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llyen volt 2017

A Yakuzdk Sportegyesiilet 2017. évben
kozel szdz programot valdsitott meg.
Ezekben szakmai, kozosségi, mene-
dzseléssel jaro, épité és egyéb prog-
ramok is voltak. A 2014-ben elkészitett
négy évre szolo egyesileti stratégia
ebben az évben lezarasra kerilt. Tehat
ez az év nem csak a jelenr6l szolt, ha-
nem egy kicsit a multrélis, amely vizidja
2017-be mutatott.

Akik felszinesen ismerik munkankat
nem tudjak elképzelni milyen komplex
munka folyik egyesiiletiinkben és ennek
megfeleléen milyen dekadokra osztjuk
fel a 12 honapot. Vannak szakmai hetek,
hénapok, vannak az épitkezés, mene-
dzselés hetei is, és persze ezen belil
sok-sok minden van. Edz6taborok szer-
vezése, verseny szervezése, utazasok
szervezése, Ujsagszerkesztés, web és
facebook lap szerkesztése, palyazatok,
versenyek, edzések, nevelés, képzések
szervezése, képzések latogatasa, mé-
dia menedzselése, kapcsolattartas a
tdmogatokkal, kommunikacio a szlilék-
kel, adminisztracio, létesitmény fenn-
tartas, karbantartas, fejlesztések és a
tobbi és a tobbi...

Y Akadémia

Harom edzétabort szerveztiink. Si-
megen eurdpai kitekintésben is er6s
szakmai felkészit6 tabort tudtunk az
EB-re és a Vilagkupara késziiléknek
rendezni tobb mint szaz fével kiemelt
korilmények kozott wellness hotelben.
De folytattuk Horvath Lacival Hegykdn
a képzési sorozatunkat is. Tavasszal
-orszagosan egyediilalldé mddon- negy-
ven boksz zsakon edzhettek egyitt
nyolcvannal is tobben ,Zsadkmunka”
cimd képzésiinkon, majd &sszel nyolc
edzével tértlink vissza és az .Integralt
edzés a versenyfelkészitésben” cimmel
folytattuk a négy és fél éve elinditott
képzési sorozatunk. De szakmai DVD
sorozatunk is bévilt egy jelentés mun-
kaval. ,Zsdkmunka” cimmel jelent meg
anyagunk a tavaszi képzéssel szinkron-
ban, igy a gyakorlati képzéstinkhz dup-
la lemezen tudtunk elméleti képzést
is biztositani, edzéstervekkel és audio
edzéstervvel egyltt. A tavasz azonban
mas szempontbol is jelentds volt aka-
démiank szdmara. A Nemzeti Kézilabda
Akadémiaval egytittm(kodve Balaton-
boglaron a hazai kézilabda fellegvara-
ban tartott képzést prof. dr. Dorgé San-

dor szakmai vezeténk. El6tte sikeres
targyaldson vettiink részt az Ujra for-
malédd Testnevelési Egyetemen. Prof.
dr. Mocsai Lajos TE. rektora fogadta
delegacionkat, ahol tobb oldall egyiitt-
mikodést hataroztak el a felek. Julius-
ban az Amerikai Egyesiilet Allamokban
az NSCA. konferencidjan masodszor
vett részt kildottséglink. Ezuttal Las
Vegasban tanultunk a vilag legnagyobb
sporttudomanyos konferencidjan és
expojan. Az edzés-mérés-innovacio-
visszacsatolas négyese kozel tiz éve je-
len van egyesiletiinkben. Szlogeniink
tehat valés tartalommal bir Y Akadé-
mia - A szilkséges tudas a valtozashoz”

Y Média

Az Y Média munkatarsaira Mészaros
Mariara és Gedei Gabira is egész évben
szamithattunk és tobb rendezvényin-
kon forgattak. Mindkét Eurdpa bajnok-
sagra ki tudtuk utaztatni médiankat, és
igy abban a minéségben lathatjuk sike-
reinket, amely mindségben a sportszak-
mat szeretnénk képviselni. Tobb kisfilm
is késziilt ebben az évben. Osszesen 15
Uj filmet készitett el médiank, amit sok
ezren lattak a Youtube-n. Emelletta mar
emlitett szakmai DVD-re is jutott idg,
ami onmagaban nagy volumend munka
volt. De sikeresen forgattunk anyagokat
a harmadik mozifilminkhoz, amelyben
az utanpotlas versenyzdinket tébb évet
athidalva mutatjuk majd be. Eddig Zsé-
firol készilt két mozifilmiink az ,Y Nap-
l6” és ,,Enchosen” cimmel. Nem titok,
hogy varjuk azt az elkotelezett verseny-
z6t, vagy versenyzéket, aki(k) kéré majd
megirhatjuk a forgatokdnyvet harmadik
- kozel 3 6ras - filmiinkhoz.

Y Brand

Az Y Brand mint fogalom el8szor je-
lent meg nagykdzonség elétt ebben
az évben, amikor névadodja lett az I. Y
Brand Motivacio Kupanak. A jaszberé-
nyi orszagos versenyt harom vilagbaj-
nok arcaval reklamoztuk. Sztanko Rita,
Szovetes Veronika és Szepesi Csenge
szerepeltek az els6 izben Jaszberény-
ben rendezett orszagos verseny plakat-
jain, és személyesen is vellink voltak a
frappans rendezésl viadalon. Példat
mutatva, Uj stilusban rendeztlink ver-
senyt, mely mdodszerét azéta tobben si-
keresen at is vették a versenyz6k, szii-
L6k, edz6k nagy oromére.

Fejlesztések

Egyesiiletink a tamogatoinak is ko-
szonhet6en kozel négy millié forintos
fejlesztést tudott 2017-ben megvalési-
tani. Ezek a fejlesztések rovid tavon is
hozza tudtak adni munkankhoz, de min-
den bizonnyal hosszUtavon lesz igazi
eredménye.

Verseny eredmények

AYakuzak Se. lett 2017-ben is az MKKSZ
mindsitési pontverseny gydztese, meg-
el6zve tobb mint otven egyesiiletet. Eu-
ropaban egyediilallé médon van Szabd
Zsofi személyében felndtt, Mez6 Lili
személyében junior, és Kerekes Réka
személyében ifjusagi Eurdpa bajno-
kunk. Mdczdé Milan EB. eziistje szintén
fontos mutaté az egyesiiletben folyo
szakmai munkaval kapcsolatban. Zsdfi
és Lili az EB. legtechnikasabb verseny-
z8i cimet is elhozta Roskildébél. Talan
épp ezek a dijak jelentik a legjobb visz-
szajelzést munkankrol. Fekete Farkas
el6szor lett feln6tt nemzetkozi verseny
gy6ztese é s legtechnikasabb verseny-
z6je Samoborban, de Notheisz Janka és
Danka Hunor is elhozta ezt a kitlintet6
cimet Zagrabbol az arany érem mellé.
Tehat sikeresen indult el a kovetkez6
-harmadik- versenyz6i generacid is a
nemzetkozi tatamin. M6czd Mark arany
érmmel, Lendvai Levente ezisttel
tért haza, vagyis letették névjegyiiket.
Osszeségében is emelkedett a technika
szinvonal. Nem csak a sportagspecifi-
kumban, hanem a képességfejlesztés
tertletén is sikertlt minéségben eldre
lépni a szakszer( mozgasok teriiletén.
Persze ez az a teriilet, ahol soha nem
lehet elégedett az edz6 és a versenyzd
sem, ezért itt. hatalmas tartalékokaink
vannak. Ezért kell folyamatosan fejlesz-
teni az eszkozallomanyt, a modszereket
és a szemléletet.

2018.évi tervek

2018-ban négy junior versenyzét sze-
retnénk kijuttatni a lengyelorszagi ju-
nior EB-re. Mezé Lili cimvéddéként, Pa-
lasti Kristof, Moczo Milan és Kerekes
Réka pedig esélyesként tekinthet a ver-
senyre. Fekete Farkas két gy6zelemmel
zarta az idei EB-t ahol a Eurdpa bajnok
blcslztatta. Jovére szamitunk az elére
lépésére és szeretnénk dobogon Latni.
Jovére nyolc versenyzdénk bizonyithat
a november 10-i hazai rendezésl U16,
U22-es EB-n. Treba Kira, Szabd Liza,
Gal Barnabas, Szajka Bendegulz, Lend-
vai Laszld, Csibra Barnabas, Kiss Lasz-
l6 és Cserepes Botond késziilhetnek
gbzerével. De ezen az EB-n az U22-es
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kategoridban ott lehet Fekete Farkas
mellet Mez6 Lili és Palasti Kristof is hi-
szen addigra betoltik a 18. életéviiket.
De 2009, 2014, 2016 utan 2018-ban is-
mét csapatot kiildiink a vilag egyik leg-
nagyobb utanpdtlas versenyére a ,The
Karate Dream Festival”-ra. Méczé Mi-
lan, XY, XY, XY ilhetnek majd repiilére
junius kozepén, hogy junius 23-24-én
tatamira lépjenek a Tokyo Metropolitan
Gymnasiumban. Osszel a Litvan baj-
noksagra szeretnénk igazi nagy csapat-
tal indulni. Ez azt jelenti, hogy minden
olyan versenyz6t szeretnénk kivinni aki
éremmel térhet haza. Folyamatmene-
dzseléssel szeretnénk tovabb épiteni az
utanpoétlasunk teljes spektrumat. Ujabb
DVD-t terveziink agilitds témakorében
kiadni és konyv is készll mellé. A ter-
vek ezzel kapcsolatban egészen a 2019-
es amerikai NSCA konferenciaig mutat-
nak. Kétségtelen, hogy sok terviink van
a jovdre nézve. A legfontosabb azonban
érték alapl kozosséglink tudati szintjé-
nek emelése és megtartasa. Nem tag-
létszdmot szeretnénk emelni, hanem
azok szamat a kozosségiinkon beldl,
akik értik és érzik a liktetését, és nap
mint nap szeretnének tenni ezért.
Koszonetnyilvanitas

Kellemed K ardedoni (nnepelotéd
Y %

Csak halat adhatunk a sorsnak, hogy
2014-ben Kkitlizott 4 éves stratégiank
maradéktalanul teljestlni tudott. Hi-
hetetlen 0Osszefogdssal és odaadas-
sal szép eredményeket tudtunk elérni
2017-ben is, és ezekre méltan lehetiink
blszkék. Kilonosen azért, mert tra-
gédidk miatt is emlékezetes marad ez
az év. Elvesztettik Kovér Orsikat és
édesanyjat, Balazs Esztert, Lili és Hu-
nor édesanyjat, Jozsi feleségét. Shihan
Dr. Karmazin Gyorgy szervezetiink ve-
zet6je is elment ebben az évben. Mind
a négyen fiatalok voltak, mind a négyen
hatalmas Grt hagytak maguk utan. Po-
tolhatatlan veszteség ért benniinket,
aminek a feldolgozdsa még hosszu éve-
kig fog tartani. Az elsé kdszond sz6 Gket
illeti. Koszonjik, hogy ismerhettiik 6ket
és hogy vellk lehettiink. Nyugodjanak
békében!

Koszonet illeti azokat, akik tdmogat-
tak torekvéseinket és lehetévé tették,
hogy céljainkat maradéktalanul meg-
valositsuk. Kdszonet illeti a szlldket,
hogy partnerként szamithatunk rajuk
és tdmogatjak gyermekiiket és egyesi-
letiinket. A legnagyobb kdszdnet egye-
sliletlink versenyzdinek és aktiv tagjai-

$otdog % Gvet Kvdnent!

2017. junius 6-19. Magaslati edzétabor 2000m-en - Ausztria

2017. jnius 20-25. Edz6tabor — Balatonfoldvar
2017. junius 27. EB kdszont6 - Jaszberény

2017. julius 1-2. Vildgkupa — Astana Kazahsztén
2017. jdlius 12-15. NSCA konferencia USA, Las Vegas

2017. julius 11. Teljesitménydiagnosztika Méczé Milén - Budapest
2017. jdlius 20. Edzés shihan Furkd Kalmannal - Szolnok

2017. augusztus 26. Favagé hétvége - Y Haz

2017. augusztus 27. 10. Zagyvamenti Marathon - Jaszberény

2017. szeptember 2. Szolnok Kupa - Szolnok

2017. szeptember 9. Y Brand ,Motivacié” Kupa - Jaszberény

2017. szeptember 23. Damashi Kupa- Siklds

2017. szeptember 27. Teljesitménydiagnosztika Mdczé Milan - Budapest

2017. oktéber 6-7. Dream Cup World - Budapest

nak jar, hogy minden nap szorgalmasan
tették dolgukat és példat mutattak egy
egész orszagnak, hitelesebbé téve az Y
Brand munkajat. Minden eredményiink,
munkank és szandékunk szétporladna,
ha nem a kolcsonds tisztelet, és a sze-
retet vezérelné kozésségiinket. Eletiink
Ugy zajlik, mint egy nagy csalad élete,
amelyben van sok szép meghaté pilla-
nat és csoda, de vannak nehéz pillana-
tok, vita és csalddas is.

