
~100%, ami alatamasztja az ismételt sprintek ko-
z0tti hosszu regenerdcio jelentéségét és az ATP/
PCr kapacitas kulcsszerepét a sprintteljesitmény
szinvonalaban.

Az izomrosttipusok kozll a gyors, glikolitikus 1lb
(fehér) rostok nagy ero- és teljesitménykimenet-
re képesek, ugyanakkor gyorsabban faradnak.
A gyorsasag és sprintteljesitmény névelésének
lehetséges Utja ezek hipertrofidja és funkciondlis
rekrutaciojuk fokozdsa. A motoros egységek mé-
rete és ingerkiiszobe egyditt valtozik. A nagy, nagy



kiiszobU egységek adjak a legnagyobb erokifej-
tést, de gazdasagtalanabbak, ezért csak magas
eréigény esetén kapcsolddnak be. Sprintben a
maximalis akaratlagos végrehajtdas és a magas
toborzasi kiiszobot eléré impulzusok kritikusak a
teljesitmény szempontjabdl.

A sprintintervallum edzés (SIT) révid (<30 s), ma-
ximalis/szupramaximalis ,all-out” szakaszokbdl all
4-6 ismétlésben, a sprintek kozott 3-4 perc teljes
pihenével, illeszkedve az ATP/PCr Ujratoltodés
analdgidjahoz. A mddszer élettanilag indokolt
eszkoz serdulé kajakosok sprintteljesitményének
fejlesztésére. Kajak-kenuban a fiatal elit sportolok
teljesitményét a bioldgiai érettség, antropometria
és fizikai fittség egyltt magyarazza; a PHV kordli
statusz erésen determinalja a sprintidéket. Mas
sportagakban a rovid, ismételt sprintek kdvetkeze-
tes javulast hoznak. U15 labdardgoknal heti 1 vs. 2
SIT alkalom kdz6tt nem volt kiilonbség, de mindkét
gyakorisag fejlédést hozott; terepfutdknal 3 hét,
heti 3x SIT szignifikdnsan emelte a teljesitményt;
kontrollalt laborvizsgalatokban a 30 s-os sprintb-
lokkok az aerob és anaerob teljesitményt is novel-
ték. Ifjusdgi metaanalizisek szerint a sprintedzés
leginkdbb a PHV utani szakaszban edzhetd, a PHV
elétt akdr negativ hatdsok is megjelenhetnek; ezért
a bioldgiai érettség szerinti periodizalas indokolt.
A kajak-sifutas transzfer szempontjabdl a SIT
egyarant terheli az anaerob és az aerob rendszert,
mikdzben felsétestcentrikus munkat végeztet ez
double poling dominans sifutasban kiléndsen
relevans. No&i sifutokndl a 8 hetes, felsotestre
célzott SIT a VOz2max-ot és az 1RM-et nagyobb
mértékben novelte, mint a folyamatos kdzepes
intenzitds. Egy nemrégiben lezajlott egyedulalld
kisérleti program Kindban arra kereste a valaszt,
milyen mértékben vihet6k at a nyari alloképességi
sportokban (futds, evezés, kajakozas) megszerzett
képességek a téli sifutdsba. Talsnes és munka-
tarsai (2020) 24 fiatal, magas szinten edzett, de
nemzetkdzi tapasztalattal nem rendelkez6 kinai
sportoldt kovettek nyomon, akik egy 6 honapos
intenziv sifutd edzésprogramban vettek részt. A
résztvevok kozul 15 f6 hosszutavfutd, mig 9 fo
kajakos és evez0s volt. A program végére mindkét
csoport jelentds fejlédést mutatott a sifutdspe-
cifikus teljesitményben és fizioldgiai mutatdkban,
ugyanakkor kilénbségek is megfigyelhetdk voltak
a sportagi hattér fliggvényében.

Az anaerob teljesitmény kajakergométeren
megbizhatéan mérheté a Wingate-teszttel (30 s
maximalis erdkifejtés). Kulcsmutatdi a csucstel-
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jesitmény (Pyea) €s a faradasi index (Fl); elobbi a
robbanékony teljesitményt, utdbbi a teljesitmény-
csokkenést jellemzi. A teszt Gl6 helyzetben, fels6-
testre optimalizalt fékezé-ellendlldssal zajlik; a Fl
értelmezésével dvatosan kell banni a reprodukal-
hatdsagi korlatok miatt. Elit kajakosoknal a Win-
gate-mutatok szorosan kapcsolédnak a 200-500
m eredményekhez, vagyis a valogatott szint idéi
és laborparaméterei kedvezobbek, mint a nemzeti
szinté. A Pgea gyakran 800-900 W felett van elit
férfiaknal; ifikhez képest felnotteknél szignifikan-
san magasabbak az értékek. A HIIT is javitja a
Wingate-kimeneteket (pl. ~10% Ppe-ndvekedés
8 hét alatt), és mddszertani kiegészitésként meg-
jelent a single-stroke power test az er6-sebesség
komponensek elkilonitésére, mikdzben a Ppeax
tovabbra is kulcsmutato.

Kutatds - intervencids
program hatdasa

A vizsgalati populacié toborzas utjan allt 6ssze
azzal a céllal, hogy olyan elemszam jgjjon létre,
amely alkalmas statisztikai prébak elvégzésére,
valamint a résztvevok edzettségi szintje és mo-
tivaciéja megfeleljen a témanak. A kivalasztas
f6 szempontja azonos edzéskontroll és korul-
mények biztositdsa volt sajat csapaton belil,
tovdbba a rendszeres (minimum heti 4) edzés-
latogatds az intervencio ideje alatt. Végul 12 f6
(2 1any, 10 fid; atlagéletkor: 16,2 év; dtlagtomeg:
67,5 kg; BMI: 21,6) vett részt, mindannyian bu-
dapesti, az Obudai Ganz VSE aktiv versenyzi.
A mintat 6-6 fore bontottak kontroll- és kisérleti
csoportra, nem és életkor szerint kiegyenlitve.
A kontrollcsoport az eredeti edzésprogramot
kovette, a kisérleti csoport a szokasos edzések
mellett 6 héten at heti két SIT-alkalmat teljesi-
tett. A két csoport egytt, teljes kontroll mellett,
azonos napszakban és azonos programmal ké-
szult; az intervencidt leszamitva a korilmények
egyeztek, ezzel ndvelve a kimenetel érvényes-
ségét.

A mérések helyszine a sukordi Kovacs Katalin
Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia volt, az intervencio
az Obudai Ganz VSE csénakhdazaban zajlott. A ka-
jak-ergométeres Wingate-teszt elott antropomet-
riai mérés tortént (testtdmeg, testmagassag) és
egy alvasmin6ség-felmérés kérddiven keresztil,
majd egyéni nem sportagspecifikus bemelegités
utan standardizalt, sportagspecifikus beme-
legité protokoll kovetkezett kajakergométeren.
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Az intenzitds meghatdrozasa 1-10-es, mddo-
sitott Borg-skala alapjan tortént. A kajak- és a
siergométeres Wingate kozott kb. 1 6ra 50 perc
telt el és a siergométeren is standardizalt beme-
legitési protokoll zajlott.

Az intervencids program a SIT élettani logikajat
kovette: heti két alkalommal, 6 héten at rovid,
maximalis intenzitasu (RPE 10, ,mindent bele”)
sprintek kajakergométeren, minden esetben 3
perc teljes pihendvel a sorozatok kézott a fosz-
fagén rendszer minél teljesebb (gyors fazisu) re-
szintézise érdekében. A terjedelem progresszi-
van nott: 1-3. hét 4x15-20", 4-6. hét 5x15-20"
(mindvégig 3' pihend). A végrehajtast a f6 edzés
elé idozitették a neuromuszkularis készenlét
maximalizalasara.

Az eredmények értékelése soran a vizsgalat
két f6 szakaszra oszlott: az alvasminbség
felmérésére és a teljesitménymérésekre. Az
alvasi kérdéiv eredményei alapjan a sportolok
pihenési szokasaiban pozitiv valtozasok tértén-
tek. A masodik mérési idépontban az atlagos
alvasidé enyhén nétt, az elalvashoz szikséges
id6 csokkent, és ritkabba valtak az éjszakai éb-
redések. A résztvevok kipihentebben ébredtek,
és kevesebb nappali almossagrdl szamoltak be,
ami jobb szubjektiv alvasmindségre utalt. Ezek

1. EDZES

4X15" 4x15"
4x18" 4x18"
4X20" 4X20"
5x15" 5X15"
5x18" 5x18"
5X20" 5X20"
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a valtozasok jelezhetik a tudatos
alvashigiéniai gyakorlatok alkalma-
zasat vagy a korilmények kedvezo
alakuldsat a két mérési pont kozott.
A Wingate-tesztek elemzése az ana-
erob faradasi index (Fl) és a csucs-
teljesitmény (peak watt) alakuldsara
fokuszalt kajak- és siergométeren.
A hipotézisek szerint a kisérleti cso-
portnak a sprintintervallum edzés
(SIT) hatdsara jobb eredményeket
kellett volna mutatnia a kontrollcso-
porthoz képest, azonban a statiszti-
kai probak ezt nem tamasztottdk ala.
A kajakergométeren az Fl valtozasa-
nak p-értéke 0,218, a peak watté 0,122 lett,
igy egyik mutatéban sem volt szignifikans ki-
I6nbség. A siergométeren az Fl p-értéke 0,778,
a peak watté pedig 0,613 volt, vagyis itt sem
jelentkezett szignifikdns eltérés. Ezek alapjan
a nullhipotézis minden esetben megmaradt,
az intervencidés program nem eredményezett
jelentésen mérhet6 elényt.

A lehetséges magyarazatok kozott kiemelendd
a kis mintaelemszam (mind&ssze hat fé csopor-
tonként), amely jelentésen csokkenti a statisz-
tikai prébak erejét. Tovabbi tényezé lehet, hogy
a hathetes intervencié tulsdgosan rovid idé-
tartamnak bizonyult, illetve az edzésmaddszer
nem volt kelléen specifikus ahhoz, hogy jelentos
adaptaciot idézzen el6. Az egyéni kilonbségek,
a kiindulasi allapotok eltérései és az edzéster-
helés variabilitdsa szintén gyengithették az
eredmények megbizhatdsagat.

A kovetkeztetések szerint a kutatds jelen for-
majaban nem taldlt statisztikai bizonyitékot a
sprintintervallum edzés hatékonysdgara sem
sportagspecifikus (kajakergométer), sem nem
sportagspecifikus (siergométer) koérnyezetben.
Ugyanakkor ez nem zarja ki, hogy nagyobb min-
tan, hosszabb idétartamu vagy pontosabban
kontrollalt vizsgalatokban kimutathatd legyen
pozitiv hatds. A jovObeni kutatasok szamdra
javasolt a mintaszam noévelése, tovabbi mutatdk
példaul VOz2max, laktatkliszob vagy izomerd
bevonasa, valamint az életkori és bioldgiai érett-
ségi tényezok figyelembevétele.

Nincs szignifikdns kiilonbség

Az eredmények értékelésekor a két kulcspa-
raméter, a maximalis teljesitmény (peak watt)



és a faradasi index (Fl) egyik esetben sem mu-
tatott statisztikailag szignifikans kilénbséget a
csoportok kozott. Bar a kisérleti csoport néhany
mutatdban enyhe javulast mutatott, ezek nem
haladtdk meg a szignifikanciakliszobot. Példaul
a kajakergométeren a peak watt p=0,122, az Fl
p = 0,218 értéket mutatott, mig a siergométeren
ezek az értékek p = 0,613 és p = 0,778 voltak.
Ez arra utal, hogy a hathetes beavatkozas nem
idézett el6 kimutathatd teljesitményjavulast.

A kutatas céljaira reflektdlva: a sprintképesség
javuldsa sportagspecifikus koérnyezetben csak
tendenciaként jelentkezett, de nem ért el sta-
tisztikai szignifikanciat. A faradasi index csok-
kenését szintén nem sikerUlt igazolni, bar enyhe
javulds mutatkozott a kisérleti csoportnal. A
transzferhatds a si ergométeres teljesitményre
nem volt kimutathatd, ami 6sszhangban all a
szakirodalommal, miszerint a sportagspecifikus
adaptaciok domindlnak. Az SIT mddszer gya-
korlati relevanciajat a kutatas nem cafolta, de

A sportagspecifikus sprintképesség fejlesztése

ravilagitott, hogy hatékonysagat csak megfeleld
idétav, specifikussdg és kell6en nagy minta mel-
lett lehet érdemben vizsgalni.

A jovObeni kutatdsok szamadra javasolt a
nagyobb mintaszam bevonasa, a vizsgalati
idotartam noévelése, valamint tovabbi élettani
mutatdk (VOz2max, laktatkliszob, izomerd) vizs-
galata. Ezek segitségével arnyaltabb képet lehet
adni az SIT hatasairdl. A kutatads hozzdjarult a
gyorsasagfejlesztés maoddszertani hatterének
gazdagitasahoz a kajak-kenu sportban. Bar
jelen vizsgalatban az SIT hatdsai nem igazo-
|6dtak, a mddszer élettani alapjai tovabbra is
megerdsitik relevancidjat, és
indokoltta teszik tovabbi, na-
gyobb volumen( és hosszabb
tavu vizsgalatok elvégzését. A
dolgozatban kidolgozott méré-
si protokoll és eszkdzhasznalat
pedig megfelel6 alapot teremt
a jovébeni kutatdsokhoz.

FORRASOK:
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szeERz6 Suské Adam,

a KKNKKA terhelésdiagnosztikai divizidvezetdje

A test nem ' eg a céan

Szerencsés helyzetben vannak a magyar kajak-kenu sportban dolgozé edzék, szakemberek, hiszen

az elmult évek térekvéseinek kdszonhetden olyan sporttudomanyos hatteret kaphatnak a munkajukhoz,
amely ma mér elengedhetetlen a fejlédéshez. A mérések biztositottak, a publikiciék hozzaférheték. ime
egy esettanulmany arrdl, hogy az edzék miként élnek, hogyan hasznositjdk a szamukra garantalt lehet6-
ségeket. Levezetésprotokoll 2025, avagy egy kételez6 feladat, amit még mindig nem vesziink komolyan!

Az élsportban napjainkban mar nehéz érvénye- Azzal viszont tisztaban kell lenni, hogy a telje-
sllni a sporttudomany segitsége nélkil — legyen sitmény és a siker tobb részletbdl tevédik 6sz-
sz6 barmelyik sportagrél. A kajak—kenu valoga- sze. Edzés, regeneracio, taplalkozas, mentalis
tottak mogott, mellett mar évek ota

tevékenykedik diagnosztikai csapat,

és a mindenkori szovetségi szakmai

vezetdség iranymutatdsai szerint

igyeksziink segiteni a versenyzdk,

edz6k munkdgjat. A Kajak-kenu

Mdédszertani Kézpont diagnosztikai

részlege 2024 &6szén Uj és modern

helyszinre koltdozott a sukordi Ko-

vacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu

Akadémian muakodik, igy 2025-tol

mar innen lattuk el a rank bizott

feladatokat. Nekiink nagyon fontos,

hogy a sporttudomany és tapaszta-

latunk segitségével hasznos infor-

maciokat tudjunk adni a verseny-

z0knek a sikeres felkésziiléshez.




felkészlltség — és még lehetne sorolni. Ennek
a nagy halmaznak az egyik szelete a sport-
tudomany is. Ezek a dolgok 6sszefliggnek és
egymasra épulhetnek. Ha kozilik valamelyik
szelet hidnyzik vagy nem megfeleléen muko-
dik, az adott sportold sajnos maris hatranybdl
indul a tobbi versenytarsdhoz képest, akiknél
ez arendszer mukoéddképes. Ezért nagyon fon-
tos példaul, hogy az edzdk és a szakemberek
egy nyelvet beszéljenek és egymast kiegészit-
ve segitség a sportoldt, hogy a lehetd legjobb
tudjon lenni. Szerencsére a szubjektiv (edzéi)
észrevételeket, meglatasokat mar objektiv
(sportszakemberi) adatokkal sokszor ala lehet
tamasztani. A sporttudomany halad, ezért
neklnk is fejlédnink kell, nehogy lemaradjunk
a tébbi nemzettdl, ahol ez a terilet sokkal na-
gyobb hangsulyt és teret kap.

