


A mult sikereire alapozvuaq,
a jelen lehetdségeivel élue,
a joué nemzedékéért!”
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Kedves Oluasd!

Ez a lapszam részben a kajak-kenu sport egyik legfontosabb, mégis legcsendesebb kérdését allitja ko-
zéppontba: hogyan maradjunk életképesek egy olyan vildgban, amelyben kevesebb gyermek sziletik, a
kozbsségek szerkezete atalakul, és a szil6k, valamint a gyerekek figyeleméért folytatott verseny minden
eddiginél er6sebb.

Ezek a folyamatok nem ideiglenesek és nem helyi sajatossdgok. Olyan kiilsé kérilmények, amelyek nem
a mi dontéseinkbdl fakadnak, mégis alapjaiban hatarozhatjak meg szeretett sportagunk jovéjét. A kérdés
tehdt nem az, hogy véltozik-e a kdrnyezetiink, sokkal inkabb az, hogy mi képesek vagyunk-e vele egyutt
valtozni.

A kajak-kenu — és ezt én pontosan tudom és érzem — mindig is t6bb volt, mint

eredmények és érmek sora.

Ko6z6sség volt, nevelberd, kapaszkodd és irdnytl egyszerre.

Ma azonban sajnos ez a kz6sség mar nem magatdl épul, nem szdj-
hagyomany Gtjan terjed.

Minden egyes nap meg kell dolgoznunk érte, amikor megszd4-
litunk egy gyereket, amikor egy nyitott nap alkalmaval megin-
vitdlunk egy csalddot a vizitelepre és amikor megtartunk egy
fiatalt a sportadgban. A sportagvdélasztas nem egyszer( dontés,
sokkal inkdbb mély felelésségvallalds, egy csaladi és emberi
torténet kezdete.

Ebben a torténetben a legfontosabb pillanatok gyakran lat-
hatatlanok. Egy mosoly az edzétél, egy tirelmes magyara-
zat, egy jdl sikerllt els6 edzés, vagy az a pillanat, amikor a
gyerek el6szor érzi: ,itt j6 lenni”. Ezek az élmények sokszor
er6sebbek minden érvnél, minden kampanynal és megha-
tdrozzak, hogy valaki ebben a sportdgban marad-e, vagy
tovdbbmegy egy madsik Gton.

Kulcskérdés tehat, hogy mennyi id6t és energidt tudunk arra
szanni, hogy ezeket az értékeket megmutassuk. Mi itt
az Akadémian mindent megtesziink ennek érdeké-
ben, térekvéseinket pedig igazoljdk a statisztikdk.
Nagyon is jél tudjuk, edzéink szerepe ebben
pétolhatatlan: fontos az a rengeteg 6raszam,
amit a gyerekek kozott toltenek a vizpar-
ton, a szarazféldon, a mindennapi munka
soran, valdjdban nemcsak kajaktuddst és
technikdt, hanem élményt, biztonsagot és
kozosséget is épitenek nekik.

A kajak-kenu jovéje végsd soron egyet-
len kérdésben slrlsédik 6ssze: képe-
sek vagyunk-e eljutni minden olyan
gyerekhez, akiben ott van a lehetd-
ség, hogy egyszer kdzénk tartozzon?
Ez a mi felel6sséglink!

Kouvacs Katalin
3x olimpiat bajnok
31x vilagbajnok
29x Eurdopa-bajnok
a KKNKKA

elnoke

IV



\ /

N N\

16

24

32

4C

NN NSNS

/

Koszontd
Szerzd: Kovacs Katalin, a KKNKKA elndke

Nem a demografia dont, a sportag
novekedésének uj utjai

Szerzé: Betlenfalvi Istvan, a KKNKKA szakmai igazgatdja

A sportagudlasztas dontési
mechanizmusai az utanpoétlasban

Szerzék: Sinka-Mihalyi Adrienn, a KKNKKA alaputanpdtlas-
edzdje, Szalay Csenge, a KKNKKA marketingvezetdje

Miis iton vagyunk az olimpia felé

Szerzék: Soés Ivett, a Kajak-Kenu Mddszertani Kézpont
sporttudomanyos vezetdje,

Suskdé Addm terhelésdiagnosztikai divizié vezetd,
Szildgyi Déra humankineziolégus

Az alsé végtagok szerepe
a kajakozasban

Szerzék: Nyerges Aliz, a Kajak-Kenu Médszertani Kézpont
gydgytornasz-fizioterapeutaja,

Vég Andras, a Kajak-Kenu Mdédszertani Kézpont
humdnkineziolégusa

Ready, set, go!

Szerzé: Pal Zoltan, korabbi vdlogatott versenyzd,
a Csepel, majd az AVSE edzdje, klubigazgatdja

PN

\

Figyelem, eluarasok, teljesitmény -
sportolok a média kereszttiizében
Szerzé: Zrubecz Zséfia, a KKNKKA sportpszicholdgusa

Jetlag és atadllas - hogyan
érkezziink formaban Los Angelesbe?

Szerzé: dr. Komka Zsolt, a Magyar Kajak-kenu Szévetség
sportorvosa

A vizen tul

Szerz6: Csaky Laszlo, coach, a Pédlyakezd6 Edz6 Program
el6addé mentora

Uj pdlya, Gj korszak - Dunaremetén
épll a magyar szlalom jovdje

Szerzé: Lipiczky Agnes, a KKNKKA kommunikdciés munkatarsa

A fenntarthaté sporttaplalkozasi
gyakorlat hatdasa a fiatal sportoléokra

Szerzé: Szabé Daniel, a KKNKKA tapldlkozastudomanyi
szakértéje

<.=,2
<54

Teljesitménydiagnosztikai
kézpont kiadvany

\/

Magaslati szimulaciés
kézpont kiadvany

Mozgdsdiagnosztikai és
regeneraciés kozpont kiadvany

\

/ N\



SZERzO Betlenfalvi Istuan,

a KKNKKA szakmai igazgatdj
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Nem a demografia dont, a sportag
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novekedésenek uj utjat
Kevesebb gyermek sziiletik, atalakulnak a lakéhelyi mintazatok, és a kajak-kenu nemzetkdzi mozgastere
sem tagul érdemben. Mégis, a sportagnak ma nem a demografia jelenti a legnagyobb kihivast, hanem az,
hogy képes-e megszdlitani és megtartani a kévetkezé generacidkat. Az adatok azt mutatjak, hogy a siker

nem a kiilsé koriilmények fliggvénye, hanem a szervezetek alkalmazkoddképességéé. A jévé olimpiai
bajnokai ma még ott lilnek az iskolapadokban - a kérdés az, hogy eljutnak-e a csénakhdazakig.

Demografia mint

kiils6 koriilmény

A kilsé kortlmények a pszicholdgiaban és a
sportban egyarant olyan kérnyezeti, tarsadal-
mi vagy szituacids tényezoket
jelentenek, amelyek kivil esnek
az egyén kozvetlen befolyasan,
ugyanakkor jelentés hatdssal
lehetnek a teljesitményére, a
viselkedésére és a mentalis alla-
potara. A versenysportban ezek
nagyon is kézzelfoghatd, fizikai és
szituacios tényezék, amelyekhez a
sportoldnak alkalmazkodnia kell a
maximalis teljesitmény elérése ér-
dekében. A fentiek szerint tehat a
népességfogyas, mint kilsé kordl-
mény, t6link flggetlen folyamat,
nem tudjuk befolyasolni, azonban
az adaptacids képességink kulcs-
fontossagu, segit az egyéni fejlo-

dés, a szervezeti és munkahelyi eredményesség
hosszu tavu fenntartasaban.

A 2026. évi felnétt valogatdversenyen induld
sportoldk kdzott a legidésebb nevezett 1993-ban
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szlletett. Ebben az évben 120 191 gyermek latta
meg a napvilagot Magyarorszagon. Ha 15 évet
eléreléplnk az idében, eljutunk a jelenleg az ifju-
sagi korosztalybdl kioregedo versenyzok szlletési
évéhez, 2008-hoz, amikor mar csak 96 267 Uj-
szUlott szlletett. Ez csaknem 20 szdazalékos visz-
szaesést jelent. Haladva az idében, a sportagba
most belépo korosztalyok szlletési évéhez, 2018-
hoz, kis mértékli csokkenést tapasztalhatunk: a
szlletésszam 93 686 fére csokkent. Az utolsd
eredmény, melyet a KSH évenként kiadasra keril6
Demografiai évkonyv 2024-es szamaban publi-
kaltak: 78 163 6 volt. A vizsgalt idészak egészét
tekintve ez 35 szazalékos visszaesést jelent, ami
hosszu tavon minden utdnpdtliasra éplilé sportag
szamara meghatarozo kilsé kérnyezetet teremt.

SzUkitslk a vizsgalatot a hazai kajak-kenu sport
meghatarozé telepiléseire. A kovetkezo tabla-
zat a 2014 és 2024 kozotti népességvaltozast
mutatja be a sportdg meghatarozé bazisain.
Az egyes telepuléseket Budapest esetén a Du-
na-parti, tehat a tagszervezetekhez kozeli keri-
letekre és a kulsé kerlletekre bontottam, mig a
nagy és kdzépvarosok vagy kisvarosok énalléan
szerepelnek, mig a Velencei-té 6sszeépllt ha-
rom telepllését gyjté kategdriaba helyeztem.
A lenti tablazat alapjan az elmult évek abszolut
nyertesei a budapesti agglomeracids telepulé-
sek voltak, kilonésen a Velencei-t6 térsége. A
vesztesek pedig a nyugatra vandorlé népesség
okan a keleti orszagrész és az ipari varosok
voltak.

Népességualtozas 2014 és 2024 kozott

a sportag meghatarozo bazisain

Telepulés / Teriilet

Magyarorszag 6sszesen 9 877 365
Kajak-kenu teleplilések 3082210
Velencei-t6 parti teleptlések (3) 21924
God 18 194
Szigetszentmiklds 35323
Szentendre 25401
Dunakeszi 40 441
Rackeve 9965
Mosonmagyarévar 32720
Vac 33 268
Gyor 129 372
Budapest Duna-parti keriiletei (1) 811794
Kecskemét 111 863
Budapest kiilsé keriiletei (2) 710 759
Tata 23629
Szeged 161921
Székesfehérvar 99 060
Siéfok 25 55
Tolna 11172
Pécs 146 581
Zalaegerszeg 59 275
Baja 35718
Paks 19 387
Szolnok 73 106
Tiszafired 11 260
Gyomaendréd 13 388
Kaposvar 64 872
Nagykanizsa 48 241
Békés 19 433
Balassagyarmat 15 857
Szekszard 33032
Miskolc 161 265
Szarvas 16 232
Dunadjvaros 46 052
Tiszaujvaros 16 350

Népesség 2014 (f6)

Népesség 2024 (fé) Valtozas (fé6)  Valtozas (%)

9584 627 -292 738 -2,90%
2990 425 —-91785 -2,98%
29 665 7741 35,30%
21950 3756 20,60%
39 984 4661 13,20%
28 444 3043 12,00%
43 990 3549 8,80%
10755 790 7,90%
34 150 1430 4,40%
34 000 732 2,20%
129 527 155 0,10%
795597 -16 197 -2,00%
109 450 -2413 -2,20%
692 601 -18 158 -2,50%
23 000 -629 -2,60%
157 372 -4549 -2,80%
95 045 -4015 —-4,00%
24100 -1255 -5,00%
10 600 -572 -5,10%
138 420 -8161 -5,60%
55 400 -3875 —-6,50%
33100 -2618 —7,30%
17 800 -1587 -8,20%
66 945 —6161 -8,40%
10 300 -960 -8,50%
12 200 -1188 -8,90%
58 830 -6042 -9,30%
43 300 -4941 -10,20%
17 450 -1983 -10,20%
14 200 -1657 -10,40%
29 550 —3482 -10,50%
143 500 -17 765 -11,00%
14 400 -1832 -11,30%
40 500 =515572 -12,00%
14 300 —-2050 -12,50%
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2014-ben 4017 ver-
senyzési  engedélyt
valtott ki a sportag,
mig 2024-ben 5114-
et. Van aktudlisabb
adatunk is, hiszen
a MKKSZ mar hiva-
talosan publikdlta a
2025. évi létszam
adatait, igy az 5047
f6 a legfrissebb a
versenyzési engedé-
lyek tekintetében. A
valtozds a népesség
valtozasaval forditot-
tan aranyos, 27 sza-
zalékos novekedést
mutat. Ez alapjan ugy
értékelhetjik, hogy
a teljes népességet
érinté trend nem fel-
tétlentl képzodik le
kisebb méretl kohor-
szokban, legalabbis
az Osszefliggések
nem determinald ha-
tasuak.

Kiilsé
koriilmények,
a sportag
mérete

Nemzetkozi kitekin-

tésben a kajak-kenu

sport gyorsasagi

szakdga néhany

nagyobb eurdpai orszagra és szakdgak szerint
er6s ausztral, amerikai és azsiai jelenlétre kor-
latozddik. Pontos adatok nem 3dlinak rendelke-
zéslinkre, de a Magyarorszagon kivaltott verse-
nyengedélyek szama (kb. 5100 f6) és a lengyel
— nem hivatalos forrasbdl szarmazoé — kb. 2500
f6s versenyzéi [étszam mellett a mult évben 68
aktiv klub szama és a legnagyobb tagszervezet
kb. 250 f6s mérete is arra enged kovetkeztetni,
hogy jéval kisebb a teriletileg jelentésen na-
gyobb Lengyelorszag kajak-kenu sportja.

A német létszamokra az elérheté versenyek
jegyzokonyvei alapjan kovetkeztethetink. A
szOvetség a korosztdlyos versenyeken kisebb
mezénydket versenyeztet, tavaly a nemzeti

bajnoksdagokban 66 szervezetet talaltunk.
Portugalidban 56 aktiv tagszervezet szerepelt
2025-ben, mig a tavoli Kindban egy szeren-
csés talalkozas keretében a fotitkar asszony
3000 f6 sprint és 500 fé szlalom kajak-kenurdl
beszélt nekem. Talan a legnagyobb szdmokat
a Spanyol Kajak-kenu Szovetség képes felmu-
tatni: csaknem 12 000 aktiv sportold van jelen
a versenyeztetésben, a hagyomanyosan nagy
|étszamokat mozgatd nemzeti bajnoksdagok
mellett, fesztivaleseményeken és regionalis
utanpotlas-bajnoksagokon. Ha felsorolunk még
néhany sokmillids, kajak-kenuban eredményes
nemzetet, mint példaul Olaszorszdg, Franciaor-
szag, Oroszorszag, Fehéroroszorszag, a skandi-
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nav allamok, Uj-Zéland és Ausztrélia, akkor nem
tudunk 6kolszabaly szerint 100 000 f6 folotti,
a gyorsasagi szakagban szerepldé kajak-kenus
létszamot 6sszeszamolni.

Miért fontos ez?

A sportag nemzetkozi sulya a Nemzetkozi Olim-
piai Bizottsaggal folytatott szélmalomharcban
mutatkozik meg, amelynek egyik legkézelfog-
hatdobb kdvetkezménye az olimpiai kvalifikdcios
kvotaszamok csokkenése. A kiemelkedd nézett-
ség és a reklamérték alapjan donté Nemzetkozi
Olimpiai Bizottsag elvarja az izgalmas, kézon-
ségcsalogatd versenyszamokat.

Masik fontos szempont a
teljes sportagi vertikum
tekintetében a fejlodés
mértéke. A sporteszkoze-
ink fejlesztésének igénye,
sokszinlisége, a sportdg
mellett dolgozé kutatdi,
mérnoki, fejlesztéi kdzos-
ség létszama és forrasanak
mértéke. Egyszerl példa,
hogy amig a neves sport-
markak kutatd és fejlesz-
tési koltsége (K+F) ,csak”
1-2 szazaléka a teljes
éves kiadasoknak, addig
a technoldgiai szektor 10-
20 szazalékot fordit erre.
Persze a legujabb futdcipd
fejlesztési Osszegének
nagy részét a gyartasi
koltségekbe épitik, ami az
eladott darabszamokat
tekintve 0Ossze sem ha-
sonlithatd mondjuk egy
versenylapat gyartasi sza-
maival. Ugyanez a helyzet
mas sportagspecifikus
technoldgia fejlesztésével
is. (Felvetodik a kérdés:
A sportagfejlesztésre
forditott 0sszegek milyen
aranyt képviselnek egy-
egy sportdg telijes éves
koltségvetésén belll?
Vajon helye van-e egy tiz-
millids éves keretnek egy
millidrdos olimpiai sportagi
koltségvetésben? Vajon milyen lenne a megité-
lése a sportdgban?) A tapasztalatok azt mutat-
jak, hogy professziondlis versenytechnoldgiat
kajak-kenuban tisztan Uzleti alapon lehetetlen
piacra vinni.
Mindezek alapjan kijelenthetd, hogy a sportdg
hosszu tavu fennmaraddasat sem a demografiai
trendek javuldsa, sem a nemzetkozi térnyerés,
sem az innovacié 6énmagaban nem biztositja.
Ezért a fékuszt nem kizardlag az elit verseny-
sporton kell tartani. Ugyanakkor adatalapu
megkozelitésben a sportag tovdbbra is jelentds
névekedési potencidllal rendelkezik mind a
résztvevoi létszam, mind a tarsadalmi beagya-
zottsag erdsitése szempontjabal.
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Kiilsé koriillmeények,
hazai pdlyan
Vizsgaljuk meg, hanyan sportolnak ma az utan-
potlas legfontosabb éveiben, amikor a sport-
agvalasztds megtorténik. Mielétt a szamokra
térink, nézzik meg, miért
lehet donté pillanat az emli-
tett néhany éves id6szak.
1. Uvegkupola-hatis

A gyermekkorosztaly

éveiben a legnépesebb

a sportagunk. Minden

ezt koveté évben a

versenyzési engedélyek

szama mar csokken,

tehat torekedni kell a

minél szélesebb bazis

kialakitasara.

2. Szenzitiv idészakok

A gyermek kognitiv fej-
|6désének fontos éveit
képezik az el6készitd
korosztdly és a teljes
gyermekkorosztaly id6-
szaka. Az elmult években
egyfajta hianypaotlo tevé-
kenységként gondoltunk
az sportszervezetben
végzett  fundamentalis
alapokat add edzésekre,
foglalkozasokra. A korai
specializacido helyett a
kajak-kenu sport hagyo-
manyosan kinal mul-
tisport szemléletl, széles
kord képzést.

3. Tehetségek és homog-
enitas
A tehetségek azonosi-
tdsa nem ezen id6szak
feladata. Ezen a ponton
még lathatatlanok a
szlletett tehetségek, a
széles meritéssel viszont
a sportagba kertlésik
esélyét teremtjik meg.
A még lathatatlan baj-
nokok a minél szélesebb
és életkori szempontbdl
homogén csoportokban
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fognak tudni megragadni és kivalasztodni
a sportdag tehetségmenedzsment prog-
ramjaiban.

Akit nem hozunk be a sportdgba 8-12 éves
koraban, az nem nyer olimpiat nekink.
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A hazai alaputdanpoétldas szamai

Nézzik meg a trendiséget az elmult 5 év tekinte-
tében! Az dbrdn a 2025. évben, U9-U12 évfolya-
mokban kivaltott versenyzési engedélyek szama
alapjan rangsorolt tagszervezetek lathatok har-
mas csoportokban. A versenyzési engedélyek a

Covid-idészakban részben a sportoldsi lehetésé-
gek versenyengedélyhez kotott korlatozasai mi-
att, részben pedig a 2020-ra vallalt |étszamcélok
okan tetoztek. Az dbran lathatd, hogy 2021-tdl
az emlitett korosztdlyokban emelkedést csak a
TOP3 tagszervezet tudott produkalni.

A 2025-6s TOP 21 kajak-kenu klub

historikus teljesitménye (2021-2025)

Ha az egyes tagszervezetek szintjén kizardlag
az elsé versenyengedélyt vizsgaljuk, azaz a
népszerlsitd, sportagépité tevékenység kerdl
gorcsé ala, a TOP20 tagszervezet kozott a
szamok még inkabb jelzik a probléma mérté-

1"

két. A Szeged és az Akadémia alatt majdnem
felezédik a nagy klubok sportag-népszerisitd
munkajanak eredményessége, és kozel van a
kozépegyesuletek, vidéki varosokban eredmé-
nyes tagszervezetekéhez.
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TOP 20 tagszervezet els6 versenyzési engedélyei

és a TOP medianok (2021-2025)

Megismerve az elmult 5 év trendjeit, az ered-
mény 2025-ben U8-U12 évfolyamokban 2389
f6 igazolt sportold, ebbdl kivaltott 1744 ver-
senyzési engedély az eredmény.

Na de mennyi hal van a téban?

Azonos korosztdlyokban 2025-ben a taosport-
agak a kovetkezd szamokat produkaltak:
2025-ben U8-U11 évfolyamokban 69 998 f6
igazolt jatékosa volt a latvanysportagaknak

43 849 versenyzési engedély kerilt kivaltasra...
...&s tovabbi 8054 f6 U8 alatti jatékosnak.

Na itt vesziti el a sportagunk a legtobb te-
hetségét!

