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Toth Ilelga

dan bainok, horvat hajnok,
U22 EB eziistérmes 2011-hen
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2011-hen 91 egyesiileti program, tobhszaz fos
hazai és nemzetkozi rendezvények

Mi vagyunk a legeredményesehbhb
egyesiilet a hazai versenyeken...

TRK Martial Art Stronger — sportag-
specifikus edzésprogram és egye- |
diilallo szakmai fejlesztések...

Osszesitéshen 2.hely 45 egyesiilet
koziil az MKKSZ pontversenyéhen...
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a0l 11, FELEVI PROGRAMIAINK

ety e Nyari Nemzetkozi
Edzotahor
laszhereml, 35010

Julius 9. - Erpart fesztival bemutato, Jaszberény
Jilius 11-17. - MKKSZ XXXIV. Nyari Nemzetkozi Edz6tabor, Jaszberény :
Julius 22. - Bemutato a Kopé taborban, Tapiobicske
Julius 22—-24. - 1. Jaszboldoghazi edzétabor, Jaszboldoghaza :
Augusztus 6. - Beszélgetés Dr. Dorgo Sandor docenssel, Hatvan
Augusztus 6. - Balatonatuszas :
Augusztus 10. - Taekwon-do edzés, Vacszentlaszlo :
Augusztus 12. - Fotdkiallitas, Coop Star Atrium
Augusztus 15-21. - Zankai Harcmiivész Tabor, Zanka :
Augusztus 26. - Ejszakai tiira, Matra SUSCEE o

Janius 11-én immi-
ron negyedik alka-

lommal vette kez-

Augusztus 28. - Zagyva menti Marathon ?atétZikuS};;;l(XlI‘;

Augusztus 30. - Latogatas Ausztriaban, Niederdblan Nviri Nemze tkézi
yarl

Szeptember 2—4. - I. Shinkyokushin Harcmiivész Szovetség Szakmai : £ 4,5t4bora.

Tabor, Szolnok Mind a négy évben

Szeptember 4. - Nike félmarathon, Budapest tobbszdz  karatés

Szeptember 10. - Dan Open, Koppenhaga

Szeptember 10. - Favagas, Nagykata

Szeptember 16. - Sziiletésnapi party — Polyak Jozsef 50 éves, Sopron

Szeptember 23. - Osszejovetel Barta Pista tiszteletére

Szeptember 24. - Harcosok Napja, Nagykata

Szeptember 27. - El6készitd csoportok dsszevont edzése, Nagykata

Szeptember 29 — oktdber 2. - Valogatott edzdtabor, Tapioszentmarton

Oktober 8. + X. J&S kupa, Tarjan

Oktdber 8. - Unilever Futénap, Nyirbator

Oktdber 10. - El6készité csoportok dsszevont edzése, Jaszberény

Oktdber 12. - TRX Martial Art Stronger filmforgatas, jaszberényi dojo |

Oktdber 16. - Varosi Futdfesztival, Jaszberény Margit-sziget

Oktdber 20. - A Jaszboldoghazi dojo 2. éves sziiletésnapi rendezvénye

Oktober 22-23. - Vilagbajnoksag, Tokio

Oktéber 31. - Kora reggeli edzés, Jaszboldoghaza

November 4-5. - Eurdpa kupa, Felvidék, Dunaszerdahely

November 6. « Il. Harcmiivész szeminarium, Nagykata

November 11-13. - Oszi Bentalvés edz6tabor, Jaszberény

November 20. - Utanpétlas Magyar Bajnoksag, Gyongyos

November 26. - Horvat Open, Samobor

December 2-3. - U22 Eurépa Bajnoksag, Wroclaw, Lengyelorszag

December 7. - Mikulas iinnepség, Jaszberény

December 10. - Mikulas Kupa, Alsonémedi A, B, Ckat. verseny

December 16. - Ovvizsga, Jaszberény

December 22. - 2011. évi évzaro rendezvény

ozonlotte el kis
varosunkat. Idén 6 Unnepé/yesmegnyitd.
orszdgbdl litogat-
tak el hozzank, igy igazin ,nemzetkozi” lett a téborunk. A napi
hdrom edzés, eldadis, filmvetités, éjszakai fiirdésen kiviil még egy
kiemelked6 esemény szinesitette a hetet. Hisz a tdborunkban ven-
dégl lathattuk Ciryll Andreuws - 6. dan Anglidbdl, és Juan Carlos
Escalera - 5. dan Spanyolorszigbdl az EKO (European Karate Or-
ganization) sihanjait, akik azért érkeztek, hogy a magasabb 6ves
mestereknek lehet8séget nydjtsanak egy 4j 6vfokozat megszerésére.
n Ezittal nem kellett aggddni az
id6jards miatt, hiszen a tdbor he-
tén tz6 nydri nap melegitette a
fehér ruhdsokat. Minden edzésre
elengedhetetlen ,kellék” volt az
egyestlet altal biztositott szédaviz,
mely olykor még jatékszerként is jol
Jott ) Magasabb oves mesterek-

M| szinvonalas szakmai edzésekben
S lehetett résziik Ciryll Andreuws 6.
8| dan, Juan Carlos Escalera 5. dan,
9| és shihan Bencze Antal5. dan veze-

| csonyabb Gvesek sem a képzés aldl,
hisz a hét kozben nekik is elismert
mesterek tartottak szinvonalas
edzéseket illetve érdekes el6addson vehettek részt. Dr.

| masképp” cimi el6addsin, a legilis teljesitményfoko-
zds, a sportoléi személyiség és hasonl6 fontos témdkat
boncolgatott. Téborunk sorait szinesitették az oktoberi
vildgbajnoksdg induléi is, akik felkészulését figyelembe
kellett venni egy-egy edzésen.