Az év végi értékelést tehat azok a gye-
rekek teszik hitelessé, akik fejlédnek
értelmileg, érzelmileg és testileg, és
csillogd szemiikkel tovabb biztatnak
és motivalnak benniinket arra, hogy a
jovében is érdemes felkapcsolnunk a
villanyt a Korcsolya utcdban, ha kez-
dddik az edzés. Most, hogy vége az év-
nek kérek mindenkit arra, hogy lassuk
meg egymasban az embert, aki dolgo-
zik, tanul, vagy épp felnéni készil éle-
te elsé kihivasara - legyen az 6vvizsga
vagy az els6 guggolas -. Becsiiljiik meg
egymast, mert egyre nagyobb felel8s-
séglink van, hogy tehetségliknek meg-
felelden segitsiik szarnyaik kibontako-
zasaban gyermekeinket.

SEN

MSTERRY - .Jl;i'lll/rllf/zfl?}l - MIEHIATA - MSENISIARY J%
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2017. oktdber 14. Branko Bosnjak, Horvét Bajnoksag - Samobor

2017. oktober 21. Bushido Kupa — Budapest

2017. november 3-5. Y Akadémia edz6tabor ,Integrélt edzés” - Hegykd
2017. november 11. U-16, U-22 EB - Kielce, Lengyelorszag

2017. november 18. Debrecen Kupa -Debrecen

2017. november 23. Kommunikécids szervezetfejlesztd tréning
2017. november 25. ELKA Kupa - Zagrab, Horvatorszag

2017. december 5. Targyalds az MKSZ. elndkével - Budapest

2017. december 6. Mikulds innepséq - Y Haz

2017. december 8. Dan vendégeket fogadtunk - Budapest

2017. december 11. Narancssérga dvvizsga - Y Haz

2017.december. 12. Jdszberény varos koszontdje - Déryné Muv. Kozp

2017 december 23. Kardcsonyi Funkcionalis edzés
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Versenyek

6Th|\World
Championship

julius 1-2 - Astana Kazahsztan
Egyesiiletiinkb6l Szabd Zséfi jutott be
a vilag legjobb 16 versenyzéje kozé 55
kg-ban, hogy megkiizdjon a vilagbaj-
noki cimért. Az asztanai VB. impozans
szervezéssel zajlott.

Zsofi az els6 kiizdelmében hat perc
utan jobbnak bizonyult japan ellenfelé-
vel szemben. Masodik kiizdelme is hat
percvolt és ittis jobban teljesitett, mint
ellenfele. Azonban 5 percnél felcsu-
szott egy Utése a kazah lany allara és
a birék igy nem hozhattdk ki gydztes-
nek Zsofit. Zsofi ezzel a legjobb nyolc
kozott pontszerz6 helyen zarta a kiiz-
delmeket élete utolsé versenyén.
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Zsofi fobb eredményei:
2 x EB gyoztes 2016, 2017

EB eziist 2015

EB bronz 2014, 2013
Vilagkupa eziist 2014.
VB legjobb 8.

6x Magyar bajnok

3x Horvat bajnok

2x Lengyel bajnok
Ausztria bajnok

Sulycsoportos VB legjobb 8.
Sulycsoport nélkiili VB. legjobb 16.

_—L#_.

—

-

Sz0inok Kupa

.Kedves Szurkolok!

Kedves Klubtarsak!

Kedves Tamogatdk!

Kedves Tibi!

HosszU sorozat utan befejezem a ver-
senyzést! Eletem egy szép korszaka le-
zarul. Sokat kaptam mindannyidtoktol!
Koszonom a batoritast, a segitséget!
Nincs rossz érzés bennem. Sportkar-
rierem teljesnek érzem.

Koszonom, hogy velem voltatok.”

Zsofi

szeptember 2. Szolnok
A 2017-es 6szi versenyszezon Szolno-
kon kezdddott, ahol 10 orszag felnétt
versenyzGi mérték ossze tudasukat, a
35. Szolnok Kupan. (Ukrajna, Oroszor-
szag, Bulgaria, Lengyelorszag, Litva-
nia, Gruzia, Szlovakia, Horvatorszag,
Romania és Magyarorszag.)
Egyesiiletiinket Fekete Farkas és Sze-
gedi Gabor képviselte. Szegedi Gabor
nem tudja kihozni magabdl azt a be-
fektetett munkat, ami benne rejlik.
Rengeteget edz, de ugy tlnik ahhoz,
hogy gydztesen tudja elhagyni a tata-
mit masfajta felkésziilés sziikséges.
Ehhez minden segitséget megkap az
egyesllettél, és kivanjuk, hogy a ké-
s6bbiekben ezen a teriileten is elére
tudjon Lépni.

Fekete Farkas a dobogd harmadik he-
lyén végzett. A verseny nem ugy sike-
rilt Farkas szamara, ahogy azt sze-
rettik volna. Farkas edzésen mindent
megtesz, de a verseny izgalmait még
nem tudja megfelelden kezelni. Ennek
elére mozditdsa érdekében fontos lé-
péseket tettlink, melyek Farkas késéb-
bi sportkarrierjében nagy valtozasokat
hozhat. A vereségbdl azonban tobbet
lehet tanulni mint a gyézelembél.



1.)/Brand @

Motivacio KUPA
2017. évi nyilt gyerek, serdiild, ifjusagi, junior kumite

Kyokushin]karateJorszagosjverseny

2017. szeptemhber 9. (szombat) - Jaszherény, Bercseényi ut 11.

szeptember 9. Jaszberény

Orszagos gyermek, serdild, ifjusagi,
junior verseny - 14 6rakor felszedtiik a
tatamit

A Yakuzdk SE 27 éves torténelmének
els6é versenyét szervezte. Nem titok,
hogy tobb oka volt annak, hogy vallal-
koztunk egy ilyen rendezvény lebonyo-
litdsara. Az egyik ok az volt, hogy végre
hazai palyan kizdhessenek a legered-
ményesebb egyesiilet tagjai és ha-
zai kornyezetben is megmutathassak
tudasukat szilék, baratok, rokonok,
ismer6sok el6tt. A masik ok szakmai
volt. Szerettiik volna, ha tanitvanya-
ink Kerekes Réka, Szabd Liza, Mdczo
Milan, Gal Barna, Szajka Bendeglz,
Lendvai Laszl6 nem a tavaszi verseny
utadn lépnek rogton tétmérkézésekre
a siklosi kvalifikaciés tornan. Ezek-
t6l a versenyzdkt6l azt varjuk, hogy
kvalifikaljak magukat Sikléson a nov-
ember 11-én megrendezésre kerild
U-16-0s Eurdpa bajnoksagra. Fekete
Farkas mellé, aki az U-22-ben szeret-
ne bizonyitani Kielcében. Tehat kivalé
gyakorlé terep volt ez a verseny azok
szamara, akik nem kivantak beesni

csak Ugy egy kvalifikacios tornara és
megalapozottan szerettek volna bizo-
nyitani tudasukat, illetve felmérni azt.
A harmadik indok pedig a versenyszer-
vezési anomalidk megsziintetését cé-
lozta, amivel évek d6ta szembesiultiink
az orszag kiilonbozé pontjain. Sem-
miképpen nem hibaztatni szeretnénk
vendéglatoinkat, hiszen a megszokott
stilusban és a megszokott rendben
szervezték versenyeiket, melyek lebo-
nyolitasi rendje rendkivil faraszto és
sok esetben végkimerilésig farassza
az esemény legfontosabb szerepldit,
a versenyzéket. 2016. december 10-én
a harom ndi Vildgbajnok fotdzasaval
kezdddd szervezés egyik legfontosabb
kritériuma az volt, hogy ez a verseny
a versenyzékért legyen, és konnyitsiik
meg az edzbk és a szllék munkajat. Az
Y Akadémia ismét Ujitott! Szlogeniink-
ben is megfogalmaztuk ezt az lizene-
tet: Y Akadémia - ,Szlikséges tudas a
valtozashoz”

A valtozast pedig hosszl évek tapasz-
taldsa utdn mar a versenykiirasban is
lathattak a klubvezet6k. A verseny ad-
minisztraciés terheit nagy mértékben

Y Akadémia szakmai DVD-k

Képezd magad, gond olkodj

rendszerben,

fejladj, keress uj modszere He?!
Megrendelheto: infoayakademia.hu

csokkentettlik az otthon elvégzett mér-
legeléssel, orvosivizsgalattal, az elére
megtortént sorsoldssal, tatami beosz-
tassal, melyekért Toth Ivettet, Papai
Zoltant és Pintér Gyulat illeti a koszo-
net. Nagyon reméljiik, hogy ez a mdd-
szer, modell a jovében akar eléfeltétele
is lehet egy hazai verseny rendezésé-
nek, amely nem csak id6hatékonnya
teszi a verseny lebonyolitasat, hanem
jelent6s stresszt és pénzt is takarit
meg a klubok szamara. De! Massal is
gyorsitottuk az utanpotlas versenyiin-
ket, melyeknek sokszor éjszakaba
nyuldé rossz hire mar-mar riasztotta a
szilGket, edzoket, ha messzire kellett
utazni. Megfeleld szamu birédk meghi-
vasaval egyszerre 4 tatamin dinamikus
technikai hattérrel, elére sorszamo-
zott kiizdelmekkel a folyamatos gyors
munka mellett az edz6ket is segitettik
hiszen kiszamithatoéva valt mikor kezd-
jék aversenyzdk bemelegitését és tud-
tdk mikor fog sorra kovetkezni. A ver-
senyt nem szakitottuk meg semmilyen
szlinettel, birdi étkezéssel, és kilon-
féle lGnnepélyes ceremoniakkal, csu-
pan egy megnyitd linnepség volt, ahol
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bemutattuk prominens vendégeinket
Shihan Furké Kalmant, Sensei Szo-
vetes Veronika Vildgbajnokot, Sempai
Sztankd Rita Vildgbajnokot, illetve
Jaszberény Varos Onkormanyzatanak
képvisel6je Nagy Andrds és egyesiile-
tiink elnoke Dr. Rédei Istvdn mondott
koszontd beszédet.

_Amegnyitd mi tagadas késéssel indult,
mert néhany klub késve érkezett, de
erre szamitottunk és ehhez képest is
pontosan tudott elindulni a tervezett
lebonyolitasi rend.

Ez a verseny is bizonyiték arra, hogy
a kata versenyt a jovében kilén nap-
ra kell tenni és nyilvanvaldva kell ten-

ni mindenki szamara, hogy a verseny |

hossza nem befolydsolja a verseny
mindségét. Fliggetlendl attél, hogy ez
egy orszagos verseny volt, a nagy szer-
vez6i létszam miatt, és a birok mko-
dése miatt, az emberi gesztusok miatt,
az edz6k viselkedése miatt csalddias
hangulatban zajlott pardzs kiizdel-
mekkel a verseny. A csarnok beren-
dezése egységes arculatot mutatott
az oda érkezbk szamara és a teljesen
korbejarhato kiizd6tér miatt sok hely
volt az edz6knek a bemelegitésre és a
csomagok lepakoldsara is. A mellék-
helyiségeket folyamatosan ellenériz-
tiik, végig tisztak voltak és mindig volt
WC papir. Ezekrél a dolgokrol tulaj-
donképpen természetiiknél fogva nem
is kellene egy beszamoldban irni, de
néi versenyzdink visszajelzése nagyon
sok alkalommal volt negativ a mellék-
helyiségek allapotaval kapcsolatban,
amikor elutaztunk valahova, pedig ez
csak odafigyelés kérdése. Természe-
tesen sok hibat is vétettiink, és belilrol
minden masképp latszik, mint kivilrél,
de a cél és a torekvés mogott a legjobb
szandék volt. Versenyzdink jol teljesi-
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tettek, és volt olyan, aki eldszor tudott
megverni presztizs ellenfelet pontosan
a hazai kornyezetnek kdszonhetden,
ezaltal nagyon j6 allapotban tud legkd-
zelebb tétmérkdézésen tatamira allni.
Sok szép eredmény sziiletett és voltak
nagy tapasztalasok is, ami egyébként
az utanpdtlas versenyek legfontosabb
feladata.

A birdi bizottsdg versenyértékelésén
elhangzott sok minden és latszott a
legjobb szandék és a legtisztabb szak-
mai hozzaallds, azonban jél lathato,

o Asilséges 10253
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hogy versenyrendszeriink eloregedett
és egyre tavolabb keriil a modern kiva-
lasztasi alapelvektdl figyelembe véve
a nemzetkozi trendeket mind a sport-
szakmai, mind a képességfejlesztés
teriletein. Az Y Akadémia altal javasolt
szervezeti stratégiai halé és feladat-
rendszerben tisztan lathaté ennek a
szegmensnek a szerepe, amely komp-
lexen jelenik meg tobb elemmel egyiitt
kivalasztas és utanpotlas nevelésben.
Erdekes, hogy egy egyesiilet elsé al-
kalommal megrendezésre kerild or-
szagos versenye milyen gondolatokat
general, de ezek mogott a jobbitas
szandéka van valéjaban.