Osszegezziink

e Nem a zsugorodas mérete nagy, hanem az
atalakulds folyamatos

e Méretgazdasagossag. A legnagyobbak ezt
is nagyban képesek szervezni

e Abbdl a tehetségbdl, aki nincs a sporta-
gunkban, nem a mi olimpiai bajnokunk lesz

e Szaz aktiv és produktiv tagszervezet meg-
tartasa legyen a cél
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e Nem 10 éves szocializacids folyamatokra kell
reagalni, hanem a Covid utan régzilt szoka-
sokat kell figyelembe venni
Hatarozott szil6i elvarasok a sport iranyaba
Kb. 7000 aktiv sportoldja van a kajak-ke-
nu, sarkanyhajé-, SUP-, szlalomszakagnak

e (Csaknem 700 000-en sportolnak verseny-
szerlen ma Magyarorszagon

e A két szam kiilénbsége a mi lehetéséglink a
novekedésre

A kajak kenu kbzeg tébb mint versenyképes a

hazai sportrendszerben!

Javalat a sikeres lIétszambévitésre

e A nodvekedést tamogatd normativ és edzéi
tamogatasi rendszerek és kontroll

e Akorosztalyos célokat tdmogatd sporteszkdzok
és infrastruktura fejlesztése a szervezeteknél

e Az edzéi életpdlya felllvizsgdlata, kompe-
tencidk, produktivitas
K6z6sség- és szolgaltatasépités tamogatasa
Orszagos és lokalis jelenlét erésitése, marke-
tingtevékenység mas fokusszal

Nem a demografia dont, a sportag novekedésének Uj Utjai

Edzéi struktura, edzéi életpalya

Akar felmend rendszerben, akar atadasos, fel-
addsos rendszerben a hosszu tavon kiszamitha-
t6 szakmai munka egyik legfontosabb feltétele a
jo min6ségu, homogén gyerekanyag. Ez fogja a
hosszu tavu eredményességet megalapozni, ami
a felmen6 rendszerl edzéi tamogatasi rendszer-
ben biztosit megélhetést. Fontos tovabba, hogy
a legfiatalabb korosztallyal foglalkozé szakembe-

rek az Edzoi Teljesitményértékel6 Rendszerben
(ETER) kvantitativ mutatdk alapjan minésilhes-
senek, hiszen az 6 munkdjuk donto jelentéségu,
Ok teremtik meg a tolcsér legszélesebb keruletét.
Meg kell 1atni a legszélesebb létszamokat moz-
gatd sportedzok fontossagat, a tagszerveze-
tekben betoltott helylket. Az elvégzett munka
méretét az elmult 5 évben a sajat statisztikdnk
bemutatdsaval igyekszem aldtdmasztani.

2021 6ta osszesen:

331 munkanap zajlott iskolai népszerUsités vagy azzal 6sszefliggod szervezéi feladat ellatasaval

15 alkalommal telepuilt ki sportrendezvényre az edzéi kzosség

"o

125 nap zajlott nyari taborunk, ahol a versenyz6k mellett kajak-kenu népszerUsité taborokat tartottunk

34 alkalommal érkeztek a Sport 43 programban vizitestnevelés-orakra diakok

Osszesen 6090 munkadra, ami 761 munkanap. Ez dtlagosan 2,4 nap/ munkahét

Tehat a munkaidé fele sportag-
népszerdsitd, versenyzéi létsza-
mot bévité munkaval zajlott.
Eredményll 510 gyermek vett
részt a probaidészak els6 edzésein.
180 f6 kenuedzésre és 330 f6 kaja-
kos edzésre érkezett. A megtartasi
rata 53% volt, tehat 95 f6 kenuzd
és 178 f6 kajakozo jelenleg is aktiv
tagja a szervezetnek. A két szakag
kozotti arany 35:65 szazalék a ka-
jak szakag javara.

A befektetett munka és a beér-
kezé gyerekek szamabdl pedig
11,61 munkadra/gyermek az
arany.

Ehhez sziikséges a 8 6ras mun-
karendben dolgozé utanpétla-
sedz6 személye!

Ko6z6sség- és
szolgdltatasépités
tadmogatdsa

Lokalis jelenlét a sportag arcula-
tépitése kapcsan orszagos és lo-
kadlis szinteken — ahogy 10 éve is.
A csdénakhazak és az iskoldk
tavolsaga nem csak méterekben
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mérhetd. Az oktatdsi intézmények szinte min-
denhol sportot tamogatd kdézosségek, ebben
viszont kiemelt helyet a lokalisan er6s labdaja-
tékok és azok a sportagak kapnak, amelyeket
az iskolai infrastruktira és testnevel6i k6zos-
ség is kiszolgal. A kapcsolat sokszor anyagi
elénnyel is jar, igy a motivacié hosszu tavon is
biztositott. A kajak-kenu viszont az iskoldktdl
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tavol, a vizpartokon szervezddik, igy kimarad-
hat az iskolai GUnnepségek dijataddirdl, a di-
aksportbdl. Megoldasként az iskolai szakkori
tematika bevezetését és a diakolimpia rend-
szerbe torténd visszatérés lehetdségének
felilvizsgdlatdt javaslom. igy erésddhet helyi
szinteken a kajak-kenu sportoldk elismertsé-
ge és a tagszervezetek ismertsége.
A sportagunk legnagyobb
erejét az olimpiai eredményes-
ség mellett a hagyomanyosan
multisport szemléletll utan-
potlas-nevelés, a természetko-
zeliség és sok esetben a helyi
beagyazottsag jelenti. Tobb
sportszolgaltatdas is épitheto
a fenti jellemzokre. A nvyari
taborok mindig is jelen voltak
a vizpartjainkon. Az Uszastu-
dds a sportagunk bemeneti
kovetelménye, emellett a mai
szul6i elvarasok egyik alap-
vetése, uUgymond az egyik
mézesmadzagja a kajak-kenu
sport felé. A szil6k bevonasa az
Onkéntes edzoi tevékenységik
helyett a kbzosségi sportoltatas
felé lehet jo opcid, ami tovabbi
bevételt generdlhat, esetleg
bérkiegészitésként is megjelen-
het az edz6i tevékenységben.
Egyszer mar sikerilt egy nagy
orszagos kampdnyban erdsiteni
a helyi szervezeteket és jelen-
tés létszambovitést generalni.
2015-ben a ,Kajakozni mentem,
Kenuzni mentem” kampanyban
teljes orszagos jelenlétet ért el a
sportdag. Jovore a 2027-es olim-
piai kvalifikacids vildgbajnoksag
oldalvizén lehetne Udjra nagyot
|épni. Szlikséglink van ra. 2025-
ben U9-U12-ben a néi kenu-
sokndl 82 versenyzési enge-
délyt valtottak
ki orszagosan,
amelyekbdl 38  FORRASOK
két tagszerve-  [m]pmfidE [m]
zethez kotédik, TR
a tébbi a mara-
dék szdz szer-
vezetnél volt.

Nem a demografia dont, a sportag novekedésének Uj Utjai
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Szalay Csenge, a KKNKKA marketinguezetdj

A sportdagudlasztds dontési
mechanizmusai az utanpoétlasban

A sportagvalasztds koriilményeinek és motivacids tényezéinek vizsgalata kiemelt jelent6ségu
az utdnpétlds-nevelésben. Kutatdsunk célja az volt, hogy atfogd képet kapjunk a kajak-kenu
sportagvalasztds, sportdgban maradas hatterérél: felmérjiik a dontést befolydsolé tényezbket,
a déntéshozé személyét (sziilé vagy gyerek/kézos déntés), a sportagrdl kialakult altaldnos
képet, az egyesliletvalasztas kérilményeit, valamint a sportdgban maradas motivacidit.

A vizsgalat hidnypétlé jellegl lehet, ugyanis a 2002 és 2023 kozo6tti, sportagvalasztassal
foglalkozé hazai szakirodalomban kifejezetten a kajak-kenura fékuszald kutatas korabban nem
volt elérheté. A kutatds 6sszedllitdsaban, lebonyolitdsdaban és értékelésében Sztolyka Rita,
Tubel Blanka, Betlenfalvi Istvan, Sinka-Mihdlyi Adrienn és Szalay Csenge vett részt.

Szakirodalmi attekintés

A hazai és nemzetkézi tanulmanyok alapjan
megallapithatd, hogy a sportagvalasztas soran
az életkortdl figgéen mas-mas befolyasold té-
nyezék dominalnak.

e A gyerekek sportolasanak elkezdésében
a szUl6k szerepe vitathatatlanul a
legmeghatarozdbb.

e Magasabb a sportolas valdszinlisége, ha a
sz0l6 maga is sportolt, gyakran a gyermek is
azt a sportagat valasztjat.

e Altaldnos iskolds korban a sziil6k befolyésa a

legnagyobb, amelyet a baratok és a személyes
érdeklédés kovet.
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o Kozépiskolas korban a kortarsak, a
szorakozas és a jo megjelenés mellett
mar megjelenik a média hatasa is.

e A dontést az esetek tdbbségében
végso soron a gyerek hozza meg.

e A kutatasok ravilagitanak arra is,
hogy a mindennapos testnevelés
bevezetése nem novelte
érdemben az igazolt sportoldk
szamat, és a testnevel6 tanarok
sportagvalasztdsra gyakorolt hatdsa
sem mutatkozott jelentésnek.

e A sportagban maradas és
a motivacio fenntartasa
szempontjabdl ugyanakkor
kiemelkedd szerepe van az edzé
személyiségének.

A szakirodalmi attekintésre alapozva allitottuk
Ossze a kérddivet, amelyre 6sszesen 318 kitoltés
érkezett. Az eredmény nem tekinthetd reprezen-
tativnak, hiszen az el6készito-ifjisagi koroszta-
lyig bezaruld kajak-kenus létszam minddssze
8%-at képviseli. Azonban elsé |épésnek minden-
képpen biztatd, hogy 54 egyeslletbdl, mindegyik
akadémiai régidbal érkeztek valaszok.
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Demografiai jellemzdék

és a lokacio szerepe

A kérddives felmérés valaszadod-

inak demografiai megoszlasa

ravilagit a lokacio és a logisztika

kritikus szerepére. A kitoltok

legnagyobb aranyban (30,5%)

kisvarosokban (5-20 000 fos

telepllések)  élnek,  25,5%-

uk kozségbdl, mig 17,6%-uk

kézépvarosbdl érkezik. A

sportolok mintegy fele (52%)

1-5 kilométeres korzetbdl jar

edzésre, és a valaszaddk tobb-

sége 0sszességében 15 kilomé-

teren belll él a viziteleptol.

Az adatokbdl egyértelmulen ki-

rajzolddik, hogy az elérhetéség

és a megkozelithetéség dontéen befolyasolja

a sportdg és az egyesllet kivalasztasat. A

logisztikai terhek nagyrészt a szilékre harul-

nak: az esetek 66%-3aban a szllé utaztatja

a gyereket. Ugyanakkor ez a legtobb csalad

szamara nem okoz nehézséget, mivel az

egyeslletvalasztasnal mar eleve a konnyu

logisztika volt az egyik els6dleges szempont.

A kajak-kenu megitélése a tarsadalomban

e A sportag tarsadalmi képe nagyrészt pozitiv,
amihez a nemzetkdzi eredményesség is
egyértelmuen hozzajarul.

e A vidlaszaddk egyértelmuen sikersportagként
tekintenek a kajak-kenura, amely erés hazai
hagyomanyokkal biiszkélkedik.
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e Eroteljesen jelen van az élsportfokusz,
mikdzben a szabadidds, hobbi jellegl
sportolas lehet6ségei hianyossagként
fogalmazddnak meg a klubok felé.

e A laikus elképzelésekkel ellentétben
a sportagat egyaltalan nem tartjak
sérlilésveszélyesnek, és a nyilt vizet sem
érzékelik veszélyes kdozegnek.

o A felkészllés monotonitasat a valaszadok
nem igazoltak vissza, ami részben a
sportag szezonalis jellegének és az edzések
valtozatossagdnak kdszonheto.

A dontéshozatal dinamikdja:
sziil6i és gyermeki szempontok

A sportagvalasztas esetében enyhe tobb-

ségben van a gyermeki kezdeményezés: a
kajakosoknal és a kenusoknal is
valamivel nagyobb aranyban a
gyerek dontott a sportag mellett,
mint a szUl6. A k6z6s dontés ara-
nya elenyészé. Ez a megoszlas
rdmutat arra, hogy a toborzas
soran mindkét célcsoportot — a
szuloket és a gyerekeket is — ha-
tékonyan kell megszdlitani. Ez
ismét egyezést mutat a tanulma-
nyokban latottakkal.

Amikor a sziilé vélaszt sporta-
gat: A szUléi dontések hatterében
gyakran személyes és csaladi
kotodés, kifejezetten a  sajat
kajak-kenus mult all. Fontos

A sportagvalasztas dontési mechanizmusai az utanpétlasban

szempont a baratok ajanlasa és az 6 személyes
tapasztalatuk. A szilék esetében nagyobb
sullyal esik a latba a sportag presztizse, a
kialakult kultdra, a fegyelem és a természetkozeli
kozeg. Ha az érdekl6dés fazisdban az edz6 jo
benyomast tesz a csaladra, az jelentésen segiti
a dontést.
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Amikor a gyerek valaszt sportagat: A gyer-
mekek dontése sokkal inkabb impulziv és
élményalapu. Naluk a sportag presztizse vagy a
logisztika nem jatszik szerepet. A valasztasukat
legtobbszor egy kozvetlen tapasztalas (pl.
tabor, probaedzés) alapozza meg, amelynek
soran jél érezték magukat. Kiemelten fontos
a baratok huzdereje és a kortars
csoportok hatdsa, valamint az edzé
személyisége. A konkrét szakag
(kajak vagy kenu) kivalasztasa
sok esetben a véletlenen mulik:
annal maradnak, amivel vagy aki-
vel el6szor taldlkoznak a vizitele-
pen, népszerlsité programon.
Az egyesllet kivalasztdsaban a
mar emlitett logisztika mellett
elsédleges befolyasold tényezd
a szakagi edzok felkésziltsége
és szakmai tudasa. Ezzel szem-
ben a létesitmény szinvonala,
a nevel6edzé ismertsége, a
kiegészité stab megléte vagy a
koltségek mértéke kevésbé, vagy
egyaltalan nem hataroztak meg a
klubvélasztast.
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MELY TENYEZOK BEFOLYASOLTAK AZ EGYESULETVALASZTA
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Sportagnépszeriisités és
marketingfékuszpontok
A kutatds eredményei alapjan a sportag marke-
tingjének és kommunikaciéjanak tobb pilléren
kell nyugodnia. A toborzdsi és hirdetési csator-
nak kozott kiemelt szerepet kap a social media,
a honlapok, hirlevelek. A kérdbivben meglepd
mddon egyértelmlien azt fogalmaztdk meg a
valaszadok, hogy a sportdgvalasztasban egydl-
taldn nem jatszott szerepet:
e Orszagos kampanyok
® SportagnépszerUsitd

programok
e Elsportolék médiaszereplése
e Helyi sportesemények

Bar az olyan orszdgos kam-
panyok, mint a ,Kajakozni
mentem” (2015), a L VTO”
(2024-16l), vagy a ,Kajak-kenu
nyilt nap” (2024-tél) jelentés
eléréssel birnak, az adatok
arra engednek kovetkeztetni,
hogy ezek a rendezvények
jelenleg inkdbb a mar meg-
lévé tagsdg megtartdsdban

és aktivizdldsdban erdsek, mintsem az (j

érdekl6dék bevonzasdban.

A vdélaszaddk javaslatai alapjan a jovoébeli

sportagnépszerlsités fébb irdnyvonalai az

aldbbiak lehetnek:

o |skolai jelenlét erdsitése: Intenzivebb iskolai
toborzds, bemutatdk tartdsa altaldanos és
kozépiskoldkban, illetve testnevelésdérak
vizitelepre szervezése.
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e Nyilt napok és élményalapu
bemutatdk: Ingyenes kiprébalasi
lehetéségek, nyilt napok, valamint
laza, koz6sségépitd ,csalddi
napok” szervezése, amelyek
megteremtik az elsé személyes
taldlkozds lehetdségét.

e Média és marketing:
Erételjesebb kdzésségimédia-
jelenlét, helyi marketing
és a kiemelked6
élsportoldk bevondsa a
médiamegjelenésekbe.

e Szabadidésport integralasa:

A tllzott élsportfékusz

olddsa felnétt- és szabadidés
programokkal, szervezett nyilt vizitdrakkal,
valamint a szUl6k aktiv bevonasdval.

Mindezeket a kommunikaciéban a kitolték
dltal megjelélt hdrom fé kategdridra lehet
felépiteni:

e Olimpiai sikersportag

e Természethez valé kapcsolddas

o Kozbsséghez tartozas

Mindemellett a probaedzés is kulcsfontossagu
marketingeszk6z lehet. Mivel a sportdgvélasz-
tdsban az edz6 személyisége és a kozvetlen
élmény a legfontosabb meggy6zé erd, minél
tébb lehetéséget kell teremteni arra, hogy a
csaladok tét nélkil, szervezett keretek kozott
taldlkozhassanak a sportaggal.
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Motivadcio és

a sportagban maradads
A lemorzsolddas megakadalyo-
zasa érdekében vizsgalt moti-
vacids tényezok széles skalan
mozognak. A legerésebb moti-
vatorok kozé tartozik az egye-
slilet sikeressége, az élsportoldi
karrier lehetésége, a jovokép,
valamint az egészségmegoérzés.
Az idéseb korosztdlyok felé
haladva a motivacio egyre raci-
onalisabba valik: a barati tarsa-
sag mellett elétérbe kerllnek az
egyeéni sikerek, a sportos megje-
lenés, az egészségtudatossag,
valamint az egyéb szakmai stab
jelenléte. A kérddiv ezen szaka-
sza nehezen értékelheto, hiszen
nem tudjuk bizonyitani, hogy a
kitoltéskor a sziilé mellett ott volt-e a gyerek is.

Osszegzés és joubkép

A kajak-kenu sportdg utanpdtlasbazisanak
szélesitése komplex feladat, amely a szllék és
a gyerekek eltér6 dontési mechanizmusainak
megértését igényli. A logisztikai adottsagok
kiakndzasa, élményalapu taldlkozasok szama-
nak novelése, valamint a szabadiddsport felé
torténd nyitas mind hozzajarulhat a taglétszam
noéveléséhez. A kutatds kovetkezd lépéseként a
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kérdoivet ismételten kikuldtik, megosztottuk,
valamint a nagy utanpadtldsversenyeken helyszi-
ni kitelepuléstinknél a szUl6k akar a gyerekikkel
egytt kitolthetik néhany perc alatt a formot. A
szezon végeztével az adatokra

tamaszkodva olyan célzott,

lokdlis és orszagos marke- FORRASOK
tingstratégidkat lehetne kidol- [m] e
gozni, amelyek a nap végén a T o
sportag erésségeit hatékonyan
juttatjak el a kivant célcsopor-
tokhoz.

A sportagvalasztas dontési mechanizmusai az utanpétlasban
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SZERZOK

Soos lvett, a Kajak-Kenu Mdodszertani
Kozpont sporttudomadnyos vezetdje,

Suské Adam ta Kajak-Kenu Mddszertani
Kozpont terhelesdiagnosztikai divizio
vezetdje, Szilagyi Déra humdnkineziologus

Miis iton vagyunk
az olimpia felé

Az elmult években a sport vildgaban egyre nagyobb szerepet kapott a tudomanyos hattérmunka.
Ma mar nemcsak az edzésmennyiség vagy a tehetség szamit, hanem az is, hogy a sportolék
milyen pontos, objektiv mérések alapjan késziilnek fel a versenyekre. Magyarorszagon ebben
jelent6s elérelépést hozott a Kovacs Katalin Nemzeti Kajak-Kenu Akadémia és a Magyar Kajak-
kenu Szdvetség kdzos kezdeményezése, amelynek eredményeként Iétrejott a kajak-kenu sportag

Médszertani Kézpontja.

A fejlesztések elbkészitését
2022-ben inditottuk el azzal
a céllal, hogy a kajak-kenu
sportag szamara olyan szakmai
hatteret hozzunk létre, amely a
legmodernebb  sporttudoma-
nyos mddszerekkel tamogatja
a sportoldkat és az edzéket. Az
Akadémia 2024-es megnyitasa
utan diagnosztikai részleglink
teljesen Uj, korszerl sportlabo-
rokba koltozhetett.

Az Uj laborokba 2024 &szétdl
kezdve folyamatosan érkeztek
meg azok a diagnosztikai, rege-
neracios és rehabilitaciés esz-
koézok, amelyek ma mar nem-
zetk6zi szinten is korszerlinek

24

szamitanak. Szakembereink kdzben specidlis
képzéseken sajatitottak el az Uj berendezések
hasznalatat, majd egy tesztidészak soran fino-
mitottuk mukodési rendszereinket.