Sikeres vizsgit tettek a tdborban: Borsanyi Bogldrka, Jenei
Ervin, Kdtai Szabolcs, Kovdcs Kristdf, Szabo Ddvid, Szaloki
Laura, Bajor Richdrd és Meézes Istvdn. Gratulilunk nekik
és az egyesilet minden tagjinak akik a tdbor szervezéi
munkéjaban részt vettek! Kszonet Jaszberény Viros On-
5 kormanyzatinak, SZIE Alkalmazott Bolcsészeti Kar —
Fegyelem és dnfeledt nydriszon akozds.-. Barks Endre dékdnnak és a Kollégium dolgozéinak, Kirdly
Ferencnek és a Kukta Bt.-nek, Muhari Karolynak és min-

denkinek, aki segitette a rendezvényunket.
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A tavalyi tdbor
a péntek esti
nagy  viharnak
és ,viszontagsi-
cos  éjszakdnak”
0szonhetéen, a
11¢16 tdbor” ne-
kapta. Az idei
bek nélkil a
tibor” nevet érdemelte
, érdekes elnevezés egy
ibornak, de a sziildk
an odaaddssal és szen-
nomsagokkal vartak
, hogy nem lehetett
finomsagoknak.

.......

o

okdsos” fagyi szelet
is nagy sikert aratott, de
péntek este az els6 meg-
petés a Civil napi nyeremény
rkezése volt, malacsiilt forma-
jaban. Nem lehet a sok finom-
sigot és kiszolgalast elégszer
megkoszonni a sziildknek, akik
hajnalban mentek haza, de reg-
gel 6-kor mar ott voltak és ké-
szitették a reggelit.

A pénteki nap egy komoly tel-
jesitménnyel inditotta a tébort.
Egy kisebb csoport a Kéd Kft.
altal biztositott tobb mint két
tonnds teherautét tolta-huzta
ki futva Jdszboldoghdzira. A
majd 15km-es tivot valamivel
tobb mint 2 6ra alatt teljesitet-
te a csapat.

A pénteki napnak ezzel még
nem volt vége. Délutin 18 6rd-
tél sensei Agdcs tartott edzést,
ahol kihonnal kezdtiink majd
képességtejleszts szer haszna-
lataval folytatédott az edzés.
Szombat délelstt 10 6ritdl
tobb csoportban edzettink.
A teljesen kezdékkel sempai
Simon Orsi vette it a karate
alapjait. A 10-9 kyura vizsga-

Csoportos jdtékok azedzések végen.

z6k sempai Misovits Bogival
az Ovvizsga anyagot gyako-
roltdk. A magasabb 6vesek
sensei 7oth Ivettel a kata-kat
gyakoroltak, a sdrga Oves
kataktol egészen az 1. kyu-s
katakig.

szombat délutini
edzést sempai
Hacské Laci
tartotta. Foly-
] tattuk a pén-
teken sensei
Agobcesal  el-
kezdett mun-
kat, majd a vé-
gén kizdelem
4 volt.

Az edzést
igynevezett
egy érintéses kizdelemmel
(az els§ tiszta Utés-rugds be-
viteléig) zértuk. Ami annyira
jol sikeredett, hogy az edzés
el is huzédott, mert annyira
felporogtink, hogy az egy me-
netesre tervezett levezetésbdl,
komoly harcok bontakoztak ki.
Vasirnap mdr a kicsik és a
nagyok is nagyon firadtak
voltak. Egy hosszabb beme-
legités mikozben a faluban fu-
tottunk, azonban kellen fel-

Futds Beszteri Attila vezetéséyel,

Simon Orsival a
fejrigdsokat, a na-
gyobbak sempai
Beszteri  Attildval
a test egységben
mozgatdsit vették. Az edzés
végén egy jitékos levezetés-
sel bucstztunk a tibor utolsé
edzésén.

Az id6 miatt kicsit boron-
gésan és némi dtszervezéssel
kezd6d6 tdbor, gyorsan fel-
porgott és ismét felejthetetlen
élménnyel gazdagitott minden-

-.l.'-.-

Jaszberén y~Jdszboldoghdza kocsitolds, Jg kezdet...

kit. K6szonjiik a sztil6knek és
minden segitének, hogy min-
den segitséget megadtak ne-
kink, amire csak sziikség volt,
hogy ez a tdbor z6kkendmente-
sen és ismét fergeteges hangu-
latban teljen.

Jovére ugyanitt-ugyanekkor-

ugyanigy :)

~Madr egészen kis korom ota sze-
retem az uszdst mint Sportot.
Rendkiviil ki tud kapesolni, hisz
a vizben teljesen egyedil va-
gyunk onmagunkkal é gondola-
tainkkal, lelki nyugalmat, egész-
séget és nem utolsd sorban fittséget
és erdnlétet ad. Hogy versenyzd
legyek, sobasem gondoltam ra,
anndl inkdbb a hosszabb tdvok
teljesitését tiiztem ki célul. Ilyen
volt a 2011-es Balatondtiszds
is. Tobb ezer ember elott egy cél
lebeg,  dtiszni  Magyarorszdg
legnagyobb tavit. A rendezvény
minden évben magas szinvonali,
komppal, hajokkal lehet dtmenni
az északi partra, ahol szigori
orvosi vizsgdlat, és regisztrdcio
utdn, be lebet csobbanni a vizbe
és nekivdgni az 5,2 km-es tdv-
nak. Mint a legtobb cél teljesite-
sehez, igy az iszdshoz sem lehet
gy hozzddllni, hogy mikor érek
mdr ki a tilsé partra, mikor érem
mar el a célom, mert ekkor kovet-

kezik be az, hogy az ember fejben

Niki és a Balaton.