Itt ki kell térnem a Yakuzdk SE szer- .

vezd csapatara, akik eldszor alltak
hadrendbe egy ilyen rendezvény sike-
réért. Tobb szervezGbizottsagi Ulésen
tanultdk meg és kaptadk informaciot a
verseny lebonyolitdsarol. Sokan éle-
tikben el8szor lattak versenyt és nagy
lelkesedéssel, aldzattal lltek be az
asztalok mogé kezelni a szamitogé-
pet, vagy dobni a babzsakot. Fantasz-
tikus csapat jott ossze, akik mindent
megtettek, hogy vendégeink a legjobb
hattérrel tudjanak magaval a verseny-




nyel foglalkozni. Nagyon sokat tapasz-
taltak, és a kovetkezd ilyen eseményre
mar le tudjuk osztani a kiilonb6z6 teri-
leteket felel6sdknek, hiszen most élo-
ben lattak, hogyan is néz ki egy orsza-
gos verseny. Az Y Csapat bizonyitott,
biiszkék vagyunk, hogy egy csapatban
lehetiink veletek.

Koszonjik a tdmogatdknak, hogy ilyen
szinvonalas rendezvényt tudtunk lebo-
nyolitani, és partnerként tudnak mo-
gottink allni céljaink lebonyolitasaban.
Jaszberény Varos Onkormanyzata
Scintilla Kft

~ Coop Star Zrt

Konkoly Elektro Kft

Rian-Up Kft

Tugyi Cukraszda

Fogatos Cukraszda

Control Seguridad Privada Kft

Szikla 72 Kft

Fortaco Kft

Vonnak Trans Kft

Stell KLM Bau

Nivé Grafika

Tuti-Tipp

Deep Média

lusta Selena Temetkezési Vallalat
Kilon koszonet a Trid Tv és Radidnak
a képi és hanganyagokért, valamint az
Y Média munkatarsanak, Gedei Gabor-
nak Koszonet Tamas Fekete-nak a pro-
fi fotokért!

Kedves Rita! Kedves Vera! Kedves
Csenge! Szeretném megkdszonni Nek-
tek, hogy arcotokat adtatok rendez-
vénylinkhoz, és ettdl sokkal tobbet is.
Lattam a szemetekben, hogy a szivetek
vellink van, és ezeket a pozitiv ener-
gidkat behoztatok a csarnokba és ez

érezhet6 volt mindenki szamara. Na-
gyon biszkék vagyunk Ratok! Sokan
hazavitték errélaversenyrél autogram
kartyaitokat, és a legjobbak az oklevé-
len alairasotokat. Kevesen mondhatjak
el, hogy harom Vilagbajnok irta ala az
okleveliiket, és hogy t6lik kaptak az
érmet és a kupat. Koszénom, hogy ten-
ni akartok a kozos ligylinkért, a magyar
kyokushin utanpdtlasanak lgyéért, és
kdoszénom, hogy vallaltatok a hazigaz-
da szerepét. JO egészséget kivanok a
szervez6 csapat nevében Nektek és
csalddotoknak. Szamitunk Ratok a jo-
vében is.

bl T
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Végezetiil: Biztosan lehet jobban szer-
vezni egy versenyt, mint ahogy azt mi
tettiik és miis megfogalmaztunk tovab-
bi elére lépési lehetdségeket a kozvet-
len tapasztalatok utan. Nagy 6rom, hogy
Shihan Kiss Attila eljott és megnézte
versenyiinket, hogy az MKSZ Magyar
Bajnoksagat eszerint a modell szerint
rendezze és rugalmasabba, egyszer(ib-
bé tegye a dolgokat a sajat versenyén
is. A Yakuzak SE legkozelebb 2021-ben
rendez versenyt, addig sportszakmai
céljai és stratégiai tervei miatt nem
lesz verseny Jaszberényben. Kdszonjlik
mindenkinek, aki eljott hozzank. Osul!
Sensei Agocs Tibor 3. dan
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Versenyek

Damashi Kupa ™

Kvallllkaclos torna az U-16, U 22 EB -re

szeptember 23. Siklds

Egyestletink 7 versenyz6t szeretett
volna delegalni a novemberi U-16, U-22-
es lengyelorszagi Eurdpa bajnoksagra
és erre kitlind felkésziilési és egyben
kvalifikacios lehet6ség volt az eredeti-
leg Ceglédre kiirt verseny. Mi tagadas,
egy komoly, valamit magara ad¢6 szer-
vezet tekintettel van az orszag egyesiu-
leteinek létszamaranyos foldrajzi el-
helyezkedésére. Ez neklink most nem
sikeriilt. Kozép - és Kelet-Magyaror-
szagon van a legtobb nagy egyesiilet, és
ezeknek az egyeslileteknek kifejezetten
problémas orszagon beliil kozel 1000
km-t utazni. A jovében talan szerencsé-
sebb lenne megtartani a Duna-Tisza ko-
zén az Un. kotelezd tipusu versenyeket,
mint pl. egy kvalifikaciés torna, mert
igy mindenki szamara elérhetébb egy
ilyen rendezvény és igy talan tobb ver-
senyz6 jelenik meg a versenyen, amely
befolydsolja a verseny mindségét. Ett6l

figgetlenil nagyon szeretiink Siklésra
utazni és nagyon szeretjlik azt a Dunan-
tuli hangulatot, amit ez a régi6 araszt.
18 versenyz6t és kisérdiket utaztat-
tunk 6sszesen 6 autéval Jaszberénytél
messzebbre, mint az Ausztria févarosa,
Bécs.

A gyermek, serdiilé versenyzék szama-
ra regionalis versenyt rendezett a sik-
ldsi dojo, és nagy dromiinkre tatamira
tudott lépni Barath Zille Veronika is éle-
te masodik versenyén. El6szor Jaszbe-
rényben, hazai palyan mutatkozott be,
ahol els6 kiizdelmében kikapott a gye-
rek 1 kategoria Ujonca. Sokat megértett
a versenyszabalyokbdl és mar az elsé
edzésen az Y Brand Kupa utan masképp
mozgott és nagy motivacidval gyako-
rolt, hogy Sikléson bizonyitson. De volt
mit kikoszorilnie Gal Barnanak, Feke-
te Farkas Maornak, Kerekes Rékanak is
a jaszberényi verseny utan, amit éppen
ezért szerveztlink, hogy ne essenek be

Legrealis rrlhlﬂbh
full-comtact karate él8ben!
Igazi ceemege kilrddsport,
harcmvirvészet kedvelfknek!

STZEFTEMBER 13

Gyermick, serditls,
ifi, junior és felndit katepdridban?

versenyz6ink az 6sz els6 tétmérkdzésé-
re, amely meghatarozza a kontinensvia-
dalra torténd kijutast is.

Minden kritika, amit az ember elmond
akar egy versenyzdrél, akar egy verseny
szervezésérdl, a személyes érintettség
okan fesziltségekhez vezethet, pedig a
targyilagos elemzésnek és helyzetérté-
kelésnek fontos szerepe van a jovéépi-
tés szempontjabol.

Nem volt meglepetés szdmunkra, hogy
mi var bennilinket Sikléson, mert a ki-
irdsban tul sok versenyszam szere-
pelt, amit az esemény atmindsitésekor
-vagyis a kvalifikaciéo megjelenésekor-
azonnal meg kellett volna valtoztatni,
hogy j6 mindségben lehessen lebo-
nyolitani a f6é rendezvényt. Tul sok ver-
senyszam egy kis csarnokban korlato-
zott lehet6ségek mellett. A létesitmény
el6zetes bejarasakor mar latni lehetett
volna, hogy nem lehet elkésziteni a
meghirdetettekhez megfeleld tatami
beosztast és biztos lesz a kdosz a ver-
senyen. Kétségtelen, hogy a rendezé
klub a legjobb indulattal és a legszebb
emberi gesztusokkal probalta menteni
a helyzetet, de erre nem volt valds esé-
lye. Sajnos a létesitmény zuhanyzoi,
mellékhelyiségei, szappan adagoloi
sem feleltek meg egy ilyen rendezvény-
nek és szomorudan vettik tudomasul,
hogy az érmek nincsenek megvésve
vagy feliratozva és az oklevél is hibas.
Az eredményhirdetés helyszinét rosz-
szul valasztotta meg a rendezd, ezért
bedzonlottek a birdi asztalok mogé a
szul6k a fotdzaskor és természetesen
ott is maradtak, amit kell6 hangza-
varral prdbalt a fébiré rendbe tenni.
Talan szerencsésebb lett volna ezt az
eredményhirdetést -hasonldan a jasz-
berényi versenyhez- akar a csarnokbol

T
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kipakolt kézilabda kapu helyén, vagy az
auldban pl. egy szponzori fal el6tt.

A verseny adminisztracidja, a sorso-
lasok nagy kényszerrel késziiltek el.,
osszevonasokkal és igy elvesztette a
verseny a kvalifikacids torna jellegét az
amugy is kevés létszam miatt az ifi kor-
csoportban. Ehhez orszagosan is jelen-
lév6 betegség is asszisztalt. A sorsolas
a verseny kozben zajlott, nem kevés fej-
fajast okozva a verseny fébirajanak és
segitéjének. Valéjaban 4 tatamira lett
volna szlikség, amit a terem végében 2
db 6x6-o0s tatamival lehetett volna meg-
oldani, igaz ezzel korlatozva lett volna a
versenyz6k bemelegitésre szant helye,
de elviselhet6bbé tette volna a hatar-
széli esemény lebonyolitasat.
Versenyzdink jol teljesitettek és a biras-
kodasra sem lehet panaszunk, egy ese-
tet kivéve, amikor a szabalyokat nem
betarté versenyz6t tdmogatta a biroi
figyelmetlenség és ezzel a legfontosabb
alapelv sériilt: a versenyz6 testi épsé-
gének megdvasa. Ezt az esetet a birdk-
kal atbeszéltilk és helyére keriiltek a
dolgok, bar két versenyzd is megsériilt,
egy az egyeslletiinkbdl, egy pedig a
debreceni Kyo-Hungaria Sportegyesi-
letbdl.

Barath Zille Veronika élete masodik
versenyét megnyerte és harom kiizde-
lemben bizonyult jobbnak 6:0-s mérké-
zéseket is produkalt és izgalmas hosz-
szabbitasban is gy6zni tudott. Nagyon
nagy oromot okozott egyesiiletinknek,
hogy gyézelmével Ujabb versenyz6 szi-
letett, aki kovetheti Szabd Zsofit, Mez6
Lilit, Kerekes Rékat. De ligyesek voltak
a kicsik is, Lendvai Levi, Danka Hunor,
Méczé Mark, Hegedls Marci. Kiemel-
kedd teljesitményt nyuljtott Bagyinszki
Maté és Cserepes Botond ezen a napon.
Palasti Kristof és Fekete Farkas Mor
hatarozott fejlédést mutattak az utolsé
kiizdelmik ota és kifejezetten eléremu-

tato volt a teljesitményiik. Treba Kira,
Kerekes Réka is hatarozott javulast
mutatnak teljesitménylinkben, ami Ke-
rekes Rékanak kifejezetten fontos, mert
6 cimvéddként utazik Lengyelorszagba.
A verseny hése Barath Veronika mellett
Bagyinszki Maté volt, aki este 7-kor ke-
rilt sorra 10 6ras varakozas utan, hogy
elsd kiizdelmében megméresse magat.
Két gy6zelem utén a dontére kimerdilt
és kikapott. Eznem azért szomoru mert
ezlistérmet hozott, hanem azért mert
Maté kb. 20 versenyr6l tért haza érem
nélkll és hatalmas energiakat mozgo6-
sitva a felkészilésében, személyiség-
valtozdsaban végre elindult benne va-
lami, de ezt nem tudta megmutatni az
egyenld esély elve mellett, a kimerité
varakozas utan. Faradtan indult vacso-
razni a csapatunk a sikldsi Agora Hotel-
ba és este negyed 10-kor keltlink utra,
hogy megtegylk a kozel 300 km-es utat.
Jol lathatéan recseg-ropog a teljes
versenyrendszere a Magyar Kyokushin

ERNATI(JM

USHIN KAR:
"URNAI»-'IEN’-'

-Lintil you don’

Karate Szervezetnek, és végképp eljott
az ideje, hogy megsziilessen a kotelez6
versenyrendezési Utmutatd, amelyben
pontosan vannak rogzitve a verseny-
rendezés feltételei a sziil6k és a gyere-
kek tiszteletben tartadsa érdekében. A
jaszberényi Y Brand ,.Motivacié” Kupat
otletaddnak ezért szerveztik, ahol el6-
z6 napon megtorténtek a tatami beosz-
tdsok és a kiizdelmek sorszamozasai
pontosan azért, hogy a verseny lebo-
nyolitdsa, mint a szervezés egyik fontos
alappillére a lehet6 legjobb legyen.
Fenti sorok senkit nem kivannak ban-
tani, senkinek a munkajat nem kivanjak
méltatlan helyzetbe hozni, de tekintet-
tel kell lenniink Barath Veronikara, aki
életében el6szor kerdlt ilyen helyzetbe,
reméljiik utoljara.

Osu! Sensei Agdcs Tibor

Eredmények:

l. helyezett:

Barath Zille Veronika

Notheisz Janka

Danka Hunor

Lendvai Levente

Méczé Mark

Hegedtis Marcell

Treba-Kovacs Kira

Gal Barnabas

Kerekes Réka

Mezé Lili

Méczé Milan

Palasti Kristof

Fekete Farkas Mor

Il. helyezett

Szajka Bendeglz

Treba-Kovacs Botond

Bagyinszki Maté

lll. helyezett:

Lendvai Laszl6

Cserepes Botond
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Versenyek
Dream Gup World

oktober 6-7. Budapest

20 orszag kozel 400 versenyz6

Eredmények:

4 arany, 3 ezlist, 2 bronz volt a mérlege a minden bizonnyal legeredmé-
nyesebb magyar csapatunknak a nemzetkozi tornan.