Bar koézpontunk elsédlegesen a kajak-kenu
sportdg tdmogatasara jott létre, hamar kiderdlt,
hogy mas sportagaknak is szamottevo segitséget
jelenthetlink. Ebben fontos szerepet jatszott az
LA10 program és a Héraklész Program, amelyek
a valogatott sportoldk felkészitését tamogatjak.
2025 masodik felében mar 12 kiilénb6z6 sport-
ag versenyzdi vettek részt diagnosztikai vizsga-
latainkon, tobbek kozott:

® kajak-kenu

cselgancs

tekvandd

Ottusa

sportlovészet

triatlon

vitorldzas

nyilt vizi Uszas

atlétika

A mérések elinduldsaval 5 honap
alatt 6sszesen 411 sportold ka-
pott valamilyen sportdiagnoszti-
kai tamogatast kozpontunkban. A
legtdbb vizsgalat természetesen
tovabbra is a kajak-kenu sport-
agban tortént, de egyuttmuikodé-
seink folyamatosan bévilnek.

Mit mériink a sportoléknal?

Ma mar nem elegend6 pusztan az edzések
mennyiségére hagyatkozni. A sportdiagnoszti-
ka célja, hogy pontos, objektiv képet adjunk a
sportold aktualis fizikai allapotardl, terhelhet6-
ségérdl és fejlédési lehetdségeirdl. Mddszertani
Kézpontunkban ezért olyan komplex vizsgala-
tokat végzink, amelyek segitenek feltarni az
er6sségeket, a fejlesztendd terlleteket és a
sérilésveszélyes tényezoket is.

Az alabbi mérési lehetéségeket alkalmazzuk
sportdiagnosztikai méréseink sordn. Vannak
sportagak, amelyekben csak egy-egy tesztet
végzink, de a legtébb esetben komplex mérési
protokollokat alkalmazunk.

Mozgasszervi és biomechanikai vizsgalatok
A komplex mozgdsszervi allapotfelmérések és
korszerl biomechanikai elemzések egylttesen
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lehetové teszik a biomechanikai eltérések,
funkciondlis  aszimmetridk, tulterhelésbdl
eredo6 kockazati tényezdk, valamint a mozgas
hatékonysaganak és erdatvitelének objektiv
vizsgalatat, ezaltal tdamogatva a sérilésmeg-
el6zést.

Terhelésélettani mérések

A laktat- és spiroergometrias vizsgalatok pontos
képet adnak a sportold aerob és anaerob kapaci-
tasardl, lehetévé téve a tudomanyosan megala-
pozott, individualizalt edzésterhelés kialakitasat.

Testosszetétel-, csontslriség-

és bioldgiaiéletkor-vizsgalatok

A korszerl diagnosztikai rendszerekkel vég-
zett testOsszetétel- és csontslrlség-mérések
atfogd képet adnak a sportold szervezetének
aktuadlis allapotardl, beleértve az izomtdémeg,
zsirtémeg, hidratacios allapot és csontmindség
valtozasait. A bioldgiai életkor meghatarozasa
kiiléndsen az utanpdtlaskord sportoldk fejlodési
Utemének objektiv nyomon kovetését tamogat-
ja, lehetévé téve a sportagspecifikusan optima-
lizalt terhelés, regeneracid és hosszu tavu telje-
sitményfejlesztés tudomanyosan megalapozott
tervezését.

Sportagspecifikus tesztek

Az egyes sportagak sajat fizioldgiai és techni-
kai kovetelményeire épitett mérési protokollok
lehetévé teszik a sportoldk teljesitményének
célzott értékelését, valamint a sportagi referen-



ciaértékek és iranymutatasok kialakitasat. Egy
kajakosnal példaul mas képességek keriilnek
el6térbe, mint egy dzsuiddsnal vagy sportlové-
nél. Ezért minden sportag szamara kilén mérési
protokollokat dolgozunk ki, amelyek a sportag
sajatossagaihoz igazodnak.

A vizsgalatok eredményeit minden esetben
részletes riport formajaban adjuk at a spor-
toldknak és edzoéiknek. Az adatok segitenek
abban, hogy az edzésmunka még tudatosabb
és személyre szabottabb legyen. lgény esetén
szakembereink személyes vagy online konzul-
tacid soran kozosen értelmezik az eredménye-
ket az edzo6kkel és sportoldkkal.

Nemcsak mérés,
hanem regenerdcio is

A modern sportban ma mar a regeneracié
ugyanolyan fontos része a felkészilésnek, mint
maga az edzés. A nagy intenzitdsu terhelések
utan a szervezetnek idére és megfelelé tamoga-
tasra van szlksége ahhoz, hogy alkalmazkodni
tudjon és fejlodjon.

Kézpontunk ezért nemcsak diagnosztikai méré-
seket biztosit, hanem komplex regeneracios és
rehabilitacids szolgaltatasokat is. A krioterdpia
példaul extrém hideg segitségével tamogatja
az izmok regeneracidjat és a gyulladasok
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csOkkentését. A hiperbar kezelés soran megno-
velt nyomasu koérnyezetben magasabb oxigén-
koncentracié jut a szervezetbe, ami tamogat-
hatja a gydgyulasi folyamatokat.

A fizioterdpia és a gydgytorna segiti a spor-
toldkat a mozgasmintak javitdsaban, az izmok
egyensulyanak helyreadllitdsaban és a sérllések
utani biztonsagos visszatérésben. A rehabilitacio
soran szakembereink személyre szabott progra-
mokat allitanak 6ssze, amelyek az aktiv és pasz-
sziv kezeléseket egyarant magukban foglaljak.
Célunk nem csupan az, hogy a sportoldk gyor-
sabban regeneralddjanak, hanem az is, hogy
hosszu tavon egészségesebbek és ellenalldb-
bak maradjanak a nagy terheléssel szemben.

A joud sportja adatvezérelt

Mdédszertani Koézpontunk egyik legfontosabb
hosszu tavu célja, hogy olyan sportdagspecifikus
adatbazisokat hozzunk létre, amelyek segitenek
jobban megérteni a sikeres sportteljesitmény
hatterét.

A rendszeresen gyUjtott adatok lehetové teszik,
hogy idbével pontosabban meghatdrozhatd
legyen, milyen fizikai és élettani paraméterek
jellemzik a nemzetkdzi szinten eredményes
sportoldokat egy adott sportagban. Ez nemcsak
a jelenlegi valogatott sportoldk felkészllését

segitheti, hanem az utdnpdtlas-nevelésben is
elényt jelenthet.

Az objektiv mérésekre épllé felkészités egyre
inkabb meghatdrozza a nemzetkézi sport vila-
gat. Meggy6z6désiink, hogy a jovoben azok az
orszagok és sportagak lehetnek igazan sikere-
sek, amelyek képesek hatékonyan otvozni az
edzéi tapasztalatot a modern sporttudomany
eszkozeivel.

Sportagspecifikus mérés
adzsudéban

A Magyar Judo Szbévetség megbizasabdl a
Kajak-Kenu Mdédszertani Kézpont teljesitmény-
diagnosztikai csapata idén februarban sportag-
specifikus dzsliddpalyateszten vett részt a Tatai
Olimpiai Kézpontban, ahol a f6 tevékenység a
laktatmintavétel volt. Emellett természetesen a
szivfrekvencia (HR) mérése is rogzitésre kerdlt.
A cselgdncsszovetség célja az volt ezzel a palya-
teszttel, hogy szimuldlja a versenyid6szakban
megjelen6 sorozatterhelést. Ennek egyik része
a metabolikus (anyagcsere) folyamatok nyomon
kovetése volt. A mérésen 12 aktiv sportold vett
részt, 4 noi és 8 férfi sportold.

A palyateszt tobb [épcsdben épllt fel. Minden
sportolétdl vettink nyugalmi laktatmintat,
amely a bemelegités el6tt tortént, majd az
iranyitott bemelegités utan, de még az elsé
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meérkozés elott szintén tortént egy mintavétel.
A sportoldknak 4 mérkozést kellett teljesiteni-
Uk. Minden klzdelem el6tt kdzvetlendl tortént
Ujabb laktatmérés, majd a mérkédzés utan is
rogtén, ahogy befejezték a kiizdelmet. Ezutan
az b perces restiticidés szakasz végén kerilt
sor az utolsé mintavételre, és ez ismétlédott
meg négyszer. A versenyzék pulzusértékei a
bemelegités el6tt és utan, valamint kiizdelem
el6tt, utan és a restitucidés szakasz 1 perce
utan is rogzitésre kerultek, igy 6sszeparositva
a laktamérés soran kapott eredményekkel.
A restiticidos szakaszban, pihenében nem
volt iranyitott protokoll vagy levezetés, ez
egyénileg a sportoldkra volt bizva, ki milyen
tevékenységet végez ez ido alatt.
A legfontosabb kovetkeztetés, amit az adatok
elemzésekor igy elsére levontunk, hogy a spor-
toldk kardiovaszkularis oldala jobb allapotban
van, mint a metabolikus oldal. Ez a kés6bbiek-
ben tovabbi kérdéseket vet majd fel, példaul
a két mérkézés kozotti regeneracioval és a
szénhidrat-visszatoltéssel kapcsolatban is. A
késbbbiekben tovabbi palyatesztelési leheto-
ségek vannak kilatasban, amelyek segitségével
tobb adatot fogunk tudni gyUjteni, és ennek
révén még tobb informacionk lesz a sportoldk
mérkézések alatti dllapotarol.
TD-csapat: Kovacs Brigitta, Szildgyi Dora,
Laszl6 Bence, Suské Addm



Sportagspecifikus
meérések
alkalmazasa
vitorlazasban és
sportlovészetben

A modern sporttudo-

many egyik kulcsterilete

a sportagspecifikus mé-

rési modszerek alkalma-

zasa, amelyek lehetové

teszik a teljesitményt

valdban meghatarozé

élettani és biomechani-

kai tényezok feltarasat.

Jelen vizsgalatban két

nagymértékben  eltérd

sportag—avitorlazas és a

sportldvészet — példajan

keresztil mutatjuk be

a célzott diagnosztika

gyakorlati jelentéségét.

A vitorlazas esetében izomoxigenizacids vizs-
galat tortént Moxy szenzorokkal, mig sport-
|ovészetben komplex stabilometriai mérést
alkalmaztunk, VALD ForceDecks eréplatform
segitségével. Mindkét esetben a mérési proto-
koll a sportagra jellemzé mozgasmintakhoz és
terhelési sajatossagokhoz igazodott.

A vitorlazas soran a sportold 3 perces statikus
,Killl&” pozicidt tartott, 30 masodperces atlago-
lassal. A szenzorok a bal és jobb quadricepsen,
valamint a bal és jobb lumbalis szakaszon kerdil-
tek elhelyezésre. A quadriceps izomzat esetében
az SmO:2 értékek bal oldalon maximum 69,5%,
minimum 2,4%, atlag 16,9%, jobb oldalon ma-
ximum 70,9%, minimum 4,0%, atlag 17,8%
voltak. Ezzel szemben a lumbadlis szakaszon a bal
oldalon maximum 78,9%, minimum 67,1%, atlag
74,9%, jobb oldalon maximum 71,3%, minimum
61,6%, atlag 67,8% értékeket mértiink. A teljes
hemoglobin (THb) értékek mind a négy mérési
ponton stabilak maradtak (bal quadriceps:
12,99; jobb quadriceps: 12,63; bal lumbalis:
12,75; jobb lumbalis: 12,48).

Az eredmények egyértelmlen mutatjak,
hogy a quadriceps izomzat extrém ala-
csony oxigénszinten mukodik, mig a lumbalis
szakasz stabil elldtottsdg mellett dolgozik. Ez
arra utal, hogy a vitorlazépozicié elsédleges li-
mitald tényezoje a quadriceps lokalis izometrids
terhelhet6sége, nem pedig az aerob rendszer.
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»A sportkomplexum is
leny(ig6z6, a sportdiagnosztikai
kézpont pedig magas szinvonalu
lehet6ségeket biztosit. Profik
az eszk6zok, a gépek, szinte
minden olyan mérést el tudtunk
végezni, amelyre sziikségem
van ahhoz, hogy monitorozni
tudjuk a felkészulésemet.
Ne csak érzések alapjan,
szamokkal is alatamasztva
lassuk, melyek azok a teriiletek,
ahol sziikség van még a
fejlédésre. Négy 6rat toltottem
el a kdzpontban, tehat valéban
mindenre kiterjedt a felmérés.
Hoztunk magunkkal egy
kiilépadot, amellyel modellezni
lehet a hajém szélét és a
combra, valamint a hatizomra
elhelyezett szenzorokkal afféle
I6gasspecifikus er6-alléképességi
méréssel nyomon tudtuk kévetni
a faradas idejét és mértékét.
Kivancsian varom, milyen
eredmények sziiletnek majd.”
olimpiai 4. helyezett, Eurépa-bajnok
eziistérmes vitorlazoé

»A vitorldzdsban az alléképesség
kiemelten fontos, hiszen 6t-hat
napon keresztiil versenyziink,
ezért rengeteg kardidedzést
végziink kerékparon. Ezen
edzések hatékonysaga nagyban
fligg a laktatszinttél,

a pulzustartomanytdl és

az alkalmazott ellenllastél. Ugy
gondolom, dridsi segitséget jelent
szamomra az a szakmai hattér
és nyomon kovetés, amelyet

az LA10 program keretében az
Akadémia sportdiagnosztikai
kdzpontja biztosit. A
szakemberek tdmogatdsaval
erénléti edzém olyan, személyre
szabott edzésprogramot tud
O6sszeallitani, amely tovabb segiti
fejlédésemet.”

vilag- és Eurépa-bajnok vitorlazé

A sportpisztolyos versenyzék esetében a
stabilometriai vizsgalat tobb testhelyzetben és
sportagspecifikus faradasos protokoll soran
tortént, szintén VALD ForceDecks rendszerrel.
A terhelés meghatdrozott ritmusu, ismételt
célra emelésekbdl allt, amely a versenyhelyzet
id6zitését modellezte.
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Az eredmények alapjan a nyomaskozéppont
altal bejart ellipszisterllet minden esetben no6-
vekedett a faradds hatdsara. Egyes esetekben
az értékek 34 mm2-rél 182 mma2-re, illetve 27
mm2-ré6l 204 mm?2-re emelkedtek, mig mas
mérések soran 61 mm?2-rél akar 256 mmz2-re
torténoé névekedés volt megfigyelhetd.

Az anterior—posterior irdnyu kilengések szintén
jelentés novekedést mutattak, példaul 15 mm-
rél 40 mm-re, illetve 11 mm-rél 60 mm-re. Ezzel
szemben a mediolateralis kilengések kisebb
mértékd valtozast mutattak, jellemzéen 2-6
mm tartomanyban maradva. Ez arra utal, hogy
a stabilitdsromlas els6sorban a célvonal mentén
jelentkezik, amely kdzvetlen hatassal van a 16-
vés pontossagara.

A faraddsos protokoll soran mért laktatértékek
alacsony tartomanyban maradtak. A nyugalmi
értékek 0,9-1,1 mmol/l kézott alakultak, mig a
terhelés soran 0,5 és 1,5 mmol/l kozotti értéke-
ket mértink. Egyes esetekben enyhe emelkedés
volt megfigyelhetd (példaul 0,9 mmol/I-rél 1,5
mmol/l-re), mig mas esetekben a laktatértékek
stagnaltak vagy enyhe csokkenést mutattak
(0,5-1,0 mmol/l tartomany).

Ez a laktatprofil egyértelmien jelzi, hogy a ter-
helés nem jar jelentés anaerob anyagcsere-ak-
tivacidval, igy a teljesitményromlas hatterében
elsésorban neuromuszkularis faradas és a finom
egyensulyszabalyozas romlasa all.



,,Ugy gondolom, akkor érhetiink

el kiemelked6 eredményeket, ha
az edzések mellett rendszeres
méréseken veszink részt,

kapunk a fejlesztéshez sziikséges
metddusokat, és van lehetdséglink
folyamatos visszamérésekre is.

Tiz éve vagyok jelen a nemzetkozi
elitben, nem sok nemzetnél, taldn
a svajci valogatottnal Idttam hasonlé
orvosi, sporttudomanyos hatteret.
Ha valéban hosszu tavon tudunk
élni ezekkel a lehetéségekkel, ha

a Sportdiagnosztikai Kézponttal
kozésen ki tudunk dolgozni

egy j6l miikddé protokollt,

akkor a jévé generacidja
mindenképpen profitalhat abbdl,
hogy a sportlovészet ilyen
sportdiagnosztikai hatteret is kap.”

vilagbajnok sportlovo

A sportpuskas versenyzok esetében a sta-
bilometriai mérés kilonboz6  felszereltségi
allapotokban (aladltozet, cipd, l6vészruha) és
|6v6helyzetekben tortént, szintén VALD Force-
Decks platformon. Az eredmények azt mutat-
tak, hogy a lévészruha és a sportagspecifikus
testhelyzet jelentdsen csokkenti a test kilengé-
sét. Az anterior—posterior mozgastartomany
jellemzéen 3-13 mm kozott alakult, mig a
mediolateralis kilengések 1-6 mm tarto-
manyban maradtak. A nyomaskdzéppont
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altal bejart terllet tobb esetben 3-10 mm?2 kozott
volt még célra tartas soran is.

Ez azt jelzi, hogy a sportpuska esetében a sta-
bilitds részben mechanikusan tdmogatott, és a
felszerelés jelents szerepet jatszik a teljesit-
meény optimalizalasaban.

Osszességében megdllapithatd, hogy a vizsgalt
sportagakra eltéré teljesitménylimitdld tényezok
jellemzok: vitorlazasban a lokalis izometrids izom-
terhelés, sportpisztolyban a neuromuszkularis
stabilitas faradds alatt, mig sportpuskaban a tech-
nikai stabilizacio és felszerelés szerepe dominal.
A sportagspecifikus diagnosztikai mddszerek al-
kalmazasa lehet6vé teszi a célzott edzésfejlesztést
és a teljesitmény objektiv nyomon kévetését, amely
a modern edzésrendszerek egyik alapveté eleme.

,Ordommel vettem részt a Koviacs
Katalin Nemzeti Kajak-Kenu
Akadémia sportdiagnosztikai
mérésein. Fontosnak tartom,
hogy sportagunk is megkapja
azt a sporttudomanyos hatteret,
amellyel elonyt élvezhetiink
mas nemzetek versenyzdivel
szemben. Kevesen gondoljak,
de a sportlovészet is jelentds
fizikai felkésziilést kdvetel
meg: ha az elme j6 és a test

is j6, akkor a j6é elmének a jo
testet konny iranyitani. Ha
valamelyik megbomlik, akkor
mar nagyon nehéz megtartani
azt az egyensulyt, amely egy
vildgversenyen sziikségeltetik.
Bizom benne, hogy ezek

a rendszeres szurések és
visszamérések, valamint

a médszertani tanacsok
tizedeket, koroket jelentenek
majd szamunkra a nagy
vildgversenyeken, igy a Los
Angeles-i olimpian is.”

olimpiai bronzérmes sportlévo

Forras: A sportagi szakemberek

(Magyar Vitorlasszovetség és Magyar
Sportlévék Szévetsége dolgozdi), valamint a
Kajak-Kenu Mddszertani Kézpont

(Szildgyi Déra és Dr. Uhlar Adam) altal
kidolgozott protokollok és eredmények alapjan
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Az als6 végtagok szerepe
a kajakozasban

A kajakozas teljesitményét komplex biomechanikai és neuromuszkularis tényezék egylittesen
hatdrozzak meg, amelyek koziil kiemelkedd szerepet jatszik a test szegmensei kdzotti hatékony
er6atvitel. Ennek megfeleléen a csip6-medence-torzs egység muikddése nemcsak a hajé
sebességét befolyasolja, hanem a terhelés eloszlasat és a sériiléskockazatot is meghatarozza.

Alsé végtag funkcidja evezés soran

A hlzasi fazisban a vall flexidja csokken, a vall
berotacidja és a konyok flexidja pedig nd. A vall
abdukcidja a hiizasi fazis elején csokken, majd a
huzasi fazis végén ndé. A csukld dorsalis flexidja
a huzasi fazis soran csokken, az ulnaris deviacio
pedig novekszik. A sportoldk tovabbra is torzs-
flexidban Ulnek, a torzs és a medence pedig ko-
rilbeltl 100°-kal elfordul a lapat azonos oldalara.
A hlzasi fazis sordn a csipo, térd és boka flexidja
csokken, és a masik oldal hidzasi fazisanak meg-
kezdése el6tt éri el a minimalis csUcsat.

Az intenzitds novekedésével a vallizilet moz-
gasmintazata is mdodosul: a lapat hizasi fazisa
soran fokozott vallflexid, addukcid és belsé rota-
cié figyelheté meg. A kajakozdas biomechanikaja-
val foglalkozdé kordbbi kutatdsok mar ramutattak
arra, hogy a medence rotdcidja kulcsszerepet
jatszik a teljesitményben és a nagyobb inten-
zitasl evezés soran a sportoldk fokozottabban
vonjak be az alsé végtagokat a mozgasba. A ,leg
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drive” szerepe kiemelkedd, mivel ndveli a lapatra
kifejtett erdt, és elésegiti a medence nagyobb
mértékl rotacidjat. Ez kdzvetetten noveli a torzs
teljes rotacidés mozgastartomanyat, ami hatéko-
nyabb erbatvitelt tesz lehetévé a lapat felé. A
csipérotacid tehat a kinetikus lanc egyik kulcse-
leme, amely meghatarozza az also- és felsétest
kozotti energiadtadas hatékonysagat.