feladja, és céljat nem éri el. Ex
pedig ebben a hideg vizben még
nagyobb hangsilyt kap. Mikor
kisétdlsz a déli parton a vizhdl,
tobb exer ember dicsérd tapsa fo-
gad, majd pogdcsdval, meleg te-
dval és csokival varnak minket a
rendezdk. Egy hatalmas élmény
bemenni egy to egyik oldalin,
majd kijonni a mdsikon, szinte
letrhatatian. .. A t6 kozepérdl cso-
ddlni a balatoni tdjat, élvezni a
néha ugyan hdtraltats hulldmo-
kat, &5 kozben taldlkozni olyan
emberekkel, akik példaul népvi-
seleti rubdban, tizoltorubdban
teljesitik a tdvot vagy éppen a
Magyar vizilabda vilogatottal,
akik labddt dobdlgatva tisznak el
melletted. Nagy dlmom vdlt ak-
kor valora, mikor elészor dsztam
dt keresztbe a Balatont, és nagyon
nagy élmény is volt ez. De vajon
hosszdba dtiiszni mekkora élmény
lehet? Remélem és hiszek abban,
hogy egyszer meg fogom tudni.”
Osu! Csikds Nikolett




Augusztus 1o-21. i
Il. Zankal Harcmuvesz Tabor

Az edz8taborban tobb, mint harmincan képviselték
egyestletinket. A tédbor szervezését sensei Tibi és
Helgavégezték. Az égick veliink voltak, hiszen végig
igazi nyari id6ben, kellemes augusztusi hangulatban
edzettiink. Az edzétiborban shihan Bencze Antal,
Szildgyi Istvdn és kedvese, A:gi, sensei Fris és sensei
Agdcs irdnyitottdk az edzéseket. Az edzések témai

inkdbb a harcmivész szemléletet, a testtudatos moz- |*

gast erdsitették, melyre tobb nézépontbdl sikertlt ra-
vildgitani. A gyerekek sziméra valtozatos és hasznos
edzések, valamint jatékok szinesitették a programot.
De helyet kapott a tibor programjiban vizi edzés,
tdra, csapatversengések, majd tiborzarasként a csapa-

tok rapet is készitettek.

Alljon itt az egyik rap szoveg a sok koziil:

»1dbor végén furcsa vizsga, oda rig a Balatonra,

Meg is nézné magdt benne, ha a shibhan nem most jonne.
De a shihan kozeledik, a kiaj lecsendesedik,

Pihen az 6v kikotottek, bennem pihen a sotétseg.

A dojo a Tigristél hangos, munkdlkodik benne a sok danos,
A tanitvdanyok kurjongatnak, 1gy hogy majdnem belehalok.
Egyszer jonek vexényelnek, a kibadachi legyen mélyebb,

A tanitvdanyok nagyot nyelnek, és még igy sem mennek lejebb.
Ordig bugjjék a kihonba, te pedig menj a pokolba.

Lazits komdam csak azért is, ha mindjart a vizsgdert is.
Megint jonek vezényelnek, szellemileg elmélyilnek.

Azt tizent shiban Toni, elmébe kell behatoni.

Vélaszolni erre nem tud senki, probaljak ezt megtanulni.
Véget vetnek az edzésnek, hazamennek a legények.”

Ovvizsgén vett részt egyestletinkbSl Csikds Niki és
Borsdnyi Gergd, akik kiemelked8en szép vizsgit tettek
10.,illetve 9. kyura. Niki 5 kiizdelmet is csindlt, melyért
sok dicséretet kapott. Sok szép emlékkel és sok tanulni-
valéval lettiink gazdagabbak ezen a héten is.

Shihan Toni és Szildgyi mester.

Kreativ képességfejlesztések
és izgalmas kalandparki
Idtogatds.

y 4

Ko6zel negyven {6 vagott neki a
Mitrafiired—Kékestetd tdvnak
az éjszakai tardnk alkalmaval.
A pénteki kizds edzést kicsit
hosszabbra hagytuk, hogy va-

l6ban éjszaka induljunk neki a

i

Az éjszakai tira legjobb pillanata: megérdemelt vacsora a nehéz mdtrai tdra utdn. ¢
—————————————Ee

4

Mitrinak. A Bene virndl han-
gulatos pihendt tartottunk. A
régi vér sotét drnyai és az elem-
lampdk fényei mdr éreztették
velink, hogy magunk vagyunk
az erdében. Igazi csapat Gssze-

N

k!

kovécsolé élményt és a kizdd
edzés utdn faradtan fizikai ki-
hivist is jelentett ez a kellemes
program. Volt aki mezitlib tel-
jesitette a tdvot. A kékes tetén
mindenki farkas éhes volt és

jol esett a késd éjjeli falatozds.
Elmondhatatlan érzések, han-
gulatos beszélgetések, Ossze-
tartozds és a Mitra. Ez volt az
éjszakai turdnk 2011 augusz-
tus 26-4n...
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Sokan ismerik az egyesiiletet és sokan ismer-
nek téged is sensei. Végiil is, mi az, amit tani-
tasz, illetve mit csindltok ti tulajdonképpen?
Nagyon érdekes és tobb szempontbdl
vizsgilhat6 a munkdnk, illetve az, amit
csindlunk. A legkézenfekvsbb és a ki-
vilillok éltal legjobban definidlhaté a
ozgis szeretetének az dtaddsa egy olyan
zgdsrendszerben, amely paratlan abban
intetben, hogy mennyire veheti bir-
a sajat testét a harcmivészetet gya-
tartalmasabb mélyebb értékek és
mlélet, melyet a harcmivészet rejt
a gyakorl6i szdmadra is hasonléan
rétegeihez egymds utdn tdrul-
izony sokan vannak k6zottiink
ek 6ta ,jarnak karatéra” de még
y burkot nem fejtettek le a kép-
gymdrol. A sajit bels6 készte-
t elengedhetetlen.

s jubileumi kiadvdnyunk ko-
épp erre hivtam fel a figyel-
dvetkezd hisz év feladata ex.
és elfogadtatni azt, hogy nem a
sikerekért dolgozunk — még ha
ndkiviil fontos szerepe is van az
tivdcidia és személyiségfejlesztése
dbol —, hanem az ember komplex
égét szeretnénk épiteni, hogy elbirja
erbeit, képes legyen tenni kornyezeté-
agdért.”

haté tehat, hogy egy mdsfajta ming-
t és gondolatisigot képviseliink a vi-
ban a tobbi sport mellet. A kyokushin
arate ugyan is nem sport! Masutatsu
Oyama a kyokushin karate megalapit6-
ja ezt nagyon jél meg is fogalmazta: ,4
kyokushin nem stilus, hanem modszer...”