Uj megkozelités

a laktatmeéréseknél
2025-ben az Uj utanpotlas szovetségi ka-
pitannyal, Kadler Viktorral egyeztetve az
utanpdtlds (jellemzéen ifjusagi) felkészité
taborokban, valamint a hazai, nemzetkozi ver-
senyeken nem a maximalis laktattermelédésre
és  hajdegységadatokra
voltunk elsésorban kivan-
csiak, hanem a levezetés
hatékonysagara.

Ez a terulet kiemelten
fontos, mivel egy sportold
tébb szamban is rajthoz
allhat, és egy nap tébb
futamon is részt vehet. En-
nek tudataban egyaltalan
nem mindegy, hogy a ku-
[6nb6z6  versenyszamok-
ban ki milyen allapotban all
oda a rajthoz. Eppen ezért
a tavaszi ifjusagi edzéta-
borban, Dunavarsanyban
stabunk jelen volt a 2000
méteres idére menéseknél.
Természetesen egy korai

vizi felmérés — raadasul
hosszu tavon — az aprilisi
hGvos  idéjarasi  koril-

mények kozott nehezen
Odsszehasonlithaté a nyari
szezon alatt  rogzitett
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A test nem all meg a célban

eredményekkel olimpiai versenytavokon, de
arra elegendd, hogy képet kapjunk az aktualis
utanpotlas-valogatott sportoldk regeneracidval
kapcsolatos képességérol.

Sokaknak ismerés lehet a téma, mivel az
elmult években két egymasra épulé kutatds
is zajlott az optimalis levezetésrél. Ugy gon-
doltuk, hogy az edzéi tarsadalom felismerte
ezt a fontos teriletet és alkalmazta is a spor-
toloknal. Tévedtiunk! A tavaszi edzétdborban
és a majusi tajékoztatd verseny alatt rogzitett
adatok, kapott laktatértékek értékelése soran
az derUlt ki, hogy az utanpdtlas-korosztalynal
a futamok kozotti levezetések sajnos nem
voltak hatékonyak. Sok esetben még mindig
a régi mddszerhez nyudlnak vissza az edzék.
Klasszikus példa: ,menj fel 1000-ig és vissza”
vagy ,ha nem kell mérlegelni, tiz perc kieve-
zés” stb. Tisztelet a kivételnek! Ha akkoriban
a sporttudomany magasabb szinten lett volna
és mérni tudta volna a kilénb6z6 valtozdkat
(pl: laktat, pulzusszam), akkor ezek a madd-
szerek valdszinlleg ugyandgy nem mukodtek
volna.

Hanyagsdg? Tudashiany? Nemtorédémség?
Ezekre a kérdésekre sajnos nem tudjuk a va-
laszt, viszont a kovetkezményeikre igen.
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Utdnpdtlaskorban rosszul berégziilt metédusok
igen is visszakdszonnek akar a felnottvalogatott
versenyzbéknél is!

Stabunk jelen volt a felnétt nemzetkdzi vildgverse-
nyekre kész(ilé valogatottak mellett is, €s bizony sok
esetben ott sem forditanak kell6 figyelmet a sporto-
|6k és az edzok az egyénre szabott megfelel6 rege-
neracios protokollokra. Az alapokat utanpdtliaskor-
ban lehet a versenyzékben lefektetni. Nemcsak az
alléképességre, erdfejlesztésre, technikai elemekre
kell koncentrdlni, hanem az olyan alapdolgokat is
meg kell nekik tanitani, amitél jobb versenyzové
valhatnak és amellyel az aktudlis teljesitményiik
leaddsat tamogatjak. Bemelegités, levezetés.

Versenyrdl versenyre
visszacsatolast adni

A korai lehangolé eredmények tikrében Kadler
Viktor utanpotlas szovetségi kapitany is ugy itélte
meg, hogy ezzel a teriilettel egész évben foglalkoz-
ni kell, ezért a diagnosztikai csapat az ifjisagi ver-
senyekre koncentralva folyamatosan jelen volt és
méréseket végzett azzal a céllal, hogy a versenyzok
és felkészitd6 edzok is szembesilienek az egzakt
adatokkal, emellett gyakorlati megoldasokat, ajan-
lasokat kapjanak a jobb regeneracidra. Versenyrol
versenyre pedig a kontrolimérések tudtak visz-
szacsatolast adni a szakmai vezetéségnek, hogy a
sporttudomanyos munka hozza-e a kivant hatast.

LETSZAM OSSZEFOGLALO TABLAZAT

1. VALOGATO
SZOLNOK
2025.05.31-06.01.

TAJEKOZTATO
SZEGED
2025. 04.30.-05. 03.

1. VALOGATO

SZEGED
2025.06.20.-06.21.

VB TABOR VB
SZEGED MONTEMOR
2025.07.15.-07.17. 2025. 07.23.-07.27.

BLETSZAM FFIU BELANY BKAJAK BKENU

A fenti tablazat mutatja, mely eseményeken
voltunk jelen, valamint nemenként és sza-
kaganként az adott versenyen hany fé vett
részt ebben a projektben. Fokozatosan probal-
tuk érzékenyitni a sportoldkat és az edzdket
is. Elsé utunk Szegedre vezetett az ifjusagi
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tajékoztatd versenyre, ahol els6 lépésként
meghataroztuk, hogy az olimpiai szamokban
az el6futamok utan vizsgdljuk meg a laktat
eliminacidjat. Ez a késébbiekben is igy tortént.
Ahol tudtuk, hogy lesz kozépfutam, szintén
igyekeztlink vizsgalni a kért paramétereket,
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de elsésorban az el6futamok utani peridédusra nem volt megfelel6 a levezetése. Ezt az értékelést
koncentraltunk. a kajak-kenu sportban elkészilt két kutatas fé-
A szegedi tdjékoztatd versenyen tehat csak nyében hatdroztuk meg. Ezekben a tanulmanyok-
laktatmérés tortént. Metddusa: a sportold beér- ban azt allapitottdk meg, hogy levezetés utan a
kezett a célba a futam végén, majd laktatmérés laktatértéknek 4 mmol/l ala kellene csdkkennie.
utan azonnal elkildtik &t levezetni mindenféle A laktatértékek osszefoglald tablazata mutatja
utasitas nélkdl, igy nem volt megszabva sem az meg, melyik versenyeken milyen eredményeket
intenzitas, sem a terjedelem. Azt kértlk téluk, produkaltak a sportoldk. Itt fontos megemiliteni,
hogy a sajat levezetésiket valdsitsak meg. Latni hogy ezek az adatok csak azokat az eredménye-
szerettlk volna, hogy addig a pillanatig mi tortént ket tlkrozik, amikor a sportold a futam utdn rog-
a levezetésiik alatt. Sajnos nem kaptunk biztatd ton elment levezetni, valamint nincs elszeparalva
eredményeket. A sportoldk jelentds tobbségének nemekre szakagakra és versenyszamokra.

LAKTATERTEKEK OSSZEFOGLALO TABLAZAT

TAJEKOZTATO | 1. VALOGATO 1. VALOGATO VB TABOR VB
SZEGED SZOLNOK SZEGED SZEGED MONTEMOR
2025. 04.30.-05. 03. 2025.05.31.-06.01. 2025, 06.20.-06.21. 2025.07.15,-07.17. 2025. 07.23.-07.27.
B ATLAG LAKTAT KAJAK MERES 1. [ MEDIAN LAKTAT KAJAK MERES 1.
B ATLAG LAKTAT KENU MERES 1. B MEDIAN LAKTAT KENU MERES 1.

A szegedi tdjékoztatd versenyen tapasztaltak 20 percnek kellene lennie, kutatasunk alapjan
utan bovitettik a rogzitett informacidkat a ennyi id6 sziikséges ahhoz, hogy a laktatszint a
versenyz6kroél. Az |. valogatd versenyen, Szol- megfeleld allapotra csékkenjen vissza. Ennek je-
nokon szintén néztik a laktatszinteket, de mar gyében az edzo6k kaptak egy tajékoztato jellegu
elkezdtik mérni a levezetés idejét is. Ezt arra dokumentumot, hogyan érdemes a levezetést
alapoztuk, hogy levezetés idejének minimum elvégezni és milyen intenzitason.
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Nehezité korilmény Szolnokon, hogy nincs a
palya mellett osztdszigettel elvalasztott fele-
vezd sav, és ha éppen futam zajlott a palyan, a
levezetésen lévo sportoldnak elvileg meg kell
allnia, jobbik esetben minimum lassitania, hogy
hulldamzassal ne zavarja a versenyzoket. Ezért a
megfelelé levezetést ,csak” a palya felett a 4. sza-
muU autout hid feletti szakaszan lehet abszolvalni.
(P. D. szerkeszt6i megjegyzés: ,Tegye a szivére a
kezét az a korabbi sportold vagy jelenlegi edzo,
aki Szolnokon futamok kdzben vette a faradsagot
és boven a hid folé evezett vagy erre biztatta

versenyzéit. Talan még feln6ttversenyen sem
latni sokakat a hid folé eveznil) A Il. valogatén
mar a pulzusértékeket is figyeltik. Minden kijeldlt
versenyzére a beérkezés utan felhelyeztiink egy
melkaspantot pulzusérzékelével, ami rogzitette a
kievezés kozben a pulzusadatokat. A versenyzé-
nek direkt nem adtunk adatképernyével ellatott
orat, mert arra voltunk kivancsiak, hogy a korab-
ban adott ajanlasok mennyire éplltek be a spor-
told sajat protokolljaba, és az az intenzitas, amit 6
elégségesnek és jonak vél a kievezés soran, vajon
kdszondbviszonyban van-e a rogzitett adatokkal.

LEVEZETES IDEJE

25

16,5

LEVEZETES IDEJE (ATLAG)

M 2025. 05. 31.-06. 01. SZOLNOK I. VALOGATO

A fenti tablazat mutatja a két valogatd verse-
nyen mért levezetések idejét. Lathatd, hogy az
szolnoki valogaton a mért sportoldk csaknem 4
perccel tobbet vezettek le, mint a szegedi valo-
gatd versenyen. Annak okat sajnos nem tudjuk,
Szegeden miért volt mas a helyzet, de tény,
hogy statisztikailag kevesebbet vezettek le.

Vb-csapat - egyénre szabott
levezetési zonak

Azt tudni kell a levezetéssel kapcsolatban,
hogy nagyon fontos a megfelelé terjedelem és

LEVEZETES IDEJE (MEDIAN)

[ 2025. 05. 31.-06. 01. SZEGED |. VALOGATO
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intenzitas kivalasztasa. Tobb kutatds is azt bizo-
nyitotta kiilénb6z6 sportagakban, hogy példaul
a laktatklszob (amikor terhelés alatt a laktat-
szint elkezd emelkedni, a laktat gorbe elsé alsd
toréspontja+) 80-100%-an végzett levezetés
bizonyul a leghatasosabbnak a laktat eliminaci-
ojat illetéen. Ezért a vilagbajnoksdgot megel6z6
tabor el6tt az utdnpdtlas szovetségi kapitany
kijelolése alapjan az olimpiai versenyszamok-
ban induld versenyzéknek el6zetes laktatmé-
réses lépcsotesztet végeztiink két helyszinen
(Kolonics Gyorgy Vizisport Kézpont és Kovacs
Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia). Ezt az
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el6zetes vizsgalatot célszer( a f6 verseny el6tti
hetekben elvégezni, mert a sportold edzettségi
szintje, fizikai allapota dontéen befolyasolhatja
a kapott értékeket. [gy egy kora tavaszi Iép-
csOsteszt eredménye nem lenne relevans nyar
kézepi nemzetkdzi verseny kapcsan. Célunk az
volt, hogy megtalaljuk az egyéni, individualis
levezetési zonakat a versenyzéknek. Ezek a z6-
nak egyénileg eltérnek egymastdl, ezért nagyon
fontos, hogy minden atléta a sajat levezetési
intenzitdsan végezze el a munkat. Sajnos ennél
a pontnal akadalyba Gtkézhe-
tlnk, példaul csapathajéknal.
Ha nincs ra lehetéség, hogy a
versenyzOk egyesben vezes-
senek le, a levezetés sem tud
olyan szinten megvaldsulni,
mint ahogy szlikséges lenne.
A szegedi vb-taborra mar
a valogatott gerincét adéd
sportoldknak egyénileg meg-
hatdrozott levezetési zdnaja
volt. A feladat vilagos volt.
Laktatmérés,  pulzusmérés,
levezetészonak bedllitasa
egyénileg és ezeknek a pa-
ramétereknek az ellenorzése.
Sajnos azonban el6fordultak
még hidanyossagok, mivel

nem volt minden verseny-
zének sportérdja, csak
azok tudtak kovetni és
monitorozni a levezetés
intenzitasat, akik ilyen
eszkozzel rendelkeztek. A
vb-tdbor ideje alatt kétszer
voltunk jelen palyame-
néseken. Az elsé nap az
oraval rendelkez6 verseny-
zO6k esetében nagyon jdl
mukodott az  eldzetesen
kiklldott  pulzustartoma-
nyon vald levezetés, amit
a laktdméréssel tudtunk
visszacsatolni. Sikerult
egyénileg levezetnilk,
ami tovabb erGsitette a mi
allaspontunkat. A masodik
ilyen alkalommal viszont
mar nem ugy torténtek
a dolgok, ahogy vartuk,
rosszabb eredmények szi-
lettek. Ennek nagyon sok oka lehet: faradtsag,
tulterhelés, kornyezeti tényezék stb. Ezeket az
informaciokat feldolgozva prébaltunk készuini a
féversenyre, a vilagbajnoksagra.

Montemor o Velho -

tapasztalatok

Mindeniink adva volt arra, hogy a leheto
legjobb segitséget tudjuk nyujtani a sporto-
I6knak: laktatmérés, egyéni pulzuszéna, GPS




monitorozdeszkdz, korabbi adatok és informa-
cidk az el6z6 mérésekrdl. A korabban emlitett
csapathajo-probléma sajnos beigazolddott,

a vildgbajnoksagra nem volt lehetéség elég
egyes hajot szallitani, igy ezzel a faktorral
szamolnunk kellett a levezetéskor. Ez a lakta-
tértékekre ugyanugy hatassal van, ami latszik
a statisztikdban is. Viszont megfigyeléseink
és tapasztalataink alapjan az egyesben vald
levezetés sem volt elég hatékony a sportoldk
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szamara, ugyanugy, mint a csapathajéban vald
levezetés.

Osszefoglalva ezt az esettanulmanyt, sokkal
nagyobb hangsulyt kell fektetni a levezetés fon-
tossdgara. A mai vilagban mindenkinek elérheték
példaul az ingyenesen haszndlhaté szakirodalmi
adatbazisok, amelyeket nyugodt szivvel ajanlok
minden edzének és sportszakembernek. Fontos
tisztaban lenni a mai trendekkel, friss kutatasok-
kal, mert minden fejlodik ebben a vilagban, és a
sport sem kivétel. Muszdj
lépést tartanunk a konku-
rens nemzetekkel, hogy ne

-
kertljink  lépéshatranyba.
g Ezt Ugy is lehet érteni, hogy
= aki nincs ezzel tisztaban és
- nem hajlandé tovabbfejlesz-

teni magat, annak a sporto-
|6ja mar a rajthoz allds el6tt
hatranybdl indulhat.

FORRASOK:

[B1 ke
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A futécipok szakértéje 25 év
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SZERZO Pauman Daniel,

az MKKSZ sportdiagnosztikai, sportegészsegugyi és
tehetségmenedzselési divizidvezetdje

.- /1 ekviem egy orszagos
~ ! bajnoksdagert... (2. rész)

Az utébbi években az aktudlis évi versenynaptarak korili egyeztetések soran rendre felvetédott
egy kérdés, ami a Magyar Kajak-Kenu Szévetség eln6kségének lilésein is a vita targyat képezi.
Nevezetesen, hogy a felné6tt magyar bajnoksag versenyének napjainkra pehelysulyu jelentésége
lett a versenyz6k korében, szinte lasszéval kell fogdosni a sportoldkat, hogy egyaltalan egy ren-
des kilences dénté 6sszejojjén olimpiai szamokban is. Napi politikaban is divatos kifejezéssel élve
»lepkefing” mértékl az az inger, amit a szebb napokat megélt feln6tt orszdgos bajnoksdg rangja
valt ki manapsag a sportag szerepl6ibdl. Elsé irdsunkban kajak-kenus szemmel vettik at befolya-
solé tényezéket. Kdovetkezd résziinkben mas sportagak szakmai vezetdivel, illetve a kajak-kenu
meghatdrozé szerepléivel elemeztiik a feln6tt orszagos bajnoksagok jelenlegi helyzetét.