Az alsé végtagok nem csupdn stabilizald, ha-
nem aktiv er6termelé szerepet is betdltenek.
Az alsé végtagi aszimmetriak ugyanakkor be-
folydsolhatjak a torzs és a vall terhelését, ezaltal
potencidlisan novelve a sérlléskockdzatot. Az
alsé végtagi kontroll és stabilitas értékelésére
széles korben alkalmazott funkciondlis teszt
a ,single leg squat” (SLS), amely jél tikrozi a
medence-torzs stabilitast, az egyensulyt, a csi-
pb- és térdkontrollt, valamint a szenzomotoros
koordinaciot. Mivel ezek a tényezok alapvetden
meghatarozzdk az erbatvitel hatékonysagat, az
SLS soran megfigyelt deficit feltételezhetéen

negativan befolyasolja a kajakos teljesitményt.
A kajakteljesitmény szempontjabdl optimalis
mozgdasmintazat tébb tényezd egylttes meg-
létét igényli: Gl6 helyzetben 60-90°-0s csipo-
flexidt, megfelelé rotdcios mobilitast, kontrollalt
csipbextenzidt a ,leg drive” soran, valamint a
medence és a lumbalis gerinc szegmentalis
flggetlenitését. A nagyobb medence- és torzs-
rotacidos amplitudé magasabb hajésebességgel
jar egyltt, mig a medence rotacid mértéke
Osszefliggést mutat a huzas hatékonysagaval.
Emellett a stroke length és a torzsrotacid kozott
pozitiv korrelacié figyelheté meg.

A kinetikuslanc-szemlélet

alapjan a csipé mobilitasanak

beszUlkulése a rotacié csokkené-

séhez vezet, amelyet a lumbalis

gerinc kompenzacidja kovethet.

Ha a csipé nem képes megfeleld
mozgastartomanyban részt

venni a rotacidban, a lumbalis

szakasz fokozott terhelésnek

van kitéve, ami noveli a nyirderé-

ket és a tulterhelés kockazatat.

Az alsétest és a torzs elégtelen
energiahozzajarulasa esetén

a felsé végtagok, kilondsen a

vallizilet, kompenzaciéra kény-

szerllnek, ami fokozott terhelést

ré a rotatorkdpenyre.

A lagyrészallapot szintén be-

folyasolia a mozgdsmintazatot.

Raévidilt hamstring esetén csokken az anterior pel-
vic tilt mértéke, ami limitdlja a medence rotacidjat,
fokozza a lumbalis flexids kompenzacidt, rontja az
eroatvitelt, és noveli a derék- valamint vallterhelést.

Aszimmetria és sériiléskockazat

Az egyoldald mintdzatabdl addoddan — foként a
kenu esetében — lateralis aszimmetriak alakulnak
ki, amelyek nemcsak a felsétestben, hanem az
alsd végtagok szintjién is megjelennek. Ezek
az oldalktlonbségek elsésorban az ismétlédo,
aszimmetrikus terhelés koévetkezményei, és
hosszabb tdvon befolyasolhatjak mind a sport-
teljesitményt, mind a sériléskockazat alakulasat.
A leggyakrabban megfigyelheté mintazatok kozé
tartozik a dominans oldali er6félény csipdexten-
ziéban, az aszimmetrikus hamstring izomero,
valamint az egy ldbon térténé neuromuszkularis
kontroll eltérései. Az irodalmi adatok alapjan a
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10-15%-ot meghaladd inter-limb erékilonbség
altaldban klinikailag relevansnak tekintheto,
mivel 6sszefliggést mutathat a sérlléskockazat
névekedésével és a teljesitmény csokkenésével.

Az alsé végtagi aszimmetridk a kinetikus lanc
mentén akar komplex biomechanikai eltéré-
seket is eredményezhetnek. Torzithatjak a
medence rotaciés mintazatat, egyenlétlen ter-
heléseloszlast hozhatnak létre a torzs szintjén,
valamint fokozhatjak a fels6 végtag — kiilondsen
a valliztlet — egyoldali terhelését. Ennek kovet-
keztében n6é a kompenzacids mozgasmintak

kialakuldsanak valdszinlisége, ami hosszabb
tavon tulterheléses sériilésekhez vezethet.

Fontos ugyanakkor megjegyezni, hogy az aszim-
metria kritikus mértéke sportag-, feladat- és
mérésimoddszer-fliggd, mivel az aszimmetridk
megjelenése feladatspecifikus, értelmezésik
pedig kontextusfliggd. Ennek megfeleléen a 10—
15%-0s kliszob inkdbb gyakorlati iranyértéknek
tekinthetd, mintsem univerzalis hatarérték.

Eredményeink

A Kajak-kenu Mddszertani Kézpont csapata
szamos tesztet végez a sportoldkon, beleértve
az alsé végtagot érintd teszteket is. Korabbiak-
ban az ifjisdgi kajakos és kenus korosztalyt (39
f6) mértik és dolgoztuk fel az eredményeket.
A ,Single leg squat” (SLS) teszt vagy mas né-
ven egyldbas guggolds tesztje alapjan indirekt
modon lehet kovetkeztetni az erdatviteli lanc
mukoddésére.
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végtag erejét az alsé végtag mobilitasa. Az
lathatd hogy a nagyobb vallrotacids eréhoz
kevesebb Thomas-teszt pontszam tartozik
(rho=-0,830).

Az alsé végtagok szerepe a kajakozasban ‘

Aszimmetria-diagrammok, eredmények
Az izometrids erékifejtésének vizsgdlatakor meg-
figyeltlk, hogyan fordulnak el6 az erékilénbségek
a két oldal kozott.
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5. dbra Terdhajlitd aszimmetria (%) sportdg és nem szerinti bontdsban

A térdhajlitds soran mért alsé végtagi aszim-
metria (3. dbra) széles tartomanyban (0-23%)
jelent meg, ami jelentés egyéni variabilitast
jelez a sportoldk kozott. Az eloszlds alapjan a
legtdbb érték alacsony-kbzepes tartomanyban
koncentraldodik (kb. 3-10%), ugyanakkor tobb
sportold 10% feletti eltérést mutat, és izolalt
esetekben a 20% feletti aszimmetria is megjele-
nik. Ez a mintazat arra utal, hogy bar az alsé vég-
tagi eréeloszlas sok esetben kiegyensulyozott,

egy relevans részhalmaznal mar olyan mértéku
kilonbségek vannak jelen, amelyek funkcionalis
szempontbdl jelentdések lehetnek. Az inter-
limb kaldnbségek nemcsak sérlléskockazati
tényezbéként, hanem a mozgdsmindség és az
eréatvitel hatékonysaganak indikdtoraként is
értelmezheték. A grafikonon lathatd eloszlas
ennek megfeleléen jél szemlélteti, hogy az
aszimmetria nem egységes jelenség, hanem
egyénenként eltéré mértékben jelenik meg.

CSIPOEXTENZIO
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6. dbra Csipdextenzor
aszimmetria (%) sportag és
nem szerinti bontdsban
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A csipbextenzid esetében az aszimmetria (6.
abra) szintén széles tartomdnyban (1-31%)
mozog, azonban az eloszlas a térdhajlitashoz
képest eltolddik a magasabb értékek iranyaba.
A mintdban nagyobb aranyban jelennek meg
10% feletti eltérések, és tobb esetben 20%
koruli vagy azt meghaladd aszimmetria is meg-
figyelhet6. Ez arra utal, hogy a csipbéextenzor
funkcié teriletén az oldalkildonbségek markan-
sabban jelen lehetnek, ami a kajak-kenu sportag
aszimmetrikus terhelési jellegével is 6sszeflig-
gésben allhat.

Ugyanakkor fontos kiemelni, hogy a csip6ext-
enzidra vonatkozd adatok kisebb elemszamon
alapulnak, ezért ezek értelmezése dvatosabb
megkozelitést igényel. Ennek ellenére a grafi-
konon lathatd tendencia jdl illeszkedik ahhoz
a szakmai medfigyeléshez, hogy a csip6 ko-
rali izomzat kulcsszerepet jatszik a medence
kontrolljdban és az erGatvitelben, igy az itt
megjelen6 aszimmetridk potencidlisan nagyobb
hatdssal lehetnek a mozgasmintazatra és a ter-
heléseloszlasra.

Az alsé végtagok szerepe a kajakozasban

A megfigyelések alapjan a vizsgalt sporta-
gak koézott nem volt kimutathaté markans
kilénbség az aszimmetria mértékében.
Ugyanakkor nemi bontdsban eltér6 minta-
zat rajzolddott ki: a férfi sportoldk esetében
magasabb aszimmetriaértékek voltak megdfi-
gyelheték, mig a néi sportoldk homogénebb
profilt mutattak.

Az eredmények gyakorlati értelmezése szem-
pontjabdl hangsulyozandd, hogy jelentéségik
nem els6sorban az abszolut értékekben, hanem
a megfigyelheté mintazatokban rejlik. Az alsé
végtagi erokifejtés és az oldalkilonbségek
mértéke jelentds egyéni variabilitast mutat, ami
arra utal, hogy a kajak-kenu sportban az alsé
végtagi funkcié nem egységesen alakul, hanem
er6sen individualizalt adaptacids rendszerként
értelmezhetd.

A tesztek eredményeit megnéztiik korrelacidval,
hogy az alsd végtagi stabilitds, aszimmetria
miként jelenik meg, hogyan hat egymasra, és
esetleg ez a vallizilet erdkifejtésében miként
jelenik meg.
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8. dbra A torzsaszimmetria és az egyldbas guggoldsteszt pontszdamai kozotti tendencia

Az egyldbas guggolasteszt esetében minél keve-
sebb a hiba, annal tébb a pont. A két valtozd kozott
szoros sszefliggés nincs (p=0,068), azonban jdl
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lathatd (7. abra), hogy azoknal, akik nem értek el
pontot, gyakrabban és magasabb aranyban for-
dult el6 térzsaszimmetria (rho=-0,246).
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A tbrzs rotacidser6 aszimmetridjat, ha megnéz-
zUk, milyen hatdssal van a vallizilet erejére, itt
is lathaté egy tendencia, hogy kisebb aszim-
metridval hatékonyabban lehet erét kifejteni a
valliziiletben is. Azonban ebben az esetben sem
taldltunk szignifikans 6sszefliggést (p=0,186).

Kovetkeztetések

A fenti eredmények alapjan annak ellenére, hogy
statisztikailag szignifikdns eredményeket nem
talaltunk, az alsé végtag és a fels6 végtag kozott
a tendencidk szépen kirajzolhatok. Lathatd, mi-
lyen limitacidk vannak jelen az alsé végtagokban,
és ezek miként hatnak ki akar a felsé végtag eré-
kifejtésére. Az alsé végtag mobilitdsa is szerepet
jatszik mas izlletek funkcionalis erékifejtésében.
Az alsé végtag-medence-torzs kontrollhatassal
van a torzs erdatviteli szerepére, és ha ez nem
megfeleld, akkor ez a vallizilet erékifejtésében is
megjelenhet.

Ezek alapjan indokolt a célzott intervencio
alkalmazasa. Ezekre a limitdcids tényezokre
OsszegyUjtottink  néhany feladatot, melyek
segitik a csipémobilitast és az alsd végtag-me-

160
ATLAG VALLIZULETI ROTACIOS ERO (N)

8. abra A vdllizlleti rotdcios erd és a torzsaszimmetria kdzotti tendencia
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dence-torzs kontroll névelését. Ha nincs meg
a megfelel6 mozgastartomany, de az erdsités
folyamatos, ez a teljesitményre negativ hatdssal
is lehet.

A fent emlitett célzott intervenciora a kovetkezo
feladatokat allitottuk 6ssze.

Javasolt feladatok az alsé végtagi mobilitas

és stabilitas novelésére (videdval)

e 1/ kneeling hip flexor/ hamstring mobilisatiom

e 90/90 switches

e Knee taps+fire hydrant

® | eg stretched+tap toes to knee opening knee

tot he side

Lizard extension to twist

Side-Lying hip internal-external rotation

Pigeon pose

High plank to

frog squat

* Bridge VIDEO
marching :
without
dumbbell

® Floating
marches

FORRASO
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SZERZO Pal Zoltan,
kordbbi vdlogatott versenyzd, a Csepel, majd az AVSE
edzdje, klubigazgatodja

Ready, set, go!

Elrajtol a mezény, és mindenki vagtat a cél felé, de ahhoz, hogy jél sikeriiljon, tokéletes legyen
a rajt, szamos dologra kell figyelniink. Noha mindenkinek van sajat protokollja erre, foglaljuk
6ssze a rajttal kapcsolatos ismeretanyagot — talan tudunk segiteni a tokéletes végrehajtashoz

versenyzéknek, edz6knek egyarant.

Versenyzéi alkalmassdg, felkészulés, robbané-
konysagfejlesztés, fokusz, rajtgépek, helyes rajt-
technika, kezek-labak szerepe-helyzete, id6jara-
si kértlmények, mit kell csinalni rajt el6tt, kozben
és utan, maximalis sebesség, utazétempo, hibas
rajt, csapathajds rajt...” — néhany fogalom, ame-
lyekre készulnlnk, figyelntnk kell.
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Természetesen a legjobb, leggyorsabb rajtra a
sprintszamokban van szikség. Minél hosszabb a
tav, annal tobb idénk van korrigalni egy elhibazott,
gyengén sikerUlt rajtot, bar a hosszu tavi és a ma-
ratoni versenyek rajtja a 200 méteres futamokhoz
hasonldan ugyanolyan nagy fontossagu, mert itt
a kedvezo pozicio kiharcoldsahoz jél el kell rajtolni,
és utana jol kell helyezkedni.

Versenyzdi alkalmassag

Az, hogy melyik versenyzénk sprinter tipus
vagy alloképessége folytan a hosszabb tav-
okra alkalmas, mar utanpdtlaskorban kiderdl.
A gyors izomrostokkal rendelkezd, robba-
nékony versenyzéink, még ha az atlagnal
képességeik alapjan gyorsabbak is, sem
tudnak automatikusan tokéletesen, gyorsan
rajtolni. A helyes rajttechnikat sok gyakor-
lassal, allorajtos — ahol lehetéség van ra —,
rajtgépes edzésekkel lehet tokéletesiteni.

Gyorsasagfejlesztés
Sprinterversenyzdink gyorsasagat,
robbanékonysagat a vizen kilonféle
gyorsitdéedzésekkel fejleszthetjik a
maximalis sebesség elérésének ér-
dekében. Formaba hozd idészakban
magas intenzitasu, rovid terhelési
szakaszos edzéseket, fékes edzése-
ket gurtnis vagy teniszlabdas ellen-
alldsokkal végeztethetlink az edzés
végén maximalis kigyorsitasokkal. A
sebességhatar atlépéséhez motoros
hlzdast és motorossal valé hizatast
is alkalmazhatunk.

Ahhoz, hogy kiakndzhassuk a ma-
ximalis menetsebesség elényeit,
egy jo rajttal kedvezd pozicidba kell
kertintink a rajtszakasz utan. Altald-
ban a maximalis sebességet hetven
méter kordl éri el a versenyzé.

Bemelegités

A jé rajthoz elengedhetetlentl szikséges kiemel-
ni a bemelegités fontossagat. Versenyzoéinknek
a parton elvégzett bemelegités utan a vizen is
versenykész allapotba kell hozniuk magukat. A
bemelegités folyamata egyénileg valtozd, min-
denki sajat tapasztalatait felhasznalva épiti fel a
neki legeredményesebb bemelegitomunkat. Az
altalam preferalt bemelegitési séma korulbelll egy
6ra husz perccel a rajt el6tt egy vizi bemelegités-
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sel indul. Itt bemelegitéiramok utan felporgetés,
maximum kozeli révid gyorsulasok is szikségesek.
A bemelegités egy draval a rajt elétt a parton foly-
tatddik, lehetéség szerint gydréval (vagy edzével)
bemelegitokrémes kenetés, gimnasztika, mentalis
rahangolddas kovetkezik. A rajt elétt 15-20 perccel
torténjen a vizre szdllas, és néhany felgyorsulas
utan jol bemelegedve varhatjuk a rajtot.

Fokusz

A rajtnak elére jol megtervezett-
nek, tudatosnak, fokuszaltnak
kell lennie. Nagyon fontos, hogy
a kllsé kortlmények, hangok,
fények, szélviszonyok, hullamzas,
versenyzétarsak, ne vigyék el a
figyelmet az eléttink allé fela-
datrél. A bemelegités végeztével
a rutinos versenyzd mar csak
a feladatra koncentral a kulso
hatdsok teljes kizérdsa mellett,
végiggondolja a rajtot és a palyat.
A rajt elétt 6t perccel mar a rajt
szazméteres korzetében, a rajtz-
onaban tartdzkodik, lassan koroz,
és varja a rajtbird hivasat, azt a
pillanatot, amikor a hajé orrat
beteheti a rajtgépbe.



Rajtgép
A rajtgépeket a teljesen igazsagos, egy vonalbdl
és egy idében torténd rajt érdekében fejlesz-
tették ki. Az elsé kajak-kenu rajtgép francia fej-
lesztés volt. Azonban ez a kezdeti rendszer nem
volt mozgathatd, a rajtvonalaknal a viz ala suly-
lyesztett beton tartéelemekhez kellett rogziteni.
Hamarosan megjelentek a mobilis, mozgathatd
rajtgépsorok, és elterjedtek a vildg kajak-kenu
palyain. Bluszkék lehetlink a vildgszerte népsze-
rl, magyar Polaritas-GM Kft. altal fejlesztett profi
rajtgéprendszerre. Nem véletlen, hogy az olim-
piakon ezt a rendszert hasznaljak, és természe-
tesen a vilag szamos
versenypalyajan  ta-
lalkozhatunk magyar
rajtgéppel. Egyedi a
Polaritdas gépek plexi
rajtgép  papucsaiba
szerelt ledfénysor,
ami a rajt pillanataban
valt  pirosrél  zoldre.
Sok versenyzé csak a
z0old fény felvillanasat
figyeli, erre inditja meg
a rajtmozdulatot, teszi
meg az elsé csapast.
Ebben az esetben,
mivel a fény gyorsab-
ban villan, mint ahogy
a papucs a viz ala ér,
mar szinte a lefelé
mozgd gép folott va-
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Rajttechnika

A rajttechnika, Ugy, mint az evezéstechnika,
egyedi, versenyzoként valtozik. Egy azonban
kijelenthetd, a legjobb rajttechnika az, amivel a
leghamarabb tudjuk a hajonkat maximalis se-
bességlinkre gyorsitani.

A rajt pillanatdban a hajé allé helyzetben van,
igy az elsé rajtmozdulatoknal ébrednek a leg-
nagyobb erék. Ahogy a versenyz6 fixalja a hajét
a rajtgépben, készll a rajt pillanatéra. Ugyeljen
arra, hogy stabilan tartsa a hajét, ne billegjen,
mert minél stabilabb a helyzete, annal nagyobb
erdket tud leadni a rajt elsé pillanataiban.

godhat ki az lgyesebb

versenyzék hajdja a

rajtvonalrdl.

A nemzetkozi versenypalydkon taldlkozhatunk
még német és olasz gyartmanyu rajtgépekkel.
A német gép nagyon kemény, szinte lehetetlen
lenyomni, atmenni felette a hajé orraval. Az olasz
gép is elterjedt, a vildgon tobb helyen hasznaljak.
Ezzel a géppel adddtak mar problémak, igaz,
minden rajtgéptipus igényli a folyamatos kar-
bantartast. Nagyon fontos, hogy mivel minden
gép kicsit mas, gyorsabb, lassabb, keményebb,
puhabb, haszndljuk ki a rajtgépprébakat, igy
megismerhetjik az épp ott hasznalt gép tulaj-
donsagait. A gépet is ember inditja, és a ready-
set-go kozotti kivarasok kozott kilonbségek
vannak. Ezért a rutinos versenyzd a sajat rajtja
el6tt megfigyeli, memorizélja az inditast, igy nem
éri meglepetés a rajtvonalon.
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A rajt pillanatra vald varakozas kozben altala-
ban lenn tartja az elsé hizas oldali kezét és a
tamaszkezét, és ahogy jonnek a vezényszavak,
Jready, set”, kozben emeli a tdmaszkezet a he-
lyére, és megakasztja a vizben a lapat tollat. Az
elérenyulod kéz konyékben kicsit hajlitott helyzet-
ben varja a rajt pillanatat, az ellenoldali tamasz-
kéz szintén konyékben hajlitva tud a legnagyobb
nyomatékot kifejteni. A hizassal egy idében a
hdzasoldali 1ab szintén nagy erét fejt ki, nyomja
a labtamaszt, mig az ellenoldalon a labtdmasz
gurtniba feszitett labfejjel, hizza a labat, a bicik-
lizéshez hasonldan.

A rajtold versenyz6 az elsé csapdasoknal kissé
szUkitett mozgastartomanyban nagy erdket
mozgdsitva inditja meg a hajot, majd a csapas-
szam gyors emelésével szélesedik a mozgastér,

kerllnek helyre a szabaditas a tamasz és a vizfo-
gas végpontjai. A vizfogas, a tamaszkéz, a torzs
izmainak bekapcsoldsaval egy erékort alakit ki,
amelyek egyre gyorsuld csapdsszam mellett
gyorsitjak fel a hajot, aldtdmasztva a labak a
csip6 feszitésébol eredd erékkel.