Erre a modszerre minden jel szerint egyre
nagyobb sziikség van manapsdg, jol latom?

En is ugy gondolom, és a mindennapok
is ezt igazoljdk, hiszen sokan épp ezért
jonnek hozzink, vagy épp ezért szeret-
nék, ha a gyermekik nilunk edzene, de
a j6 sz6 az, hogy nédlunk tanulna inkdbb.
Ugyan is a tanitds a lényeg! Az, hogy
milyen irdnyultsiga van annak a rend-
szernek, amelybe belép a tanitviny. Ha
csak a kupdk érmek gydjtdgetése, vagy
a verekedés a cél, az sekélyes, és ahogy
szoktam mondani sem tanitani, de nézni
sem tudom madr... A tirsadalom szétess-
ben, az egyén pedig azt sem tudja hova
csapédjon...Ezt litjuk szegény kongé
lelkd ifjoncainkban. Ha tudndk, hogy
nem a kilsé ut a kiilséség és a pillanatnyi
yldjkolds” szdmit és, hogy kézelebb van
a megoldds mint gondolnik, nem len-
ne ennyi katasztrofilisan eltévelyedett,
frusztriciotdl szenvedd fiatal. Befelé ve-

zet az Ut tehat! De ezt sehol nem tanit-
jak, plane az iskoldban nem. Szerintem
elképesztd hibakat ejt a magyar oktatds
és legyen az bdrmilyen szind, a virosok
vezetése is. Egy trend megallitisihoz a
tehetetlensége folytin kozel tiz év kell.
Talin még nem késé viltani, hogy 8-10
év mulva valahogy kinézzen a kdrnyeze-
tink... mi ebben a hitben dolgozunk.

Ha jol értem, akkor egy életvezetési szemlé-
letet tanitasz?!

Abszolut. Rengeteg akadalyt kell lesopor-
ni, mire eljutunk oda! De igen azt!

Milyen akaddlyokat?

Mondok egy példit. A szildkkel nehéz
dolgom volt az elmult huszonegy évben.
Tobbségiik ugyanis ,csak mozogjon a gye-
rek..” cimmel adja be gyermekét. Vagy
épp onmagukat szeretnék megvaldsitani a
gyerekben, vagy alul, vagy feliil kalibrdljdk
a gyerek képességeit, vagy féltik, vagy félté-
kenyek a sajit gyerekiik sikereire, tuddsdra
stb. vagy épp attdl félnek, hogy komolyra
fordul ez ,a karate izé” a gyerek életében, és
ehhez kezdi igazitani az életét stb. Ebbdl
aztin nem johet ki j6 semmiképpen. Ne-
héz megértetniiik azt is példdul, hogy egy
versenyeredmény, egy kupa lehet, hogy ha-
talmas visszalépés szakmailag, emberileg.
A szill6k eredményekben, ovfo-

Osszecsengenek a dolgok. A folyama-
tos tanulds a fejlédés zdloga. Ez az év
sok tekintetben hozott Gjat. Azoknak a
szervezeti strukturdlis dtalakitisoknak —
amelyek ma mdr versenyeredményeket is
hoznak —, a tdmogatdsira olyan szakmai
rendszert szerettem volna Osszedllitani,
amely hatékonyabba teszi az edzéseket
és objektivebbé teszik az edzdi munkit.
Hogy érthetd legyek pontosan.

A TRX bevezetését egy hatalmas belss fe-
szlilés el6zte meg. Régota kerestem azt a
szert, amely a legkézelebb 4ll a harcmiivé-
szet specidlis képességfejlesztéséhez. Nagy
orommel vettem, amikor Kassai Lajos baré-
tom felhivta rd a figyelmem. Azonnal el is
végeztik Helgaval az oktatéi kurzust és be
is vezettiik az egyesiiletinkbe a tavasz fo-
lyamén. Azonban az edzések értékelésének
objektivabba tétele még mindig hidnyzott.
A sportkérhiazzal torténd egyuttmikodés
miatt most mdr ez is megvalésult. Amit ma
tanulunk, azt tanitjuk 5 év mulva... Azok
a rendszerek, melyeket most teszteliink
remélhetbleg 5-10 év mulva Eurépa és
vildgels6ket hoz majd nekiink.Az egyesii-
letiinkben miikods rendszer orszdgosan is
egyediildllo és hatalmas anyagi, és szellemi
t6ke van benne.

<<<< Interjii folytatdsa a digitdlis iijsdg bo-
vitett kiaddsdban>>>>

kozatokban nem pedig a gyerek
onmagihoz mért fejlédésében
gondolkodnak 4ltalaban. Ez a
rendszer hihetetlentl érzékeny.
Ha a tanitvinyt ,nem fesziti be-
Lilrél a rugs”, hogy tanuljon,
tejlédjon és ,csak jar karatéra”
megette a fene az egészet. Dr

Bakanek Gyorgy azt mondta: , Az
élet értelmet a folyamatos tanulds
és a mdsokért vald tenni akards
adja...” Amit én tanitok az nem
szektdsoddst jelent, hanem egy
magasabb minéségi elvards

megfogalmazdsit 6nmagunk-

kal és a kornyezetiinkkel szem-

ben természetesen figyelembe

véve az egyéni kédokat is. Az

emberi 1ét csak igy lehet teljes.
Ebbe belefér a csaldd, a humor,
a pihenés és sok-sok minden,
de az irdnyultsiginak meg
kell lennie. Ez maga a harc-
mivészet!