A legutdbbi szemlében adatokkal,
statisztikakkal igyekeztlink képet
adni arrdl, hogy a felnétt orszagos
bajnoksag az utdbbi években mi-
lyen mindséget képvisel a hazai
versenyrendszerben. Feleleveni-
tettlik, kik azok a versenyzoék, akik
nemcsak a nemzetkdzi szintéren,
hanem a magyar bajnoksdgokon is
kimagasld teljesitményt nyujtottak,
illetve szembeallitottuk eldbbiekkel
napjaink legeredményesebb vdlo-
gatott sportoldinak bajnoki szerep-
Iéseit.

Kimondhatjuk, hogy a feln6tt orsza-
gos bajnoksag mindsége évrol évre
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romlik, a nevezési létszamok csokken-
nek — ezen belll a felnétt versenyzok
nevezési szama olimpiai szamokban
2024-ben mar csak 41 volt — és tiszte-
let a kivételnek, de a nemzetkozi szin-
ten legeredményesebb versenyzéink
szinte nincsenek is ma mar jelen ezen
a versenyen.

Valdban megérdemelten kerdl a ma-
gyar bajnoki aranymedalia olyan nya-
kdba, aki amugy a hazai valogatdkon
labddba sem rug?

Ahhoz, hogy komplexebb képet
kapjunk a kérdésrél, a sportag olyan
prominens szerepléit is megkérdeztik,
akiknek kilénb6z6 kapcsolddasi pont-
juk van ezzel a versennyel. Korabbi
élsportoldk, jelenlegi valogatottak,
tagszervezeti vezetok is 6szintén beszéltek ar-
rél, mit jelent nekik a felnott orszagos bajnoksag
és milyen jovot képzelnek el ennek a kordbban
méltan rangos viadalnak.

Onismereti elmélkedésiinket természetesen nem
szabad kizardlag kajak-kenus elmével és hoz-
zaallassal folytatni. Egy adott problémat sokkal
jobban megért az ember, ha szélesebb perspek-
tivabdl kozeliti meg. Ennek apropdjan ebben a
cikkben azt is szeretnénk bemutatni, hogy vajon
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mas egyéni olimpiai sportagakban milyen helyet
foglal el a sajat orszagos bajnoksaguk, 6k milyen
nehézségekkel szembesiilnek, netan 6k mit csi-
nalnak jobban vagy kevésbé, mint mi.

A felkészilést és a versenyeztetést természe-
tesen nehezen lehet 6sszehasonlitani — mintha
csak az almat a kortével szeretnénk —, de alta-
lanos Osszefliggéseket le lehet vonni. Harom
sportag szakmai vezetéivel sikerilt mélyrehatd
beszélgetést folytatni.




Vivas - nincs kivételezés,
aranglista szamit!

Magyarorszag legsikeresebb olimpiai sporta-
ganak féhadiszalldsan elfogott kicsit a rivali-
zalas gondolata, hiszen sportagunk elérendd
céljaként Schmidt Gabor elndk ur is vivok
lekorozését tlzte zaszldra. Ez aranyérmek te-
kintetében még varat magara, mert a vivas 39
olimpiai bajnoki cimmel biszkélkedik szemben
a 28 gyorsasagi elséséggel, de az 6sszes me-
dalidt szamba véve mar 93-93, vagyis dontet-
len az allas.

Természetesen a vivok kilenc olimpiaval
eléttink jarnak, igy elényben vannak, hisz az
olimpiai musorban ,csak” 1936 o6ta szerepel
a kajak-kenu, mig a vi-
vas mar az Ujkori nyari
jatékok életre hivasakor,
1896-ban is jelen volt a
programban.  Azonban
nem csak a hagyomany
és a tiszteletreméltd
eredmények miatt ér-
demes a vivok szakmai

Rekviem egy orszagos bajnoksagért... (2. rész)

3000-3300 f6 kordl alinak
jelenleg a vivok, ami alatta
marad a kajak-kenu sport
szamainak. A nemzetkozi
eseményekre torténo valo-
gatdrendszerik alapjaban
véve ranglistapontozas
szerint zajlik. Osszel tébb
hazai rendezésU versenyen
(két Magyar Kupa és az or-
szagos bajnoksdg), illetve
nemzetkozi vildgkupa-ese-
ményeken lehet orszagos
ranglistapontokat gyujteni.
A kilfoldi  események
szorzoi természetesen
magasabbak, mint a hazai
versenyekéi, de a decem-
berben  megrendezendd
orszagos bajnoksag is extra szorzéju. Kora
tavasszal elére meghatarozott napon lezarul
a pontgytijtés. lgy a hdrom fegyvernem (tér,
parbajtér, kard) néi és férfi rangsoranak elsé
két helyezettje fix nemzetkdzi utazé kerettagga
valik. A harmadik, negyedik utazé helyet és az
otodik (tartalék) poziciot a szévetségi kapitany
szakmai dontése alapjan jeldlik ki, ezt nyilvan
a ranglista er6sen befolyasolja, de szabad
mozgasteret kap a kapitany is. Kivételezés
nincs. Aki nem vesz részt kell6 eseményen
és nem gyujt tavaszig elegenddé pontot, az a
korabbi eredményétdl flggetlenll kikerllhet
a valogatottbdl, és az ezzel jard jelentds koz-
ponti tdmogatastdl is elesik (kézponti taborok,

vezetésével informacidt

cserélni.

A Magyar Sport Hazaban,
a Magyar Vivdszovetség
irodajaban fogadott dr.
Tamas Henriette fotitkar,
aki készséggel valaszolt
kérdéseimre. Versenyzési
engedélyek tekintetében
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utaztatas, gyurdk, gydgytornasz, dietetika,
sportpszicholégia, 6szténdij). fgy maga az
orszagos bajnoksag ugyan elvileg kihagyhatd
verseny lenne, mert akdr mas eseményeken
gyUjtott ranglistapontokkal is utazhat valaki
Eurdpa- vagy vilagbajnoksagra, mégis olyan
presztizse van és a valogatas szempontjabdl
is meghatarozd, hogy minden épkézlab vivo
pastra lép a decemberi galan.

Valdban galaesemény, mert az MVSZ az utébbi
években igyekezett a verseny rangjat novelni
azzal, hogy egy év végi lUnnepléssel egybekd-
tott show-mdsort koritett az asszdok koré. Az
év legjobb sportoldit, szakembereit itt dijazzak,
és a selejtezOket kovetden egy déltol késo estig
tartd, negyeddontoket, elédontdket és a finalé-
kat is magaban foglalé mUsort bonyolitanak le.
KUlon érdekessége a vivé orszagos bajnoksdg-
nak, hogy a sportagban nem rendeznek kilén
masters (naluk veteran) bajnoksagot. A vete-
ran versenyzoék a mai napig pastra lépnek (pl.
Szdsz Emese), amig olyan kondicidéban és fé-
kuszban vannak, hogy pontjaikkal segithetnek
az egyesiiletiiknek. (Erdekes lenne elképzelni
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Gyulay Zsoltot,
amint nyaron bedl
egy honvédos
négyesbe Csipes
Ferenccel és két
tehetséges utan-
potlas-verseny-
zovel K-4 500
méteren). Bar a
nevezések szdama
nem magas (kb.
80-100 verseny-
z6 viv az ob-n),
mégis mértékkel
és fenntartasokkal
kezeli az MVSZ
a fiatalkoruak
felnevezését a fel-
néttek kozé. Egyre
tobb kadétkoru
(ndluk a kadét 16
évesig, mig a ju-
nior 18 évig tart)
versenyzo6t indit el
a klubja az edzoje
kérésére az ob-n.
A vivasban jellem-
z6en a 20-as évek
masodik felében érik be valaki a nemzetkozi
mezdénybe, és még a negyvenhez kdzel is ma-
gas szinvonalat képvisel(het), igy hatalmas a
szakadék a juniorok és a felnéttek kozott, amit
az is tetéz, hogy nincs U23-as keret és ilyen
tamogatott korosztaly. Ugyan rendeznek nekik
nemzetkozi versenyt, de nem hasonlithaté 6sz-
sze a kajak-kenu U23 Eb-vel vagy vb-vel, ezért
jelenleg nincs megoldva szamukra a hosszu
tavu versenyeztetés és a rendszerben mara-
das. Egy-egy sikeres felnéttgeneracié alatt
tobb tehetséges juniorkorosztalyu is vivocsar-
nokon kivil marad és elvész a sportagban. A
fiatalok korai versenyeztetését féleg az edzok
tamogatjak. A versenyrutin megszerzése és
a felnéttmezoény szinvonalanak tapasztaldsa
masodlagos, mert a f6 mozgatdérugd a Kiemelt
Edz6 Programba vald bekertilés. A kozépisko-
las vivok a sajat korosztalyos versenyeiken ki-
vil extra terhelést kapnak a feln6ttmezényben,
ahol a jelentés min6ségi kilonbség és a rutin
hidanyaban nem tudnak érvényesilni, ellenben
tulterheléstk, mentdlis kiégésik prognoszti-
zalhato.



Uszas - a bajnoksag egyben
a ,vdlogaté”

Parizs elétt minddssze egy aranyéremmel
alltak el6ttiink az Uszdk, de a két medencés
és egy nyilt vizi aranyérmuiknek kdészénhet6-
en 32-28 arany jelenleg az allas — a javukra.
Reméljik, legkésébb Brisbane-ben el6zink,
ugyhogy természetesen nekik is a legjobbakat
és érmeket kivanunk az olimpiakon.

Itt is belemehetnénk mély elemzésbe, hogy
joval tobb versenyszamuk van, és mar Hajds
Alfréd is hozott érmet a 19. szazadban, ami-
kor a kajak-kenu még sehol sem volt, de ezt
az elmélkedést meghagyjuk azoknak, akiket
a sportagak kozotti ver-
seny foglalkoztat. Dr. To-
rok Eniké sportszakmai
csoportvezeté engedett
betekintést az Uszo-
szovetség munkajaba
és abba szisztémaba,
amely alapjan 6k a ver-
senyrendszeriket mu-
kodtetik. Jelenleg mint-
egy 6000 versenyzési
engedélyik van, aminek
1/3-a a felnottekhez
kothetd. Naluk nincs ki-
I6n U23-as korosztaly.
A vivassal ellentétben
itt sportagi sajatossag,
hogy nagyon fiatalon
akdr 10-11 évesek is
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indulnak felnéttversenye-
ken, ha teljesitik a megfe-
lelé szintid6t. A juniorkor-
osztaly 14-18 év kozott
van (alatta a gyermek és
delfin-cdpa korcsoport).
Egyre inkdbb kitolodik
naluk is a korhatar, hisz
korabban egy 22-23 éves
usz6 mar ,vénnek” szami-
tott a mezbnyben — kivéve
a melldszdkat, mert az az
Uszdkon belil is egy kalén
Lfajnak” szamit és mas az
atlagéletkor —, de ma mar
béven vannak, akik még
30-on tul is az elithez
tartoznak és indulnak
vilagversenyeken. Emlé-
kezhetlink Egerszegi Krisztindra, aki Szoulban
olimpiat nyert, de az ifi-vilagbajnoksagon még
nem indulhatott, mert akkor még 16 évtdl
kezdddott a juniorkorhatar. Ami az orszagos
bajnoksagot illeti, kiemelt helye van a hazai
versenyrendszerben, mert ez a verseny dont a
nemzetkdzi induladsrdl, az orszagos bajnoksag
egyben a valogatd!

Két megkdzelités szerint helyezik el a naptar-
ban az ob-t. Vagy egy makrociklussal (12-16
hét) vagy pedig egy szik mezociklussal (3—4
hét) van az év f6 nemzetkozi versenye el6tt.
Természetesen a klasszikus 50 méteres me-
dencés nemzetkdzi eseményt értjiik ezen, a
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révid palyas versenyek kisebb hangsulyt kap-
nak. Mivel jellemzéen juliusban, augusztusban
vannak a nagy nemzetkozi versenyek, az ob
marcius, aprilisban vagy junius végén kerdl
megrendezésre. A kétfajta naptdri beosztas-
nak nyilvan vannak elényei és hatranyai. Egy
tul kozeli ob azt a veszélyt hordozhatja maga-
ban, hogy tul koran kerllnek cstcsformaba az
uszdk, és eldurrantjak a puskaport a nemzet-
kozi megméretés el6tt, nem tudjak atmenteni a
formajukat. A tavolabbi idépont kézenfekvébb,
mert akkor még bé 3-4
honapos kiszamithatd
felkészilés all rendel-
kezésre. Bizonyos ese-
tekben lehetnek olyan
szbvetségi kapitany
altal kivételezett ver-
senyzOk, akiknek nem

kotelezd elindulniuk
az ob-n, mert korabbi
idéeredményeik és

mas versenyeken mu-
tatott formdjuk miatt
.védettek”, de nem ez
a jellemzé. Az ob-n igy
mindenki elindul, aki
valogatott akar lenni és
tamogatdst szeretne a
MUSZ-tdl. A tagszerve-

zetek neveznek az ob-
ra, de van egy online
informatikai rendszere
a szovetségnek, ahol
vannak bizonyos szu-
rék. Technikai kritéri-
um, hogy aki nem tesz
technikai vizsgat egy
adott Uszdsnembol, az
abban nem nevezhet6
az ob-n. (pl. vegyes
valtéban nem nevez-
het6 egy Uszd, ha nem
rendelkezik  pillangd
technikai  vizsgaval).
Ez természetesen
inkabb az alsébb kor-
osztalyoknal fontos
kritérium. Masik szur6,
hogy az ob-ra csak
bizonyos  szintidével
lehet nevezni. Minden
Uszasnemre, versenyszamra meghataroznak
minimum szintidéket, amelyeket korabbi re-
gisztralt versenyeken lehet teljesiteni. A MUSZ
azzal a problémaval kiizd, hogy egy ob mino-
sége és szinvonala nem feltétlenil kdzeliti meg
a nemzetkdzi versenyét. Egy vb-n mar a selej-
tez6bol is egyéni vagy orszagos csuccsal lehet
tovabbjutni, mig a hazai versenyen a mezény
nem készteti nagyobb erékifejtésre a legjobb
uszdkat. Ezért mar évek 6ta open kategdrias az
ob, ami azt jelenti, hogy mas nemzetek Uszdi is




részt vehetnek rajta. [gy a szinvonal emelkedett,
és a fizikai terhelés is kicsit jobban hasonlit egy
nemzetkozi eseményre (van el6-, kdzépfutam
és dontd). A nemzetkozi induldkat is dijazzak,
de természetesen a hazai valogatd szempont-
jabdl nem veszik szamitdsba az eredményiiket.
A nyilt vizi ob és valogatd valamelyest inkabb
kothetd a kajak-kenuhoz, hisz nekik csak akkor
lehet mar valogatét rendezni, ha a nyilt vizeink
hémérséklete mar elér egy komfortos héfokot.
A Maty-éri versenypalyan is szokott lenni ob,
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de erre valdban mar csak
nyaron nyilik lehetéség.
A mastersek kulon sz6-
vetségbe tomorilnek, igy
mds versenyrendszerben
is sportolnak. Erdekesség,
hogy egyre tobb Uszd
készll a tengerentilon. A
kilonféle amerikai spor-
tésztondijaknak  kdszon-
het6en igen sok eurdpai —
kéztik sok magyar — Uszd
tanul és készll az Egyesdilt
Allamokban  kiilénbdz48
féiskolakon, egyeteme-
ken. A magyar valogatott
gerince is Amerikdban
készll, és nagyban fligg
a fejlédésik attdl, hogy
milyen muhelyben, kikkel tudnak egyitt edzeni.
A hazai szakmai irdnyitdsnak pedig marad a
Jtaviati feligyelet”, mert kézponti edzoétabo-
roztatast és szakmai készUlést eleve a nagy ta-
volsagok miatt, és a meger6s6d6 magyar edzdi
entitasoknak kdszonhetéen sem nagyon lehet
jelenleg keresztllvinni a rendszeren. Elszigetelt
edz6-sportold sejtek kUldonb6z6 parhuzamos
felkészllése torténik, a szovetségi kapitany
pedig drukkol a parton, hogy a mlhelyekben jo
munkat végezzenek — és legyen eredménye.
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Birkézas - liresedd birkéozo
szényegek

Ha az lenne a feladat, hogy klasszikus, tradici-
onalis sportdgakat soroljunk fel, taldn a spor-
tokhoz a legnagyobb megvetéssel hozzadlld
emberbdl is ki lehetne szedni minimum két-ha-
rom olyan sportot, amelyet mar az dkori géroég
olimpidkon is lztek. Egyik az
atlétika (futas, tdvolugras,
kb diszkoszvetés, gerelyhaji-
tds — ki birja a legmesz-
szebbrdl levaddszni a
vadkant), masik
az Okolvivas

FOTO: UNITED WORLD WRESTLING

(alapveté  nézet-
eltérések  funda-
mentalis elintézési
mddja, ha orrba
verjik a masikat),
és biztosra veheto,
hogy a birkdzast
(pankracio) is fel-
sorolndk. Persze a

modern  birkdzas
mar nem a beola-
jozott, meztelen

test a test elleni
orakon at a ho-
mokban  vivandoé
parharcot jelenti,
de napjaink leghi-
resebb  birkdzdja,
az Otszords olim-
piai bajnok kubai
Mijain Ldépez talan
méltd szellemi
Orokose a krotdni Mildnnak, aki idészamitasunk
el6tt hatszor nyerte el a babérkoszorut, ezzel a
halhatatlansdgot. Tradicié van. De a 21. szazad-
ban van-e még benne kell6 vonzerd, hogy ezt a
sportagat valasszak a fiatalok?