I. helyezettek: G4l Barnabas, Méczé Milan, Mezé Lili, Palasti Kristof, U'l
Il. helyezettek: Mdcz6 Mark, Szajka Bendeguz, Treba- Kovacs Kira

I1l. helyezettek: Csibra Barnabas, Bagyinszki Maté

Gratulalunk a versenyzdéknek!

A Budapesten megrendezésre keriil6 nemzetkdzi tornan valé részvéte-
lunket utanpotlasunk nemzetkozi szmteren torteno folyamatod JuChicy

versenyz6k érkeztek a masodlk Dream Cup World elnevezesu viadalra.
Tobb versenyzdnk elére tudott lépni és magas héfokd mérkézéseken bi-
zonyitotta felkésziiltségét. Kiilon 6rom, hogy a versenyrél a Sport 1 Tv ké-
szitett részletes beszamolot.

=Branko Bosnjak, Horvat Bajnoksag

oktober 14. Samobor

Fekete Farkas képviselte egyesiiletiinket a hor-
vat bajnoksagon. A nagy hagyomanyokkal ren-
delkez6 22 éven keresztiil megrendezett emlék
verseny ezUttal is er6s mezényt vonultatott fel.
Tobb orszagbdl érkeztek meglepetés verseny-
z8k, vagy ahogy a sport nyelven mondjak “fekete
lovak™.

Farkas KO-val verte ellenfeleit ezen a verse-
nyen. Afgan, francia és svéd ellenfeleit pont
erds technikakkal utasitotta maga mogé hosz-
szabbitas nélkdl.

A legtechnikasabb versenyzének jaré kilondijat
is elhozta. Gratulalunk !

,Oriilék Farkas tatamin nyujtott teljesitményé-
nek. Sokat tudott elére lépni szeptember dta
mentalisan és technikailag is. Végre megje-
lentek az ippont éré fejrugdsai és jol felvallalta
nemzetkozi héfoku mérkézéseket, agressziv és
erds volt.” sensei Agocs Tibor
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ushia

oktober 21. Budapest

Bushido Kupa, 2017. évi Magyar
Karate Szakszovetség Magyar
Bajnoksaga

11 arany 1 ezist, 4 bronz
éremmel tértiink haza.

14 szervezet, 57 egyesdilet,

400 versenyz6

Ezattal is sok szép éremmel tértiink
haza az MKSZ. Magyar Bajnoksaga-
rol. 2017-ben 11 arany, 1 eziist és 4
bronzéremmel tért haza a 23 s ver-
senyzével felsorakozott csapatunk.
Ebbdl 22 f6 lépett végll tatamira. Pa-
lasti Krisztian becsiletére valjék eljott
a versenyre, de betegsége legy6zte
6t és igy nem tudott harcolni. Ezuttal
Knock down vagyis .lelitéses” szabaly
szerint neveztiink minden versenyzét,
igy sokan -eredményeiktél fliggetle-
nil - nem kaptak mindsitési pontot az
MKKSZ minésitési pontversenyében.
Ezt a helyszinen tudtdk meg verseny-
z6ink és lathatéan oriltek a hirnek.
Elképesztd teher szamukra a testvé-
dében versenyezni pontrendszerben,
és felszabadultan rengeteg wazarit és
ippont szereztek vagyis lelitotték vagy
lerigtak ellenfeleiket. Nem meglepé,
hiszen az edzéseken elvétve egyszer-
egyszer kizaréolag a pontversenyes
versenyek el6tt gyakorlunk testvédd-

ben.

Arany érmes versenyz6ink szinte ki-
vétel nélkil ipponokkal meneteltek.
Gal Barnabas kifejezetten jo format
mutatott a novemberi EB. el6tt, de a
kicsik kozott Lendvai Levente, Mdczo
Mark, Danka Hunor, Heged(is Marcell,
Notheisz Janka és Barath Veronika
letették a névjegyliket. Ez azt jelenti,
hogy van utanpotlasa a most eredmé-
nyes utanpotlasunknak. Egyesiiletiink
nem utanpotlas versenyeztetést végez.
Nem is fog azt végezni soha. Az Y Haz-
ban utadnpotlas nevelés folyik.

Méczé Milan szintén jo képet mutatott
az ifjusagi EB. elétt. Latszik, hogy éle-
sithetjiik még a formajat és erre épp
elég lesz a kovetkez6 harom hét. Suly-
lyal maradt alul a dontében.

Kerekes Réka eldre lépett és kit6rt ab-
b6l a burokbol, amit maga épitett maga
koré. Az ifjusagi EB-ig sok tennivaléja
van, és ebben minden segitséget meg-
kap.

A versenyen tatamira lépd tobbi érmes
versenyz6 nem alkotott maradanddt,
vagy a gyenge sulycsoport miatt, vagy
hozta a megszokott mindséget, vagy
nem tudott elére lépni. A Magyar Baj-
noki cimek, illetve a helyezések ellené-
re erésen ajanlott szdmukra az elem-
zés és a visszacsatolas.

Hat versenyzénk: Bagyinszki Maté,
Eléhegyi Csaba, Jonas Laszld, Szajka

Bendeglz, Horvath Abel, Cserepes
Botond nem tudott a dobogdra allni.
Szajka Bendeguz és Cserepes Botond
kivételével mindannyian Ujra értel-
mezhetik a miértjét versenyzésiiknek,
hiszen rég 6ta nem mutatnak fejlédést
és egy olyan rendszerben méretik meg
magukat, melyre nem késziilnek fel.
Persze adddik a legegyszer(ibb lehetd-
ség: feladni és abba hagyni a verseny-
zést. Ez azonban onmaguk feladasat
és személyiségfejlesztésiik alddsasat
is jelentené. Valtozni sosem késg!

A verseny gyorsan, frappansan ke-
rilt lebonyolitdsra és 16 drakor mar a
csoportképet készitettlik. Shihan Kis
Attila tartotta a szavat és a jaszberé-
nyi I.Y Brand Kupa versenyszervezési
modelljét hasznalva, a versenyzdk ér-
dekeit szem elétt tartva rendezte a Ma-
gyar Bajnoksagot. Csak koszonet jar
neki és a csapatanak! Elismerés! Osu!

Eredmények:

l. helyezettek:

Barath Zille Veronika, Notheisz Janka,
Modczé Mark, Lendvai Levente,
Heged(is Marcell, Csibra Barnabas,
Palasti Kristof, Mez6 Lili,

Kerekes Réka, Treba Botond,

Gal Barnabas

Il. helyezett:
Mdczo Milan

lll. helyezettek:
Jonas Kitti, Danka Hunor,
Szab¢ Liza, Lendvai Laszlo

A 2017. évi MKSZ Magyar Bajnoksag
legeredményesebb egyesiilete
a Yakuzak Se. lett..




Versenyek

U-16, U-22
Europa
hajinoksag

november 11.

Kielce, Lengyelorszag

A Yakuzak Se hét versenyzdje jutott ki
az Eurdpa bajnoksagra. Négy felkészi-
t6 versennyel és egy orszagos hegykoéi
edzétaborral futottunk neki a legran-
gosabb 6szi versenynek. Sok olyan
eréfeszitést tettiink, amellyel szeret-
tik volna pdtolni a sajat hidnyossa-
gainkat és a rajtunk kiviilallo okokbol
felmerilé hianyossagokat is. Az EB-re
kijutott versenyzék kozil tobben Ugy
tudtak részt venni az ifjusagi EB-n,
hogy a siklosi valogato versenyen nem
kellett kivivniuk az indulas jogat, mert
olyan kevesen indultak, hogy a neve-
zéssel egyidében tulajdonképpen EB
résztvevokkeé valtak.

Kivalasztas / szétvalasztas

Az MKKSZ klubjai harom branchra ta-
gozédva végzik munkajukat és mini-
malis kommunikacié mellett kifejezet-
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ten csak a sajat érdekeiket szem el6tt
tartva alakitjak, kotogetik - bontogatjak
pillanatnyi érdekek mentén megallapo-
dasaikat a kontinens és vilagversenyek-
re utazoé csapat kijelolésével kapcsolat-
ban. Nincs konszenzus a kvalifikacidval
kapcsolatban, ezért hatalmas szemé-
lyes konfliktusba torkollé vitak ovezik az
utazo csapat kijelolését. Ezért fordulhat
az eld, hogy teljesen alkalmatlan ver-
senyz6k jutnak ki és sok esetben moti-
valt és a jové épitése szempontjabdl po-
tencialis versenyz6k maradnak itthon.
Ha ez még nem lenne elég a magyar
valogatott hatranyos helyzetéhez, akkor
a versenyrendszerek okozta zlrzavar
biztosan elegendé. A hazai ifjusagi ver-
senyszabalyok teljesen eltérnek az EKO
versenyszabalytol, az EKO szabalyrend-
szer pedig tényszer(en, statisztikai
szamokkal is bizonyithatdéan teljesen
alkalmatlan, hogy a vilag élvonaldba
juttassa el a versenyzdket. Nyugodtan
ki lehet mondani, hogy Magyarorsza-
gon nincs kivalasztasi rendszer, hiszen
a kivalasztasi rendszer alapja az, hogy a
versenyszabalyok és a versenyrendszer
harmonizéljon a legmagasabb szinttel,
a Vilagbajnoksagok mozgasanyagaval
és dinamikusan lekdvesse a nemzetkozi
trendeket.

Magyar ,valogatottak” azaz
primszambol osszetett szam

A harom részre tagozédott magyar va-
logatott, mintha harom kilon nemzet
lenne az EB-n. Versenyzdik nem tar-
tanak ossze, nem segitik egymast, ez-
altal jelent6sen kisebb lelki tAmasszal
tudnak neki futni -EGYség hianyaban- a

EUROPEAN KYOKUSHIN
SHINKYOKUSHIN KARATE
CHAMPIONSHIPS

November 11t .'2017

bt @ view

versenyeknek. A sikerek, kudarcok fel-
dolgozdsa sem tud megfeleld szakmai
mederben a tovabb lépés reményében
megtorténni ezért épitkezés nem tud
megvaldsulni. Ez a verseny ismét be-
bizonyitotta, hogy teljes modell - és
szemléletvaltasra van sziikség a ,va-
logatottakkal” kapcsolatban. Az el6z6
mondat masodik része, vagyis az, hogy
tobbes szdmban beszéliink a magyar
valogatottrdl ékes bizonyitéka annak,
hogy szakmailag lehetetlen helyzet-
ben vergédik a harom branch. Talan
ideje lenne megkérdezni azokat, akik
a tatamira lépnek - vagyis a verseny-
zGket életkortdl fliggetlendl-, hogy mi
a véleményik errél, és ideje lenne ta-
mogatni 6ket versenyz6i almaikban,
félretéve a ,shihanosdit, senseiesdit,
sempaiosdit”.




Itt ugyanis csak versenyzg van, aki nél-
kil valljuk be nehéz versenyt rendezni.
0 az aki a bérét viszi a vasarra a tata-
min. Sokan elfelejtik ezt az érzést, vagy
sohasem érezték meg ezt, ezért nem
generalnak valtozast.

Ifjasagi Europa bajnoksag

Alengyelek méltd mddon szervezték és
nagyon komoly rakésziiléssel, anyagi
befektetéssel rangos versenyt rendez-
tek Kielcében, ahol Szabd Liza kezdte
meg a Yakuzak SE-bél a kiizdelmeket.
Liza fejlédést mutat az utobbi idében
onmagahoz képest, de ez a nemzetkozi
szinthez képest minimalis felzarkézast
jelent, és sokat kell még tennie Lizanak
ahhoz, hogy hazai szint( versenyzébél
nemzetkozi szintl versenyz6 valhas-
son. Koncentracidja és hozzaallasa
pozitivan valtozott az elmult id6ben, de
tal késén és tul keveset ahhoz, hogy
akar egy kort is tudjon nyerni egy ilyen
rangos versenyen.

Hasonld helyzetben van Lendvai Laci,
aki tobb éves eltékozolt edzésmunkat,
kihagyasait préobalja potolni. Mivel a
legérzékenyebb iddszakban kimarad-
tak az erdfejlesztés alapjai igy nem tud
megfeleléen és robbanékony techni-
kakat végrehajtani, radadasul az eré-
transzfer sem tud hatékonyan mkodni
nala, mivel a térzseré sem megfeleld.
Elsé kizdelmét azonban jol felépitett
és megbeszélt stratégidnak kdszonhe-
téen az utolsé masodperchen meg tud-
ta nyerni egy wazarit ér6 fejrdgassal.
Ez is azt mutatja, hogy kivilrél kapott
informaciok alapjan be tudja csapni el-
lenfelét, de nincs meg az a test, illetve

nincsennek meg azok a képességek,
amihez nyulni kell, ha harcolni kell,
és nem lehet fifikaval becsapni az el-
lenfelet. Az életmdd modul egyik 0sz-
szetevGjében a motivacio teriiletén ko-
moly nehézségekkel kiizd, amely kihat
mindenre és ez oda-vissza haté mddon
gyengitik a teljesitményt barmirél le-
gyen is sz6.