Beszéljiink a szakmdrol egy ki-
csit! Az dltalad vezetett egyesii-

let az orszdg egyik legeredmé- W
nyesebb egyesiilete, sok szakmai
djitdssal, programmal.

JIgen, igen, példdn

yképiil kell tiindGikolnie minden tanitdnak, tandrnak, sg¢

rkinek, akire akdr egyetlen egy esdekig gyermekszempdr szegezédik, "

(zakd Gdbor



g

CINUVESZECKINE

A funkcionalis tréning egy olyan edzésmdédszer, amelynél az egyes
izomcsoportokat nem izoliltan, hanem kilonb6z6 mozgdsmintik-
ba integraltan gyakoroltatjuk. Ezért ,integrilt tréning”-rdl is be-
szélhetlink. Az iziileteket és izmokat minden lehetséges dimenzichan
/ sikban un. linc-szisztémdban mozgatjuk, ezdltal teljesitménytk
javul, és a hétk6znapokban ,funkcionilisabban mikédhetnek.

TRX — a funkciondlis tréning zdszl6shajéja
A TRX-et az amerikai haditengerészet elit alakulata fejlesztette
ki. A 70 dkg-os heveder-rendszer lényegében egy mobil edzéterem,
amit barbova magunkkal tudunk vinni és barhol tudjuk haszndlni.
Er6t, alloké-
pességet, ko-
- ordin4ciét és
| 2 core (torzs)
| izmok stabili-
tasat fejleszti.
A TRX ki-
fejezetten al-
kalmas min-
den sportigra
val6 felkészi-
téshez, mert
olyan alapot teremt, melyre a sportdg specifikus
technikék épithet6k. Mivel edzés sordn a tér tobb sikjt hasznal-
juk, ezéltal fejlédik a koordindcid, a stabilitds és megerésodik a
szalagrendszer. A sportol6 igy hosszu tivon sériilésmentes lesz.
Tovibbi info: www.trxinfo.hu

Aversenyzd egy 70 dkg-os
eszkéizzel és egy kinyomtat-
haté edzéstervvel a zsebében
bérhol letdiltheti, megnézheti
a gyakorlatokat.”

TRX Martial Art Stronger — sportagspecifikus edzésprogram
A TRX-et Agdcs Tibor (Kumite Vilogatott Szovetségi Kapitdny)
kezdte el hasznalni és beépitette 76zh Helga (U22-es Eurépa-bajnok
2010-ben, ezist érmes 2011-ben és bronz érmes 2009-ben, din baj-
nok, horvit bajnok, Magyar vilogatott) felkésziilésébe. F€l éves mun-
ka utin a Sportkérhiz spiroergometriai laboratériumaban objektiv
és pontos mérésekkel igazoltik a TRX-szel végzett tobb dimenzids,
proprioceptiv gyorser-alléképesség és testkozéppont fejlesztd gya-
korlatok hatékonysagit és eredményességét.

Ezen az eredményen felbuzdulva és a fél éves edzéstapasztala-
tokat felhaszndlva Agéces Tibor és Pozsonyi Zsolt (TRX Course
Instructor) kidolgoztak egy olyan edzésprogramot, mely kifeje-
zetten a harcmivészet gyakorléinak szél. Az edzésprogram a
harcmiivészeti mozgisokhoz sziikséges izomcsoportok meger6-
sitését szolgdlja. Az egészségmegdrzéstdl, az dltalinos kiizds-
sport mozgdsokon dt, egészen a versenyzésig nydjthat segitséget
a harcmiivészet gyakorléi szimadra.

A program 3 részbdl 4ll:

Level 1 — alapozé gyakorlatok. A programot célszert edzés végén
elvégezni, kb. 20 perc alatt teljesithetd. KezdSknek és versenyz8k-
nek egyardnt ajinlott alapozé gyakorlatokat tartalmaz.

Level 2 — halad6 gyakorlatok. Ezt a programot is edzés végén cél-
szer( elvégezni. Halad6 program, mely a kiizd8sportokhoz sziiksé-
ges képességek mellett az dlloképesség fejlesztésére is kivals. Ver-
senyre és Ovvizsgara késziil6knek is ajinlott!

Cardio — dlléképesség fejlesztés. Intenziv metabolikus kondici-
ondlé edzés, kb. 35 percet vesz igénybe. Versenyzgsk felkészité-

JOgramna

A TRX Martial Art Stronger edzésprogramot a www.fideo.hu/ma
oldalon lehet megvésarolni 2 990 Ft-ért. A program csak TRX Vi-
sarl6i Klub tagok szdmadra érhetd el. (Vasirloi Klub tag lehet min-
den TRX tulajdonos, aki regisztril a www.trxinfo.hu/vk oldalon.
Regisztrilni az eredeti TRX Suspension Trainer eszkoz dobozidban
talalhaté vasarléi kéddal lehet.)

»16bb mint fél éve dolgozunk
Helgdval ¢ a maogotte dllo
szakmai  stabbal.  Nagyon
nyitottan dlltak az dltalunk
képviselt funkciondlis életta-

ni paraméterek szenzorhdlo :
és egyensily elmélet alapjin
torténé menedzseléséhez. A
teljesitménydiagnosztikai
méréseink nagyon sok ob-
Jektiv wisszajelzést adnak
a modern edzésmetodikdt
Jfolytato hdttérstdb részére.
Ezeknek az informdcicknak
a f6 feladata a sportegész-
ségligyi rizikdfaktorok csok-
kentése és Helga teljesitmé-
nyének legdlis modszerekkel
torténd sziikséges mértékii
Jfejlesztése. Ebben alapve-
14 szerepet kap a terhelés-
élettan, a biomechanika
és a sportpszichologia. Az
optimdlis terbelési muta-
tok meghatdrozdsihoz el-

engedhetetlen a vegetativ

idegrendszeri folyamatok kontrollja. Kiemelt szerepet kap még a fel-
késziilésben a sportdg specifikus t6bb dimenzios, proprioceptiv gyors-
erd-alloképesség fejlesztés melyhez TRX kitiind segitséget nyijt. A ter-
helés—élettani és biomechanikai mddszerekkel meghatdrozoft terbelési
mutatokkal végzett edzések hatékonysdgdt a kontrolméréseink igazol-

I6th Helga és Pozsonyi Zsolt a qyakorlatok
felvétele kiizben...