A 2012-es londoni olimpia és a 2010-es pozna-
ni vildagbajnoksag K-1 200 méteres bajnoka, az
angol Ed McKeever az edzéjével egy kilonleges
és eredményes rajttechnikat dolgozott ki. A rajt
el6tti pillanatokban lassu, folyamatos erékozlés-
sel a rajtgépbe feszitette a hajo orrat, igy a le-
csapddod papucshdl egybdl eléreugrott a hajdja.
Az angol versenyzé a rajt utan, eléredélve egy
szemvillands alatt fel tudott gyorsulni. McKeever,
évekig meghatdrozé alakja volt a sprintverseny-
szamoknak.

Kiilsé koriilmények

Sajnos, mivel szabadtéri sportdgat valasztot-
tunk, az ido6jaras, a szél, a hdmérséklet néha
alaposan prébara teszi versenyzdinket. A szél
altal gerjesztett hullamzdsban nehéz beallni
a rajtgépbe és ott fixalni, stabilizélni a hajot.
Nincs mese, ebben a helyzetben nagy elényt
élveznek a stabilabb versenyzék. A nehezitett
kordlményekre is csak gyakorldssal lehet fel-
készUlni, ezért ha tehetjik, néha mostoha ko-
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rilmények kozott is gyakoroltassuk a rajtokat
rajtgépbdl!

Csapathajoés rajt

A nemzetkozi vildagversenyeken sajnos mar nem
rendeznek csapathajos sprintszamokat, azon-
ban az Otszaz négyes és Otszaz paros verseny-
szamokban is nagy szerepe van a jo rajtnak. A
csapathajds rajtokndl a vezérevezds, a sztrok
feladata a rajtgép figyelése, a rajtpillanatban
a rajtmozdulat meginditdasa. A hatsé emberek
stabilizéljak a hajot a rajtig, majd szinkronban
lekovetik a sztrokot.

Hibdas rajt

Szinte minden versenyen eléfordul hibas rajt,
false start. Ha valaki az inditas pillanata elétt el-
inditja a hajojat, nekimegy a rajtgépnek. llyenkor
visszahivjak a mezényt. A rossz rajtot éles sziré-
naszo jelzi a rajtgépen, a rajtbird pedig figyel-
mezteti a hibazd versenyzot. Egy figyelmeztetés
még belefér, a masodik utdn azonban kizarjak a
versenyzot. Ezért az elsé hibas rajt utan tana-
csos masodszorra biztonsagi rajtot végrehajtani.
Noha a hibas rajt elemzésével fejeztem be cikke-
met, ezzel ellentétben mindenkinek nagyon jo és
gyors rajtokat kivanok a versenyekre!
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A SPORTPSZICHOLOGUS FELADATA
AZ AROUSAL SZINT JO SZABALYOZASA

A rajt kiemelt jelentéségl ebben a sportagban,
ugyanis a verseny els6 néhany masodperce
jelentésen befolyasolhatia az egész futam
alakulasat. A jol kivitelezett rajt azonnali elényt
jelenthet a sportolénak, mig egy kisebb hiba
jelentds hatrdnyt eredményezhet. Eppen ezért
egy ilyen helyzet nem csupan technikai, hanem

komplex élettani és pszicho-
l6giai kihfvast is jelent. I

A rajt el6tti pilla-
natokban, illet-
ve a rajt elsé
néhany ma-
sodpercében

a sportold
szervezeté-
ben intenziv
folyamatok
zajlanak. Az iz-
galmi dllapot hata-

sara megemelkedik a pulzusszam, fokozddik az
idegrendszeri aktivitds, valamint a szervezetben
adrenalin szabadul fel (stresszre vald reagalas-
ként). Ezek a folyamatok felkészitik a testet az
elengedhetetlen robbanékony mozgdsra. Ennek
részeként né az izmok vérellatdsa, gyorsul az
ingerlletvezetés (az idegek gyorsabban tovab-
bitjak az Gzeneteket), és az ideg-izom kapcsolat
is fokozott készenléti allapotba kerdll. A sportold-
nak ebben a fokozottizgalmi éllapotban kell egy-
szerre kezelnie a koncentracidjat, kontrolldinia
az arousal szintjét, és nagyon gyorsan reagalnia
arra a bizonyos jelre.

A mentalis felkészités sordn ezért kiemelten
fontos az optimalis izgalmi szint megtalaldsa.
Ha az arousal szint tdl alacsony, a reakcididé
romolhat, ha pedig tul magas szinten van,
ebben az esetben né a hibazas esélye. A sport-
pszicholdgiai felkészités egyik célja éppen az,
hogy a sportold képes legyen ezt az allapotot
szabdlyozni. Ennek érdekében a klasszikus
modszerek, mint mondjuk a légzéskontroll, a
vizualizacié vagy éppen a rajt elétti mentalis
rutinok hatékony eszkdznek bizonyulnak. A vi-
zualizacid soran példaul a sportold elképzelheti
a rajt teljes folyamatat, az azt megel6zé néhany
pillanatot és az elsé mozdulatokat, ami segiti az
idegrendszert a megfelelé valaszreakcidk auto-
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matizalasdban. A megszokott technikak mellett

az utdbbi években egyre nagyobb hangsulyt

kapnak azok a mddszerek is, amelyek kozvet-

lenll a reakcididé és a kognitiv feldolgozas

gyorsitasat célozzak.

Ennek  részeként
a felkészilési
folyamatba pél-
daul a BlazePod
eszkdz rendsze-
res hasznalatat
épitettem be. A
kifejezetten ka-
jakosok szamara
kialakitott gya-
korlatok  soran
a sportolok a
rajthelyzethez
hasonld  men-
talis  allapotban

reagalnak a felvil-

land fényekre. Az ilyen tipusu gyakorlatok egyik

legnagyobb elénye, hogy modellezni tudjak a

versenyhelyzetre jellemz6 idegi és mentalis ter-

helést. A sportolé megtanulja kezelni a megno-

vekedett pulzust, az izgalmi

allapotot és a gyors donté-

si helyzeteket, mikdzben

folyamatosan gyakorolja

az azonnali reakcidkat.

Ez lényegében az elme

edzését jelenti, hiszen

az idegrendszer egyre

hatékonyabban dolgoz-

za fel az ingereket, és

gyorsabban inditja

el a megfelelé6 moz-

gasvalaszokat. Ez a

komplex mentalis és

kognitiv  fejlesztés

igy hozzdjarul ahhoz,

hogy a sportoldk az

éles  helyzetekben

stabilabb  teljesit-

ményt nyudjtsanak.

Zrubecz Zsofia,

sportpszicholégus
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Figyelem, elvarasok, teljesitmeény -
sportoldk a média kereszttiuzében

A modern sport vildigaban a média jelenléte szinte természetesnek tlinik. Egy-egy verseny
utdn interjuk késziilnek, a kzésségi médidaban képek jelennek meg, a szurkolék pedig szinte
azonnal értesiilnek az eredményekrél. De vajon hogyan hat mindez a sportolékra? Segiti vagy
inkdbb neheziti a teljesitményt? Sportpszicholégusként egyre gyakrabban taldlkozom ezekkel
a kérdésekkel. Kiilondsen igaz ez olyan sportdagakban, amelyekben a nemzetkozi sikerek miatt
a figyelem is jelentés. A kajak-kenu ilyen teriilet, hiszen a magyar eredmények rendszeresen
megjelennek a médidban, ami egyszerre jelent lehetéséget és kihivast a sportoléknak.

A média szerepe napjainkban

A média elsédleges feladata természetesen
az informacié kozvetitése. A versenyek ered-
ményeinek, a sportoldk

torténeteinek és a nagy

pillanatoknak a megmuta-

tésa. Ennek készonhetden

a sportagak ismertsége

jelentésen  novekedhet,

s ez hosszabb tavon a

tamogatasok és az utan-

potlas szempontjabdl is

kulcsfontossagu lehet. A

sportold szdmara a média

azonban ennél tobbet és

mast is jelenthet. Egy in-

terju, egy riport vagy akar

egy kozosségi médias
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bejegyzés lehetéséget ad arra, hogy megmutas-
sa a teljesitmény mogotti munkat, a felkészilés
nehézségeit és az emberi oldalat is. Ez utdbbi

Figyelem, elvarasok, teljesitmény — sportoldk a média kereszttiizében

sokat segit abban, hogy a szurkoldk kézelebb
érezzék magukat egy sportoléhoz. Kajak-kenu-
ban kilonodsen érdekes ez a jelenség. A sportdg
kivilrél nézve sokszor egyszerlinek tlinhet — ki
ér elséként a célba. A valdsagban azonban
rengeteg technikai, taktikai és mentalis tényezo
hatarozza meg a végeredményt. A média pedig
segithet abban, hogy ezek a részletek is lathato-
va valjanak.

A média megjelenések pozitiv
(pszicholdégiai) hatasai

Sokan elsére a média nyomasardl beszélnek,
pedig érdemes a pozitiv oldaldt is megvizsgalni.
A tudatosan kezelt mé-
diamegjelenések tobb
szempontbdl is tamogat-
hatjak a sportoldt. El6szor
is fontos szerepe lehet az
onbizalom erositésében.
Példaul egy sikeres ver-
seny utan adott interju
vagy akar egy elismerd
visszajelzés segithet a
sportolénak  tudatositani
sajat  teljesitményét. Ez
azért is jelentdés, mert
egyes sportoldk gyakran
hajlamosak tovabblépni a
kovetkezd cél felé anélkdl,
hogy megallnanak és ér-
tékelnék az elért eredmé-
nylket. A média viszont
lehetéséget adhat arra,
hogy ez a siker egyuttal
lathatova valjon. Amikor
a sportolé megfogalmazza, hogy mi is tortént a
vizen, gyakran 6 maga is tudatosabban reflektal
a sajat teljesitményére. Szintén ide tartozik a mo-
tivacio fenntartasa. Amikor a sportold érzi, hogy
a munkajara figyelnek, és a kozénség koveti az
dtjat, az sokszor pluszenergiat adhat a minden-
napokban (példaul egy téli alapozas soran). Nem
arrdl van szé, hogy a kilso elismerés helyettesi-
tené a bels6 motivaciot, sokkal inkabb arrdl, hogy
megerositi. Egy pozitiv visszajelzés, egy tamogatd
komment vagy egy érdeklédd interju emlékeztet-
heti a sportoldt arra, hogy a befektetett munka
masok szamara is értéket képviselhet. Ezenkivil
a médiamegjelenések segithetnek a kapcsolatok
épitésében is. A szponzorok, tdmogatdk és sport-
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agi partnerek gyakran a médian keresztll talalkoz-
nak elészor a sportoldkkal. Tehat egy jol megfo-
galmazott nyilatkozat vagy egy hiteles megjelenés
hosszu tavon ajtokat nyithat ki eléttik. Manapsag
egy sportold személyisége, kisugarzasa vagy hoz-
zadlldsa legalabb annyira fontos egy tamogatdi
kapcsolat kialakuldsaban, mint az adott versenyzé
eredményei. Egy masik aspektusbdl fontos ki-
emelni azt is, hogy a média lehetéséget tud adni
a sportoldnak arra, hogy kontrollt gyakoroljon a
sajat torténete felett. Hiszen a sportoldi palyafutas
kivilrél sokszor csak az eredmények sorozataként
jelenik meg, legyen ez gydzelem vagy vereség,
dobogd vagy éppen egy lemaradas. A valdsag
azonban nem ennyire fekete-fehér. Ezért is érde-

mes kiemelni, hogy egy interjl vagy egy tudatosan
megfogalmazott nyilatkozat lehetéséget adhat
arra, hogy a sportolé bemutassa a hattérben zajlé
(korabban mar emlitett) folyamatokat. Ez azért is
kulcsfontossagl nézépont, mert mar fiatal korban
nagyon sok sportold a sajat sikerességét kizardlag
egy-egy verseny eredményében méri, pedig itt
még a hangsulynak a fejlédési folyamaton kellene
lennie. A média viszont teret adhat annak, hogy a
sportold sajat szavaival beszéljen a céljairdl vagy
akar arrdl, mit jelent neki az adott sportag. llyen-
kor a figyelem nemcsak a pillanatnyi eredményre
iranyul, hanem a mogotte allé folyamatra is. A
tudatos kommunikacié emellett segithet abban
is, hogy a sportold hiteles képet alakitson ki ma-
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gardl az emberek elétt. A sport vilagaban sokszor
gyorsan alakulnak ki vélemények egy-egy telje-
sitmény alapjan. Ebben az esetben az a néhany
perc hatdroz meg valakit, és az el6tte lévo évek
vagy akar évtizednyi munka homalyba merdl. Ha
azonban a sportold képes megfogalmazni a sajat
nézépontjat, nemcsak az eredményei, hanem az
értékrendje, a hozzadlldasa és a sportaghoz vald
viszonya is lathatobba vélik. Ez a fajta kontroll
pszicholdgiai szempontbdl is lényeges. Amikor
valaki Ugy érzi, hogy hatdssal van arra, hogyan je-
lenik meg a torténete, az erdsitheti az autonémia
és a kompetencia érzését. Természetesen ehhez
tudatossagra van szlkség. A megjelenések akkor
valnak igazan tdmogato tényezévé, ha a sportold
és a szakmai stab atgon-

dolja, milyen Uzeneteket

szeretne kozvetiteni, és

hogyan lehet a nyilvanos-

sagot a sportoldi karrier

kiépitésébe beépiteni. Ha

ez sikerll, a média nem

csupan beszamol a telje-

sitményrél, hanem hozza

is jarul.

A média
arnyoldalai
Természetesen a nyil-
vanossag nem mindig

kéonnyd terep. A sportoldk
szamara a média sokszor
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plusznyomast jelent, ki-
[6ndsen akkor, amikor ez
a terllet elvarasokkal pa-
rosul. Egy sikeres verseny
vagy vildgverseny utan a
figyelem hirtelen megné
a sportoldk kortl, és &6k
automatikusan elvarasok-
kal talalhatjdk magukat
szemben, amit a média sok
esetben még tovabb novel-
het. Az egyik leggyakoribb
nehézség a teljesitmény-
hez kétheté6 nyomas_no-
vekedése. Ha egy sportold
folyamatosan a figyelem
kézéppontjaban van, kony-
nyen érezheti Ugy, hogy
minden versenyen meg kell
felelnie a réla kialakult képnek. A cikkekben meg-
jelend varakozasok, cimek vagy joslatok sokszor
tudattalanul is hatnak. A versenyzé ilyenkor
nemcsak a sajat céljaiért kiizd, hanem onnantdl
masok elvarasainak is meg akar(hat) felelni. Ez
a gondolat hosszabb tavon fesziiltséget és szo-
rongast okozhat kiiléndsen akkor, ha a sportold
hajlamos tulzottan a kulsé visszajelzésekre
tamaszkodni. Bizonyos forgatékényvekben az
is nehezité tényezoként szamolhato el, hogy a
média leegyszerUsiti a sportteljesitményt. Egy
verseny eredménye kénnyen valhat siker- vagy
kudarctorténetté, mikdzben a sportoldi fejlédés
ennél joval 6sszetettebb folyamat. Egy kevésbé
sikerdlt verseny utdn ezért a sportold kénnyen
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azon kaphatja magat, hogy a réla alkotott kép
hirtelen megvaltozik, ami kdnnyen az 6nbizalma
csokkenéséhez vezethet. Egy masik kihivas a
kritikak kezelése. A kozosségi média vilaga-
ban a visszajelzések azonnal megjelennek, és
nem minden esetben épitd jellegliek. Nézzik
meg, egy nem jol sikerilt versenyrdl szold cikk
alatti kommentszekciéban milyen megjegyzé-
seket olvashatunk. Ezek a negativ kommentek
vagy birdlatok koénnyen elbizonytalanitanak
barkit, kilondsen a fiatalok korében. Raadasul
a sportolok  sokszor
olyan véleményekkel is
taldlkoznak, amelyek
nem szakmai alapuak,
mégis  erés  érzelmi
reakciot valthatnak ki.
Fontos megérteni, hogy
az emberi agy hajlamos
er6sebben reagalni a
negativ visszajelzések-
re, mint a pozitivakra.
Eléfordulhat példaul,
hogy egy sportold tiz
tamogatd komment
mellett egyetlen banto
megjegyzésre emlékszik
a leginkabb. Ha ezek a
visszajelzések tul nagy
teret kapnak a sportold
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gondolataiban, az
konnyen elvon-
hatja a figyelmet a
felkészilésrél. Egy
masik  nézoépont
hasonléan  elte-
relheti a fokuszt.
Ha valaki tudl sok
energiat fordit a
megjelenésekre,
interjukra vagy
kozosségime-
dia-aktivitasra, az
konnyen elvon-
hatja a figyelmet
a legfontosabb
feladatrdl, vagyis
a felkészulésrol és
a versenyzésrol. A
versenyidészak-
ban kulonosen
fontos megtaldlni
az egyensulyt a nyilvdnos szereplések, az
edzések és a regeneracio kozott. Eléfordulhat
az is, hogy a sportold mentdlisan Ugymond
benne ragad egy interju vagy médiamegjelenés
hatasaban. Példaul, ha egy verseny elétt arrdl
kérdezik, milyen esélye van a kovetkezo futam-
ban, mit gondol a palyardl, ezek a gondolatok
kénnyen tovabb dolgozhatnak a fejében. Ezért
is fontos, hogy a sportoldk megtanuljak kezelni
azilyen helyzeteket, és képesek legyenek a sajat
feladataikra és rutinjaikra koncentralni.
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Mit lathat a rivalis?

A megjelenéseknek van egy kevésbé emlegetett
oldala is. Hidba tud réla mindenki, 1atja mindenki,
mégis kevesen veszik ezt komolyan figyelembe.
Ugyanis az informacidk az ellenfelekhez is eljut-
nak. A sport vilagdban a versenyzdék és edzdk
természetesen figyelik egymast, és a nyilvanos
fellleteken megjelend informacidk gyakran fontos
tampontot adhatnak. Egy interjuban elhangzé
mondat, egy edzésrél készult kép vagy egy ver-
seny el6tti nyilatkozat sok mindent elarulhat a
sportold aktudlis allapotardl. Példaul arrdl, hogy
mennyire érzi magat formaban, milyen célokat
thzott ki, vagy milyen nehézségekkel kiizd. Néha
még olyan apré részletek is informaciét hordoz-
hatnak, amelyekre a sportold elsére nem is gondol.
Egy edzésrdl készult vided technikai részleteket
mutathat meg, egy verseny elétti nyilatkozat pe-
dig elarulhatja, mennyire magabiztos vagy éppen
bizonytalan az adott sportold. Természetesen az
ellenfelek szamara nem minden informacié hasz-
nalhatd kézvetlendl, de a sport vilagadban sokszor
az apro benyomasok is szamitanak. Egy ellenfél
példaul kovetkeztethet arra, hogy valaki milyen
formaban érkezik egy versenyre, vagy mennyire
érzi stabilnak a teljesitményét. Kajak-kenuban ez
kilonosen érdekes lehet. Bar a sportagban a tel-
jesitményt végsé soron a vizen nyUjtott eredmény
donti el, a versenyzdék gyakran ismerik egymast,
figyelik egymas felkészilését és versenyeit. Ezért
egy nyilatkozat vagy médiamegjelenés pszicho-
|6giai szempontbdl is hatdssal lehet a mezoényre.
Természetesen ez nem jelenti azt, hogy minden
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informdciot titokban  kell
tartani. Inkabb arrél van szd,
hogy a sportoldk és a szak-
mai stab tudatosan kezelje
a kommunikaciot, és gon-
dolja at, milyen UGzenetek
kerllnek a nyilvanossag elé.
Sokszor elegendd a kovet-
kezokre figyelni: nem szik-
séges részletesen beszélni
az edzésmoddszerekrdl, a
felkészllés minden apré
részletérél vagy az aktudlis
nehézségekrél. A tudatos
kommunikacié itt is bizton-
sagot adhat a sportoldnak.
Ha elére atgondolja, mit
szeretne megosztani, nem
kerul olyan helyzetbe, hogy
utdlag ugy érezze, tul sok informaciot adott ki. Ez
a fajta tudatossdg nemcsak taktikai szempontbdl
fontos, hanem mentdlisan is megnyugtatd le-
het. Végsd soron a médiaval vald kapcsolat itt is
egyensuly kérdése.

Médiadra

A sportpszicholdgiai munka egyik része ma
mar a médiara valo felkészités is. Nem arrdl van
sz, hogy a sportold megtanul szépen beszélni,
hanem inkabb arrdl, hogy magabiztosan és tu-
datosan tudjon jelen lenni a nyilvdnossagban.
Ennek része példaul a tudatos tGzenetformalas. A
sportold elére atgondolja, mit szeretne kozvetite-
ni és milyen informaciokat szeretne megosztani.
Fontos a hatdrok kijeldlése is. A sportoldknak
joguk van eldonteni, mi az, ami a nyilvanossagra
tartozik, és mi az, ami a maganélet része marad.
Szintén hasznosak itt a stresszkezelési techni-
kak. Egy interju vagy sajtotdjékoztatd sokszor
hasonlé feszlltséget okozhat, mint egy kisebb
versenyhelyzet. A megfelelé mentalis eszkdzok
segithetnek abban, hogy a sportold ilyenkor is
nyugodt maradjon.