Szajka BendegUz kezdi utolérni 6nma-
gat, azaz a hirtelen nyulassal bekdvet-
kez6 mozgaskoordinacids zavarokat
kezdi helyre tenni és erében is tudott
fejlédni. Kizdelmében sok a felesle-
ges izomfesziilés és versenyrutinjahoz
képest ezt nem tudja jol kezelni. Két
kiizdelmet is tudott nyerni az EB-n és
a legjobb 8-ban végzett. Az el6dontébe
jutdsért magyar-szlovak ellenfelétdl
kapott ki, rosszul épitette fel kiizdel-
mét, és testbeszéde, tatamin nyujtott
képe, jelenléte nem volt megfeleld, és
nagy meglepetésiinkre kikapott.

Gal Barna els6 kiizdelmét nagyon ha-
tarozottan nyerte, azutan érthetetlen
okok miatt leblokkolt és tudasanak
csekély szazalékat mutatta csak meg.
lgaz, hogy a verseny reggelén hanyas-
sal és hasmenéssel klizdott. A legjobb
8-ban fejezte be a kiizdelmeket, pont-
szerz6ként. Valtozasra valo képessége
gyenge, az pedig alapfeltétel ebben a
relacioban. Ez a megallapitds igaz az
egész felkésziilésére és életvitelére is.
Kerekes Réka négy kilizdelem utan
védte meg Eurdpa bajnoki cimét és
tényleg voltak ligyes megoldasai, tobb-
szOr szerzett warazit, s6t az el6donté6t
is gyorsan meg tudta nyerni. Ha a pil-
lanatnyi nemzetkozi trendeket figye-
lembe vessziik, akkor pontosan Réka
eredményeit szem el6tt tartva kiemelt
feleldsséggel kell értékelni a teljesit-
ményét. Még mindig sok valtoztatni
valé van az érzelmi hattér megterem-
tésében és a technikdk dinamikai jel-
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Versenyek

lemzdinek, valamint annak erejével
kapcsolatban. Annak ellenére, hogy
Réka Eurdpa bajnok lett, aranyaiban
hatalmas munka var ra, amit ha nem
végez el junior korban bezarulnak azok
a lehetdségek, amelyekkel komoly fel-
n6tt versenyzdévé valhat. Gratulalunk
Rékanak, hogy fejlédott az elmult idd-
ben és szorgalmasan végig tudta csi-
nalni a felkésziilést. Biztatjuk arra,
és tamogatjuk mindenben, hogy eldre
tudjon lépni. Szerénysége és emberi
kvalitdsa példaértéki az ifjisagi kor-
csoportban.

Méczé Milan végig tudott menni ezen az
EB-n is egészen a dontdig komolyabb
ellenallas nélkil. A dont6ében az az uk-
ran versenyzé tudta felilmulni Milant,
aki testi adottsagait tekintve elényt él-
vezett. Ebben a szabalyrendszerben,
ahol testpajzs van és a versenyzdk ra-
adasul kesztyl(t is viselnek, és még a
combruigas sem hasznalhato, ra tudta
kényszeriteni akaratat Milanra. Valo-
szinl mas lett volna a kiizdelem képe,
ha nem ilyen szabalyrendszerben kell
megméretnie magat Milannal. Milan
szamara kifejezetten fontos lesz a jo-
vében ennek az antropometriai hat-
ranynak a kikliszobolése érdekében
olyan stratégiai és taktikai képzésre és
a hozza tartoz6 képességhalmaz fej-
lesztésére, amivel at tudja majd hidalni
ezeket az akadalyokat is. Milan eddig
megszerezett mozgasmintai és a meg-
lévd képességek miatt batran tekinthet
a jovébe, most pedig kapott egy vissza-
jelzést, hogy merre induljon tovabb. Ha
megnézziik a japan hasonlé kortarsa-
inak mozgasanyagat, akkor lathatova
valik, hogy Milannak valéban van mit
gyakorolnia és a folyamatos edzése-
inek koszonhetéen rovid id6 alatt at
tudja szervezni mozgdasat, illetve Uj
elemeket tud beilleszteni. Gratulalunk
Milan az EB eziisthoz, és az elmult egy
év munkajahoz. Ott vagy a korcsopor-
tod nemzetkozi elitjében és mindenki
elismeri, hogy technikailag is magas
szint( tudasod van, nem kell mast ten-
ni, csak eldre tekinteni.

U-22 EB

Fekete Farkas szamara nagyon fontos
verseny volt ez az EB, hiszen itt a 22 év
alattiak kozott bizonyithatott a tavaszi
felnétt EB utan, ahol a regnalé Eurdpa
bajnokkal talalkozott a harmadik kor-
ben. Jo lett volna, ha tobb tapasztala-
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tot szerez egy ilyen mindségl verse-
nyen. Azzal a svéd filval kezdett, akit
legutobb Horvatorszagban wazarival
vert, és jol felépitette a kilizdelmét.
Erés hajrat is tudott csinalni, de végiil
csak egy zaszIot kapott. igy végiil stly-
lyal kikapott 4 perc utan. Képessége-
inek hatalmas halmaza marad rejtve
folyamatosan, amit csak nagyon ritkan
tud megcsillogtatni és érzelmileg nem
tudja Ugy befolydsolni 6nmagat, hogy
az at tudja Utni egy EB falat. Ezen a
terlileten hatalmas tartalékai vannak
itt kell keresni a megoldast annal is
inkabb, mert életkoranak is kdszon-
het6en Uj szakaszba lépett Farkas. A
felndtt versenyz6vé valas végsd szaka-
szaban az értelmi, érzelmi és a fizikai
test szinkronjanak megteremtése mar
nem csak edzéi feladat, hanem onjaro,
sajat Utkeres6 versenyzévé kell valnia.
Hasonld ez a sziil6-gyerek levalaszto-
dashoz, amikor a sziilé tavolrol figyeli
gyermekét. Az edz6 itt is csak tamo-
gatni tudja a felnétt versenyzét, aki on-
allé véleménnyel bir és kialakitja sajat
stilusat a tatamin. Gratulalunk Farkas
a felkésziilésedhez és az utébbi hona-
pokban nyujtott fejlédésedhez, jo Uton
vagy, ne rettenj meg az el6tted all6 on-
allésodasi folyamattol.

Minden bizonnyal nem ez az EB lesz
az, amit szivesen lapozunk fel archivu-
mainkban, mert nagyobb elvarasokkal
érkeztlink Kielcébe mint ami teljesiilt.
Annak reményében ultink autdbusz-
ba, hogy meg tudjuk ismételni a tavalyi
-nem feltétlenll érmekben mérhets.-
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sikert, azaz az aktualis bajnokokhoz
feltudunk zarkoztatni Ujabb nemzet-
kozi sikereket eléré versenyzdket. Ez
nem most sikerilt. Kerekes Réka és
Méczé Milan fel tudott zarkézni Mez6
Lilihez tavaly, idén viszont Milan-
hoz és Rékdhoz nem tudtak kozelebb
lépni a most debiitalé versenyzGink.
Szajka Bendeguz kivételével ennek
elkotelezettségbeli és hozzaallasbeli
okai vannak, ami természetes modon
megbosszulja magat egy ilyen rangos
versenyen. A gyenge labakon allé fel-
késziilés néhany labat egybdl kirdgja
az EB-n érzett nyomas és csupan id6
kérdése mikor ddl 6ssze a teljes rend-
szer. BendegUznak nagy kiizdelme van,
hogy Ujra Osszerendezze sajat testét
és mozgasat, amiben lathatéan szép
eredményeket ért el, és utol is érheti
a nemzetkozi szintet jovdre, vagy juni-
or koraban, ami hit és akarat kérdése
csupan. Osszességében a Yakuzak SE-
ben most jelenlévé legeredményesebb
versenyz6k szamara nagy valtozas ko-
vetkezik, hiszen az egy csatornas kom-
munikacidt megvaltoztatva partneri
kapcsolatra kell torekedniiik edz6jiik-
kel és egymassal is, amiben nagy
hidnyossagok voltak ebben a felké-
szlilésben. Az onképzés és a szakmai
gondolkodds a jov6 sikereinek a biz-
tositéka. November 23-ra szerveztiik
még az EB-t megeléz6en egy kommu-
nikacidt tréninget, ahol fel tudjuk tarni
a kozds munka legfontosabb pilléreit a
problémak okait, az elérelépés mod-
szereit, lehetdségeit.

Osu Sensei Agocs Tibor




| november 18.
Az MKKSZ. 2017.évi Magyar bajnoksagon
versenyeztlink. Egyesiiletiink 25 verseny-
z6vel érkezett Debrecenbe.
Eredmények:
l. helyezettek: Kerekes Réka, Mezé Lili,
Gal Barnabas, Danka Hunor, Mdcz6 Mark,
Lendvai Levente, Mdczé Milan, Palésti
Kristof
Il. helyezettek: Treba Kira, Szabd Liza,
Lendvai Laszld, Treba Botond, Jonas Kitti
lll. helyezettek: Csibra Barnabas, Hor-

DEBRECEN
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november 25. Zagrab

Egyesiiletiink kiemelt programja az
utanpodtlas nevelés. Ennek kdszonhe-
téen most a legkisebb versenyzgink,
- akik meg értek nemzetkozi tornara
- Horvatorszagban lépnek tatamira az
ELKA Kupan. Ezlttal sensei és Zsofi
nem kisérte el 6ket, pontosan azért,
hogy megkiizdjenek olyan nehézsé-
gekkel is, amik a késébbi karrierjiket
jelentés mértékben eldre viszi majd.
Beszdmolo az utazo csapattol:
“November 24-én nyolc versenyzével
és ot kisérével Zagrabba utaztunk az
Elka kupara. Este nyolc érakor értiink
a szallasra, ahol vendéglatoink vacso-
raval vartak benniinket.

Szombat reggel id6ben megérkeztiink
a sportcsarnokba, ahol shihan Vladi-
mir Sintic nagyon nagy szeretettel fo-
gadott minket.

A verseny idében elkezd6dott és gor-
dilékenyen haladt. A kiizdelmek két
tatamin zajlottak. Versenyzdink dina-
mikusan kezdtek és 6nmagahoz képest
mindenki szépen teljesitett, amit az ér-

vath Abel

mek is jol mutatnak. Az eredmények:
harom arany, egy ezlist és két bronz
érem. Az eredményhirdetés végén na-
gyon oriltiink hiszen a legtechnikasabb
lanynak és fiinak jaré kilondijat is a mi
versenyzG6ink hoztak el, Notheisz Jan-
ka és Danka Hunor személyében.
Osszességében kivalé hangulatd ver-
senyen vettlink részt nagyon jé szer-
vezéssel és vendéglatassal. Mindenki
pozitiv élményekkel gazdagodott ezen
a versenyen.

Kilon koszonet illeti shihan Sinticet,
aki kiemelt figyelmet forditott magyar
vendégeire és igéretet tett arra, hogy a
kovetkez6 jaszberényi versenyen csa-
pataval mindenképpen ott lesz.”
Eredmények:

l.helyezettek:

Danka Hunor+legtechnikdsabb ver-
senyz6, Notheisz Janka + legtechnika-
sabb versenyzd, M6czé Mark
Il.helyezett

Lendvai Levente

lll.helyezettek

Eléhegyi Csaba, Bagyinszki Maté
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Edzotahorok

junius 6-19. Ausztria
.2315 méteren késziltlink a kazahsztani vilagkupara”

Egyesiiletiink kiemelt versenyz6it a legjobb moédszerek-
kel és a legjobb kdrnyezetben késziti fel az eurdpai- és vi-
lagversenyekre. Zsofi Vildgkupa felkésziilésének kiemelt
allomasa a kéthetes magaslati edz6taborozas volt. Az
edzdtabort tdmogatonk Szantai Attila panzidjaban kezd-
tik el a fest6i szépségli ausztriai hegység labanal fekvd
Tilly Panzidban. Az edzéseket a kozeli sportkomplexum-
ban végeztiik, ahova mar tobbszor kiutazott csapatunk
edzeni. Néhany nap utan Uj helyszinre utaztunk, néhany
szaz méterrel feljebb a Rudolfshiitte nevl sporthotelbe.
Itt kezd6dott meg a 2315 méteren a specialis felkésziilés,
amellyel a kondicionalis oldalat szerettiik volna erdsiteni
Zsofinak latva a nemzetkozi trendeket a ndi vildgelsoknél.
Az edzéseket a megfelel6é modszertan alkalmazasaval
folytattuk tobbféle mdodon és természetesen a hatds sem
maradt el, rovid id6 alatt tudtuk stabilla tenni és maxima-
lizalni bizonyos képesség zdnakat. A festdi szépségl hely
és a tiszta levegd, valamint a vilagtol teljesen elzart hely-
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zet Uj lehet6ségeket nyitott meg mentalis terileten is. Zsofi
az Uttord, és az elsdé sok mindenben a Yakuzadk SE-ben. Az
6 felkésziilése és a kozben megszerzett tapasztalatok nem
csak sportszakmai, hanem felkészités metodikai oldalon is
sokat hagyomanyozhat at a fiatal generaciok szdmara. Ko-
szonjlik tdmogatdinknak, hogy Zsofi ilyen kiemelt professzi-
onalis korlilmények kozott tudott felkésziilni a silycsoportos
vildgbajnoksagra!

junius 20-25. _
A Balatonfoldvaron megrendezett jubileumi
SHSZ edz6tdboraba ismét az egyik legna-
gyobb létszammal vettiink részt hagyoma-
nyainkhoz hiven. Shihan Dr. Karmazin Gyorgy
altal vezetett edz6tabor 5. alkalommal keriilt
megrendezésre. A tabort a Yakuzak SE is se-
gitette, hiszen 20 boxzsakot kdlcsonzott az
edzétabor a sikeres megrendezéshez, ahol si-
keresen oktattuk a boxzsak szakszer( hasz-
nalatat, amelyhez Y Akadémia Ill. szakmai
DVD-jét is megkaptak a klubvezeték az SHSZ
tdmogatdasa jovoltabol.