Jdk, ami a nemzetkozi eredményességhez elengedhetetlen. Az objektiv
edzésélettani és biomechanikai adatok felhaszndldsa méréseink szerint
hatékonyan valosul meg Helga edzésmunkdjaban.”

séhez kivil6 dlloképesség fejlesztd program.

Kowdcs Péter
Spotkorhaz,
Intseenzam g El spiroergometriai laboratorium
A n foergonomusa
Martial Art
STRONGER

Kinyomtathatd edzésterv tobb hétre,

hdrom kiilonbdzd szinten.
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Oktéber 12-én a Jaszberényi Yakuzdk SE. dojojiban forgat-
tuk legjabb TRX - QR edzésprogramunkat. A csapat, annak
ellenére, hogy a karate egy eszkéz nélkili harcmivészeti dg,
abszoldte profi médon integrélta a felkészulés killonféle sza-
kaszaiba a TRX hasznalatit.
Igazi élmény volt a forgatds, remek hangulat, bardti fogadta-
tds és igazi csapatszellem fogadott minket. Azéta természe-
tesen a teljes TRX csapat szurkol Téth Helganak, és nagyon
orultink a fantasztikus eredményeinek, melyet legalibb egy
kis részben a TRX sikerének is élink meg.
Ko6szonjik még egyszer a profi munkat, a program trailerét itt
tekinthetitek meg: http://fideo.hu/video/index/100/22.html
Rozsavilgyi Lajos
R-med”

0000000000000 0000000000000000000000000000000
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Gyakorld edzéként sokszor problémat jelent az edzéstervek elkészitése és azis, hogy
az edzés mindsége is megfeleld legyen, ha nem tudok a tanitvénnyal, versenyzével
egyiitt edzeni. Vagyis ha nincs lehetdség a kozvetlen kontrollra, hasznos leheta mo-
dern technoldgidra témaszkodni. Az interneten taldlhato profi edzéstervek konnyen
elérhetdek, és a versenyzd legyen bérhol, kozvetlen képet kap a helyes végrehajtds-
r6l, illetve instrukcidkat kap az edzés terhelésével és sok mindennel kapcsolatban.
Rendkiviil idd hatékonnya és mobilld valhatnak igy az edzések a képességfejlesztés
terén. A versenyzd egy 70 dkg-os eszkozzel és egy kinyomtathatd edzéstervvel a
zsebében bérhol letdltheti, megnézheti a gyakorlatokat. Az elsd hdrom edzéstervet,
melyet a jaszberényi dojoban forgattunk hamarosan Gjabbak kovetik. A szakmai
fejlédésiink fontos pillére a mindségi edzés.
Ez vezérelt benniinket, amikor az R-Med Kft.-vel, személy szerint Rdzsavalgyi Lajossal
és Pozsonyi Zsolttal belefogtunk a TRX Martial Art edzéstervek elkészitésébe.

sensei Agdcs Tibor

® FED
EDZESPROGRAM § ﬁ ﬂ

A
Martial Art
ﬁ @, 4 STRONGER

A QR kdd egy kétdimenziés vonalksd
melyet a legtdbb okostelefon képes
értelmezni. Ha QR kédot talilsz
valahol, akkor tartsd a kamerst a
vonalkéd folé és amennyiben a tele-
fonnak sikeriilt beolvasnia a kddot, a
képernydn megjeleniti az eredményt,
pl.: megnyitja a kédhoz kapcsoldda
weboldalt, edzéstervet..

’
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Sikeresen keriilt megrendezésre a II. Harcmiivész Szeminarium a Nagykata Varosi
Sportcsarnokban. A résztvevok kellemes hangulatban tanultak és sok vj informacié-
val térhettek haza. Bemutatasra keriilt az R-med Kft. dltal készitett szakmai filmel6-
zetes, amely a TRX és a harcmiivészet sportagspecifikus gyakorlataihoz és edzéseihez
csinal kedvet. Nagy sikert aratott Kassai mester latvinyos bemutatdja is. Az estét kel-
lemes vacsora zirta. A rendezvény timogatéja Nagykata Viros Onkormanyzata és a

u«-uf:dnwﬂ'
i) B e elmbet
0420 kit congeoriban TR b rsatty soerl hassndls

1108 frina, mad cxegartok corie
1240 Kazsai Lajes madurerias berattbi
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~Fel éve tarto sikeres egyiittmiikodes eredménye,
hogy Agdcs Tibor meghivdsira TRX bemutato
edzéseket tarthattam a II. Harcmiivész Szemi-
ndriumon. Nagy Grommel tettem eleget Tibor
meghtvdsinak, akiben az ijdonsdgokra nyi-
tott é5 a sportja irdnt maximdlisan elkitelezett
szakembert ismerhettem meg. A szemindrium
tapasztalatai megerdsitettek abban, hogy a
TRX edzésmadszer barmilyen sportigba ha-
tékonyan integrilhato. A harcmiivészetekben
pedig, ahol lenyeges a stabilitds, a robbané-
konysdg, az ero-dlloképesség a TRX szakszerii
haszndlata meg nagyobb elonyokkel kecsegtet.
Fontos hangsiilyozni a szakszerii hazsndlatot,
mert a TRX egy rendkiviil egyszerii eszkoz,
ami egy profi edzd kezében lesz igazdn haté-
kony fegyver”.
A bemutats edzések célja az volt, hogy meg-
ismerjék a kyosok a TRX-ben rejlo lehetdsé-
geket és sajat boriikon tapasztaljgk a TRX
edzés ,dlddsos” hatdsait. 2 csoportban 1,5 orit
edzettiink. Egy rovid elméleti dttekintés utdn a
kyokushin karatéhoz sziikséges képességeket fej-
leszt6 TRX gyakorlatok helyes technikdjat gya-
koroltuk és persze sokat foglalkoztunk a torzs
stabilizdldssal is. Mindkét programot egy 10
perces TRX intervall edzéssel zdrtuk. Orom-
mel tapasztalatam a résztvevok maximdlisan
pozitiv és érdeklods hozzddlldsdt.
Mindenkinek jo edzést kivdanok és remélem,
hogy a joviben egyre tobb kyokushin karatés
Jfelkésziilésének lesz hatékony eszkize a TRX!”
Pozsonyi Zsolt
TRX Course Instructor