Az MBSZ vezetoivel, Rogler Gabor fétitkarral
és Bdcsi Péter szakmai igazgatodval folytatott
beszélgetés borulatd jovoképet vazolt fel. Nyari
olimpiai jatékok eredményessége alapjan koz-
vetlenul a kajak-kenu mogott foglalnak el helyet
(20 arany, 17 ezust, 19 bronz), de mutatdik a
rendkivil sikeres tokidi olimpia utan (Lérincz
testvérek arany- és ezlistérme) sem emelked-
tek. Jelenleg 3600 f6 alatt mozog az igazolt

.Két dolog miatt is indultam a feln6ttbajnoksagokon. Klubhiség, hogy
az egyeslletemnek, a Bp. Honvédnak pontot szerezzek, és bevallom,
imadtam a fiatalokkal egyutt csapathajézni, nagyon élveztem ezeket
a futamokat. Mdsik szempont pedig, hogy szerintem elsésorban mi
versenysportoldk vagyunk! Nem edzéseken kell a tudasunk legjavat
adni — jo, ott is —, hanem a versenyszituacié az, ami igazan erési-
ti az elmét, és kideril ki a legjobb. En csapathajékban értem el a
legnagyobb sikereimet, igy az ob-n »tét nélkiil« versenyezhettem
egyesben és fejleszthettem magam.”

SZABO GABRIELLA

{3x olimpiai bajnok, t6bbszorés ob gydztes)
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versenyzbik szama, aminek joindulattal is csak a
fele potencialis résztvevo a hazai versenyrend-
szerben. Két f6 agban — kotott- és szabadfogds-
ban — tobb kildnb6z6 sulycsoportban rendez-
nek kilon noi és férfiversenyszamokat. Az ob
valogat a nemzetkozi versenyekre, és mégsem.
Mivel limitalt |étszamu a nemzetkdzi mezony-
ben is hadra foghaté magyar birkdzd, ezért
nem engedhetik meg maguknak, hogy valaki ne
lehessen valogatott. Az év elején kijeldlt keretek
és az edzOpartnerek felkészlilése koncentraltan

»Mindig jelzem Doma Gergének, hogy tobb szamot is szeretnék vallalni az
ob-n, mert egyfeldl nagyon halds vagyok az egyesiletemnek a tdmogatdsért,
amit ezen a versenyen is tudok az eredményeimmel szolgdlni, masfeldl pedig
nagyon szeretem azt az érzést, amikor fiatal tehetséges UTE-s versenyzokkel
egyltt mehetek csapathajét. Idei példa: valdszinlleg Domoszlai Attilaval nem
mentem volna valogatdversenyen egydtt, de most az ob-n mi nyertik a

K—2 200 méteres Séra Miki bacsi-emlékfutamot, ami hatalmas élmény
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torténik, de ebben az ob
szerepe mar elmosddott,

valddi  funkcidja nincs.
Felkészulési  versenynek
sem igazan alkalmas,

mert az ellenfelek ismerik
egymast. Mivel a magyar
kozeg — csekély vetély-
tars — nem tud megfeleld
felkészllést biztositani
téthelyzetben, ezért mar
évek Ota magyar ver-
senyzOk is részt vesznek
a német birk6zé Bundes-
liga-szezon heti csapatta-
lalkozdin. Ez a nemzetkozi
eseménysorozat amellett,
hogy remek felkészilést
nyujt azoknak a birkézok-
nak, akik igy rendszeresen
tudnak a vildg legjobbjai kozé tartozdkkal is
kiizdeni, nem elhanyagolhaté mddon jelentés
keresetet is élveznek. Utaztatast, fellépési dijat,
szallast is garantalé Bundesliga sokkal vonzdbb
a birkézdinknak, mint egy magyar ob. Az MBSZ
vezetdsége kisérletet tett ra, hogy pénzdijjal is
0sztonbzzék a magyarokat az ob-n valé indu-
|lasra, de nem tudtak versenyre kelni a német
liga finanszirozdasaval. A

kluboknak  természete-
sen igy is megéri, hogy

volt. A pénzdijat Attilanak ajanlottam, hiszen vidéki sracként kollégi-

umban lakik Pesten, neki ez sokat jelent. Az éimények és a jé hangu-
lat ellenére nem érzem mar sajnos a presztizsét sok esetben az ob-
nak, kevesen indulnak el, és ha az Uj kvalifikdcids rendszer szerint
még tobb nemzetkdzi versenyen kell majd szerepelnlnk, bizony
maceras lesz a versenyzés, ami a felkészulésbe is bezavarhat.
Jobb lenne, ha valogatén hirdetnének ob-gyoztest.”

TOTKA SANDOR

(olimpiai bajnok, tébbszor ob gyéztes)
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inkdbb a német ligaban
vald versenyzésiket tar-
tottak prioritasnak, akar a
valogatott eseményeket
is hattérbe szoritva. Azt
természetesen elfelejtik a
versenyz6k, ahhoz, hogy
valaki meghivast kapjon
ebbe a versenysorozatba
az kell, hogy nemzetko-
zi szinten eredményes
legyen, amit pedig hosz-
szU  évek  szOvetségi
és muhelytdamogatdasa
nélkil nem lehetne elérni.
A birkdzas nemzetkozi
stlypontja egyébként is
domindnsan mar Azsidba

nevezzenek a bajnoksagra, mert a muUhelyta-
mogatasok eloszldasaban szerepet kapnak az
ob-n gyUjtétt pontok, de a gydnge létszamok
és a mindségi birkdzok tavolmaradasa miatt
a legoptimistabb forgatékonyvek szerint is a
hazai bajnoksag vegetal a kovetkezé években.
A veteran birkdzdk szerepeltetése szintén korla-
tokba Utkozik. Bar sok idésebb sportold részérdl
meglenne a hajlanddsdag, hogy 6tvenen is tul
szonyegre lépjen, a szakmai vezetdség érthetd
okokbdl a sajat egészségik védelme érdekében
45 évben korlatozta a felndtt ob korhatarat.
Nyilvan egy jo kondiban 1évé idésebb birkdzo
se lenne biztonsagban egy fiatallal szemben. A
Bundesliga igy elszivé eré is egyben, ami sajnos
az utdbbi években mar odaig fajult, hogy tobben

~Amig volt nivé és mindenki elindult az ob-n, addig én is szivesen &lltam
oda K-1 1000 méteren és gyéri fiatalokkal, klubtarsakkal csapathajo-
ban. Nekem nem szdmit, hogy egyik versenyen Pimentdval és Greennel 7/
kuzdok, utana pedig a legjobb magyar kajakosokkal — de akkor igenis
mindenki alljon oda! Mindig tisztelettel viseltetek a versenytarsaim,
ellenfeleim irant, ha engem is megtisztelnek azzal, hogy elindulnak
ellenem. Taldn az lenne a megoldds, ha a szdvetség kotelezné
valamilyen formdban a sportoldkat a részvételre, hogy ne le-
gyen kibuvé. En tdmogatom ezt, hogy Ujra legyen minéségi

verseny.”

KOPASZ BALINT

(olimpiai bajnok, t6bbsz6rés ob gyéztes)

helyezédott at. Eurdpaban

amagyar valogatott képvi-
sel még értéket, mindenekel6tt kétottfogasban.
Kijézanité példa, hogy mig Magyarorszag ezzel a
1000-2000 versenyengedéllyel is a nemzetkozi
palettan tudja magat tartani, Iranban mintegy
1 000 000 f6 korll lehet a birkdzdék szama (Iran
lakossaganak 1,1 %-a kotheté a sportaghoz).
Sokkal nagyobb a meritési lehetéség. Japan
hegemonidja a ndi birkdzasban egyre nagyobb.
Ezért a honositasoknak is
felértékelédott a szerepe,
mert az egyre szukulé
utdnpdtldsbdzis  mar
nem tud annyi tehet-
séget kitermelni - az
o} versenyeztetésik
viszont visszds.
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Kérdések - valaszok?

Lathatjuk, hogy azon sportagaknal, amelyekben az
orszagos bajnoksagnak valamilyen szerepet szan-
nak a nemzetkozi vildgversenyekre torténd valoga-
tdsban, a sportdg szine-java versenyez. Arnyalja
a képet, hogy mind uszasban, vivasban egyének
kiizdenek a csapatba kerdlésért, és utana alakita-
nak ki csapatokat, valtdkat, igy nekik nem kell azzal
a problémaval kiizdenitk, hogy szintiszta csapato-
kat inditsanak az ob-n. A 2025-6s vélogatasi rend-
szerlink is ez iranyba indult el, mert a valogaton az
egyesteljesitmény volt fékuszban, kiegészitve a pa-
rosindulasokkal, ami a kapitanyoknak nyujtott jobb
ralatast a versenyzok csapathajds alkalmassagara.
De a négyeseket mar a ,szlrén” keresztilmend
egyénekbdl formaltak és versenyeztették a vilag-
kupdkon (kajak szakag). Adja magat a kérdés, nem
lenne-e célszerd legaldbb azon versenyszamokban
orszagos bajnokot hirdetni, amelyekben amugy
is kotelez6 elindulni a valogatasi rendszer miatt?
Jogos felvetés persze, hogy mikor rendeznék meg
a tobbi versenyszamban — amelyek nem esnek
latba a valogatds szempontjdbdl — az ob-t? Vajon
ha az Uj olimpiai kvalifikacidés rendszer miatt né a
legjobb sportoldk sorozatterhelése, miként varhatd
el, hogy 6k még egy ob-n is pontokat gyUjtsenek?
Ahogy keretes irasunkban is olvashato, Spanyol-
orszagban nem foglalkoznak ezzel a kérdéssel, és
nem feszilnek ra, hogy mindenki elinduljon az ob-n.
A gordiuszi csomét nem lehet gy atvagni a jelen-
legi ismereteink szerint, hogy abbdl egy erés szin-
vonalu orszagos bajnoksag képe rajzolddjon ki, és a
sportoldkat se tegyiik ki extra terhelésnek. Radikalis,
de tiszta megoldas lehet, ha eleve kizarjuk azt, hogy

Rekviem egy orszagos bajnoksagért... (2. rész)

a feln6tt-vb-n induld versenyzdk részt vegyenek az
ob-n (amellett, hogy az egyesszamokban lezajlott
majusi valogatd gyoOztesei orszagos bajnoknak
mondhatjak magukat), ami egy téli keretfeltoltd
szerepkorben azért még azoknak is motivaciot
jelenthet, akik nem kerlltek csapatba. Anyagi és hu-
man-eroforrasbeli megfontoldsokbdl pedig célszert
a feln6tt ob-t egy utanpdtlas- (serdiild, ifi) vagy
pedig a mastersbajnoksaggal egyltt megrendezni,
hogy legalabb a verseny szervezési koltségei csok-
kenjenek, és legyen élet a parton, amikor a nem a
legjobb hazai versenyzé(k) nyakaba kerdl a bajnoki
cimet jelentd érem.

KULFOLDI KITEKINTES: SPANYOLORSZAG

Szerettik volna mas kajak-kenus nemzetek versenyrendszerét is attanulmanyozni, hogy legyen viszonyitasi
alapunk, ezért kérdésekkel fordultunk a lengyel, német, olasz és spanyol szovetségek vezetéihez. Cikkiink
megjelenéséig egyediil Spanyolorszaghbol érkezett valasz.

Eszerint nagyban hasonlit a spanyol versenyrendszer a magyarhoz. A felnétt spanyol bajnoksagnak (egy ese-
mény alatt szervezik meg a mastersekkel és az ifjlisagi korosztallyal, de kiilén versenyszamokban), nincs sze-
repe a nemzetkozi versenyekre torténo kivalasztasban, csak akkor, ha a maradt kérdéjel a vilagbajnoksag elétt.
Harom négy héttel az els6 gyorsasagi vilagkupa elétt rendezik meg az elsé Spanyol Kupat, ami az elsédleges
valogatd. Az elsé vildgkupa mar min6ségi szelekcid, ahol a két spanyol egység egymas ellen kiizd az Eb- és
vb-indulasért. Ha egy versenyszamban nincs megfelel6 mindségu hajé a vk utan, a masodik Spanyol Kupan
ismét valogatdt rendeznek. Magét a bajnoksdgot a vildgbajnoksdg elétt 3-4 héttel rendezik meg, de ezen csak
akkor indulnak el a legjobb versenyzék — akik a vb-re késziilnek —, ha a szévetségi kapitany jévahagyja a felké-
sziilés eredményességét nem kockaztatva. Jellemzdéen tanulmanyi 6sztondijak miatt kérvényezik a sportoldk
az induldst. Ahhoz, hogy mar aprilis elején valogatéversenyt tudjanak lebonyolitani, nyilvan a melegebb éghaj-
lat és id6jarasi korilmeények is hozzajarulnak, de lathatd, hogy viszonylag sokaig nyitva hagyjak a vb-csapatba
valé kerlilés esélyét, ha nincs az adott szamban megfelel6 egység — és van alternativa.

56



JUBILEUMI AJANLATOK

SEAT modellek tobbletfelszereltséggel,
egyedi aron’

=ik

www.seat.hu

*Az ajanlat 2025. december 31-ig érvényes, de a hatdridd a Porsche Hungaria Kft. dltal egyoldalian meghosszabbithaté.
Jelen hirdetés nem minésil ajdnlattételnek, részletes tajékoztatdsért forduljon SEAT mdrkakereskedéseinkhez!



SZERZO Csaky Laszlo,

coach, a Pdlyakezdd Edzé Program eldadd mentora

=k Edz8sors

Vajon az edzéi palyan mit jelent szamotokra az arany k6zéput? Mirél érdemes lemondani, miért
érdemes kizdeni, mibe érdemes fektetni, ,feccélni”? Utazzunk egyitt Zsiga bacsi zold Décsiajaval
a multbdl a jelenbe — edzésors Csaky Laszl6 szemével.