Koszonjuk Fekete Tamasnak a'szervezgi mun-
kat, hogy ismét kellemes napokat tdlthetiink
el a magyar tenger partjan. Sokaig megmarad
emlékezetiinkben ez a tabor, hiszen ez volt
az utolso alkalom, amikor Shihan Karmazin
Gyorggyel egyltt taborozhattunk.
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jalius 24. Nagykata

Nyolcan vendégségben voltak
senseinél Nagykatan.

Nyari kis edzétdborba érkeztek az
egyesiilet kisebb versenyzdi senseihez.
Hagyomany ez, hiszen sok évvel ezel6tt
a mai ifjusagi, junior versenyzék is el-
toltottek napokat a sensei meghivasa-
ra. Kozos beszélgetés, szemléletfor-
malas tarkitotta az edzéseket. Nagyon
fontos ez, hiszen igy a legkisebbek is
betekintést nyerhetnek az egyesiilet
vezetés rejtélyeibe, azok fontos felada-
taiba. Emellett szdmos olyan torténe-
tet hallhattak, amelyek a késdébbiekben
fontos épit6kovek lehetnek életiik ne-
héz pillanataiban. De ezeken tul olyan
baratsagok vannak sziiletében, ame-
lyek értékei feler6sodnek a mai fel-
gyorsult vildgban.

Budapesten
edzettiink

oktober 18.

Shihan Németh Pal dolojaban jartunk.
Az EB-re késziil6 versenyzdink és né-
hany utanpotlas korl versenyzd kelt
Utra hogy gyakoroljanak a kozelgé Ma-
gyar bajnoksagra és azt EB-re. Nagyon
koszonjik a dojo minden tagjanak a
szivélyes vendéglatast és a sportszerd
kiuzdelmeket.

.Oriiliink a lehet8ségnek és a kellemes
beszélgetésnek is, sokat jelent ha ka-

punk visszajelzéseket.” Osu!

SHSZ
valogatott
edzes

oktober 28. Budapest =y
Egyesiiletiink adta a 2017.évi U16, U22 =
EB-re felkésziil6 valogatottba a leg-
tobb versenyz6t. Az edzésen paros
gyakorlatokkal és kilizdelmekkel han-
goltak versenyzdink a kdzelgé EB-re.
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Hegyko

-Integralt edzes
a\versenyfelkesziteshen”

november 3-5. Hegyko

2013. 6szén Horvath Laci kezdeménye-
zésére azzal a szandékkal kezdtik el a
Hegykdi edzétabor sorozatunkat, hogy
megreformaljuk a hazai kiizdelemok-
tatast, és az ahhoz kapcsol6do képes-
ségfejlesztés modszereit. Kezdetektdl
fogva kizarélag a szakmai elérelépés,
Uj pedagdgiai modszerek alkalmazasa,
és egy teljesen Uj rendszerszemlélet
belltetése volt a cél. A hazai kiizde-
lemoktatasban és versenyfelkésziilés-
ben uralkodd .babeli zlirzavar” helyett
az egységes szakmai nyelv megterem-
tése is kiemelt feladat volt.

Most hétvégén a kilencedik edzétabo-
runkat rendeztilk meg, és ez idé alatt
egyetlen fillér hasznot nem termel-
tink, és nem vettiink ki a munkankbol.
Visszatekintve mind a 9 edzétaborban
- kiilonboz6 szakmai modulokban - a
legmagasabb szinten tudtuk kozve-
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titeni és atadni az informaciot. Az Y
Akadémia 3 DVD-jén 7 témakdrben
mutatja be azokat a kiemelt terilete-
ket, amelyek a kizdelemoktatdsbhan
nélkiilozhetetlenek. Ezeket sziszte-
matikusan egymasra épitkezve mutat-
tuk be és ehhez kapcsoldddan oktat-
tuk a taborok résztvevdinek. Ezekkel
az elé6zményekkel batran vaghattunk
bele egy rendkiviil érzékeny idészak-
ban - EB felkésziilés finishében - az
integralt edzésekbe. De mit is jelent
ez pontosan? Az id6szaknak megfele-
L6 sportagspecifikus feladatokat a ké-
pességfejlesztés kiilonboz4 eszkdzei-
vel oly médon tettlik hatékonnyd, hogy
azok ingerei, ingertarsitdsai magasabb
szintre emeljék a sportagspecifikum-
ban megjelolt célokat. Mindezt Ugy si-
keriilt megvaldsitanunk, hogy kozben
nemzetkozi mérkézésekre jellemz6
héfokot és aurat tudtunk teremteni a

felkészilé versenyz6k szamara. Ebbe

az edzétaborba is 100-nal tobben jot-

tek el, és igy nagyon sok eltéré el6kép-

zettségl, stilusu klizd6épartner, segité

allt rendelkezésére az EB-re készildk

szamara.

Az edz6tdborban a legnagyobb szere-

pet az aladbbi témakorok kaptak:

¢ idegrendszeri gyakorlatok,

o észlelés-dontés-végrehajtas,

¢ reaktiv gyakorlatok,

¢ reakcid gyakorlatok,

e stabilizacid, mobilizacié, koordina-
cio,

e gyorserd,

e agilitas,

e metabolikus gyakorlatok

Olyan edzékkel, akik kiemelked6 pe-
dagdgiai érzékkel tudtak atadni a meg-
feleld idében a megfeleld informaciot,
masodpercrél masodpercre emelve
az edzések hatékonysagat. Nyolc edzd
dolgozott tervszerlen megfeleld el6-
készité munka utan elképeszté harmo-
nidban. Dr. Racz Levente a Testnevelési
Egyetem tanszékvezetdje és kollégai
Fridvalszki Marcell, Falatovics Adam
és Bethlendy Béla nemcsak szakmai
képzettségiiket és hozzaértésiiket bi-
zonyitottak, hanem nagyszer( emberi
kvalitdsukat is. Az Y Akadémia edzdi
stadbja is kivette a részét a szakmai
és szervez6i munkabdl. Szabd Zsofi
a gyerek versenyz6k edzése mellett
frappansan jol el6készitett adminiszt-
racidoval gyorsan akadalymentesen
végezte a regisztraciot, és Ivan Tin-
dével egyiitt sokat hozza tudtak tenni
az edzések hangulatahoz, valamint a
versenyz6k motivalasahoz. Trabach




Sandor végig megbizhatd, lelkes, dina-
mikus partnere volt Dr. Racz Levente
csapatanak. Sensei Agécs Tibor ter-
vezte és vitte ismételten az edz6tabort,
és tartotta kézben a felkészilést. Igaz,
hogy ekkora edzgi stab elészor dolgo-
zott az Y Akadémia edzétaboraban, de
sikerilt egymast erdsitve fantaszti-
kus szakmai harmoniat megteremtve
egyutt dolgozni.

A kozel 3 tonnanyi felszerelés szinte
minden darabjat hasznalni tudtuk, és
valtozatos modon az edzések fé célja-
val harmonizal6é gyakorlatokban sike-
rilt bekapcsolni Gket.

Koszonet Csizmadia Viktornak a szal-
litasért, a pakolasért, és az elkotele-
zettségéért. De sokkal tobb létrejott
ebben az edzétdborban, mint a na-
gyon sokszor dhitott magas szinvonalu
szakmai munka, ugyanis falat rengeté
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és libabért okozd hangulatban egy csa-
pattd kovacsolddtak a jelenlévdk, és
olyan extazisszerl munkara inspiral-
tak a versenyzéket, amit nagyon sokan
elészor élhettek meg életiikben. Ebben
a tdborban a pozitiv visszajelzések is
masok lettek. Az azonosulas és a meg-
értés olyan szintjére jutottunk, ahol a
kozos Ugylinket a hazai karate feleme-
ését a tekintetekbdl ki lehetett olvasni.

Az Y Hazban rendszeresen sportold
hobbistak is eljottek, és a kulon edzé-
sek mellett néhany karate edzésen is
részt vettek. Példat mutattak gyerme-
keiknek és tiszteletet vivtak ki a ver-
senyzO6ktdl, edzoktél, és sokat tudtak
hozzatenni a tdbor hangulatdhoz. Az
EB felkészil6k szdmara nem ért véget
a felkészilés a tabor utolsé edzésével,
szamukra egy fokuszalt hét kdvetkezik,
ahol elvégezhetik az utolsd feladataikat:
a mentalis programozast, és élesithetik
még a formdjukat. Az Y Akadémia IX.
Hegykdi Edz6tdbordban harom orszag
harom karate szervezet kozel 20 egye-
slilete vett részt. Vendégiink volt Inga
Mikstaite sokszoros Eurépa bajnok és
Vilagkupa gy6ztes versenyzd.
.Koszonetet szeretnék mondani min-
denkinek, aki segitette ennek az edzé-
tadbornak a létrejottét. Kiilon koszonet
a Tornacos Panzid vezet6jének és sze-
mélyzetének a mindségi szallasért és
étkezésért, valamint Horvath Lacinak
a szervez8i munkajaért. A X. Hegykdi
Edz6tabor témaja és id6pontja decem-
berben keril kihirdetésre.” osu. Sensei
Agoécs Tibor .Y Akadémia - A sziiksé-
ges tudas a valtozashoz”

Y Akadémia 47 §

~ [.A sziikséges tudas a valtozashoz, BEaEas.
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Interju

Simon Orsolya

Mielodtt az interji részleteibe
belemennénk, kérlek elevenitsd fel
sportkarriered az olvasok szamara!

Sziileim fontosnak tartottak, hogy rend-
szeresen mozogjak ezért mar o6vodas
koromban beirattak néptancra és szer-
tornara, melynek hatasara a Nagyboldog
Asszony Kat. Alt. Iskola testnevelés tago-
zatos osztalyaba felvételiztem. A tornat
a magasabb alkatom miatt a karate és a
roplabda kovette. Parhuzamosan mel-
lettiik a teniszt is kiprobaltam. Iskolai
szinten pedig minden atlétikai és egyéb
futoversenyeken indultam. Par alkalom-
mal a duatlon és triatlon vilagaba is be-
pillantottam.

Ami kimaradt és a szivem mélyén vagy-
tam ra, hogy kézilabdazhassak. Ez id6
hianyaban mar nem volt megoldhatoé. 6.
osztalyos koromban dontenem kellett,
melyiket folytatom tovabb, a ropi és a
karate versenyszer(ien mar nem fértek
meg egymas mellett. Sziileim latva az
addigi eredményeim és a kozosség adta
lehetéségek miatt, a kartét szorgalmaz-
tak szamomra és én is ezt a kozosséget
éreztem magameénak. Egészen gyerek

S Remeéenységink: .
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kategoriatol a felnott korosztalyig ve-
gig versenyeztem. Utolsd éves ifjusagi
évemtol a Magyar Valogatott tagja voltam
palyafutasom végéig.

A karate miatt lettél testnevelo tanar,
vagy ez kiskorodtal elhataroztad?

Megint az dvodas koromhoz nyulok visz-
sza, amire kristaly tisztan emlékszem,
hogy mar akkor is tanar néni szerettem
volna lenni. Edesanyém tanito néni, ez a
példa allt elttem. Késdbb a sport szere-
tete miatt a palyavalasztasnal nem is me-
riil fel szamomra mas irany, minthogy a
sporttal tovabbtanulni és az a TF legyen.
Edz6im és testneveld tanaraimat latva,
0k motivaltak ebbe az iranyba.

Visszaemlékezve milyen volt a
sportkarriert 0sszehangolnod az
egyetemi tanulmanyokkal?

Tapasztalatbol mondhatom, sok élspor-
told diak kerdilt akkor a TF-re és az ido6
elérehaladtaval egyre tobben hagytak
abba a versenyzést egyetemi éveik alatt.
Ennek okat a sok gyakorlati éraban lat-
tam, a napunk 80%-at az atlétikapalyan,
uszodaban, szertornacsarnok-
ban vagy éppen labdak kozott
toltottik, amit én borzasztoan
szerettem. A rengetek kiilonbo-
26 mozgasforma mar csak azért
is feladta a leckét, mert mire oda
értiink, hogy a sajat edzésiinket
végezziik, finomam fogalmazva
faradtak voltunk. Sok sportold-
nak ez lette a veszte, mig nézve
egy olyan versenyz6t aki gazda-
sagi vagy miiszaki palyan tanult,
nekik orom volt végre kiszakad-

ni az iskolapadbdl és fizikali-
san még frissen elvégezni sajat
edzésmunkajukat . Szamomra
a kiizdosport adta kitartas len-
ditett at azokon a holtpontokon,
amikor még a napi feladatok utan
is edzésre kellett menni. Két do-
logban is nagyon szerencsésnek
mondhatom magam. Az egyik,
hogy a karate altal egy olyan al-
talanos ligyességre tettem szert,
hogy kisebb gyakorlasok mel-
lett jol tudtam teljesiteni minden

NEVJEGY

Simon Orsolya, 33 éves
Foglalkozas: testnevel6 tanar
Férje: Borics Zsolt

Ovfokozat: 1.dan

Eredményei: 3 x Junior EB 1. hely,
Feln6tt EB 3. hely, Dan bajnok
Edz6je: Agocs Tibor

sportagban és ez jellemz6 volt a karatézo
hallgatdkra.