Vonnik Trans Kft. volt. Eziton is készonjiik a timogatasukat.

r
VONNA-®
SFALLITMANYOFAST EX KERESKEDEIME KFT
»Osu!
Kedves Klubvezetik,
rendezvény résztvevik!
Eldszor is engedjétek meg, hogy megkiszon-
Jem és gratuldljak sensei Agocs Tibinek a II.
Haremiivész Szemindrium magas szinvonali
megszervezéséért & lebonyolitdsdért. Termé-
szetesen koszonom az edzéseket, bemutatokat
és prezentdcickat vezetd mesterek munkdjdt
is, sensei Tibinek és Pozsonyi Zsoltnak a dél-
elotti, Kassai Lajosnak, Rozsavolgyi Lajosnak
és shihan Toninak a délutini foglalkozdsokon
nydjtott vildgszinvonali szakmai munkat.
Természetesen - és nem utolsé sorban - ko-
szonom a résztvevok hozzddlldsat. Nagyon
oriiltem annak, hogy ilyen nagy létszamban
képuiselték magukat a Shinkyokushin Harc-
milivész. Szovetség (SHSZ) klubjai és tagjai.
Csak igy tovdbb...”
Osu!
shihan Karmazin Gyérgy 5. Dan
SHSZ elnok”

SMiért mentem el? Kivdncsi voltam, hogy
mit sajdtithatok el. Részemre a TRX-el
kezdddott. Nekem fontos volt ebben a szer
egyszeriisége, ugyanakkor a lehetdségek sok-
szindsége. Mdsodik részben az egyéb szerek
kovetkeztek. Az a helyzet, hogy minden
Jfelhaszndlhato a képességek fejlesztésére, ha
rdjoviink, hogy mit akarunk a szerrelﬁj—
leszteni. A harmadik részben jott a ijdsz
bemutatd, ami szerintem akkor ért valamit,
ha valaki, aki ldtta amit litott és parhuza-
mokat keresett a két litszolag tavoli miivé-
szeti dg kozott. Az sem baj, ha csak szépnek
taldltak, mert az is igaz, mert a Szépseg is
Jfontos pdarbuzam. A negyedik részben az
Jjott, hogy taldlhati-e a nagy felbontdsndl
nagyobb felbontds. Ja, hogy hol a vége sehol,
mert nincs vége. .. Az it végtelen, az ember
ideje, amit el tud tolteni, az viszont véges.
En exeket tapasztaltam. Annyiban volt md-
sabb mint egy edzés, hogy nem az iiton vald
haladds volt a lényeg, hanem megdll az em-
ber egy pillanatra és korbenéz...”
Pasztor Zoltin
a szemindrium résztvevdje

Shihan Karmazin Gydrgy és felesége,
Kassai Lajos és kedvese.

| Aszemindrium résztvevi kiilin erre a célra készitett
- Jegyzetfiizetet kaptak. Misovits Bogijegyzetel,

Pozsonyi Zsolt TRX master instructor bemutatja a gyakorlatot.

ihan Bencze Antal oktat.
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Korcsonortos Magyar

Bajnoksag, Gyongyo
dJN0KSay, uyongyos

Nagy virakozissal, sok edzéssel, egy

Jbentalvés edzétiborral” késziltink a

orcsoportos Magyar Bajnoksagra. Egye- A ~WE

tiink alegnagyobb létszdmu utdnpétlas = ‘{l "g

nyzdvel érkezett a megmérettetésre. : )
—

Csikds Niki élete elsd versenyén megverte ajunior
Eurdpa-bajnokot.

senyen 305 versenyz8 indult, ebbdl
erényi Yakuzik SE. 29 versenyz6t
008 6ta komoly szakmai mihely-
olyik az el6készitd csoportokban,
welsé hulldima” beérni latszik. A
b évben is lesznek tobben, akik
versenyzést, igy tovibb tudjuk
ersenyz6i létszdmot. Az egye-
ai vezetése, kitarté kemény
Es példamutatdssal kiérdemelte
k lakéindl azt a bizalmat, hogy
en hozzik be gyermekeiket
re. Az évek sorin azt is sike-
tetniink a ,kilvilaggal”, hogy
csak a mozgds fontos, mint
sportndl, hanem a személyi-
és is. A Korcsoportos Magyar
gon mindenki el6re 1épett 6nma-
épest és sok tapasztalatot tudtunk
i. A befektetett munka nem vész el

il sem, akik ezuttal nem allhattak a
6ra, hiszen a végsd cél tekintetében
zinte lényegtelen. 29 versenyzénkbdl
szép eredményeket hozott: 5 arany, 8
zust és 5 bronz, valamint két kilondij a ! :
hivatalos mérleg... Egyesiiletink az orszig _ Méczé Mildn tatamin.
legeredményesebb klubjaként zirta ezt a
versenyt.