Torténelmi idékben, a nyolcvanas évek kdzepén az a csapat lettlink volna, mint mely voltunk.
kezdtem el kenuzni, Székely Zsigmond (Zsiga Legfontosabb jellemzéje baratunknak, hogy
bd) szarnyai alatt. Zsiga (mert egymas kozott képtelen volt titkot tartani, és olyan észinte volt
csak igy hivtuk, a ,ba” megtisztelé rovidités mindenkivel, hogy azdta sem lattam olyat. Az
csak szemtdl szembe jart neki) igen jo edzo6 Oszinteséget meg nehezen viseltik akkoriban. Is.

volt. Negyven év elteltével leg-
alabbis hiszem, hogy jé volt. Azt
nem tudom, hogy mddszertanilag,
taplalkozastudomanyilag,  nyuj-
tasilag meg bemelegitésileg meg
egyébileg valdjaban mit tudott,
mert amire emlékszem, leginkabb
az, hogy mindig vellnk volt, rank
szanta szerintem az dsszes ébren
toltott idejét. Reggel, este, hét-
végén. Mindig. Vagy veliink volt,
vagy aludt és kenurdl dlmodott.

Volt kozottlink egy igazi csoport-
hilyéje, akit inkabb megturtink,
mint szerettink, de igazandibdl
rettegtiink attdl, hogy kiszekaljuk
végleg, hiszen nélkiile nem ugyan-

tr
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Valdjaban okos gyerek volt, azt hiszem, azért
utaltuk, mert eszesebb volt, mint mi. Zsiga
banak volt egy z6ld Dacsidja (cs-vel irom, mert
tizévesen ugy irjuk, ahogy ejtjik), amely mar
Uj koraban is egy betegdagy volt és ez a kehes
szérny messze volt mar sziletése pillanatatol.
Uton-utfélen lerobbant. A sziildknek sok helyen
nem volt autdja, vagy nem szivesen cipelték a
gyerekeket, klubbuszunk nem volt, igy sokszor
Zsiga vitt minket edzésre, versenyre, ezzel a
rettenetes zo6ld dtvarral. Vasarnap hajnalban
hegyifutds volt, valahol a lapalyban a varosban
felvett minket vidékrol buszozdkat (okostojast
is), és megprébaltunk eljutni Fenybégydngyére
vagy a Normafdra, mar nem emlékszem. Az
autd szokds szerint megallt, félregurultunk,
motorhazteté felnyit, Zsiga modkol valamit,
bedl, indit, Ujra mokol, bell, beindul a gép,
motorhaztetoé lecsap, eljutunk a futds rajtjdba,
siker, 6rom.

NagyeszU baratom lathatéan erésen gondolko-
zott valamin, torte a tizéves akadémikus fejét,
mikdzben a cipdjének elvadult fuzoéit probalta
jobb belatasra birni.

Majd Zsigahoz fordult és kibokte: Zsiga ba! Apu
tegnap azt mondta Anyunak, hogy Zsiga nem
normalis, hogy ennyit feccdl a gyerekekbe, se

“ ¥
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nyara, se hétvégéje sincs soha. Mit jelent az,
hogy ,feccol”?

Zsiga ba egy pillanatra megallt, elcsendesedett,
majd rank nézett (persze mi tudtuk, hogy mi
az a feccol, csak az okosmajom pont ezt nem
értette), és bar a szeme rajtunk volt, mégis ma-
ganak belll mondta a kovetkezdket, Ugy, hogy
kihallatszddott a testébdl.

~Szerintem meg ez a normalis. Igen, ez a normalis.
Mibe feccoljek, ha nem ebbe. Mibe, mibe feccoljek,
hm.?!I” — dinnydgte halkan, de érthetéen.

J6l nevelten kussoltunk, éreztiik, hogy a kérdés
valami elevenbe tapintott, illetve valéjaban nem
kapta meg a valaszt a kérdezé a szd jelentése
kapcsan, tehat valami rossz vagy nehéz dolgot
rejthetett. Ezért miutan elrajtoltunk, és Zsiga
mar nem latott, agyondobtuk hdgolydval a tu-
dalékos kis buzgdmadcsingot, aki minden heroi-
kus kiizdelme ellenére sem tudta meg a feccdl
sz0 jelentését.

Kedves Edz6 Holgyek, Urak!

A bevezetd torténet szalait kibogozva, gorcsé
ald véve, ohatatlanul felvetédik harom plusz
egy kérdés minimum, amely egyéni valasz utan
kiallt. Ezek pedig a kovetkezdk:
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keresnek, ha egypdlusu
a teljesitmény, de akar
masok kdrara és mdsnak
is szikséges aldozatot
hozni a te és csapatod
sikeréért?

Bogozzuk tovabb és vala-
szoljunk a kérdésekre ko-
zbsen (bar az egyéni élet-
helyzethez ill6 valaszok az
igaziak, tudom, tudom), ez-
zel nem egyetértésetekben
bizva csak megdolgoztatva
a gondolkodd sejteket.
Sokat beszélgetek négy-
szemkdzt edzdkkel, nem
olyan fiatalokkal, meg
igazi fiatalokkal is, igy
hatarozottan  allithatom,
hogy az elsé kérdés az
hilyeség. Sokat agyaltam
rajta, de akkor is az. Mi-
vel igy szocializalddtunk
versenyzéként is, hogy a
reggel, este, nyar, hétvége
foglalt, igy ez a teljes nor-
malitas. Farasztd, de nem

Az edzéi lét (értsd: Esetenként hét nap munka, abnormalis szamunkra. Akinek meg az, kimo-
majdnem minden hétvégén verseny a nyaron, zog err6l a palyardl, és nem olvassa ezeket a
edzétaborok, feszes idétartas, utazasok, hétkoz- sorokat.

nap hajnalba és estébe nyulé elfoglaltsdgok stb.) A masodik kérdés sem sokkal okosabb, szégyen
a rengeteg ,feccolés” szamodra a normalitas? ram. Ugyanis megkérddjelezhetetlendl jobb
Alapbdl aldozatként (mindenkinek kdénnyebb edzének lenni, ezt az életstilust élni, mint barmi

korulottem, csak  én
szivok este, reggel, nya-
ron, hétvégén) vagy al-
das alatt [évoként (mig én
a motorosban ulok, a sok
halye egy gyarban duda-
szoéra pisil vagy potydg
a gépen egy neonlampa
alatt biorobotként) tekin-
tesz sajat magadra?

A csaladod, szocialis ha-
[6d minimalis elvarasait
képes vagy teljesiteni,
vagy ugyan kiemelkedé-
en jé edzé vagy, de dol,
borul, minden egyéb mas
az életedben?

Ez esetben egyaltalan
tekintheted magad si-
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mast csindlni, aki meg nem ezt gondolja, az Uj-
fent nem olvassa ezeket a sorokat.

Igen dm, de a harmadik és a negyedik kérdés,
az hust cincdl, atmegy a csonton, és veldbe
vag.

Ugyanis amennyiben a te normalitdsod nem
egyezik meg a korilotted lévé vilag normalita-
saval, ott feszlltség kerekedik, amely akkorara
néhet, hogy baj lesz beldle. Szétcincalja az edz6
lelkét, idegesség, kiégés valamelyik foka meg-
jelenik, lelkiismeret-furdaldas emészti, zatonyra
fut a hazassaga, széthullik az élete, csak a ka-
jak-kenu marad.

Hanyszor tapasztaltad meg, hogy
nem vagy ott a csaladi szlletésna-
pokon, a ballagdson, a szil6in, az
osztalytalalkozén, nincs lenyirva
a fU, nem sétdl a kutya, és nincs
idéd elvinni a kocsit vizsgaztatni,
s6t még sportolni sem, magadat
karbantartani.

Ha nem uralod az életed, az fog
uralni téged és nem torténtetsz,
hanem veled torténnek a dolgok.
Az pedig egy a kezedbdl kicsuszott
életet jelent, amelynek egy pillére
ugy tunik, hogy rendben van, de
a tobbi megrogyva, 0sszetorve
arvalkodik. Az egylabu szék pedig
(barmilyen vastag is a lab) el6bb-
utdbb elddl valamely irdanyba.
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Ez a d6lés nyomot hagy a f6 pil-
léren is. Az lesz az oka végered-
ményben a tébbi erézidjanak. igy
bar kivalrél dgy tanik, hogy na
az legaldbb rendben van, de te
tudod, hogy repedezik az is.
Természetesen van egy lehet6-
ség, ez pedig a tarsadalombdl
valé kivonulas (lasd remeték),
mely esetben kizardlag edzé
vagy, a tébbi arénaban nulla tel-
jesitményt nyujtasz. Nincs csala-
dod, nincs kdzosségi életed, nem
jarsz iskolaba, nincs egyéb elfog-
laltsdgod, nem vallalsz masokért
felelésséget, csak a kajak-kenu
edz6ségbdl szarmazd feladato-
kat veszed a valladra. Ez is egy
ut, a szabad akaratod alapjan te
csak edzé leszel, semmi mas.

De itt van egy paradoxon. Az
edzd, személyiségét tekintve tarsas lény. Sze-
reti a gyerekeket, a pezsgést, a kapcsolatokat,
a nylizsgést. Ha nem szeretné, nem lenne edzo.
igy az élet egyéb teriiletein is megjelenik ez a
tarsaslénysége, és az atlagosnal tobbet kivannak
beldle azok, akik nem kajak-kenusok, de abban
az arénaban élnek, ahol 6 mozog. Tehat a hianya
még nagyobb lesz a kérnyezetében, mert nem
csak kotelez6 csaladi, barati korei lennének, ha-
nem azok szamossaga, kiterjedtsége nagyobb is,
mint egy atlagembernek. Mert az edz6k nemcsak
a vizparton j6 fejek, hanem az életben is.




Igen am, de ha ez igy van, akkor mi a megol-
das? Vagy nincs megoldas és dhatatlanul ég6
aldozatként elhamvad minden az életiinkben,
ami nem az edz6ség?!

Nem hamvad el, mert van megoldas, ez pedig
valahol a tudatossdg, fenntarthatd jovorél vald
gondolkodas, 6nérvényesités és 6nzés hata-
ran van. A szakma érde-
ke a gyorsan porra égés,
esetleg befasultsag
vagy palyaelhagyas he-
lyett a tobb tiz évig tartd
sikeres edzéi életut. Ez
komplex tudast igényld
maratoni, nem pedig
egy kétszaz méter. Noha
az sem egyszerld menet,
csak masképp bonyo-

FINISH TOWER

lult. Vannak gyorsabb
szakaszok, erdés rajt,
futdszakasz, pihends

vizezés, csapatds, ha te
vagy eldl, fondorlatos
bdjara rakas, iramvaltas,
ha ellépnél a bolytdl,
illetve Ugyes technikai
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bravirok, ki-beszallasnal.
Nézziik konkrétan:

Nem csak edz6 vagy,
fogadd el, még akkor is,
ha valdjaban csak edzo6

szeretnél lenni. Lehet
kevesebb id6t eltdlteni
a telepen, hamarabb
hazaérni, adminisztrativ

munkat otthon végezni,
tudatosan, okosan be-
osztani az id6t. Sok edzé
akkor is a telepen van,
mikor valdjaban nincs ott
esszencialis feladata és
tudna mashol, masokkal
lenni. Vizsgald meg ilyen-
kor, hogy esetleg nem
akarsz szllbéire menni (igy
jo alibi az edzés tartas),
de valdjaban tudnal, akkor
most a te kényelmed az
elsé vagy a kajak-kenun
tuli kotelességed. Javas-
lom, hogy ne haragitsuk
magunkra a koérnyezetiin-
ket, bizonyos esetszamban nem az a lényeg,
mit szeretnénk, hanem hogy mi a kotelessé-
gink. Kénnyen eslnk abba a csapdaba, hogy
edzést kell tartanom, dolgom van a telepen,
nem megy mast elvégezni, mashol lenni. Nincs
is jobb hely a féldén, mint a vizitelep, de sokan
raszokunk, hogy csak ott vagyunk otthon, csak




ott érezzik magunkat biztonsagban, egysze-
rien raftgglnk. Jojjunk le rdla egy tudatos
dontéssel. Férjeknek, feleségeknek, gyere-
keknek, szileinknek is szikségik van rank.
Flaggetlenll attdl, mihez van kedviink. Igenis
lehet Ggyesebben gazdalkodni az idovel, van
szeretetteljes szottydgés sokszor, mikor igenis
mehetnénk a dolgunkra. Ha
akarnank...

Az igazi teljesitmény a Kiilsé
elvarasok-Kompetencia-Bel-
s6 motivacié harmasabdl
kialakuld halmazban van.
Ezért a kilsé elvardsokat
irjuk fel, rangsoroljuk, és
ami fontos (parod szdili-
napja, gyerek ballagasa,
édesanyad meglatogatdsa
stb.), azt dogmaként kezelve
teljesitstik. Tessék rovidebb
edzést tartani, segitséget
kérni, rendszerszinten egy
adott napon a héten korabbi
idépontra tenni a tréninget,
tébb csoport, tobb edz6 ese-
tén heti egy 6sszevont (egyik
edz6 szabad) edzést tartani.
Egyszerlen segiteni a masik
kollégat akkor is, ha neklnk
éppen olyan élethelyzetink
van, hogy nem szikséges
az 6 segitsége. Osszedolgo-
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zas a klubon beldl, sok jo
példat latok, de tapasz-
talok nagyon sildszeru
mukodéseket is, ahol
nincs kihaszndlva az edzoi
teamben rejlé eréforras az
edzoi jollét érdekében.

A véges élet nem birja
a végtelent, hiszen ke-
zelhetetlen a szamara. A
természeti népeknél sok
esetben csak néhany évre
kottetnek a hazassagok
és meg kell Ujitani Oket
idészakonként. Sokkal
kevesebb a valas, mint
a holtodiglan az elvileg
Orokre kottetett szovet-
ségek esetében. Miért?
Mert latja a végét, tagolja
a szakaszokat, mindent megtesz, hogy Ujra
igent mondjon a masik, vagy mindent meg-
tesz, hogy biztos legyen az id6szak végén a
nem-ben. Kérem, ne legyen végtelen alkal-
mazkodas és reménytelen jovébe tekintés egy
edzoével élni a kdrnyezete szamara. Tagoljatok
az idét. Legyenek fix idépontok, amikor nem




edzok vagytok, amely idét azokkal toltitek,
akiknek szlksége van ratok. Ezt igérjétek meg,
és tartsatok is be. Megértik a kollégak, megér-
tik a versenyzok, ne katasztrofizalj, és ne higgy
a pétolhatatlansagodban, semmi sem toérténik,
ha néhany edzést nem te tartasz meg. Tudom,
durva kijelentés, de semmi sem torténik. Az a
havi két szabad délutan viszont lehet a csala-
dodat menti meg a széthullastol.

Bizonyos sportagakban és féleg a tengeren-
tilon megjelenik edzéként is a ,sabbatical”
intézménye, gondolkozzatok el ezen, nem
O0rdogtol vald. De mi is ez? |dézet Al:

.A sabbatical egy hosszabb, &ltaldban fél
vagy egy évig tartd, fizetett vagy fizetés
nélkili szabadsag, amelyet az alkalmazottak
kapnak munkaltatéjuktdl, hogy pihenjenek,
Uj élményeket szerezzenek vagy személyes
fejlédéstikon dolgozzanak, példaul kutatas-
sal, utazdssal vagy irassal. A kifejezés erede-
tileg az akadémiai szférabdl szdrmazik, ahol
az oktatok minden hetedik évben kaptak egy
évet pihenni, de mara mar széles kérben
elterjedt a cégeknél is, hogy megel6zzék a
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kiégést és noveljék a munkavallaldi elkotele-
zettséget.”

Nem abszolut igazsagok a leirtak, csak szeret-
tem volna a szivetekre helyezni néhany gon-
dolatot, hogy ragddjatok rajta, hogyan lehet
rogeszmés edzoként is kicsit a ,normalitds”
felé terelédni néhanapjan. Mert higgyétek el,
szlikség van ratok mashol is, felelésségetek
van egyéb élet terlleteken is.

Zsiganak sok gyermeke volt, és az edzéi jove-
delem azokban az idékben bizony kiegészités-
re szorult. gy Zsiga bé nyitott egy papir-irészer
boltot. Azt hiszem, azt. Mondta, hogy néha
nem lesz, mert az Gzleti Ggyeit is intéznie kell,
és Nagy Hagi (egy 6reg kenus, aki kb 25 éves
volt) fogja az edzéseket tartani. Igy is lett. Zsi-
ga élete haladt szépen, csaladja, vallalkozasa
duborgott, mi nyertink, ahol csak lehetett,
Haginak meg sokat koszonhetink mindany-
nyian. Példaul, hogy megtanultunk papucsban
Margitsziget-kort futni. De ez mar egy masik
torténet.