Amint lattuk a fent leirtakban, a média ma mar a
sport vildganak szerves része, amelyet teljesen
kizarni nem lehet, de észintén nem is szikséges.
A feladat inkdbb az, hogy a sportoldk és a szak-
emberek megtaldljak azt az egyensulyt, amely-
ben a nyilvdnossdg nem akadalyozza, hanem
tamogatja a sportoldi fejlédést. Enhez a tudatos
és mentalis felkészUlés elengedhetetlen.

Figyelem, elvarasok, teljesitmény — sportoldk a média kereszttiizében
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Jetlag és atallas - hogyan érkezzink

Jetlag és atallas — hogyan érkezzink formaban Los Angelesbe?

Altaldnossadgban a nyugat felé torténd utazast
valamivel koénnyebben tolerdlia az emberi
szervezet, mint a keleti iranydt. Los Angeles
esetében a magyar sportoldnak ,hosszabb
naphoz” kell alkalmazkodnia, ami fizioldgiailag
kedvezdbb, mint amikor kelet felé utazva a nap
megrovidal. Ettél figgetlenll a kilencdras eltérés
mar jelentds terhelést jelent. Egy ilyen atallas
egy hétig is érezhetd, kilondsen akkor, ha az
utazas és az alkalmazkoddas nincs tudatosan
megtervezve [2,3].

A legnagyobb hiba talan az, amikor az atallast
csak a megérkezés utan probaljuk ,megoldani”.
Valdjaban a folyamatnak mar az utazas el6tti na-
pokban el kell kezdédnie. Nyugat felé utazasnal
célszer(l fokozatosan késdébbre tolni

a lefekvés, a felkelés, az étkezések

és bizonyos esetekben az edzések

idépontjat is (teljes napirendinket).

Mar napi 30-60 perces csusztatas

is sokat segithet abban, hogy a
szervezetet kisebb sokk érje az Uj
idézénaban [2,6].

A cirkadianritmus szabalyozasaban

a legerésebb kilsé tényez6 a fény.

A melatoninhormon termelédését

A hosszU replléut énmagdban is jelentés meg-
terhelést jelent a szervezet szamara. A repU-
l6gépek alacsony paratartalmu levegéje fokozza
a dehidraciot, az Uléhelyzet rontja a keringést,
az alvashiany pedig tovabb noveli a faradtsagot.
Eppen ezért a replléut alatt a tudatos hidratalds-
nak kiemelt szerepe van. Sportoldknal kilondsen
fontos a rendszeres folyadék- és elektrolitbevitel,
mikozben az alkoholfogyasztast érdemes mini-
malizalni. Javasolt a repllén az étkezésekhez
felszolgalt igen kevés folyadékmennyiséget
sajat kulacsbdl kiegésziteni. A koffeinnel kapcso-
latban sem a teljes tiltds, sem a kontrollalatlan
fogyasztas nem idedlis: inkabb stratégiailag, az
Uj id6zéndhoz igazitva célszerl alkalmazni [3,7].

formaban Los Angelesbe?

A modern élsport egyik ,lathatatlan ellenfele” a jetlag. Egy olimpiai dontét ma mar nemcsak az

edzésmunka, a technikai felkésziiltség vagy a regeneracié min6sége befolyasolhatja, hanem az is,
hogy a sportolé biolégiai éraja valéjaban melyik id6zénaban ,,jar”. A 2028-as Los Angeles-i nyari nin hatdsat, ezért a reggeli és esti
olimpiai jatékok kézeledtével ez kiilénésen aktudlis kérdéssé valik a magyar sportolék szamara, ordkban kiléndsen fontos a tudatos
hiszen Magyarorszag és Los Angeles kozo6tt kilencéras idéeltolédas van. Ez nem csupan kényel- fénykezelés. Nyugat felé torténd
metlenséget jelent, hanem jelentds fizioldgiai kihivast is, amely a teljesitményre, a regeneracidra utazds esetén az esti fényexpozicid
és a versenyeredményekre is hatdssal lehet. segiti az alkalmazkoddst, mig a tul
korai reggeli erés fény kedvezétlen
lehet. Los Angelesbe érkezve ezért
kilonésen hasznos lehet a délutani

és lebomlasat ugyanis dontéen a
fényviszonyok befolydsoljak. A reti-
nara érkez6 fény gatolja a melato-

A jetlag lényegében a szervezet cirkadianrit- szok, emelkedett nyugalmi pulzus, eltolédott
musanak atmeneti zavara. Az emberi test belsd pulzuszonak és romld regeneracio is [1,4].

oraja alapvetéen a nappalok és
éjszakak valtakozasahoz igazodik,
ezt elsésorban a fény szabdlyozza.
Ha rovid id6 alatt tobb id6zdnat
léplnk at, a belsé bioldgiai ritmus
nem tud azonnal alkalmazkodni az
Uj kornyezethez. A sportold teste
ilyenkor ,régi idé szerint” muakodik
tovabb: akkor lenne almos, amikor
a helyszinen még nappal van, vagy
éppen hajnalban valik aktivva. En-
nek kovetkezménye lehet nappali
almossdg, esti almatlansag, kon-
centraciéoromlas, lassubb reakcidido,
ingerlékenység, emésztési pana-
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szabadtéri mozgas, napfényes kor-

nyezetben végzett konnyl edzés

vagy akar egy hosszabb séta is [2,6].

A modern élet egyik legnagyobb problémaja eb-
bdl a szempontbdl az okoseszkdzok folyamatos
haszndlata. A telefonok, tabletek, laptopok és
televiziok képernydje jelentdés mennyiségll kék
fényt bocsat ki, amely az esti drakban gatolhatja
a természetes melatonintermelést és ronthatja az
elalvast. Bar ma mar szinte minden készuléken
elérheté valamilyen kékfény-szUré vagy ,night
mode” funkcid, fontos hangsulyozni, hogy ezek
nem nyujtanak telijes védelmet. Az esti 6rakban
tovabbra is célszer( minimalizalni a képernydidot,
kildnosen kozvetlenll lefekvés elétt [4,5].
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A repllén toltott érak alatt a rendszeres moz-
gasnak is nagy jelentésége van. Mar az is sokat
segithet, ha a sportold 1-2 déranként feldll, sétal
néhdany percet, atmozgatja a bokajat és a gerin-
cét. Prevencidos szempontbdl jétékony a komp-
resszids szar viselése hosszU utazasok soran.
Szintén praktikus lehet mar a felszallaskor atal-
litani az 6rat a célallomas idejére, ami mentalisan
is segitheti az alkalmazkodast [3].

A megérkezést kovetd elsé 24-48 dra kalono-
sen érzékeny idészak. Sokan ilyenkor 6sztono-
sen ,hotelizemmaodba” kapcsolnak, és besoté-
titett szobdban prébaljak kialudni az utazast.
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Ez azonban sokszor inkabb elhlzza az atallast.
Altaldban kedvezdbb stratégia a nappali fény
keresése, a konnyU kiltéri aktivitas, a helyi
id6 szerinti étkezés és a gyors alkalmazkodas
az Uj napi ritmushoz. Rovid, 20-30 perces
nappali alvas segithet a faradtsag csokkenté-
sében, de a hosszu délutani alvdsok gyakran
megnehezitik az esti elalvast [2,4].

A melatonin az egyik legtobbet vizsgalt jet-
lag elleni étrend- kiegészits, és megfeleld
alkalmazds mellett valéban hasznos lehet. A
legtobb sportoldnal az esti, helyi idé szerint
torténd alkalmazas lehet elényds, daltalaban
lefekvés elétt 30-60 perccel. A tdl magas do-
zisok ugyanakkor nem feltétlenll hatékonyab-
bak, sot reggeli tompasagot is okozhatnak.
A jelenlegi szakirodalom alapjan a melatonin
inkabb egy jol felépitett atallasi stratégia ré-
szeként muUkodik igazan jol, nem énmagaban
.csodaszerként” [6].

Az utdébbi években egyre tobb sportold hasznal
olyan okoseszkdzoket és monitorozé rendszere-
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ket, mint példaul a Whoop vagy a Garmin. Ezek
nemcsak az alvasidét vagy a napi aktivitast ko-
vetik, hanem olyan paramétereket is, mint a nyu-
galmi pulzus (RHR), a szivfrekvencia-variabilitas
(HRV), az alvasmindéség vagy a regeneracios
allapot. Bar ezek az eszkdzok nem helyettesitik
az orvosi diagnosztikat, az egyéni trendek ko-
vetésére kifejezetten hasznosak lehetnek. Sok
sportolénal jél megfigyelhetd,
hogy jetlag és cirkadianstressz
esetén csokken a HRV, emelke-
dik a nyugalmi pulzus és romlik
az alvasmindség [8,9].
A kajak-kenu sportagban ki-
I6ndsen fontos lehet az egyé-
ni tapasztalatszerzés. Az Uj
olimpiai kvalifikdcids rendszer
miatt ma mar sok versenyzd
évente legalabb egy tenge-
rentuli vildgkupdn vagy nem-
zetkozi versenyen indul. Ezek
az utak nemcsak versenyzési
lehetéségetjelentenek, hanem
kivald ,féprobai” is lehetnek az
olimpiai &télldsnak. Erdemes
ilyenkor tudatosan tesztelni,
hogy az adott sportolénal
mely stratégia muakodik leg-
jobban: mennyi id6 szlkséges
az alkalmazkodashoz, hogyan
reagal a melatoninra, melyik
napszakban érdemes edzeni,
mennyire hatékony a fény-
terdpia vagy milyen mértékd
elézetes otthoni atallas valik
be neki. A cirkadianalkalmaz-
kodas ugyanis jelentés egyéni
kilonbségeket mutat [2,9,10].
A jetlag tehat nem pusztan kényelmetlenség,
hanem valddi teljesitménybefolydsold ténye-
z6. Kajak-kenuban, ahol a technikai precizitas,
a reakcididé és a koncentracié donté jelento-
ségu, ez kilonosen fontos lehet. Azok a spor-
toldk és stabok kerllhetnek elénybe, akik ezt
tudatosan, elére megtervezve
kezelik. Olyan kornyezetben, )
ahol szdzadmdsodpercek FORRASOK
donthetnek az érmek sorsardl,
az sem mindegy, hogy a spor-
told bioldgiai draja valdban ott
van-e fejben és fizioldgidban
is, ahol a verseny zajlik.

Jetlag és atallas — hogyan érkezzink formaban Los Angelesbe?
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A vizen tul

A sport er6s kapaszkodé a mai fiatalok szamara. Lehetéséget ad célok kitizésére, eredmények
elérésére, személyes fejlédésre, elésegitve a céltudatossag érzését, amely ellenstlyozhatja a
képerny6k addiktiv vonzdsat. Mert a social media mint szivds ellenfél ott éldlkodik a minden-

napjainkban.

Van ko6z6d, ha szeretnéd, ha nem.
Mintegy lathatatlan ellenfél, ott dlalkodik a
képernydidé és a benne rejlé tartalom a ver-
senyzd6d és melletted. Ha nem olvasnad végig a
hosszu cikket, a lényeg:
e Olyan mennyiségu idot téltenek a gyerekek
a képernyé el6tt, ami mar gatolja a
regeneraciot

e Olyan tartalmakat fogyasztanak, amelyek
karosak az adott életkorhoz ill6 egészséges
mentalis fejlédéshez

e Ennek megfeleléen az edzének kulcsszerepe
van, és egyébként jdl felfogott sajat
érdeke is a tudatos és mértékletes
képernybhasznalatra nevelés.

2025 tavaszan elfogadtak egy chartat. Olyan

dokumentumot, amely napfényre hozza és az
asztalra teszi azt a témat, amely kering koralot-
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tink, hallunk réla, megoldasra var, de eleddig
nem volt egységes, irdsba foglalt elkotelezédés
a szakmai szervezetek, szakértok, érintettek ré-
széroél. Most mar van. A legnagyobb érominkre.
Az egységes szandéknyilatkozat célja, hogy
felhivja a figyelmet a gyermekek (0-18 év) altali
képernybhasznalati id6 csokkentésének fontos-
sagara. Elj6tt az id6 és a lehet6ség, hogy az em-
litett tertleten hathatds beavatkozas toérténjen,
egyszerre tobb fronton, nemcsak otthon vagy
az iskolaban, hanem az edzések ideje alatt is.

Idézet a charta szévegébol:
LAlulirott kutatdk, egészségtudomanyi
szakemberek, pedagdgia és pszicholdgia
tudomany szakértdi, civil szervezetek tagjai
és politikai déntéshozdk felismerjlik, hogy
a digitélis eszkdzdk, illetve a digitalis
forrdsok, programok és tartalmak jelentés
szerepet jatszanak a gyermekek és fiatalok
életében. Felismerjlik, hogy a képernyd elé6tt

toltott ido jelentds kockazatokkal jérhat:
hatdst gyakorol tébbek kézott

az idegrendszer, az érzelemszabalyozas és
szamos egyeéb terllet fejlédésére. Ez a charta
ezekre a bizonyitékokon alapulé kockazatok-
ra és megelézésiik fontossagara, valamint
lehetéségeire szeretné felhivni a figyelmet.
Célunk az életkornak megfeleld, egészséges
szokdsok és életmdd Gsztonzése és el6-
segitése, amelyek a gyermekek és fiatalok
altalanos jollétét, fejlodését, valamint fizikai
és mentalis egészségét szolgaljak.”

Es akkor hol van ebben a nagy

tudomanyban az edzé?

Veszély!!

A tllzott képernybéhasznalat befolyasolja a
sportold teljesitményét, lemorzsolddasi okot
jelent, hat a versenyzéi identitdsara és altalaban
az egész személyiség fejlodését befolyasolja. Ez
a most mar senki dltal meg nem kérdéjelezett
tény.

A kovetkezd sorokat segitségil hivva prak-
tikus tanacsokat igyekszem adni nektek
mint edzdéknek (utanpdtlas, U18-ig), a ké-
perny6idé csokkentésének lehetéségeivel
kapcsolatban.

57

A vizen tul

Dogmaként kezeljik, hogy rendszeres, edzé
altal felligyelt, akar igazolt csapattagként, ver-
senyzoOként végzett sporttevékenység (edzésla-
togatas) az egyik biztosan mikédé megoldasa a
felvazolt problémanak.

Na de nézziik meg az elejétdl, illetve a hatterétdl
a témat, mit tehet a mindennapi beszélgetések
soran az edzo (ez vonatkozik a turazokra/tabo-
rozokra is, sét kivald lehetéség a nyari taboroz-
tatas is ilyen jellegl beszélgetésekre!)

Miis a baj a tulzott képernybhasznalattal?

A kovetkez6 harom pont bizonyosan:

e Alvaszavart okoz, és ez kdnnyen romba is
dontheti egy fiatal versenyzé minden sporttal
kapcsolatos almat. Magyarazd el, kérlek, hogy
a képernydkrél kibocsatott kék fény hogyan
zavarja a melatonin (az alvasi ciklust iranyitd
hormon) termelését, ami alvaszavarokhoz
vezet és befolyasolja a regeneralddast, amely
nélkll szaz szazalék, hogy nem lesz az
edzésen leadott teljesitménybdl siker.

e A mozgasszervi problémakat egy sportold
egyszerlien nem veszi komolyan, merthogy
6 sportol, igy vele ez nem térténhet meg.
Mar hogy mozgasszervi problémaja
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legyen. Tévhit. Igenis megtorténhet,

tllzott képernybhasznalat esetén. Az edzé
nyugodtan magyarazza el, hogy a hosszan
tarté mobiltelefon-hasznalat hogyan vezethet
,SMS-nyakhoz”, alagutszindromahoz

és egyéb, a testtartassal kapcsolatos
problémakhoz, amelyek nagymértékben
befolyasolhatjak a fiatal versenyzé sportban
nyujtott teljesitményét. Lehet, hogy elsére
szinte megmosolyogtatd ez a tanacs, de
orakon keresztili elébnytelen testtartdsrol
beszéllink. Abbdl pedig barmi rossz kisulhet.

e A szemfaradtsag talan (szintén) nem tlnik
sulyos dolognak, pedig az. Egyensulyzavart,

58

koncentracidocsokkenést
okoz. Beszéljen

az edzé a digitalis
szemfaradtsag
(tudomanyosan:
asztenopia, a szem
konnyl kifaradasa)
elterjedtségérdl és
tlneteirdl, rengeteg
sportagban sulyos
problémat okozhat, nem
csupan a kajak-kenuban
(I6vészet, ijaszat,
ritmikus gimnasztika
stb.). A latason

kival befolydsolja

az egyensulyozas
képességét is, ami
szintén nem elényods
kajak-kenuban.

Ezen elrettentd, de bizto-
san megjelené egészségi
kockazatokon kivil, az
aldbbi gondolatok, re-
mélem, segitenek abban,
hogy elfogadd: ezzel a
témaval teendonk van.
Mit  tehetink, milyen
gondolatokkal vértezzik
fel magunk ezen a téren,
amelyeket folyamatosan
szajkozzunk!

e Tudatositani és
tényekkel aldtdmasztani
a gyermek szamara,
hogy teljesitmény nélkiil nincs siker (a
vakszerencsét kivéve) semmilyen terlletén az
életnek.

o Amit lat a virtualis térben, az sok esetben

nem igaz. Pl: komoly sportolénak tling, futdst
népszerUsité influenszerek nevét megkeresni
a neten az edzével kdzosen, milyen
versenyeken indultak és milyen helyezéseket
értek el. Meglepbek néha a tények.

Az igazi hirességek (allocsillagok), pontosan
annyi munkat tesznek bele a sajat vilagukba,
mint egy élsportold. A munkat nem lehet
meguszni semmilyen szerepben.

A vizen tul

e FOMO kezelése. A sport az a kozeg,
amelyben mindent megkap, ami az élethez
szlkséges. Fontos az eredmény, de a
legfontosabb az életkészségek megszerzése
ebben az életszakaszban. A virtualis térben
kdszalni konnyl dontés, de nehéz élet lesz
a vége. Rendszeresen, akar versenyszerlen
sportolni nehéz dontés, de konny
(pontosabban kénnyebb) élet lesz a jutalom,
mert meg tud birkdzni a feladatokkal.

e Edzbéként annyi idét tolt sokszor egy
szakember a gyerekekkel
és olyan mértékben
tekintélyszemély, hogy minden
elejtett szava duplan szamit.

e Barmennyi idoét is tolt egy
gyerek a virtudlis térben, ne
higgye, hogy megussza a vald
vildggal valé taldlkozast, a sport,
az élet nevl valdsag legaprébb
bugyrait is megmutatja, illetve
felkészit a kihivasaira.

e A telefonhasznalat (filmek
gorgetése, szocialis médiumok
haszndlata, chatelés stb.)
szlkséges és nem szabad
démonizalni. Legyen jutalom,
legyen korlat, és a sportold
uralja ezt az 6romaot, ne az 6rom
a fiatal sportoldt.

Az élsportoldk, a csucskajakosok,

kenusok celebritdsa egyébként

éppen az internethasznalatnak kdszénhetden
sosem volt a magassagokban, de 6k tovabbra
is példaképek, hésok, akiket érdemes kovetni,
olyanna valni, mint 6k. Igen am, de mig a sport,
féleg az élsport, esetenként kizardlagos kitorési
lehet6séget biztositott a hétkdznapisaghdl egy
fiatal szamara a multban, ma ez a ,kizarélagos-
sag” semmiképpen sem mondhatd el. Tereljétek
megkérdojelezhetetlentl abba az iranyba &ket,
hogy élsportolénak lenni mend. Annal nincs va-
ganyabb!

Az edz6 egyik legfontosabb feladata, hogy
kialakitsa azt a légkort, amelyben a fiatalok azt
érzik, hogy jo, masok altal irigyelhet6 helyen
vannak. Az elvagyddas helyett azt a vagyat
szikséges felébreszteni, taplalni, hogy minél
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tobb id6t szeretne a gyerek a telepen, vizen
tolteni, mert az az otthonos, biztonsagos neki.
Meg is érkeztiink egy nagyon fontos ponthoz.
Ez a biztonsag.

Egy szlilé szamara a tudat, hogy a gyerek biz-
tonsagban van, mindennél fontosabb. A klub-
ban, az edzd 6vo felligyelete alatt alapvetéen
is biztonsagban van, az utcdn vagy a virtualis
térben vald csellengé léthez pedig nem is
hasonlithatd az edzés vilaga mint létaréna.

De mit tehetsz te edz6ként ezen gy érdekében,
illetve a problémak megoldasa tekintetében?