Gratuldlunk a gy6zteseknek és a helyezet-
teknek, valamint azoknak is akik ezuttal
nem éllhattak dobogéra, de mindent meg-
tettek a felkésziilés alatt!
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Eredme’nyek: II. Helyezettek: III. Helyezettek:
Szekeres Krisztina ~— Moczd Mildn

L. Helyezettek: Szekeres Lilidna Borsdnyi Bogldrka

Cisikds Nikolett Honti Péter Jubdsz Attila -
Mezd Lili Bordds Sandor Ficzere Roland Bordds Sanyi akcidban.
Paldsti Kristgf Szajka Bendegiiz Zana Zoltdn

LCR I Simon Norbert

Meézes Istvdn Swabs Lidi Kiilondjj: Csikés Nikolett - leg-

o harcosabb néi versenyzé és Gyon-
Szaloki Laura gyos varos alpolgdrmesterének

kiléndija shihan Furké Kédlman

szakmai dontése alapjin.
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Kristina és Bogi.

Y\

3. helyezettés Toth Helga 1. helyezett és

isovits Bogi scrvételé
Misovits 50g 6 orszdg részvételével.

kisérdik a horvdt bajnoksdgon,

8|
Els6 nemzetkdzi sikerek Mezd Ll Gdl Barna Kerekes Rék oaa & KNOCK
Szabd Lidia és Borsdnyi Bogldrka. ) e g2 “" DOWN

RATE |

AN SHIN-KYOKUSHI
KARATE CHANPIONSHR

Ddn bajnoksdg, 7 orszdg,
Tdth Helga, 1. helyezett.
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Csak 1igy tudunk kilépni a nemzetkozi harctér
igazi porondjaira (Eurépa-bajnoksig, vildg
kupa, és a vildgbajnoksdg) ha folyamatosan
nemzetkozi versenyeken szerzink tapasztala-
tokat. Ebben az évben a gyermekek szdamdra is
tjdonsdg volt Gyermek Serdiild Eurépa Kupa
Felvidéken, ahovd csak a hazai versenyeken
mdr dobogora dllt versenyzdink utazhattak.
Mezé Lili és Kerekes Réka Eurdpa Kupa
gydztesek lettek. Szabo Lidia és Gal Barnabds
1I. helyezést, mig Borsdnyi Bogldrka pedig 111,
helyezést ért el. A felndttek kozil Toth Helga
nyitotta a sort szeptemberben egy dan bajno-
ki cimmel. Majd Misovits Bogi, Toth Helga
és Beszteri Attila mdr egyiitt utazott Hor-
vdtorszdgba. Helga ismét elso lett, Bogi pedig
harmadik helyet szerzett. Egy hét milva a
lengyelorszdgi Wroclawban ismét  tatamira
lépett Helga ahol az U22-es EB-n a dontdig
menetelt, és eztistérmet szerzett.
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OMPLEX LOGISZTIKAI MEGOLDASOK

Logisztika Kft

SZALLITMANYOZAS
RAKTARO

2011-ben a Magyar Gazdaségért Dijjal is kitiintetett B J- KA Logisztika Kft. immar 20 éves szakmai tapasz-
talattal rendelkezik belfdldi és nemzetkdzi szllitmanyozas, raktarozas és vamiigyintézés teriiletén. Az egykori
kis csaladi vallalkozasként induld cég napjainkra a régid meghatarozo, piacvezetd szallitmanyozo és logisztikai
szolgaltato tarsasagava fejlidott. Szolgaltatasaink széles palettajarol valaszthatnak megbizdink:

Nemzetkozi szallitmanyozas: © Tibb mint 20.000 fuvarfeladat évente © Korszerii jarmiipark, magasan
képzett széllitmanyozok © Komplett és részrakoméanyok mellett kiilonleges széllitmanyok fuvarozasa © Eurdpa egész
teriiletén kiltséghatékony és egyedi igényekre szabott megoldasok

Belfoldi szallitmanyozas: © Orszagos lefedettségii belfdldi raklapos aruterités, disztribicid © BI-KA Expressz
szolgaltatas © Kiltoztetés rakodok biztositasaval © Rakomanybiztositas

Raktarlogisztikai szolgaltatasok: © Tarolas fedett és nyitott taroléteriileteken © Kézi és gépi anyagmoz-
gatas, szamitdgeépes készletnyilvantartas © Teljes kar(i vamiigyintézés © Mozgd raktar szolgaltatas © Kazvamraktar,
AFA raktér

Tovabbi kiemelt szolgaltatasaink: © Szallitmanybiztositds © Személyes logisztikai szaktancsadas
© Komplex logisztikai projektek megvaldsitasa

Ismerje meg és vegye igénybe 0n is szolgaltatasainkat!

uAkIZAK 56758 ]

2l az interneten, %7 5
4 WWw.yakuzakse.hy/magagy

cimen!

Folyamatos tagfelvétel!

Folyamatos tagfelvétel mindazok szamara, akik szeretnék hasznosan eltol-
teni szabadidejiiket vagy értelmes, tartalmas célokat kitiizni maguk elé, jo
kozosségbe akarnak tartozni, és a harcmiivészetek altal életvezetésiiket is .
kivanjak javitani.

Heti ot edzési lehetdség, hétvégi edzések, programok, szeminariumok, ver-
senyzési lehetdség, ovvizsgak, egyéb szabadidds kozosségi programok.

Erdekl6dni: sensei Agdcs Tibor, MKKSZ szovetségi kapitanynal
Jaszberény - Nagykata - Jaszboldoghaza

A Jaszberényi Yakuzak Sportegyesiilet lapja Témogatéin ke il '*_rfi
Késziilt 2000 példanyban CooP Pillér &Eﬁ
Felelos szerkesztd: Agocs Tibor i 2 . ..
J TMARI BAU STAR Elel miszer UZIetek Jaszherény Véros Onkormanyzata

KERESKEDELMI IRT

Fotok: Egyesiileti Archivum és Fekete Tamas, MKKSZ E YAG KERESKEDES