Ne feledjétek, az erény az mindig kézépre tart!
Legyetek jollétben élve bolcsek és erényesek!
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SZERZO Zrubecz Zsofia,

a KKNKKA sportpszicholdégusa

J

Valogatok és szetlouesek
i B mentadlis hulldmavasutja

»Sokszor keményebb csatdkat hoz egy hazai vilogatd, mint maga a vildgverseny” — sok kajakos és
kenus vallja ezt a tézist, amely aldtdmasztja a magyar kajak-kenu sport erejét. A szezon nemcsak
valogatdkat, hanem extra csapathajds prébakat és szétldvéseket is hozhat. Hogyan késziiljenek
fel a versenyzék a valtozé koériilményekre?

A kajak-kenu sport latszdlag egyszerl: ki ér Hogyan segitlink feldolgozni a csalddast, fe-
elséként a célba. Valdjaban azonban a teljesit- szlltséget vagy bizonytalansdgot? Hogyan
ményt szamos apro tényezd, koztik a mentalis készitjiilk fel a sportoldt arra, hogy révid id6n
felkésziltség is meghatdrozza. Kiléndsen igaz bellil djra a legjobbjat tudja nyujtani akar a
ez a szezont gyakran meghatarozé egyetlen kovetkez6 szétlovésen, akar egy vilagverseny

valogatd vagy szétlo-
vés donté pillanataira,
amelyeken az eredmény
a sportold palyafutasa
szempontjabdl kulcsfon-
tossagu lehet. Ugyanis
egy rosszul kezelt élmény
megingathatja az onbi-
zalmat hosszabb tdvra
is, mig egy jol tdmogatott
folyamat Uj lendiletet
adhat.  Sportpszichold-
gusként tobbek kozott
emiatt is sok feladatunk
van ezekben a kritikus
helyzetekben.




Valogatdk és szétlovések mentdlis hulldmavasutja

rajtjianal? Tobbek kozott ilyen és ehhez hasonld
kérdésekre igyekszem valaszolni itt, mikdzben
bemutatom, milyen szerepe lehet a sportpszi-
choldgianak a valogatd utdni felkészitésben, és
milyen eszkdzokkel segitheti egy szakember a
sportoldkat abban, hogy mentdlisan is a csu-
cson legyenek ezekben a kiélezett, nyomassal
teli helyzetekben.

A vdlogaté utani helyzet

Egy vdlogaté dnmagaban is jelentés megter-
helést jelent a sportoldknak, hiszen hdnapok
munkaja surlisodik 6ssze néhany percnyi tel-
jesitménybe. Amikor azonban a doéntés nem a
futamok Osszesitett eredményein, hanem egy
szétldvésen mulik, a mentdlis terhelés a sokszo-
rosara novekszik. A sportold ilyenkor nemcsak
fizikai, hanem érzelmi és kognitiv értelemben
is a ,hirtelen haldl” helyzetébe kerll. Nézzik
is, milyen nehezit6é tényezdkkel kell szamolniuk
a versenyzbéknek. El6szor is ott a feszlltség és
a bizonytalansdag. A szétlovés lényege, hogy
minden egyetlen futamon dol el. Ez extrém
maodon noveli a pszichés nyomast, hiszen nincs
lehet6ség hibazni, nincs masodik esély. A spor-

toldk gyakran erés testi tinetekrdél szamolnak
be (remegés, szapora szivverés, izomfeszilés),
amelyek az esetek tdbbségében a teljesitményt
is befolyasolhatjdk, leginkabb negativan. Figye-
lembe kell venni, hogy ez az id6szak érzelmileg
hulldamzé lehet. Ugyanis a vélogatd utani napok
és hetek érzelmi hullamvasutként élheték meg.
Egy futamgydzelem boldogsaga utan hamar
johet a bizonytalansag, hogy vajon sikeril-e
megismételni. Ugyanigy egy hajszalon mulé ve-
reség utan a csalddottsag kdnnyen énértékelési
valsagba fordulhat, ha nincs megfelel6 mentalis
feldolgozas. Tovabba kiemelném a kettés moti-
vaciot is. A sportoldk ilyenkor egyszerre kiizde-
nek 6nmagukért és csapathajé esetén a tarsai-
kértis. Ez kettds terhet ré rajuk. Egyéni szinten a
sajat helylket kell biztossa tennilk, emellett pe-
dig a csapat sikeréért vallalt felel6sség nyomasa
is nehezedik rajuk. Ez a kettésség fesziltséget
kelthet, kiilondsen akkor, ha a rivalizalas kozvet-
lenll a csapattars ellen zajlik. Szintén ide lehet
sorolni a mentalis faradtsagot, mivel a vdlogatd
€s a szétlovés kozott eltelt rovid idészakban
a versenyz6 gyakran érezheti és érzi is, hogy
.elfogyott a benzinje”. Honapokig készilt egy
csucsterhelésre, majd hirtelen djra kell épitenie
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6nmagat — motivacidban, fékuszban és érzelmi
stabilitasban egyarant. Ez kilonésen nehéz, ha
rovid idén belll tobb szétlovés is kovetkezik (pl.
Eurdpa-bajnoksag, majd vilagbajnoksag elott).
Mindezek a tényezék jél mutatjak a valogatd
utani idészak nem egyszerld rahangolddas a
kovetkezd versenyre, hanem olyan komplex
mentalis kihivas, amely énmagaban is tudatos
felkészUllést igényel.

Szétlovések és pszicholégiai
kihivasaik

A szétlovésnél a sportoldk tudjak, hogy egyet-
len futam hatarozhatja meg az egész szezon-
jukat, sot, akar sportoldi
palyafutasuk iranyat is.
Nem mindegy azonban,
milyen  tipusd  szétlo-
vésrol beszélink — mas
pszichés feladatot jelent
a hajd induldsdért vivott
kiizdelem és mast, ami-
kor a csapathajé 0sszeté-
tele dol el.

Hajok kozétti szétlovés:
Ebben a helyzetben a tét
az indulds joga, amely
két hajo kozott dol el. A
szituacié dramai egy-
szerlsége abban rejlik,
hogy vagy az egyik, vagy
a masik hajo nyer, és

6nmagdban mar ez Odriasi
nyomast teremt a spor-
toldban. llyenkor kdnnyen
érezheti Ugy, hogy egész
addigi  munkadjat  ebbe
az egyetlen futamba kell
suritenie. A tét sulya miatt
fokozottan jelenik meg a
szorongas, amely kénnyen
ronthatja a koncentraciot
és a technikai kivitelezést
is. Ezért kiemelten fontos,
hogy a sportoléd megtanul-
ja erésiteni az ,itt és most”
fokuszat, tehat képes
legyen kizarni a jovore vo-
natkozé gondolatokat (,ha
nem nyerek, vége a sze-
zonnak”) és minden figyel-
mét a jelen futamra 6sszpontositani. Ugyanigy
a kilsé kornyezeti tényezbket is a hajén kival
kell hagynia, hogy teljes mértékben a feladatra
koncentralhasson.

Csapathajon beliili szétlovés: Még Gsszetet-
tebb pszicholdgiai helyzet, amikor egyetlen
helyért klizd két sportold, mikdzben a hajé tébbi
tagjanak pozicidja mar biztos. Ez fesziltséget
teremt, mert a fix helyen lék is belsé dilemma-
val szembesllnek. Szeretnék, ha a hajé legeré-
sebb dsszeallitdasban indulna, ugyanakkor érzel-
mileg kézelebb &llhatnak egyik tarsukhoz. igy,
ha a kozel all6 versenyzé marad ki, bdntudatot
élhetnek at, ha pedig 6 kerll be, az empatia ne-
hezitheti az 6romot. A szétlovés tehat nemcsak
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a résztvevoknek, hanem az egész csapatnak
belso feszlltségforrds, ami prébara teheti a ko-
héziot. A sportoldknak ezért tudatositaniuk kell
magukban, hogy a kbézos cél a hajé sikere, mi,
pszicholdgusok pedig segitjik 6ket abban, hogy
a dontést objektiven elfogadjdk, és a rivalizalas
ne bontsa meg az egységet.

Sportpszicholégus szerepe
avdlogaté utani felkészitésben

Miutan beldtast nyer-
tlink, milyen kihivasokat
rejthet ez az idészak,
érdemes megvitatni azt
is, mi az, ami segithet. A
sportpszicholégus sze-
repe ilyenkor tobbréty,
ugyanis egyszerre kell a
sportold érzelmi allapo-
tat stabilizalni, 4j célokra
fokuszalni, és adott eset-
ben a csapatdinamikat
is tamogatni. Elészor is
fontos az érzelmek ren-
dezése, mivel gyakran
intenziv érzelmi reakciok
jelentkeznek. A gyoéze-
lem eufdridgja éppugy
torzithatja a realis 6n-

értékelést, mint a
vereségbol fakadod
csalddottsag vagy
dih. Az egyik elsé
feladatunk, hogy
biztonsdgos teret
adjunk ezeknek az
érzéseknek, segit-
stink  feldolgozni
a kudarcélményt,
illetve megtalalni
azokat a kapasz-
koddkat, amelyek-
bél épitkezni lehet.
Szintén ide lehet
sorolni a mentalis
regeneraciot. Egy
szétlovés  érzelmi
és kognitiv szinten
is kimerité. Ha
rovid idon  belll
Ujabb futam vagy
akar vilagverseny kovetkezik, a regeneracio
nemcsak fizikai, hanem mentalis sikon is kulcs-
fontossagu. llyenkor kézéppontba kerllnek a
relaxacids technikak, légzégyakorlatok, vala-
mint a tudatos pihenést tamogaté mddszerek
alkalmazdsa, hogy a sportolé idegrendszere Ujra
kiegyensulyozott allapotba keriljon. Ezenfelll
a rugalmassag fejlesztése is kulcsfontossagu,
mert mint tudjuk, nem mindig az térténik, amit
a sportold szeretne, és igenis eléfordulhat, hogy
nem jut be a csapathajoba, vagy nem 6 kapja
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az Eb-indulds jogat. Szakemberként segiteni
tudunk abban, hogy a versenyzé képes legyen
rugalmasan atallitani a fokuszat uj célokra. Le-
gyen ez egy masik verseny, egy késo6bbi valo-
gatd, vagy hosszabb tavon a kévetkezd szezon.
Nem lehet elmenni szé nélkil a csapatkohézid
erésitése mellett sem. Csapathajos szétlovés
utan gyakran feszilt a légkor, ezért részben a
pszicholégusok feladata, hogy segitse a ha-
joban (loket a feszlltségek feldolgozdsaban,
a helyzet nyilt kommunikaciéjaban és abban,
hogy a csapategység ne sériljon tartdsan.
Sokszor elég tudatositani, hogy a k6zos cél 6sz-
szekoti a feleket. Végil pedig kiemelném még a
kommunikaciés tamoga-
tast. Ebben id6szakban
gyakran megterhel6 az
edz6-sportold és spor-
tolé—sportold kozotti
kommunikacié. llyenkor
prébalunk segiteni azzal,
hogy tisztazzuk a szere-
peket, (engedély esetén)
visszajelzéseket adunk a
kommunikacids stilusrdl,
és olyan parbeszédeket

kezdeményezink, ame-
lyek oldjak a fesziltséget.
Ebbdl is latszik, hogy

sportpszicholdgusként

nem Lvarazsmegolda-
sokat” kinalunk, hanem
tudatos folyamatokat
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inditunk el, amelyek a
sportolét és a szakmai
stabot segitik abban, hogy
a valogatd utani mentalis
hulldmzasbdl mielébb sta-
bil dllapotba keriljenek.

Konkrét moédszerek
és eszkozok

A leginkabb vart rész ko-
vetkezik, amelyben néhany
gyakorlati eszkozt mutatok
be. Az eszkézok célja al-
. taldban kettés, mivel rovid
\‘;-_’;,'._dr tavon segiti a sportoldt a

- =~ szétlovés vagy valogatd

utani érzelmi feldolgozas-

ban, hosszabb tavon pedig
felvértezi olyan készségekkel, amelyek a nem-
zetkozi szintéren is alkalmazhatok.

e Mentalis levezetés és relaxacio: Egy feszilt
szitudcio utan, legyen ez akar egy edzés
is, a sportolé idegrendszere sokszor —
fogalmazzunk dgy, hogy — ,tulforrésodott
allapotban” marad. Ez hasonlé ahhoz, mintha
egy autot padldgaz utdn hirtelen allitanank
le, ott is kell id6, hogy visszahuljon.
A relaxacids technikak (progressziv
izomlazitas, légzégyakorlatok, mindfulness
alapu révid gyakorlatok) segitik
az idegrendszert a regeneralédasban.
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e Példa: egy versenyzé egy
futam utdn Ugy érzi, hogy
nem bir kikapcsolni, fejben
Ujra és Ujra lefutja a futamot.
llyenkor johet egy tanult
|égzéstechnikai gyakorlat,
amely néhany perc alatt
csokkenti a szivritmust és
az izomfeszlltséget.

Kognitiv atkeretezés:

A sportoldk gyakran
hajlamosak a kudarcot
végérvényesnek latni,
mondjuk: ,Most elbuktam,
ennek vége, nem vagyok elég
j6.” Ebben a helyzetben

a pszicholdgus segithet
abban, hogy a sportolé mas nézépontbdl
értelmezze a torténteket. Egy elveszitett
szétlovés is jelenthet fejlodési lehetdséget,
tapasztalatot a kdvetkezo6 hasonld helyzetekhez.

Célkittzés frissitése: Egy verseny utan
vannak, akik Grességet élnek meg, mert
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példaul hénapokig az Eb- vagy
vb-indulas lebegett a szemik elétt, majd
egyetlen futam utan az alom szertefoszlik.
llyenkor Uj célokra van sziikség, amelyek
kézzelfoghatdak és elérheték.

A SMART-mddszer segithet Ujrakeretezni
a mindennapokat.
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e Stresszkezelési technikak: A téthelyzet
intenziv stresszt valt ki, amit csak tudatos
eszkozokkel lehet kezelni. Ide tartozik példaul
az imaginacio, amikor a sportold elére
vizualizalja a szétlévés minden pillanatat,
igy a helyzet a tényleges versenyben mar
kevésbé tlnik ismeretlennek.

e Pozitiv belsé beszéd: Pszicholdogusként
segitlink atirni a negativ belsé6 monoldgokat
(,Nehéz lesz, el fogok rontani valamit”)
tamogaté mondatokra (,Felkészdltem,
tudom, mit kell tennem, Iépésrol 1épésre
haladok”).

e Rutinok kialakitasa: a verseny el6tti fix
szokasok (pl. bemelegités menete, kedvenc
zene, egy rovid fékuszgyakorlat)
biztonsdgot adnak, mert a sportold
a megszokott kapaszkoddkra tamaszkodhat
a legstresszesebb pillanatokban is.

e Csapathajos helyzetek tamogatasa:
A csapathajon bellli szétlovés utan gyakran
a gybztes is nyomas alatt marad. A nyertes
ugy érezheti, bizonyitania kell, hogy tényleg
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méltd a helyére, a vesztesben pedig
sértettség vagy csalddottsag maradhat.

e Edz6 bevonasa: A munkdnk még hatékonyabb
tud lenni, ha az edzé is partner benne. Példaul
segithetlink abban, hogy az edzé hogyan
adjon visszajelzést egy vesztes szétlovés utan,
tadmogatdan, de 6szintén. Hiszen az edzéi
kommunikacié hatassal van arra is, hogy
a sportold mennyire érzi elfogadottnak magat,
és mennyire tud tovabblépni.

A fentiekbdl kiderulhetett, hogy a valogatdk és a
szétlovések sajatos mentalis terepet jelentenek,
ugyanis egyszerre van jelen a sportold életében
a felhalmozott munka, a pillanatnyi teljesitmény,
a személyes cél és még a csapathajoért vallalt
felelésség is. Ennek kdvetkeztében a téthelyzet
egyszerre jelent extrém kihivast és paratlan
tanulasi lehetéséget. Aki képes feldolgozni és
beépiteni a tapasztalatokat, az nemcsak a hazai
valogatdn lesz er6sebb, hanem a nemzetkozi
mezényben is. A mentalis munka és felkészilt-
ség itt nem pusztan egy kis ,plusz”, hanem
gyakran a dont6 kulonbség két csaknem azonos
fizikai teljesitmény sportold kozott.