Vagjunk is bele:

e Csokkent figyelem: Magyarazd el batran
egy 0ltoz6i 6sszellésnél, hogy az allandd
értesitések és a multitasking hogyan ronthatja
a fékuszt, a koncentraciot és a kognitiv
teljesitményt, ami befolyasolja a tanulast az
edzésmunkat és a dontéshozatalt. Nincs ido
semmire, mert széttrollkodja a virtualis vilag,
amely tamad értesitéssel, csipogassall

o Testképzavarok: Beszélj a valdsagtdl
elrugaszkodott kozosségimédia-abrazolasok
negativ hatdsardl a testképre, kilondsen a
fiatal kajak-kenusok korében, akik mar amugy
is nyomas alatt vannak a teljesitmény és a
bizonyos testalkat fenntartdsa okan.
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Hol a helyem? Az edzének minden
energiaval, sziklaszilard hittel azon az
allasponton kell lennie és munkat fektetnie a
fiatal sportolé meggydézésébe, hogy a létezd
vildgok legjobbikaban és legjobb helyén van a
klubban, sporttarsai kozott. Ne ¢ irigykedjen,
hanem tegyen réla, hogy 6t irigyeljék. Vizen
lenni és barnanak lenni a legmendbb!f

Kozvetlen helyettesités: Magyarazd el,
kérlek a szUléknek, akik mondjuk szeretnék
eltiltani a gyermeket a sportolastdl a jobb
tanulmanyi eredmény érdekében (sic!), hogy
a gyakorldssal, edzéssel és versenyzéssel
toltott id6 kozvetlenll csokkenti a képernyd
elétt végezhetd tevékenységekre fordithato
idot. Ez szaraz, igaz és nagyon kedvezé tény.

Tarsas interakcio: Bar sportagunk egyéni
sportdg alapvetéen, falkaban végezzik az
edzéseket, és foleg utanpotlds esetén jelentds
a csapathajok, igy a csapatok szerepe.

Ha kézzelfoghato és his-vér a csapat a
gyerek korul, kevésbé lesz vonzd a virtualis
tarsasaghoz vald tartozas.

Javulé mentalis jollét: Beszélj arrdl is batran,
hogy a fizikai aktivitas és a sportolds hogyan
javithatja a hangulatot, csokkentheti a stresszt
és novelheti az dnbecsllést, mérsékelve

a képernydkon keresztll torténé validalas
vagy menekdilés szlkségességét. Egy
kajakos, kenus gyereknek a visszajelzések,

a megmérettetés a

vald vilagban torténik.

Amit mutat a stopper,

amilyen eredményt ér

el a tobbiekhez képest

edzésen, versenyen,

ahogyan tdlszarnyalja

vagy alulmulja a

sajat teljesitményét,

az avaldsag és a

konkrétum, nem

szlkséges egyéb

megmeérettetés és

értékelés a vilagtal.

Struktura és

rutin: Mondd el,
kérlek a gyerekeknek,
szUléknek, hogy
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a sport struktdrat és rutint ad, segitve a
versenyzoket az idégazdalkodasi készségek
fejlesztésében és a képernydidon tuli
tevékenységek megfeleld prioritasként
kezelésében. Egyszerlen a sportolashoz
kapcsolddd mindennapi teenddk kiszoritjak,
illetve helyére l6kik a képernydhasznalatot

a teenddk sordban és rajuk fordithatd
idémennyiség tekintetében.

Célkitizés és eredmény: Emeld ki batran,
kérlek az érintetteknek, hogy a sport
lehetdséget ad célok kitlizésére, eredmények
elérésére és személyes fejlédésre,

elésegitve a céltudatossag érzését, amely
ellensulyozhatja a képernyék addiktiv
vonzasat.

A sportoldi |ét hasznossag, .értelmesség”
érzését biztositja, egyszerten sziikségtelenné
valik a tulzott képernybhasznalat.

Telefonmentes zonak: Vezessél be
Jtelefonmentes zonakat” az edzések,
csapatmegbeszélések és utazasok soran,
hogy 0sztdondzze a személyes interakcidt és
a feladatra vald 6sszpontositast. llyen legyen
a konditerem, a medencetér, a futdpalya,
értelemszerlen a viz stb. zérétolerancia-
terlletek, nem lehet telefon naluk ezen
helyeken, helyzetekben. Megszokjak a
gyerekek, és nagyban segitséglkre lesz, hogy
uraljdk maskor is az eszkozt és a virtualis
teret.

e Csapatszinti k6zosségimédia-
iranyelvek: Dolgozzal ki iranyelveket a
sportoldk kdzosségimédia-hasznalatara
vonatkozodan, hangsulyozva a felelés
online viselkedést, és elkertlve barminek a
kozzétételét, ami karosithatja a hirneviket
vagy a csoport, a kajak kenu, a klub, csapat
imazsat.

Elolvasva az elsé fejezetet sokféle érzés kava-
roghat a fejedben, akar a kovetkezé is: csapatot
toborozni, edzéshelyszineket intézni, adminiszt-
ralni, szliloket kezelni, egyébként edzést tartani,
pénzekkel zsonglorkddni sth. mellett még ezis a
nyakadba varrddik, hogy felelés legyél a gyerek
képernybhasznalati szokdasainak kialakitasaért.
Nagyszer(l — gondolhatod cinikusan és kissé
bosszusan.

DE! A sarkany létezik, és azért, mert nem
veszlink tudomast rdla, ez a létezését nem
befolyasolja. A tulzott képernybhasznalat
létezik, és veszélyes a sportolé fiatalokra nézve.
Ez a tény. Az edz6k pedig annak a csapatnak a
tagjai, akik legyo6zhetik, illetve féken tarthatjak
a sarkanyt.

Minél tobbet van a fiatal a valdjaban nem létez6
térben, annal nagyobb szakadék a soha el nem
érhetd virtudlis vilag és az egyébként teljesen
élhetd objektiv realitds kozott. Raadas veszte-
ségként a sportold gyerek ahelyett, hogy arra
torekedne, hogy 6t kovessék mint példaképet,
fogja és bedll a kdvetdk hosszl sordba. Onér-
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tékelési reccsenés elsd Iépése, hiszen ahelyett,
hogy ,torténtetné” az életét, engedi, hogy tor-
ténjenek vele a dolgok.

Indulds a lejtén, ami dhatatlanul hatdssal van az
egész hangulatara, az élethez és igy a kajak-ke-
nuhoz valé hozzaallasara is.

Raébred koézben arra is, amirél az elsé fejezet-
ben irtunk, hogy sportcelebnek lenni (valds és
értékes tartalmat gyartani) is iszonyatosan sok
munka, igy a tobbség passziv néz6é marad, aki
egyre tobbet és tobbet fogyaszt a szdrakoztatd,
de alapvetéen értéktelen sét karos tartalombal.
Szorongas és depresszid is itt dlalkodik, mert
elmosddik a hatar a valds, a VéElt, a létezd, a
kitalalt, a vagyott és rettegett kozott. Az edzo
szamara létkérdés, hogy fejben ott legyen a
versenyzd a vizen. lgy, ha ilyen jellegti megbo-
rulast tapasztalsz, Iépni sziikséges. K6z6sen
tartalmakat nézni, megbeszélni, hogy melyik
ugy butasag, ahogy van.

Kijelolni a fiatal szamara, hogy mi az értékes,
mit nézzen. Egyszerlen letetetni a telefont, a
gyengék vigasza ennyit netezni — nem illik egy
sportoldhoz.

A fiatal versenyz6k gyakran mérik magukat
masokhoz, kiléndsen a social media platformo-
kon, ahol elérheték sikertorténetek, jo képek és
sikeres sportoldknak tliné lények, illetve minden,
ami korilveszi 6ket. Ez novelheti az érzést, hogy
nem eléggé jok, ami szorongdshoz és onértéke-
|ési problémakhoz vezethet. Ez pedig a kimaxolt
siker halala. A sportold szamara személyesen



kapott vagy egy megjegyzés soran magara vett
bantas, illetve a koézvetlen, neki széléd negativ
visszajelzés vagy cyberbullying hatdsait is emel-
je ki az edz6 batran.

Edzés utan, edz6taborban legyen ez az edzé
altal felvetett téma, hogy a film ,porgetésbdl”
sohasem lesz elég, a kielégulés, megvilagosodas
nem érkezik meg, és a felsorolt gondolatok miatt
a tulzott képernydhasznalat biztosan karos.
Kilon érdemes kiemelni, de taldan ez az egyik
legegyértelmUlibb és minden képernydéhasznaldt
megérintett mar a: fliggdség.

Megdobbentéen bdlcs megallapitds kovetkezik:
a sportold is ember. Talan tudatosabb, kemé-
nyebb, nagyobb dnkontrollal rendelkezik, mint az
atlag, de a fliggbéség démona 6t is bekebelezheti.
Mint ahogy az edzét is.

(PI: mivel az edzé is beviszi a mobiljdt és
nyomogatja a konditeremben, a gyerekek

is bevihetik. Vagy az edz6 mobilellenes,

igy edzo6tdborban akar napokra elzérod a
mobilokat. Mindkét eset szélséség, nem segit a
kozos célunk elérésében.)

e Tereld a képernyéhasznalatot, igényes,
akdr kotelezben elbirt tartalmak
fogyasztasdnak meghatdrozasdval. A
tartalmak egyéni megnézését kovetd,
csoportos megbeszélésnek még csapatépito,
Osszetartozast erésité hatdsa is van.

e Ne démonizéld a képernybhasznalatot,
de irdnyitsd az interaktivitas és az értékes
tartalmak fogyasztasa irdnydabal

® | egyen kozos
chatcsoport, megosztott
mappa, stb. a
nagyobb gyerekekkel.
Mutasd meg a
hasznos és az életet
megkonnyité oldalat a
képernybéhasznalatnak!

e Egészségtudatossag
esetén a gyerekek
szadmdra a legnagyobb
influenszer az
edzé. Nyugodtan
beszélgessenek a tulzott
képerny6éhasznalat
mentdlis egészségre
gyakorolt hatdsardl.

e Az edzd tekintélyszemély a sportold
életében, a gyerekek drgus szemekkel
figyelik, ennek megfeleléen haszndlja a
mobiljat, kozosségi médiumokat.

e Az edz6t nem gatolhatja a sajat
képernybhaszndlata abban, hogy fizikailag,
szellemileg teljes mértékben jelen legyen az
edzésen.

o A mértékletesség erényével és kellé
higgadtsdggal kezelje a mobilhasznalatot
a csapataban, ne feltétlen a sajat egyéni,
esetenként szélséséges véleménye alapjan.
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e Batran erdsitsd a
sportoldt, sportoldi identitdsat azaltal, hogy
egy sportold gyerek egyszerten tébb mint
az, aki egész nap a telefonjat nyomkodja. Azt
mindenki meg tudja ,csindlni”, am mondjuk
ezer métert leevezni, na az mar csak az elit
jol megérdemelt kivéltsaga.

e Az utdnpdtlaskort sportoldk esetében,
kutatdsok bizonyitjak, a gyézelem/hirnéy,
illetve a test/eré motivatorok a legerésebbek.
Ezen hajtderdkre utald, konkrétan az emlitett
értékeket hordozo tartalmak, témegével
vannak a vildghaldn, tereljik ebbe az irdnyba
a versenyzoéket.

Ne felejtsiik el, hogy a verseny lefaraszté és
idegérl6 izgalma, a hatdrokat feszegetd vagy
azokon tullépé6 teljesitmény rendszeres edzésen
torténé leaddsa ugyanilyen szélséséges feltol-
t6dési technikat, mddszertant igényel. Aki nem
tud ellazulni, az nem tud megfeszllni — tartja a
mondds. Aki nagyon megfesziil, néha nagyon el
akar lazulni.

Ez pedig azt jelenti, hogy meghatarozott ideig
kifejezetten hasznos és pihenteté lehet egy
versenyz4 szamara a semmitmondé torténetek,
filmek poérgetése, a képernyd katatdn bamuldsa.
Természetesen addig, mig & uralja a képerny6t
és nem a képernyé 6t. Ebben egyértelmu szere-
pe, feladata van az edz6nek — sajnos szlikséges
kimondanunk, ha akarja, ha nem. Olyan szinten
példakép, véleményformald, féleg az Ul4-es
korosztdlyig és leginkdbb ott, ahol hetente
minimum hdrom edzés van, hogy a magfeladat
(edzéstartas) akaratlanul is bévdl ilyen tevé-
kenységekkel, felel6sséggel. Azért, mert esetleg
nem vallaljuk fel, attdl még van, létezik.

A mobilhaszndlat esetében konkrét Uzenetek,
bolcsességek legyenek a részedrél, és ennek
megfeleléen is élj, kérlek! A képerny6idé hasz-
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nalatanak csokkentése nem titkolt és kimondott
cél, szikséges, hogy legyen, ha mdsért nem,
.0nz6 érdekbdl”, hiszen pl. a tdlzott mértékl
mobilhaszndlat biztosan és egyértelmden nincs
kedvezd hatdssal a versenyzd teljesitményére,
eredményeire. Ha masért nem, hat ezért szall-
junk ringbe okitdsunkkal, példamutatasunkkal
ebben a kiizdelemben.

Mély meggy6z6édésem, hogy az edzé a jelen-
ben és a jovében az egyik kiemelkedben fontos
szerepléje egy fiatal életének. A semmitmondd
megallapitds mogott valds és mély tartalom
huzddik. Azok az ési erkolcsi, etikai, irt és iratlan,
illetve szivbél és 6sztonbdl jovo értékek, amelyek
egy életet értékessé, értelmessé tesznek, legin-
kabb a sportoléi kozosségekben taldlhatdk meg.
Azon életkészségek, amelyek a sikeres élet
alapjai (egyuttmU(kodés, batorsag, 6nzetlenség,
reziliencia, kitartas stb.) az edz6 vagy edzék ird-
nyitasa, példamutatdsa alatt fejlédnek ki. Nagy
lehetdség, nagy felelésség, de szép és hasznos
hivatds az edz6ség, amelynek egyre szélesebb
munkakori kovetelményprofilja és felelésségi
kore van, nem beszélve a gyerekek és a szilék
novekvd elvardstomegérol.



SZERZO Lipiczky Agnes,

a KKNKKA kommunikdcios munkatdarsa

Uj palya, 4j korszak - Dunaremetén
épul a magyar szlalom jouvdje

A Magyar Kajak-kenu Szdvetség szlalomszakdaga az elmult években latvanyos fejlesztési sza-
kaszba Iépett. A hangsuly jelenleg nem az olimpiai érmek begyUjtésén, hanem egy teljes hazai
6koszisztéma felépitésén van: infrastruktura, utdnpdtlds, nemzetkézi kapcsolatok és szakmai

hattér kialakitasa.

Hazai palyaépités

és infrastruktura

Hosszas el6késziletek és kemény munka
utan 2025 juniusaban Dunaremetén elkészilt
az elsé hazai szlalom kajak-kenu
palya. A projektben oroszlanrészt
vallalt Seprenyi Sara, akit a Magyar
Kajak-kenu Szovetség 2024 végén
nevezett ki a hazai szlalomszakag
fejlesztési koordinatorava. Sara az-
Ota a nemzetkozi sportdiplomacia-
ban is tett egy nagy |épést elére, az
eurdpai szovetség, vagyis a Paddle
Europe 2026-ban megvalasztotta a
szlalomszakdg bizottsaganak élére,
Uj megbizatasa 2028-ig tart.

A dunaremetei palya lényegében
gyerekpalya, amelyet Seprenyi Sara
korabbiedzdje, a szlovén Simon Ho-
cevar segitségével terveztek meg,
de a projektben rengeteg segitsé-

get nyujtott Nyikos Andrds és Weisz Rdbert is,
akik az engedélyeztetést intézték. A palyaavatd
egyben szlalomvdlogatd is volt, de azdéta mar
tébb viadalnak is helyszine volt Dunaremete:
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2025 6szén szlovak, szlovén és osztrak induldk-
kal nemzetkozi ifjusagi versenynek, a Hungari-
an Cup-Young Danubia Cup 2025-nek adott
otthont, 2026 aprilisdban szlalom és downriver
valogatét, majd juniusban ICF vadvizi vildgku-
paversenyt rendeztek ott. A hazai utanpdtlas
pedig rendszeres edzéshelyszinként hasznalja
a létesitményt. Az Uj dunaremetei palya egyéb-
ként nemcsak szlalomra hasznalhatd, hanem a
vadvizi szakdg szamara is fontos edzo6helyszin.
A két szakag technikailag és infrastrukturdlisan
részben atfedi egymast, ezért az MKKSZ latha-
téan egy kozos ,vadvizi kdzpont” kialakitasaban
gondolkodott.
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Utanpotlasbazis épitése

- Road to LA stratégia

A Magyar Kajak-kenu Szoévetség célja,
hogy minél tobb fiatal probalja ki magat
a szlalom- és vadvizi szakagban, hiszen
— bar a szakmai stratégia a 2028-as Los
Angeles-i olimpia koré épil — a cél az,
hogy hosszu tavon ebben az olimpiai
versenyszamban is eredményes legyen
a gyorsasagi szakagban évtizedes
sikerhagyomanyokra visszatekinté ma-
gyar kajak-kenu sport. Nyilvanvaldan a
szlalomszakdag épitése mas modellt, mas
infrastrukturat, edz6i szaktudast igényel,
mint a hagyomanyos sik vizi vagy a szin-
tén sikeres maratoni szakag. Seprenyi
Saraék feladata egy Uj sportagi kultura
felépitése Magyarorszagon.

Hogy a magyar klubok miként
reagaltak az uj lehetéségekre?

A Patent Gyoér — a kozeli infrastruktira révén
is — aktivan vallalta fel a szakag hazai kézponti
szerepét, Seprenyi Sara és Szijjartd-Szabd Sara
révén edzdi és szervezdi hattérrel is rendelkez-
nek, a klubnal kilon szlalomos utanpdtlasprog-
ram indult, de Szegeden, az Ujpesti TE csapa-
tanal, Mosonmagyardévaron, a Vasas SC-nél
és az ESMTK-nal is kapcsolddtak a szdvetség
torekvéseihez, tobb klub is elkezdett nyitni a
szakdg felé, elsésorban korabbi sik vizes ver-
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senyzOkkel. A 2025-6s palyaavaton rendezett
valogatdn 4 tagszervezet vett részt, az aprilisi
szlalom és downriver valogatéon mar majdnem a
dupldja volt jelen, am mivel egyelére még kicsi a
versenyzdéi bazis, a fenntarthatésag érdekében
a szOvetség vezetdsége torekszik az ,atjarhato-
sagra” a sik vizes, szlalom- és a vadvizi szakag
kozott. Ennek ékes példaja a vasasos Birkas
Baldzs részvétele, aki az aprilis végi gyorsasagi
valogatdn is szerepelt, s aki kordbban K-2 200
méteren kétszeres vilagbajnoknak, valamint
Eurdpa-bajnoknak vallhatja magat.

Baldzs egyébként Seprenyi Sara, Szijjarto-Sza-
bé Sara, valamint Weéber Barna tarsasagaban
majusban részt vett a boszniai Banja Lukaban
rendezett ICF vadvizi vilagbajnoksagon, utdbbi
versenyzé kajakban és kenuban is vizre szallt
az eseményen. A magyar kilonitmény
egyelére még nem szerzett dontés he-

lyet, de ami késik, nem mulik. A kijelolt

ut eredményesen jarhato be.

Olimpiai iranyok:
szlalom, kajak krossz

Erdekesség, hogy Eurépdban a vad-
vizi sprint egyre latvanyosabb és
médiabaratabb formatum lett, a r6-
videbb versenyszamok kénnyebben
rendezheték mesterséges palyakon,
ami Magyarorszag szamara elényo-
sebb lehet, mint a klasszikus hosszu
vadvizi tdvok. Maga a vadvizi szakag
ugyan nem olimpiai sportag, de a
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benne megszerzett technikai tudas
er0s alapokat adhat a szlalom- és a
krosszversenyekre. A szlalomszakag
1972-ben debitalt az olimpia prog-
ramjan, majd 1992-tél allandé olimpiai
sportag lett, a kajak krossz 2024-ben
Parizsban, és olyan latvanyosan rob-
bant be az olimpiai piacra, ami sokakat
meglepett. Nézettségi és online mu-
tatéban meghaladta a hagyomanyos
kajak-kenu szlalomversenyekét, a
nemzetkdzi sajté ,Chaotikus”, ,Orilt”,
a Nintendébdl megismert ,Mario
Kart-szer(” élményként jellemezte a
sportagat. A kozdsségi médidban a
kayak cross klipek kiemelked6éen sok
megtekintést generdltak az olimpia
ideje alatt, hiszen latvanyos, a fia-
talabb ko6zénség szamara élményszerlbb
sport, mint a szlalom- vagy a gyorsasagi
szamok.
Az olimpian még nem szerepelt magyar
versenyzé a szlalomszakdgban, 2021-ben
Schmid Julia révén lehetett volna résztvevonk,
6 azonban visszalépett, miutdan a Magyar
Olimpiai Bizottsag csak Covid-oltott spor-
toldkat engedett a csapatba, 6 pedig nem
vallalta az oltast. Korabban tébb magyar vagy
magyar szinekben induld versenyzdé prébalt
kvotat szerezni: Potocny Marcel nagyon kozel
volt a ridi kvalifikdciohoz 2015-ben, de végiil
lemaradt, Seprenyi Sara, Racz Koppany és
Lakner Zita Maria nemzetkozi versenyeken és
olimpiai kvalifikaciokon is indult, de olimpiai
részvételig nem jutottak el.
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SEPRENYI SARA: KIS LEPESEKBOL OLIMPIAI ALOM

Nagy lendllettel és elkételezettséggel vagott
bele a szlalomszakag fejlesztésébe. Milyen fo
célokat fogalmazott meg?