Nem ment ez mindenkinek igy, vicces
volt latni egy jol megtermett labdajate-
kost a gerenda tetején vagy éppen egy 40
kg-os Ritmikus gimnasztikas lanyt, sulyt
emelni.

A masik, aminek nagyon halas vagyok,
hogy egy idében jarhattam a TF-re Szo-
vetes Veraval, Bartok Julcsival, Abraham
Edittel és Motzer Melindaval. Mindany-
nyian valogatottak és kollégistak voltunk,
igy nagyon jol dssze tudtuk hangolni az
edzéseinket, egymast nagyban segiteni.
Biztos vagyok benne egyediil nem ment
volna. Ez hatalmas elény volt.

Mi az, amit kaptal a sporttol és szerinted
mi az, amit csak a karate adhatott Neked
az életben?

A sporttol egy egészséges szemléletet.
A karatétol emlékeket, baratokat, kitar-
tast, fegyelmet, rendet az életemhez,
munkamhoz és nem utolso sorban a fér-
jemet. Lehetne ezt hosszasan kifejteni,
de ebben a par szoban minden benne van,
amit a sport és ezen beliil a karate adott
nekem.

Szeretnénk kozvetlen informaciot
kapni toled mint testnevelo tanartol,
hogy milyen nehézségekkel kiizdesz
a fiatalok nevelésével kapcsolatban,
milyennek latod terhelhetdség és
munkabiras szempontjabol az Gn.
”Z” generaciot?

Tényleg tudni akarjatok?

Par évnek el kellett telni, mikor helyén
tudtam kezelni, az els6 tapasztalatai-
mat. Nagyon nehezen tudtam elfogadni,
hogy a mai gyerekektél kozel annyit sem
lehet kérni, mint amiire anné mi képe-
sek voltunk. PL.: altalanos iskola 1. osz-
talyaba felvételivel keriiltem be az isko-
laba, egyik feladat kotélmaszas volt. Aki
nem tudott felmenni, kiesett. Most oru-
Lok, ha talalok osztalyonként 1-2 diakot,
aki fel tud maszni. Illetve tobbségiiknek
nincs is igénye ra, hogy valamit jobban,
ligyesebben, szebben csinaljanak, egy-
szerlien csak feladjak és szerintiik ez
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igy rendben van. Ez engem borzaszto-
an zavar, nap mint nap gy6zkodom dket,
hogy megprobaljak, elhiggyek maguk-
rol, hogy kitartassal képesek lesznek
ra. Sok sportaggal, mozgasformaval
szeretném megismertetni a diakokat,
amire kevés befogadast latok. Nagy di-
lemma bennem, hogy mit kérjek, mi az,
amit képesek lesznek gyakorlas utan
megcsinalni. Kozépiskolas gyerekekkel
foglalkozom, és hatalmas (rt latok ma-
guk mogott. Hogy kell elére bukfencet
csinalni, bordasfalra felmaszni és csak
kapaszkodni, hogy kell paros labon a
zsamoly tetejére felugrani és egyéb ha-
sonlo problémakkal talalkozok a 14-18
éves korosztalynal. Ettol oriasi messze
van, amit tananyagként ebben a korban
tudniuk kellene. Vissza kell mennem az
alapokhoz és az id6 kevés ...

Mi a véleményed a Yakuzak SE-rol az Y
Hazrol, Y Akadémiarol?

A Yakuzak Se. gyerekkorom o6ta megha-
tarozo része az életemnek. Szo szerint
kislanykoromtol a felnotté valasig és,
azota is a jelen van az életemben. Latom,
tapasztalom, hogy azok a gyerekek akik
tagjai valamilyen formaban az Yakuzak
Se-nek, azok mennyire kitlinnek a tar-
saik koziil, mint személyiséghen mind a
mozgasukban. A Yakuzak Se. az alappil-
lére az Y Haznak , melyet a lehetdségek
tarhazanak tartok. Ugy érzem ez még
csak a kezdet. Ez mar nem csak a ka-
ratérol szol, egy komplex személyiség
fejleszto ,mlhely”. Amely rengeteg le-
hetdséget nyujt a gyerekektdl egészen a
felnottekig, s6t mondhatnam azt , hogy
az egészen idoseknek is. Az Y Akadémia
nyUjtotta szakmai lehetdségek, folya-

SAR

matos fejlodést biztositanak a tagjainak,
és az olyan ambiciozus fiataloknak, mint
példaul Réka.

Jaszboldoghazan 8 éve folynak az
edzések a vezetéseddel. Kerekes Réka
neveléedzoje Te vagy. Hogy latod Réka
fejlodését és mit szolsz hozza, hogy

a nyomdokaidba lépett, és ma mar az
egyeslilet egyik meghatarozo verseny-
z6je lett?

Réka a legelso jaszboldoghazi edzés ota
veliink van. Az els6 versenyz6i csopor-
tunkba is mar benne volt. Emlékszem
ra Zsolti hanyszor vigasztalta a tatamin.
Az elején akkor is sirt ha nyert és akkor
is ha kikapott. Réka példajan keresztiil
értettem meg azt a kotodést ami Tibike
(sensei) és a versenyz6i kozott kialakult.
Megértettem milyen nehéz egy edzének
folyamatosan motivalni egy versenyzot,
ugyanakkor mennyire hatalmas élmény,

amikor az eléri sikereit, atlépi onmagat,
Uj célokat fogalmaz meg a maga sza-
mara és elindul egy onallo fejlodés ut-
jan. Rékaban latom magamat, rengeteg
lemondas mellett még mindig motivalt,
vannak céljai és csak remélni tudom,
hogy 6 is annyi jo dolgot fog kapni a kara-
tétol, amit az életben is tud hasznositani,
mint én. Nagy bliszkeséggel tolt el, hogy
nalunk kezdett el karatézni.

Mik a terveid a jovore nézve és
hogy képzeled el a kapcsolatod az
egyesiilettel?

Jelenleg is edzoként dolgozok, a boldog-
hazi csoportot vezetem, ez mar az életem
meghatarozo része lett. Remélem ennek
a csipet csapatnak is hasonlo életutja
lesz, mint a jaszberényinek. Nagyon ér-
dekel a funkcionalis tréning, nagyon ér-
dekes Uj szemléleteket nyitott meg sza-
momra. Boldoghazan is beindult egy TRX
csoport, ezt is szeretnénk Zsoltival hosz-
szUtavon folytatni.

Végiil néhany sorban leirnad az
életfilozofiad?

Inkabb lizennék a fiataloknak! Ha sok-
szor Ugy érzed, hogy mas vagy mint az
osztalytaraid, nem vagy veliik mindig egy
hulldmhosszon. Nem talalsz igazi jo ba-
ratokat az iskolaban. Nehezen értenek
meg, te pedig nehezen tudod megértetni
miért nem ,logsz” veliik hétvégenként,
akkor nem veled van a baj. Hidd el, idovel
ra fogsz jonni, és érezni fogod te vagy jo
Uton. Az igaz, életre szolo barataidat itt
fogod megtalalni, akik ugyan azt csinal-
jak nap mint nap mint te, még akkor is ha
az orszag vagy akar a vilag két végén lak-
tok. Ok mindig érteni fogjak, mit csinalsz
és tudni fogjak ki vagy.

A
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Integrilt edzés ..

junius 2. - Budapest
Sportagspecifikus integralt edzésen . \
vett részt dr. Racz Levente iranyitasa-
val Zsdfi a vilagkupa felkésziilés jegyé-
ben. Zséfi rendszeresen edzett eddig is
az olimpikonok felkészitésében is jar-
tas egyetemi tanarral, akit barati kap-
csolat fliz hozzank. Osszel az integralt
edzés lesz a téma a hegykdi edz6tabo-
runkban, és ez az edzés is kitliné lehe-
toség volt az ctletelésre, munkara.

junius 27.

Zsofi és Lili Eurdpa bajnoki cimét koszontottik az Y Hazban. A aprilisi
Roskildében rendezett EB utan kerdiilt sor a k6zds visszaemlékezésre és
kdszontére. Mészaros Maria és Gedei Gabor fantasztikus filmet készitett
az EB felkésziilésrél és magarol a kontinens viadalrol, melyet ezdton mu-
tattunk be vendégeinknek. Dr. Rédei Istvan kdszontotte a vendégeket, majd
beszédében kiemelte az egylivé tartozas 6romét. A bajnokaink koszontése
utan megnéztik a 30 perces kisfilmet. Ezutan Agdcs Tibor beszélt az el-
mult félévrél és a kozelgé vilagkuparol. Jelen volt Jaszberény Varos Onkor-
manyzatanak alpolgdrmester asszonya Szatmari Antalné, Nagykata varos
alpolgarmestere Agocs Pal és sok vallalkozd eljott a Jaszsagi Menedzser
Klubbdl is. Bemutattuk frissen megjelent jubileumi Ujsagunkat is, ami mar
10 éve folyamatosan 6érokiti meg egyesiletlink életét. Kedves Vendégeink!
Koszonjlik, hogy eljottetek és egy csapatként épitjiik az Y Brandet!
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Faklyafutas

junius 18.

2017. junius 18. vasarnap a Margit-szi-
geten ,Faklyafutas” - Eurdpai Ifjusagi
Olimpiai Fesztival olimpiai lang foga-
dasa zajlott. Egyesiletiink tagjai kisér-
ték a langot és jot futottak a kellemes
napsitésben. Nagyon oriilink amikor
varosunk rendezvényein részt tudunk
venni és mindig nagy orom otthon
megmutatni magunkat.




Edzes shihan

Furko Kalmannal

Ezen a nyaron két alkalommal jartunk a hazai
kyokushin origdjat jelento ,fahazban”. Jaliusban
és augusztusban is egyiitt edzettek tanitvanyaink
shihan Furké Kalmannal.

julius 20. - Szolnok

Az edzésen résztvevd tanitvanyok kozosen irtak a
beszamolot:

Yakuzdk SE karatékai Shihan Furkd Kalmannal
edzettek. Mint ismeretes, Shihan megkapta 8. dan
fokozatot a kazahsztani vildgbajnoksagon, ezért is
utaztunk el az edzésre. Az 6ltdzében sok torténe-
tet hallhattunk a régi id6k vizsgairdl és a Vilagbaj-
noksagokrdl, majd 17.30-kor pontosan kezdddott a
tréning, melyet tradicionalis japan gimnasztikai at-
mozgatdssal kezdtiink. Ezt kovetden a karate bazis
gyakorlatait, vagyis a kihon-t kezdtiik el. Az iitések
és védések gyakorlasa utan mar kiilonbozé kom-
binacidkat is hasznaltunk. Miutan végeztink ezek
gyakorlasaval és értelmezésével, elkezdtiink fog-
lalkozni a rugasokkal. Egy rovid nyujtads utan mar
a chudan, majd jodan technikdk ismétlésén volt a
hangsuly a mar lassan 40 éves fahazban. Majd a
Shihan szépen lassan atvezette a lelkes tanitva-
nyokat a kihon-bédl a paros kiizd6 gyakorlatokba.

A hangsulyt itt a mawashi geri kapta, féleg gedan
magassagba. A védekezés-visszatdmadas gyakor-
lasat mar egyben Ossze is kotottik némi felilet
keményitéssel. Az edzés vége fele érve az erdésité
blokk kdvetkezett. Ez nem volt tal hosszd, de annal
farasztobb. Természetesen nem maradhattak el
a kozos fotok a Shihannal, majd a csoportképet is

elkészitettlik. Megtiszteld érzés volt a fahazban edzeni az Gjonnan
8. danos Shihannal. Ezdttal is gratuldlunk neki! Jé egészséget! Ko-
szonjlik a lehetdséget, és az edzést is. Osu!”

.Fontosnak tartom, hogy tanitvanyaim komplex tudast szerezze-
nek. A tradicié és a magyar karate torténete szinte egy shihan Fur-
ko Kalman életével és munkassagaval. Ezt lathattak a versenyzdink
a fahazban. Fontos visszamenni néha egészen az alapokig. Biztos
vagyok benne, hogy sokdig emlegetik ezt az edzést a tanitvanyok az
Y Hazban is. Készonet shinannak, hogy fogadta a jdszberényieket!”
Osu! sensei Agdcs Tibor
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Favago hetvege

augusztus 26. - Y Haz
Osszevagtuk a téli tiizel6t és kitakaritottuk az Y Hazat, valamint
az udvart. Késziillink a télre. Mint ismeretes az Y Haz épitésekor
kiilonos hangsulyt fektettlink arra, hogy az itt edz6 gyerekek ne
csak testliket, hanem szellemiiket is eddzék. Kiemelten fontos
tertletként kezeljiik, hogy a tanitvanyok megtanuljanak dolgoz-
, ni, ezaltal sikeres, magas teherbirasu felnéttek legyenek. Ezek-
nek az alapjait épitjiik akkor is, amikor az edzétermet kell kita-
karitani, amikor az udvaron a leveleket kell 6sszeszedni 6sszel,
vagy amikor havat kell lapatolni, de akkor is, amikor a favagas
rejtelmeibe avatjuk be a legkisebbeket. Nagy erény ez.
Emellett a street workout palya alapjanak is megcsinaltuk a he-
lyet. Hamarosan érkeznek a munkagépek.
EGY A CSAPAT! EGY A ZASzLO! OSU!

augusztus 27. - Jaszberény
ara 0 A Yakuzdk SE ismét nagy étszam-

mal vett részt a futé eseményen. So-

! kan futottak félmaratont.