SZERZO Szabo Daniel,

a KKNKKA tapldlkozastudomdnyi szakértdj

Vashidany a sportban

A vashiany az egyik leggyakoribb tdpanyaghidny a sportoldk kérében. A néi sportoléknal kifejezetten
nagyobb aranyban fordul elé. A vashidanynak tobbféle tipusa van, és ezek kdziil mindegyik befolyasol-
hatja a fizikai teljesitményt, ezért kezelni kell. A sport dltal okozott vashiany f6 mechanizmusai

a megnovekedett vasigény, a fokozott vasveszteség és a vasfelszivédas gatlasa (a hepcidin altal).

A vashidny talan a leggyakoribb tdpanyag-
hiany a sportolék koérében. Alapszintd vér-
vizsgalatként a hemoglobin, a hematokrit, az
atlagos sejttérfogat (MCV), az atlagos sejthe-
moglobin (MCH) és a szérum ferritin szint segit
a vashidany monitorozdsdban. Egészséges, 15
év feletti férfi és n6i sportoldknal a 15 mcg-nal
alacsonyabb ferritinértékek az Ures vasrakta-
raknak, a 15-30 mcg/l kozotti értékek pedig az
alacsony vasraktaraknak felelnek meg. Ezért a
30 mcg/l-es hatarérték megfelel6. 6-12 éves
gyermekek és 12-15 éves fiatalabb serdllék
esetében a 15, illetve 20 mcg/l-es hatarér-
tékek ajanlottak. Kivételt képez a felnétt elit
sport, ahol a sportoldknak a magaslati edzés
elott 50 mcg/l-es ferritinértéket kell elérnilk,
mivel ezekben a helyzetekben megnovekszik a
vasigény.

A vashiany kezelése taplalkozason keresztil,
ordlis vaspotlasbdl vagy bizonyos esetek-
ben intravénas injekcidbdl all. Az ismételten
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alacsony ferritinérték(i sportoldk szamara
elényo6s az idészakos oralis vaspodtlas. Fontos
a sportoldk egyéni nyomon kovetése, a fent
felsorolt alapvérvizsgalatok legaldbb évente
kétszeri megismétiésével. Normalis vagy
akar magas ferritinértékek esetén a hosszu
tavu napi ordlis vas szuplementacié vagy az
intravénds vaspotlas kertlendd, mivel karos is
lehet.

Leggyakoribb hidanydllapot

A sportold férfiak és nok kérében tapasztalhato
vashiany gyakran el6forduld allapot. A vashiany
vilagszerte az egyik leggyakoribb hianyallapot,
mely egyértelmlen domindns a serdulékorban
és a menstrualé nék kérében. Altaldnos ada-
tok azt mutatjak, hogy a menstrudléd noknél a
vashiany gyakorisaga 22,7%, férfiaknal 7,2%,
a vashianyos vérszegénységé pedig 2,2% (ndk)
és 0,1% (férfiak). A sportban a vashidany aranya




lényegesen magasabb, akar 52% is lehet a
serdilé néi sportoldknal, és gyakrabban fordul
el6 alléképességi sportokban és azokban a
szakdgakban, ahol magas az étkezési zavarok
prevalencidja.

A vashiany meghatdrozdasa
és a vas dltalanos funkcidja

A vas tobb mint 180 biokémiai reakcidban jat-
szik szerepet az emberi szervezetben. A teljes
vastartalom férfiaknal koralbelll 4 g, néknél pe-
dig 2.5 g. Ez a vas harom aktiv hely kdzott oszlik
meg (hemoglobin, mioglobin, enzimek). A fenn-
marado rész (a teljes mennyiség 20%-a) inaktiv,
depd vasként marad ferritin és hemosziderin
formajaban. Végll a teljes vas 0.2%-a transz-
portvasként van jelen transzferrin formajaban.
A gyomor-bélrendszeri hamlevalas és a menst-
ruacié miatti szokasos vasveszteséget (1 mg
naponta férfiakndl és 2 mg naponta néknél) a
vékonybélben torténé felszivodas kompenzalja.
A bevitt 10-14 mg vasbdl a bél hamsejtjei csak
kortlbelil 0.5-2 mg-ot (5-15%) szivnak fel.
Mindazonaltal fokozott veszteségek (pl. sport-
ban fellépé mikroiszkémia, vérzés, hemolizis) és
fokozott igény (pl. ndvekedés a felnodttkori he-
moglobintémeg felépllésével, terhesség) ese-
tén a megfelelo felvétel akdr a négyszeresére is
megnovekedett bélfelszivodas révén garantalt,
amennyiben a tdpldlékbevitel elegendé vasat
biztosit.

Eddig a sport altal okozott vasveszteség nove-
kedésének fé6 mechanizmusat a tulzott edzés
soran fellépd bél mikroischaemidval (atmeneti
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vérellatasi probléma) magyaraztak. Az Udjabb
eredmények azt mutatjdk, hogy létezik egy
masik mechanizmus, ahol a magas intenzitasu
sporttevékenység hepcidinkitoréseket valt ki,
ami a vasfelszivddas elzarodasat okozza.
Amikor a vasveszteség meghaladja a felszivo-
dast, vagy a felszivdodas a sziikséglet ala esik,
kezdetben a vasraktarak kimerllnek, ami a
ferritinszint csékkenéséhez vezet. Egy bizonyos
ponton a tarolt vas tul alacsony ahhoz, hogy a
szOveteket elegendé vassal lassa el. Mivel a he-
moglobin, az atlagos sejttérfogat és az atlagos
sejtes hemoglobin tovabbra is normalis, ezt az
allapotot nem vérszegény vashianynak (NAID)
nevezik. Az NAID olyan vashianyként definial-
hatd, amely nem befolyasolja a vérképzést.

Ha a vasegyensuly negativ marad, a ledfi-
atalabb  vorosvértestek  hemoglobinizacidja
nem lesz elegend6 az alacsonyabb MCH-val
és MCV-vel, mint a teljes sejtpopulacié. Ha a
vashiany progresszidja folytatddik, az MCH és
az MCV a normal tartomany also hatara ala esik
(28 pg, illetve 80 fl), és mikrocitézissal és/vagy
hipokréomiaval jaré vashiany (IDMH) alakul ki. Az
IDMH a vérképzést befolydsold vashianyként
definialhatd. Ebben az esetben a ferritin <30
mcg/l, a vordsvérsejtindexek tobbnyire, de nem
mindig érintettek, és a hemoglobin koncentra-
cidja tovabbra is normalis (férfiak >140 g/I, n6k
>120 g/l).

Végsé soron a hemoglobinkoncentracié a nor-
mal tartomany alsé hatara ala esik, és kialakul a
nyilt vashianyos vérszegénység (IDA). IDA ese-
tén a ferritin és a hemoglobin szintje csokken,
a vorosvérsejtindexek pedig csokkennek vagy
normalisak maradnak.

(Tovabbi specialis helyzet a krénikus
betegségben, vérszegénységben
szenvedd, daganatos vagy hemo-
dializisben  részesilé6 betegeknél
el6forduld funkcionadlis vashiany. A
vasigény nagyobb, mint a vasrakta-
rakbdl szarmazo vasellatas. Ez a hely-
zet sulyosan rontja a vasforgalmat, és
ezért normalis vagy akar emelkedett
ferritinértékek mellett is el6fordulhat,
ami a normal vasraktarakat tikrozi.)
Az alapveté mérések kozé tartozik
a hemoglobin, a hematokrit és az
eritrocitaszam, a vordsvérsejtindexek
MCV és MCH kiszamitasaval vagy
mérésével.



A ferritin a legszélesebb kérben hasznalt para-
méter a vashidny értékelésében. Mivel a ferritin
akut fazisu fehérjeként is muakodik, minden
gyulladdsos folyamatot ki kell zarni a beteg
kortorténetével. Ezenkivil figyelembe kell venni,
hogy még a nehéz/erételjes sporttevékenységek
is novelhetik az akut fazisu reagensek szintjét.
A tevékenység idotartamatdl és intenzitasatol
fliggden a ferritinértékek normalisak marad-
hatnak, 27%-o0s emelkedést mutathatnak, egy
napon belll visszatérve az alapértékhez, vagy
ultramaratonik esetén a verseny el6tti érték két-
szerese lehet, és csak 6 nap utan tér vissza az
alapértékhez.

A szabad szérumvas szintje magas
nappali ingadozast és nagy elté-
réseket mutat az egyes személyek
kozott. A reggeli értékek csucsér-
téke tobb mint kétszerese a 12
oraval késébb mért értékeknek, igy
nem hasznalhatd a szervezetben
lévé vas mennyiségének jellemzé-
sére. Tovabba a szabad szérumvas
szintje csokken akut fazisu reak-
ciok esetén, és emelkedik vérvétel
utani hemolizis esetén. Manapsag
elavult marker, és csak a transzfer-
rin-szaturacié kiszamitasara, vagy
akut vasmérgezés esetén szabad
hasznalni. A transzferrin-szatura-
ciénak van némi elénye a vashiany
osztalyozasaban. A 20%-os vagy
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az alatti hatarértéket fogadjak el
a vashiany definicidjaként. Mivel
a szabad szérumvas szlkséges a
kiszamitasahoz, tisztaban kell lenni
ezzel a korlattal, kilénésen gyulla-
das esetén, ahol a transzferrin-sza-
turdcio 10 és 20% kozott lehet
vashiany nélkdl is.

A hepcidinrél  kimutattak, hogy
kulcsfontossdgu  szabalyozdja a
vasnak az bél hamsejtjeibdl torténd
felszivodasaban, majd a felszaba-
dulasaban, azonban még nem kerlt
be a rutinvizsgalatok kozé.

Avas hatdasa a fizikai
teljesitményre

A vas az oxigénszallitasban betdl-

tott szerepe mellett a légzési ldanc enzimatikus
rendszerének is kulcsfontossagu eleme. Ezeket
a feltehetéen eltéré szerepeket korai allatki-
sérletekben vizsgaltak. Az eredmény alapjan a
szerzbk azt feltételezték, hogy a vérszegénység
nélklli vashiany az oxidativ kapacitast, mig a
vérszegénység foként az oxigénszallitast érin-
tette.
(Jelenleg a ferritin hatarértéke még mindig vita
targyat képezi, az Egészségligyi Vildgszervezet
altal meghatdrozott 15 mcg/l és a ,csontveld-
festés arany standard eljardsat” alkalmazé
vizsgalatokban alkalmazott 16-32 mcg/l kozotti
értékekrol van szd.)
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Mivel tobb izomenzim is érintett, ezért teljesit-
ménnyel kapcsolatos funkcidkat is vizsgaltak.
Tom D. Brutsaert és munkatarsai a térdfeszitd
erejének novekedését talaltak vaspodtlas utan
nem vérszegény, vashianyos Onkénteseknél,
ami a vas szerepére utal a faradtsaggal szem-
beni ellenallasban és az edzéshez valé alkal-
mazkodasban. Legutébb Diane DellaValle és
munkatarsai vizsgaltak a nem vérszegény, oralis
vaspotlasban részesild néi evezdsoket 6 héten
at. A vascsoportban a vasstatusz javulasat és
a jobb energetikai hatékonysdagot tudtak kimu-
tatni.

A hivatkozott eredmények és szamos attekinté
cikk alapjan a felnétteknél a 30 mcg/l-es ferritin
hatarérték tlnik a legvaldszintibbnek.

Vashidany a sportban - terdpia

Taplalkozas

A vashidny terdpiajanak
elsé lépése a taplalék-
kal bevitt vas korrekci-
dja. A taplalkozasban
hemvas (féleg husban)
és szabad vas Fe2+
vagy Fe3+ formajaban
létezik. Az oralis felvé-
teli vizsgalatok azt mu-
tatjdk, hogy a hemvas
felvétele sokkal jobb,
mint a szabad vasé. Ez
utdbbi esetében a Fe2+
felvétele jobb, mint a
Fe3+ felvétele. A hds,
a maj, a baromfi vagy a
hal a szabad vas mellett
hemvasat is tartalmaz.
A vegetdridnus étrend
csak szabad vasat tar-
talmaz. A vas biohasz-
nosuldsa nagyon valto-
z6, és nagymértékben
fligg a tényleges vasraktaraktdl, 5-15% kozott
mozog. Vashiany esetén a vas biohasznosula-
sanak akar 35%-o0s ndvekedése is megfigyel-
het6. Tovabba a vasfelvételt a béltraktusban
kilonbo6z6 taplalkozasi tényezok befolyasoljak,
beleértve az szinergistakat és inhibitorokat.
A vasfelvételt fokozé anyagok a C-vitamin, a
részben emésztett izomszovetbdl szarmazod
peptidek, az erjesztett élelmiszerek, a szerves
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savak, példaul a malat vagy a citrat. A vasfelvé-
telt gatld anyagok a fitatok, oxalatok, polifeno-
lok (fekete tea és kavé), a részben emésztett
novényi fehérjékbdl szarmazd peptidek és a
kalcium. A taplalékbevitelnek napi 14 mg-nak
kell lennie. Az optimalis étrendi vasbevitelre
vonatkozd altalanos ajanlasok a sportban ma-
gukban foglaljak a megfelel6 energiabevitelt,
kilonosen az alacsony testtémegindex( spor-
toldk esetében, mivel 6k gyakrabban szen-
vednek vashidnyban. Az, hogy az alacsony
energiabevitelhez kapcsolédd katabolizmus
befolydsolja-e a hepcidinszabalyozast és csok-
kenti-e a vasfelvételt, tovabbra is vita targyat
képezi. Altaldnossidgban elmondhaté, hogy
a hus, baromfi vagy hal rendszeres, legaldbb
heti 5 alkalommal torténé fogyasztasa ajanlott,
mivel ez a taplalkozasi vasbevitel f6 hozzajaru-
Iéja. Javasolt a hivelyesek és a z6ld z6ldségek

kiegészitd6 fogyasztasa. Tovabba elényds a
tea és a kavé helyett egy pohar narancs- vagy
citruslé elfogyasztdsa vastartalmu étkezés
utan, mivel a C-vitamin fokozza a vasfelvételt.
Még ha a taplalkozas fontos is az emberi szer-
vezet vas-homeosztazisaban, az IDA-t nem
lehet pusztan taplalkozassal korrigalni, mivel
ez kilogrammnyi vastartalmu termék (pl. maj)
fogyasztasat jelentené.



Ordlis vaspoétlas
Altaldban az étrendi és az ordlis vasterdpia
kombincidja a bevett gyakorlat a vaspdtlasra.
Az oralis készitmények a vas mennyiségében
és tipusaban (Fe2+ vagy Fe3) kilonboznek.
Az Uj termékek a vasat C-vitaminnal kombi-
naljak. Egy idés, IDA-ban szenvedd betege-
ken végzett doziskeresé vizsgdlatban Rimon
és munkatarsai harom ordlis vasadagot ha-
sonlitottak 6ssze: 15 mg, 50 mg és 150 mg.
Kimutattak, hogy az ajanlott napi bevitelnek
(RDA, 15 mg elemi vas) megfelelé vaspdtlas
mar a vasstatusz jelentdés novekedéséhez
vezetett. Ezeknél a
vérszegény id6s be-
tegeknél az 50 mg-os
és 150 mg-os elemi
vasadagok nem mu-
tattak tovabbi elényt,
de szignifikansan
tobb  mellékhatasuk
volt, kulénésen a
legmagasabb ddzisu
csoportban. Mivel
tovabbi bizonyitékok
vannak arra, hogy az
oralis vasterhelés n6-
veli a kering6 hepcidin
szintjét, az oralis vas
ajanlott adagja nem
lehet tul magas. Egy
nemrégiben végzett
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vizsgalatban, amely az
aktiv n6k vasszintjét és
teljesitményét vizsgal-
ta, 06sszehasonlitotta
az oralis vaspdtlast, és
kimutatta, hogy 100
mg FeSO4 (korilbe-
[l 20 mg elemi vas)
hatékony. Ezért napi
egyszeri 40-60 mg
elemi vas kiegészitését
javasoljak. Az oralis vas
altalaban jdl toleralhaté
és hatékony. Az oradlis
terapia mellékhatasai
altaldban nem sulyo-
sak, tobbek kozott
hanyinger, emésztési
zavarok, székrekedés
vagy hasmenés. Egyes,
székrekedésre hajlamos egyének szamara
elényods, ha tovabbi gyimolcslevet fogyasz-
tanak a sulyos székrekedés megel6zése ér-
dekében. Ellenkezé esetben a mellékhatdsok
jelentésen fokozodhatnak.