Az elsédleges cél, hogy Magyarorszagnak
egyszer olimpiai induldja legyen szlalomban. Ez
még éveket vehet igénybe, de Ugy gondolom,
8-10 éven belll mar olyan versenyzoket latha-
tunk, akik nemzetkozi szinten is stabilan helyt-
allnak. A kis Iépésekben hiszek, ugyanakkor mar
az induldsnal is sikerdlt tdlszarnyalni

az eredeti elképzeléseket — legyen szd
palyaépitésrél, hazai és nemzetkozi
versenyek szervezésérdl vagy akar a

juniusi vadvizi vilagkupardl, amellyel
gyakorlatilag ,kimaxoltuk” az els6

éveket.

Mi jelenti a kovetkezo

lépcsofokot a fejlodésben?

A legfontosabb a versenyzéi bazis
bévitése: Uj csoportok, Uj gyerekek
bevonasa a sportagba. Ez azonban
nem egyszemélyes feladat. A fejl6dés
mar Uj szakemberek bevonasat is
megkoveteli, elsésorban a kornyezé
orszagokbdl. Olyan kulféldi edzékre

van szikség, akik hisznek ebben a munkaban,
és hosszabb tavon is képesek épitkezni vellink.

A korabbi versenyzoéi bazis, példaul

Potocny Marcell és Racz Koppany

nem jelent megoldast ebben?

Potocny Marcell Pragaban lakik a csaladjaval,
ettdl fuggetlendl sokat segit, teljesen 6nkénte-
sen, ahogy testvére, Marian is, aki toébb utan-
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potlascsoport munkajat is segiti. Racz Koppany
Szlovéniaban él, és a csaladi vallalkozasat vezeti.
Mivel egyre t6bb klub kapcsolédik be a szlalom-
és vadvizi szakagba —jelenleg mar 11 egyestlet-
ben épllnek az alapok —, egyértelmlen szikség
van képzett szakemberekre. Az elsé évben még
sokat utaztam, gyakorlatilag az egész orszagot
bejartam, hogy mindenhol jelen lehessek, de ez
hosszu tdvon mar nem fenntarthatd. A munka
dontd része Dunaremetéhez két, itt szeretnénk a
kézpontot jol mikodtetni.

Junius elején vadvizi vilagkupan

adott otthont Dunaremete, ami ujabb
nemzetkozi lehet6séget jelentett

a magyar sportoldk szamara.

Milyen versenyek varnak rajuk még idén?
JUnius 26. és julius 5. kozott Krakkdban ren-
dezik az ifjusdgi szlalom-vilagbajnoksagot,
amelyen versenyzéink egy 4-es szintl palyan
indulnak. Ezt koveti Szegeden az orszagos
bajnoksag, amely egyben toborzasi lehetéség
is: szeretnénk Uj gyerekeket megszdlitani. Innen
egyenesen Franciaorszégba, Epinalba utazunk
az Eurdpa-bajnoksagra — a Paddle Europe ke-
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retében betoltott szerepem révén mar ismerem
a helyszint, amely Uj szerepléje a nemzetkozi
versenynaptarnak. Oromteli, hogy idén mar
kenus versenyzdink is lesznek, tavaly még csak
kajakban tudtunk indulni. Emellett bizom benne,
hogy elindulhat a krossz-szakag fejlesztése is —
adva vannak a hajdk és az eszkdzok, a kapuk
is megérkeztek, a rdmpa azonban még engedé-
lyezés alatt all. A tervek szerint a szlalomosok a
krosszban is rajthoz allnak majd, bar ez teljesen
mas technikat és taktikat igényel.

Sportvezetoként mennyi ido jut

a sajat versenyzésére?

Ezt a két szerepet nehéz 6sszeegyeztetni, de mi-
vel szeretek versenyezni, egyelére nem szeretnék
teljesen hattérbe vonulni. Ugy latom, szlalomban
idén ki kell hagynom a vilagbajnoksagot, hiszen
az oklahomai felkésziilés legaldbb egy hdénapos
kinti tartézkodast igényelne. Idén downriverben
indultam és indulok is, mert fontosnak tartom,
hogy példat mutassak a fiataloknak. Fizikailag
j6 formaban érzem magam, de fejben mar mas
a fokusz: most mar nem az egyéni szereplésem,
hanem a csapat fejlédése az elsédleges.
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BIRKAS BALAZS: NYITOTT KOZOSSEG,

TANULASI LEHETOSEGEK

Hogy miként csoppent Birkas Baldzs,

a gyorsasagi szakagban kétszeres
vildagbajnok versenyzé a vadvizi ka-
jakozasba? Két esztenddvel ezelott
Seprenyi Sara kereste meg 6t, hogy
lenne-e kedve kiprobalni a szlalom-
kajakot, ami akkoriban nagy valtast
jelentett az amugy sikvizes versenyzo6
szamara. Balazs érint6legesen probara

tette magat ebben a szakagban, elvég-

zett egy életmentd képzést is, de Ugy

érezte, ebben a szakagban mar ne-

hezebb lenne szamara eredményesen
kibontakozni. Alternativaként azonban

a vadvizi kajak felé fordult, amely jéval
kozelebb all a gyorsasagi szakaghoz,

igy ebben a szamban jobban tudja
kamatoztatni a sikvizen megszerzett
er6sségeit.

LA szlalommal ellentétben kevésbé technikas
a vadviz, a lényegi részében tudom hasznalni
a sikvizen megszerzett tapasztalataimat, és
amikor a tavalyi magyar bajnoksag utan nulla
tapasztalattal elutaztam a Salzara edzo6tabo-
rozni, a kezdeti félelmeimet gyorsan felllirta
az az élmény, amit akkor megéltem. |dén ott
voltam Dunaremetén a hazai vadvizes valo-
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gaton, Sara biztatott, hogy induljak el, mert
a Banja Luka-i vildgbajnoksag a dunaremetei
palyan szerzett tapasztalatokkal egyutt is val-
lalhato kihivast jelenthet. A vildgbajnoksag in-
kabb tanuldsi és tapasztalatszerzési lehetdség
volt szamomra, amelybél sokat profitaltam:
élveztem a versenyt, a kdzeget, és inspirald
volt testkdzelbdl [atni, tanulni a legjobbaktdl. A
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vadvizes mez6ny egy nagyon nyitott kozosség,
Banja Lukdban példanak okaért talalkoztam
a belga Maxime Richard-dal, aki 2012-ben
K-1 200 méteren részt vett a londoni olim-
pian és ebben az id6szakban eredményesen
szerepelt sikvizen, és emellett vilagbajnoki
cimeket szerzett vadvizen 2010-ben, 2013-
ban és 2016-ban is. Most edzéként dolgozik
és meginvitalt magahoz, segit fejlédni, tanulni
ebben a sportdgban is — mesélte Birkas Balazs,
aki szerint ebben a szakagban a gyors és fenn-
tarthaté fejlodés egyik legfontosabb feltétele
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a nemzetkdzi nyitottsag és a kulfoldi
szakmai mUhelyekkel kialakitott egyutt-
mUkodés. Az ilyen kapcsolddasok révén
olyan tapasztalatokhoz és szemlélethez
juthatunk, amelyek hosszu tavon a ha-
zai kozosség fejlédését szolgaljak.
Birkas Balazs szerint a vadvizi kajakozas
Magyarorszagon olyan terllet, amelyben
hosszabb tdvon jelentds fejlédési poten-
cial rejlik, a szabadidés sporttdl egészen
a versenysportig. Bar szamara tovabbra is
a sikviz marad az elsédleges szakag, fon-
tosnak tartja, hogy lehetéségeihez mérten
szerepet vallaljon a hazai vadvizi kdzésség
tamogatasaban és erdsitésében.
Mint fogalmazott, sajat jelenléte ebben
a kézegben most elsésorban nem ered-
ménykodzpontd, hanem a tanulasrdl, a
tapasztalatszerzésrél és a tuddsmegosztas le-
hetéségeirdl sz4l. Ugy latja, mar a révid idd alatt
megszerzett tapasztalatok is hozzdjarulhatnak a
sportag hazai népszerusitéséhez és a kozosség
fejlodéséhez. Emellett a vadvizi kajakozas szak-
mai szempontbdl is jol kiegésziti a felkészilését,
mivel a medence és a deréktdj kordli izmokat
a sikvizi terheléstol eltéré mdédon dolgoztatja
meg. Tapasztalatai szerint az a deréktdji disz-
komfort, amely sikvizen idénként jelentkezik,
ebben a hajéban egyaltaldn nem jelentkezik, sét
a terhelést inkdbb preventiv hatasu.



SZERZOG Szabé Daniel,

a KKNKKA tapldlkozastudomdnyi szakértdj

A fenntarthaté sporttaplalkozasi
gyakorlat hatasa a fiatal sportolokra

A fiatal sportolék tanyérjan ma mar nemcsak a teljesitmény, hanem Foldiink jévéje is ott van. Egy friss
kutatds szerint a fenntarthaté sporttaplalkozas — a névényi alapu, helyi és tudatosan vélasztott élelmi-
szerek elétérbe helyezése — nemcsak az egészséget és a regeneraciét javithatja, hanem a motivaciét és
a sportban valé részvételt is erdsiti. A kérdés mar nem az, hogy mit esznek a fiatalok, hanem az, hogy
dontéseik miként formaljak egyszerre sajat teljesitményiiket és a kdrnyezet jovojét.

A fenntarthatd sporttédplalkozas olyan taplal-
kozasi gyakorlatra utal, amelynek célja a sport-
teljesitmény és a regeneracié maximalizélasa,
mikdzben minimalizaljak a kérnyezeti hatdso-
kat. A tapldltsagi allapotnak pozitiv és negativ
hatdsai is vannak a sportolok egészségére és
teljesitményére. Jelen iras a fenntarthatdsagot
harom mérheté terlleten alkalmazza — neve-
zetesen:

1. A forrdsokhoz kapcsoléddé fenntarthatdség,
amely a helyben termesztett, minimalisan
feldolgozott és tulnyomorészt névényi
alapu élelmiszerek elényben részesitésére
utal;
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2. Az eréforrds-hatékonysdg, amely az
élelmiszer-, energia- és vizforrasok
megfeleld felhasznaldsat jelenti a magas
szén-dioxid-kibocsatasu, vizigényes
allati fehérjeforrasoktdl vald fiiggdség
csOkkentésével és az egyszer hasznalatos
csomagolasok minimalizalasaval;

3. A viselkedési gondoskodds, amely a
sportoldk tudatos cselekedeteit jelenti
az élelmiszerek olyan mddon térténd
kivalasztasara, fogyasztasara és
kezelésére, amely csokkenti az élelmiszer-
pazarlast és el6segiti az 6koldgiai
tudatossagot.

A definicid kettés fokuszu perspektivan alapul,
amely hozzajarul a megfelel6 taplalkozashoz,
ami magaban foglalja az energia-, fehérje- és
mikrotapanyag-bevitelt, amely tamogatja a
sportteljesitményt a kornyezeti felel6sséggel,
ami az eréforrds-felhasznalds hatékonysdagat
jelenti a gyakorisag és a tudatossag

mutatdi tekintetében.

Ez a csoport kiléndsen érdekes,

mert a serdllok hosszu tavu étkezé-

si szokasokat alakitanak ki, amelyek

gyakran felnéttkorban is fennma-

radnak. Ezenkivil, bar sok sport-

szervezet népszerUsiti a tarsadalmi
felel6sségvallaldst, a fenntarthatd
taplalkozasi rendszerek bevezetése

kiegésziti a tagabb oktatasi keretet

azaltal, hogy el6segiti az elsza-
moltathatdésagot, a rugalmassagot

és az etikus valaszokat a globalis
kihivasokra.

Kordbbi tanulmanyok arra utalnak,

hogy a fiatal sportoldk altalaban tisz-

taban vannak a tapanyagigényekkel,

azonban ez a tudds gyakran nem

kerGl at a gyakorlatba a korlatozott

kényelem és a kortarsak nyomdasa miatt. Az ilyen
programok leggyakrabban a révid tavu teljesit-
ményeredményeket hangsulyozzak, mikdzben
figyelmen kivil hagyjak a kornyezeti hatasokat
és az étrendi dontések tagabb egészséglgyi
vonatkozasait. A csapatok étkezdéiben és
edzétaboraiban gyakran megfigyelheté a magas
fehérjetartalmu, er6forras-igényes készételek
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iranti er6s preferencia, ami nemcsak a kornye-
zetkdrosodashoz jarul hozza, hanem korlatozza a
hatékony névényi alapu lehetéségek bevondsat
is. Bar az elit sportintézmények mar elkezdték a
z6ldebb politikak alkalmazasat, példaul a noveé-
nyi alapu taplalkozas beépitését az edzés utani

regeneralédashoz és a muanyag-felhasznalas
csokkentését, ezek az eréfeszitések még nem
terjedtek ki az ifjusagi sportra. A kornyezeti
mutatdk, példaul a névényi alapu étrendek szén-
labnyom-csokkentésének integraldsa a sport-
taplalkozasi kutatdsokba kdzvetlenul tamogatja
a sportteljesitmény optimalizaldsanak és a kor-
nyezettudatossag elémozditasanak kettds céljat.
Egészségligyi szempontbdl
a fenntarthaté taplalkozas a
teljes értékl, novényi alapu
és minimalisan feldolgozott
élelmiszerekre  helyezi a
hangsulyt, amelyek a jobb
anyagcsere-funkcidval, az
elhizas kockazatanak csokke-
nésével és a fokozott hosszu
tavu jolléttel jarnak. A korab-
bi tanulmanyok nagyrészt
a taplalkozasi ismereteket
vagy az egészséges étkezési
szokasokat vizsgaltak, mig
a fenntarthatdsagi  elvek
integracidja az ifjusagi sport-
taplalkozasba nagyrészt fel-
taratlan maradt. Korlatozott
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szamu oktatasi és viselkedési program kezdte
meg a fenntarthatdsag integraldsat a sportoldk
sporttaplalkozasdba, ami a fenn-
tarthatdsagi elvek sporttaplalko-

zasi oktatdasba vald beépitésének

fokozott tudatossagat és szerény

étrendi valtozdsokat mutatott. Ezek

az erofeszitések azonban tovabbra

is korldtozottak a hatdkorikben és

a foldrajzi lefedettséglikben, ami

ravilagit a bizonyitékokon alapuld
megkozelitések szikségességére,

amelyek egyszerre vizsgaljdk a
teljesitményt és az 6koldgiai dimen-

zidkat.

A kutatds célja a sporttaplalkozas

hatdsanak vizsgalata az ifjusagi

sportolok részvételére, motivacid-

jara és teljesitményére. Konkrétab-
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ban, a tanulmany az energiabevitel,
a regeneralddas és az egészség ha-
tasat vizsgalja a fizioldgiai terlleten,
valamint a motivaciot és a kornye-
zeti aggodalmakat a pszichoszocia-
lis tertleten.
Az eredmények 6sszhangban van-
nak a meglévé szakirodalommal,
amely kiemeli a taplalkozasi oktatds
és a kornyezettudatossag fontossa-
gat a fenntarthato étkezési szokasok
alakitdsdban a serdilé sportoldk
koérében. Kordbbi tanulmanyok kimu-
tattak, hogy a magasabb sporttap-
lalkozasi ismeretek Osszefliggenek
az egészségesebb étkezési szoka-
sokkal és a sporttevékenységekben
vald nagyobb részvétellel. A jelenlegi
tanulmany tovabba kimutatta, hogy
a fenntarthatdsag-orientdlt étkezési
szokdsokat nemcsak a kognitiv té-
nyezék, hanem a motivacids konst-
rukcidk és a sportban vald részvétel
szintje is befolydsolja.
A vegyes moddszerl vizsgalat 6sz-
szesitett eredményei kovetkezetes,
tobbdimenziés megértést nyuj-
tottak arrdl, hogyan alakulnak a
fenntarthatdsdg-orientalt étkezési
szokasok az ifjusagi sportkérnye-
zetben, és hogyan kapcsolddnak
ezek a gyakorlatok a fizioldgiai ered-
ményekhez és a pszichoszocialis
elkotelezettséghez, 6sszhangban mas vegyes
maodszer( kutatasok eredményeivel.
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A kvantitativ eredmények pozitiv, moderalt kap-
csolatot mutattak a motivacié és a sportban vald
részvétel, valamint a fenntarthatd taplalkozasi
gyakorlatok kozott, amelyek mérsékeltek voltak.
Ez az 6sszefliggés a demografiai tényezok fi-
gyelembevétele utan is szignifikdns maradt, ami
arra utal, hogy a fenntarthatd étkezési szokasok
pozitivan korrelalhatnak a serdulék sportban
vald részvételével. A sporttdplalkozasiismeretek
és a kornyezettudatossdg predik-

tiv szerepe tovabb hangsulyozza a

kognitiv és attitlidok fontossdgat a
viselkedésfejlodésben. Azok a ser-

dilék, akik jobban megértették a

taplalkozasi elveket és fokozottan
tudatositottdk az 6koldgiai kovet-
kezményeket, nagyobb valdszinu-

séggel alkalmaztak fenntarthatd

étkezési szokdasokat, ami ravilagit

az oktatds szerepére ebben a for-

malddo életszakaszban.

A kvalitativ adatok hozzajarultak

ezekhez a  medfigyelésekhez

azaltal, hogy ravilagitottak arra,

hogyan értelmezik a sportoldk

a fenntarthatd taplalkozast az
edzéstapasztalataik tlkrében. A

sportoldk jelentds része az ener-

giaszint, a regeneralédas és az

altalanos jolét javulasardl szamolt

be, ami kisérleti bizonyitékot szol-

galtatott a fenntarthatd étkezési

gyakorlatok és a motivacié kozotti

pozitiv 6sszefliggésre, amelyet a

kvalitativ elemzések azonositot-

tak, és 6sszhangban van a serdi-

|6kori  teljesitménytdpldlkozdssal
kapcsolatos korabbi kutatasokkal.

A szocidlis kognitiv elmélettel és

az 6nrendelkezési elmélettel 6ssz-

hangban a kvalitativ eredmények

kiemelték a szl6i és edz6i model-

lezést mint a fenntarthatd étrend
alkalmazdsanak kulcsfontossagu

el6segitéit.

Amikor a sportoldk a fenntartha-

t6 tdplalkozasi gyakorlatokat a
teljesitménynovekedéshez és az

Okoldgiai hatds csokkentéséhez
hozzdjaruldnak tekintik, az inter-

nalizalas esélye megné, ezaltal

erGsitve a bels6 motivaciét. Ha-
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sonlé motivacids folyamatokat figyeltek meg a
fiatalok fizikai aktivitasat és egészségmagatar-
tasat vizsgald tanulmanyokban, amelyekben az
értékekkel kongruens gyakorlatok el6segitik a
kitartast és a hosszu tavu elkotelezettséget.

A statisztikai eredmények szintén dallandé
szandék-viselkedés szakadékot mutattak.
Bar a résztvevék jelentds szazaléka mutatott
tudatossagot a fenntarthatd gyakorlatokkal
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kapcsolatban, csak egy részik szamolt be sportprogramok, iskolak és csaladok stratégiai
rendszeres alkalmazasrél. A kvalitativ bizo- szerepet jatszanak az étkezési

nyitékok szamos strukturdlis akadalyt azo- viselkedés befolyasolasaban,

nositottak, beleértve a pénzigyi korlatokat, ezek a kornyezetek névelhetik

a novényi alapu élelmiszerekhez vald korla- a fenntarthaté tdaplalkozasi

tozott hozzaférést, a nem megfelelé fézési gyakorlatokat azaltal, hogy

készségeket és a fehérjebevitellel kapcsolatos noévelik a novények elérhetd-

téves informdacidkat. Ezek az akadalyok gya- ségét.

korlati magyarazatot adnak az
adaptdcié szintjének eltéréseire,
és alatamasztjak a kedvezé felté-
telek fontossagat, 6sszhangban
a viselkedésvaltozas elméletének
alapelveivel. Figyelemre mélto,
hogy a fokozott tudatossag
nem biztos, hogy elegend6 a
fenntarthaté gyakorlatok meg-
valdsitdsdhoz, ha a serdiléknél
hianyzik a kérnyezeti tdmogatas
vagy megerosités.

A kvantitativ és kvalitativ ada-
tok integracidéja két egymast
kiegészit6 megkozelitést emel ki,
amelyeken keresztll a fenntart-
hatd taplalkozas tamogathatja a
hosszu tavu részvételt az ifjusagi
sportprogramokban. Pszicholdgi-
ailag a névényi alapu és minima-
lisan feldolgozott élelmiszerekre
hangsulyt fekteté étkezési szo-
kasok eldsegithetik a gyorsabb
regeneralddast, és stabil energia-
szinten tarthatjak az egyént, ami
a jobb edzési kovetkezetességet
Osztonzi. Fizioldgiailag a kornye-
zetileg fenntarthato étkezési szo-
kasok bevezetése el6segitheti az
0sszhangot a személyes és kor-
nyezeti értékekkel, ami fokozza a
bels6 motivaciot. Ezek a mecha-
nizmusok egydttesen igazoltak a
vegyes modszerli megkodzelités
értékét, mivel nemcsak mérhetd
Osszefliggéseket dokumental,
hanem tisztazza azokat a kisérleti
folyamatokat is, amelyek a ser-
dulék fenntarthatd taplalkozasi
viselkedését alakitjak.

Ezeknek az eredményeknek gya-
korlati kdvetkezményei vannak az
ifjisagi sportprogramok, iskoldk
és csaladok szamara. Az ifjusagi
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