Intravénds vaspotlas

Az intravénas terdpia f6 elénye a vashiany azon-
nali korrekcidja és az Ures vasraktarak helyrealli-
tdsa. Altaldnossdgban elmondhaté, hogy az int-
ravénas vaspotldk betartdsa jo. A mellékhatasok
kozé tartozhat az dtmeneti izérzékelési zavar,
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fejfdjas, szédulés, izomfajdalom és laz, de sulyos
mellékhatdsok, példaul hipotdnids és anafilaktoid
reakcidk, tachycardia és arrhythmia, dysp-
noe és horgégores is megfigyelhetok,

bar nagyon ritkan.

Altaldnossagban el- ~
mondhatd, hogy a mel- 2
lékhatasok gyakorisaga

alacsonyabbnak tunik, ha

az intravénds vasat inflazidval

adjdk be lassu bdlus injekcid

\v
helyett. Fontos, hogy a gydrté i... _g

altal megadott pontos higitast

be kell tartani. Tovabba az orvos-

nak tiszteletben kell tartania a WADA doppin-
gellenes elbirdsait az elit sportdgakban torténo
infuziok beadasaval kapcsolatban:

»Tilos az 50 ml-nél nagyobb intravénas
infzidk és/vagy injekcidk 6 éranként, kivéve
azokat, amelyeket jogszertien kapnak kérhazi
felvételek vagy klinikai vizsgdlatok soran.”

Kovetkeztetések és ajanldsok

A sportban a vashiany gyakori és relevans,

mivel a vashiany minden stadiuma - IDA,
IDMH és NAID — befolydsolja a fizikai telje-
sitményt.

A vashiany diagnosztizalasdhoz a hemoglobin,
a hematokrit, az MCV, az MCH és a ferritin
az elsodlegesen vizsgdlandd paraméterek.
Az eredmények érvényes értelmezéséhez ki
kell zarni az akut fazisu reakcidkat, példaul az
edzéseket és a fert6zd
betegségeket (a beteg
kortorténete és a CRP
mérés alapjan). Nem
egyértelmu helyze-
tekben ugyanazon
paraméterek maso-
dik mérése vagy a
cink-protoporfirin, az
oldhatd transzferrin re-
ceptor és a transzferrin
szaturdcio  kiegészitd
mérése hasznos lehet.
A magas szintG allo-
képességi sportoldknal
évente két-hdrom al-
kalommal kell alapvetd
vérvizsgalatot végezni.
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A sportban a vashiany terapidja taplalkozasi
tanacsadasbdl all, beleértve a megfelelé energi-
abevitelt és a heti 5 alkalommal hemvas bevitelét
(hus, baromfi, hal), hiivelyesek és zoldségek (pl.
spendt, édeskdomény) hozzdaddsa-
val, dltaldban szdjon at szedhetd
2 vaspotldssal kombindlva. A napi
szdjon at szedhet6 vaskészit-
mények 40-60 mg elemi vas
ddzisban megfeleléek, mivel
a nem sulyos, de zavard
gyomor-bélrendszeri mellék-
hatasok 6sszefliggenek a vas
adagolasaval és elkészitésével.
A felszivddas fokozasa érdekében
fontoldra kell venni a vasfelvételt fokozd szerek
(C-vitamin) szedését, és kerllni kell a vasfelvételt
gatlo szerek (kavé, fekete tea, fitatok, kalcium)
szedését. A sportoldk és az ismételten alacsony
ferritinértékekkel kizdé betegek szamara eld-
nyos az idészakos ordlis vaspdtlas a vasraktarak
megdrzése érdekében, pl. hetente két vastabletta
(40-60 mg elemi vasat tartalmazva) fenntartd
terapiaként. Feltehetéen nem reagdld betegek,
az ordlis terapiaval vald 0Osszeférhetetlenség,
egyidejl betegség (pl. depresszid) vagy alacsony
vasraktarak esetén egy magas-
lati edzotdbor elott intravénas
vasterapiat kell fontoldra venni.
Normalis vagy akar magas
ferritinértékek esetén a hosszu
tavu napi oralis vasbevitel vagy
intravénas potlas nem ajanlott,
és karos lehet.

FORRASOK:

El
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mesteroktato, MATE Kaposudri Campus Testneveles-
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- Menteési technik::'tk és

jelentéségiik a turakenusportban

Minden kenutura a felfedezések, természeti éimények mellett veszélypotencialt is rejt magdaban.
A riziké mindig vellink utazik. Milyen mentési technikdkat alkalmazhatunk a vizen? — errél irt

6sszeallitdst Balogh Jézsef mesteroktaté.

Sikvizi turavezetdi, vadvizi instruktori és DLRG vizi
életment6 képesitésem van. Tagja voltam a De-
seda Viziment6 Egyesuletnek, amely az orszdgos
vizimentbversenyen masodik helyezést ért el.

40 éve vezetek allé- és mozgd vizeken vizita-
borokat és vizitdrakat. Vizitaboraink, vizitdraink
legkivalobb eszkdze a kajak és a kenu. Ezek so-
ran egy- és kétszemélyes kajakokat, két, harom-
és négyszemélyes csapatkenukat hasznalunk.
A kajak eszkimd eredetl, a kenu indian ere-
detl vizi jarmu. Ez utdbbival koézlekedtek vizi
Utjaikon az amerikai indidnok, akik halaszathoz,
vadaszathoz, rablé hadjaratokhoz, Uj terlletek
felkutatdasahoz egyarant alkalmaztak hajéjukat.
Amerika, Afrika trépusi térségeinek vagy Kana-
da, Szibéria erdeinek feltarasat a folydkon beha-
toldk nyitottak meg. Ezek a felfedezd szandéku
hajoutak azonban a megfeleld eléképzettség és
tapasztalat hijan sokszor megrdzé borulasokkal
jartak, sok aldozatot is koveteltek.

Minden kenutira a felfedezések, természeti
élmények mellett veszélypotencialt is magdban
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rejt. A riziké mindig velink utazik. Mi nem indi-
angyermekként néttink fel kéregkenuban, vagy
bennszilott  gyermekként boédéncsdénakban,
amelyben automatikusan belénk ivédott volna a
tudds és a tapasztalat. Ezért a turakenusport-
ban megkilonboztetett figyelmet kell forditani a
kockazati tényezdkre.

Aki kenujaval vizre szall, annak tisztdban kell
lennie azzal, hogy az atlagosnal tébb kockaza-
tot vallal. A szabad vizen vald kozlekedés elére
nem lathatd veszélyeket is rejthet magdban. A
biztonsdgos, veszélycsokkento viselkedés, azaz
a balesetmentes kenuzas minden turazé célja
kell, hogy legyen.

A biztonsag a veszélyek felismerésével kezd6-
dik. A veszélyekrdl tudni, a veszélyeket felis-
merni, elkertlni vagy rajtuk urra lenni, mint sok
természeti sportban, igy a kenuzasban is nélki-
|6zhetetlen. Emiatt a biztonsagi intézkedéseket
illetéen elorelatonak kell lenni. Indulds el6tt
alapos veszély- és rizikéanalizisnek kell alavetni
a mindenkori tdrat.
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A vizisportok kockazatairdl torténd beszélgetés
a résztvevokkel a tura elétt, a tura folyaman és a
tdra utan fontos épitdkove a csoportnak.

A tanarok, turavezetok sportmotoros kompe-
tencidja nélkilozhetetlen. A dolog érzékenysé-
gébdl fakaddan magas foku szakismerettel kell
rendelkezniiik. A baleseti kockazatot a legmesz-
szebbmenokig ki kell zarniuk. A biztonsag szem-
pontjabdl hangsulyos a boruldsok megel6zésére
forditott figyelem. Ezenfelll természetesen még
a véletleneket is be kell kalkulalni, a szemunket
mindig nyitva tartani, gondolataink tisztasagat
megorizni. A veszélyeket felismerni, a veszélye-
ket megszlntetni, a mentéstechnikdkat begy-
akorolni alapveté tényez6. A mentéstechnikak
korrekt megismerése, alkalmazhatdsaganak ké-
pessége elengedhetetlen. A tanarok, turaveze-

Borulasndl minden megvaltozik. Az imént
még a viz felszinén siklottunk, most meg mar
benne vagyunk. Az elébb még a kenu vitézl
viselkedett, jo szolgadlatot tett, védett a vizzel
szemben, szdllitotta a csomagjainkat, hliséges
kiséré volt, most egy csapdsra minden mas.
Cudar a helyzet. El6szor is jél meg fog lepni
minket a dolog, és az események gyorsan fog-
jak kovetni egymast. Elérelathatdlag borulas
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t6k mentbéképessége kozponti jelentéségl kell
legyen. A biztonsdg a vizen mindennél felsébb
parancs. Mindent el kell kdévetni a boruldsok
megelézése érdekében.

De mi van, ha mégis borulds torténik?
Valdjaban a boruldasnak nem kell feltétlendl
bekdvetkeznie. A boruldsra mégis mint a tura-
kenusport alkotérészére kell tekinteni. Minthogy
sohasem tudjuk teljesen kizarni, mindenképpen
beszélni kell réla. A borulas ellen nem vagyunk
bebiztositva, eléfordulhat, hogy része lesz a ke-
nutdranknak. A borulas létrejohet szél, hullamok
hatdsara, evezoOstarsakkal, akadallyal torténo
Utkozéskor, a sodrasviszonyok félreismerése
alapjan, a tura soran elkdvetett hibdk, technikai
fogyatékossag, alulképzettség, nem megfeleld
kondicionalis allapot kévetkezményeként.

kézben hangosan felkialtunk vagy felsikitunk,
és igy a belégzés helyett kilélegzlink. Ezutan
latasunkat a zavaros viz elveszi, amelyre azért
lenne szlkséglink, hogy ellenérzott akcidkat
tegylnk a viz alatt. Szerencsére az életdsz-
tonlnk is dolgozik bennink, igy igyekszlink
mielébb feljonni a vizfelszinre. Ebben segitsé-
glnkre van a megfelelé felhajtéerével rendel-
kez6 mentémellényink is.
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Az 6nmentés klasszikus bevalt mo-
dozata a csapatkenu esetében igy
hangzik:

® senki nem ijed meg
megszamoljuk a fejeket
visszabillentjik a kenut

a lapatokat és a felszerelést visz-
szarakjuk a kenuba

a kenuval egyditt partra dszunk

Csak ennyi lenne a boruldsi helyzet
megoldasa? Nem, van tébb jol be-
valt alternativa is.

Kenuk mentése borulds soran.

Partkozeli borulds esetén, ha van a kenu fo-
gantyujara rogzitett dobdzsakunk, a kenuval
torténo faraszto kilszas helyett a dobdzsakunk

Parttdl tavoli boruldsnal, ha nincs masik kenu a
helyszinen, szintén 6nmentést végziink. A nor-
mal fekvésbe billentett kenu orran és faran fo-
gast kereslink, és Uszva igy kozelitjilk meg vele
a partot. Idealis feltételek mellett 100 métert kb.
5-8 perc alatt tudunk megtenni.
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20-25 méter hosszu kotelének a végével partra
gazolunk, vagy mély viznél kiuszunk vele. Partot
érve segitségével kihtizzuk a kenut.

Ha van a borulds helyszinén egy masik kenu is,
amely képes kézremuUkodni, kivontatdssal segit-
heti a parthoz jutast. /tarsmentés/

A kovetkezé tarsmentési megoldas az ugyne-
vezett T-mentés. Ha a mentésre igyekvd kenu
legénysége ismeri a T-mentés mddszerét, mar
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a borulds helyszinén megoldhaté a segitség-
nyujtas. Ekkor a borult kenut nem szikséges
partra vontatni. A mentés tényleges megkez-
dése el6tt a mentést végzé kenu merdélegesen
all oda a borult kenu végéhez. Ez a T-helyzet,
innen a moddszer elnevezése. Majd a borult
kenut a vakuum megsziintetése utan a végénél
megfogva felhlzzdk keresztbe a mentékenu

belléperemére. Miutan az dsszes viz eltdvozik
beldle, talpra forditjak és a vizre csusztatjak. Ezt
kovetéen parhuzamosan maguk mellé forditjak
és megragadva stabilizaljak. Ezutan a felborult
kenusok egy vizbél torténd erételjes elrugasz-
kodds utan felhtiizédzkodnak a sajat kenujuk be-
Gl6peremére, és becsusznak a csénakba, majd
Ujra elfoglaljak evezéshez a helyiket.

Ha két kenu borul, és nincs segitségre egy
harmadik, akkor is Iétezik mély vizi megoldas.
El6szor az egyik kenu aljan végrehajtjak a masik

kenu T-mentését. Miutan megtortént a vissza-
maszas, a masik kenu T-mentésével befejezik
az akciot.

A hid mddszer esetében a két mentést végzo
vizi jarmd hidat képez a borult kenu orra és
fara kozott. Elészor az egyik evezds emeli a
belléperemére a mentendé kenu egyik végét,

majd a masik mentést végzé személy. Miutdn
a kenu kiurult, talpra forditjak és vizre enge-
dik, majd stabilizaljak. Aztan johet a vissza-
maszas.
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Szerencsétleniil jart uszd(k) mentése kenuval.

Stabil csapatkenu esetében az illeté személyt

megkisérelhetjik felvenni, a hoénaljanal fogva

beemelni a vizi jarmlbe. Kis testd kenunal az
orraba vagy/és a faraba engedjik racsimpasz-
kodni a mentendd személyt vagy személyeket.

A mentéstechnikak alkalmazhatdsaganak ké-
pessége nem magatdl adddik. Aki széles, nyi-
tott vizfellletre vagy folydvizre merészkedik, a
mentéstechnikdkat intenziven gyakorolnia kell.
A mentésszitudciok szinte soha nem azonosak.
Akkor érezhetjik magunkat biztonsagban, ha
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az Osszes esetre van kidolgozott, jél elsajatitott
mentéstechnikdnk. Sét, igy tudunk masokon is
segiteni. Az 6sszes mentésmaddszert ki kell pro-
balni és gyakorolni, azért, hogy a nehézségeit
megismerjik, valamint, hogy az egyes mddsze-
reket alaposan bevéssik. A mentéstechnikak
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elsajatitasa tehat, mint mindendtt, itt is tanuldsi
folyamat eredménye, amely optimalis szamu
gyakorlast feltételez. El6szér mindenképpen
allévizen, nyugodt kértlmények kozott, ideadlis
idGjarasi feltételek mellett és sekélyebb vizben
célszeri a gyakorlast elkezdeni. Ezt kdvessék a

mély vizi probalkozasok. A mentésmodszerek
tréningje soran (a tanuldkkal is) a programot fejben
is rogziteni kell, elméletben is el kell sajatitani, hogy
minél jobban rogziiljon (mentélis tréning). fgy lesz
megoldasi terviink, amelyet éles esetben is nagy
eséllyel meg tudunk valositani.

Végezetil arra is ra kell mutatni, hogy az alapos
evezoOstechnikai képzettség, a jé evezdstaktika, a
magas szintl hajézoétudds, a preciz turaszerve-
zés és vezetés alapveto épitoko a rizikbmenedzs-
mentben. A megszerzett tapasztalatok révén a
veszélyek, igy a borulds eshetésége alaposan
csokken. A tudas és a tapasztalat egyittesen
képes a kockdzatot gy redukalni, hogy minden

veszélyfaktort szinte teljesen
kizarhassunk. A biztonsagot
és sikert azok érhetnek el, akik
mogott minél tobb tudas és
tapasztalat all, és felkésziltek
a vizen adddo feladathelyzetek,
igy a borulasi mentésfeladatok
megoldasara is.

FORRASOK:
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