Csik Anita, Szajka Gyuri, Palas-

ti Kristof, Mdczo Krisztian, Molnar

Andras lefutottak a 21 km-t.

A versenyz6ink a félmaraton val-

téban indultak. Szép eredmények

szllettek. Zsofi és csapattarsa meg-

nyerték kategoridjukat a félmaraton

valtéban.

Gratulalunk!
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szeptember 4.
Nagy megtiszteltetés ért benniinket, hiszen a
WKO Shinkyokushin prominens személye Shinichi
Sotodate-t lathattuk vendégiil dojonkban. Shihan
Furké Kalman a hazai kyokushin alapito mestere
meghivasara tartozkodik Magyarorszagon a WKO
technikai bizottsaganak mestere. Mi is részt vettiink
a kata szeminariumon Szolnokon. Az Y Haz vendége
volt még Kovacs Ferenc, Moninger Laszl6 és Shihan
tanitvanya Biré Ferenc is. Jaszberény varos Onkor-

| manyzatat Nagy Andras képviselte, aki bemutatta

‘ Jaszberény varos sportéletét és benne egyesiiletiin-
ket a japan mesternek. Kellemes vacsora, beszél-

‘ getés és jo hangulat jellemezte az estét. A vacsora

‘ paratlan volt, melyet Zsofia Szab6 és Andras Sods
készitett vendégeinknek. Kdszonjiik Sotodate mes-
ternek hogy eljott hozzank. Készonjiik Shihan Fur-
konak és vendégeinknek a kellemes estét. J6 volt ez
a nap. Osu

\

\

|

|

\
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Mikul?

december 6.
Evek 6ta hagyomany, hogy
Mikulas meglatogat benniinket.
Ezuttal voros haju krampusszal
érkezett. Az ajandékok kiosztasa
utan sorverseny és jatékos
vetélkedd, majd karate bemutato
volt a program. Kézben a Trid

FM is vellink volt és egész
délutan riportokat hallhattak
bajnokainkkal Jadszberény varos
lakdi. Szép és tartalmas este volt.

Dan vendégeinkkel m
parlamenti latogatason... aragtak

A dan VGIE iskola igazgatéja Tommy Mikkelsen és felesége Jette
Uhre Mikkelsen valamint kedves tarsasagat lattuk vendégiil.
Pécs Janos orszaggylilési képviselénk jovoltabol a Parlamentet
lathattak vendégeink angol nyelv( idegenvezetd segitségével.
Koszonjuk ifj. Pdcs Janosnak a segitséget és a kedves vendég-
latast!! Remekdil éreztiik magunkat! Délutan Fekete Farkas Mor
is talalkozott Tommyval. Szamara fontos volt a taldlkozo a jové
épités miatt, hiszen a tervek szerint egylittmdkdodésre késziilnek
az egyetemi évek utan.

Nagy Zsolt elismerve a munkankat ajandékkal ked-
veskedett. Egy faragott Y Akadémia logot hozott el
személyesen az Y Hazba szeptember elején.

.Kedves Zsolt! Kiszonjik felajanldsod! Az Y Haz
mélto disze lett munkad, melyet a konferencidkon és
edzéseken is sokan megcsodalhatnak! K6szonjiik!”
sensei Agocs Tibor

’;_ - _,:Ej’_g,fmﬁﬁal, z’.@ﬁ. Ma

g a: O Nilog r’f:g},umﬁé brcsdban
gt leiinb

Porrtsiogat . T2l

Pécs Jinos

sprbearis et
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Mar sokszor elmondtuk és leirtuk,
minden alkalommal szeretnénk Kki-
hangsulyozni, hogy egyestletiinkben
valds utanpotlas nevelés folyik. Ezt
semmiképpen nem szeretnénk Gssze-
téveszteni az utanpotlas versenyezte-
téssel. A versenyeztetés csak az egyik
része fentieknek. Ezuttal is hosszu fel-
készit6 munka elézte meg a december
11-i ovvizsgat. A felkészitésben szisz-
tematikusan, ciklikus jelleggel - egye-
siiletinkben alkalmazott mddszerek-
kel - oktatjuk, neveljik és fejlessziik
képességeiket a legfiatalabbaknak.
Kétségtelen, hogy szigoru iskolank
van. Ez a szigor azonban kovetkezetes-
ségen és szereteten alapul, igy tényleg
példas sikereket ériink el. Gratulalunk

a szlléknek gyermekeikhez és a vizs-
gazdknak az Uj ovfokozatokhoz.

tlas IIBVBlBS

i,

Narancs ovet szereztek

Ilonka Boldizsar, Bacher Konrad,
Csaki Zalan, Csaki noel,

Hazkoté Gergd, Csaba Domonkos,
Mizsei Milan, Mizsei Boglarka,
Treba Jazmin, Szabd Barnabas,
Mike Petra, Petd Rozsa,

Bagd Balazs, Szilardi Daniel,
Szab6 Armand, Juhasz Laszlo,
Juhasz Levente, Szakacs Réka.
Barath Barnabas

Versenyzdi narancs ovre levizsgaztak
Vaczi Dorina, Ddka Angelika,
Konkoly Luca, Konkoly Vince,
Gulyas Zalan, Déka Kende,
Juhasz Zoltan, Szilagyi Bence,
Cs.Molnar Robert, Batonyi Bendeguz,
Boros Gellért, Lévai Noel,

Tugyi Eszter, Banyai Nikolett,
Sods Csenge, Ferenczi Attila,
Barath Zille Veronika

i
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‘JKA-
[2017%¢ve

A Yakuzdk SE-hez 2017. februarjaban
a jaszberényi JKA karate és kozgy(l-
léslinkon elfogadtuk Botos Zoltan ké-
relmét a szakosztaly alapitasra. Az Y
Haz igy tehat egy Ujabb harcmivészeti
stilusnak ad otthont, amit Botos Zoltan
4. dan fog 0ssze és lelkes sziilékkel és
tanitvanyokkal rendszeresen végzik a
gyakorlast. Szamukra is rengeteg ki-
hivast tartogatott a 2017.es esztends,
kezdve a megalakulastol az elsé edz6-
taborokig, versenyekig, ovvizsgakig
és szakmai tovabbképzésekig. Ebben
az évben harom versenyen indult el a
Yakuzak Sportegyesiilet frissen alapi-
tott szakosztalya. Els6 megméretteté-
siik a Godollén megrendezésre kerdild
Orszagos Utanpotlas Saino Kupa volt,
ahol 4 arany 3 eziist 2 bronz érmet
szerzett Botos Zoli csapata kizdelem-
ben és formagyakorlatban.

1. helyezettek:

Nagy-Varga Géza formagyakorlat
Antal Tamas formagyakorlat

Kovacs Maté kiizdelem

Fodor Patrik kiizdelem

1. helyezettek:

Kovacs Maté formagyakorlat

Kovacs Mihaly formagyakorlat

Antal Tamas kiizdelem

2. helyezettek:

Kovacs Mihaly kiizdelem

Faragé Péter kiizdelem

Masodik versenylk Salgdtarjaban ke-
rilt megrendezésre a Paléc Kupa né-
ven, ahol ismét szépen tudott szere-
pelni az 5 f6s csapat. Eredmények:
Eziist érmesek:

Kovacs Mihaly, Kovacs Maté

Bronz érmes: Fodor Patrik

|

karate SZﬂkOSZlanlllk
W
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Az év utols6 versenyen Salgétarjan-
ban a Nyilt Magyar Bajnoksagon Botos
Zoltan kvalifikalta magat B kategorias
bironak, a csapat pedig tisztessége-
sen helytallt. De tobb edzétaborban és
képzésen is részt vettek a szakosztaly

képvisel6i Dunaujvarosban, Brassd-
ban, Salgédtarjanban, Celjeben - Szlo-
véniaban, Budapesten, Jaszberény-

ben, Norvégidban Bergenben. Ezek a
képzések vizsgaztatdi, edzdi, szakmai
tovabbképzések, és felkészit6 edzota-
borok voltak.

De az Uj szakosztaly tagjai szervesen
be tudtak illeszkedni az Y Haz szelle-
miségében és tobb kozosségi progra-
mon egyitt dolgoztak mas szakoszta-
lyok tagjaival. igy volt ez a legnehezebb
munkak alkalmaval is pl. a tavaszi

nagytakaritason keresztil, és a téli tu-
zelG el6készitéséig.

LA jovéképlinket és elképzeléseinket
az Y Hazban a Yakuzak SE-nél szeret-
nénk megvaldsitani, ami nagyon sok
gyakorlast és gyakorlast igényel. Ver-
senyeken valo részvételek és a karate
szellemmel szembeni tisztelet elsaja-
titasa kiemelten fontos feladat. Tavoli
jov6 az olimpiai részvétel a szakosztaly
részérél. Mivel az olimpidan a karate
versenyszamma klizdotte be magat.
Az ezen részvétel igen nehéz és régas,
de ha szorgalmasak vagyunk, nem le-
hetetlen. K6széndom a sziiléknek, hogy
egész évben rendelkezésre alltak és
segitették munkamat, gyermekeik
menedzselése mellett. Gratuldlok ta-
nitvanyaimnak a példas sikerekért és
szorgalmas munkajukért. Kdészénet
illeti a Magyar JKA Karate Szovetség
féinstruktorat, Krepsz Janost 7. dan,
és a Paldc Karate Szovetség technikai
vezetdjét Lérik Csabat 5. dan, hogy tu-
dasukkal segitették munkamat.” Osul!
Botos Zoltén 4. dan JKA szakosztaly-
vezetd
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Kepzesek

junius 4. Budapest

Ujabb képzésen vet részt az Y Hazbol
egy edzdnk. Szabo Zsofi a versenyzdi
karrier lezarasa utan edzéként dolgo-
zik tovabb az ,Elet iskolajaban”. Ez(t-
tal a BOSU instruktori képzésen vett
részt Zsofi Budapesten, hogy a sajat
funkcionalis csoportjaiban és a karate
edzéseken is szakszerien tudja oktat-
ni ennek a szernek a hasznalatat. Mint
ismeretes 5 Uj BOSU érkezett hozzank
nemreég sok Uj mas szerrel egyiitt.
Kozben interjd is készilt sensei Agécs
Tiborral. Az Y Média az Y Akadémia és
a Yakuzak SE jelenével, jovéjével kap-
csolatban kérdezte a szakmai vezet6t.
Mint ismeretes késziil egy tobb évet
atolelé mozifilm is az egyesilet utan-
potlas versenyzgirdl, ehhez is forgatott
Mészaros Maria és Gedei Gabor.

NSGA konferencia

o
—

Al N

USA, Las Vegas 40. National Strenght and
Gonditioning Assuciation kontgrencia_

julius 12-15. Las Vegas

Egyesiletiink szakmai menedzselése
tobb szinten egyszerre zajlik, amely a
financialis szempontbél a legnagyobb
befektetést kivan. Az egyesiiletben
sportold tehetséges versenyzék fo-
lyamatos nemzetkozi megméretteté-
se mellett az 6nképzés a masik nagy
terlilet, amelyre komoly energidkat
kell mozgoésitanunk. Az egyesiiletet
az Y Akadémia oleli a4t szakmailag és
ennek az akadémianak a vezetdje prof.
Dr. Dorg6 Sandor, aki az NSCA okta-
tasi és kutatdsi bizottsag vezetdje is
egyben. A 40. jubileumi konferencia
jél mutatja, hogy Amerikaban mar 40
éve professzionalis mddon kivanjak
az edz6i munkat elvégezni és ez a 40
év nagyon dinamikusan telt el sza-
mukra, ezért tudtak lelépni szinte az
egész vildgot. Mi masodszor vettiink
részt az NSCA éves konferenciajan.

i

B |

: 4D YEARS OF
PIDNEERING
STRENGTH

BTON Ry g
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El6szor 2015-ben Orlandoban lattuk
ezt a nagy szervezetet miikddni és ott
szembesiiltink a magas szint( sport-
tudomanyos el6adasokon az amerikai
nyitottsaggal és allandd valtozasra
hajland6 szemlélettel.

Expo

" A konferenciat mindig egy hatalmas
kiallitas is kiséri, ahol a legUjabb mad-
szerek, eszkozok, kutatasok kertlnek
bemutatasra a konferencia ideje alatt.
Szamunkra ez az expo mindig sokat ad,
mert gyakorlati oldalon latjuk meg-
valésulni a kutatdsok eredményeit és
az abbol fakado eszkozoket, mdodsze-
reket. A 2015-6s orlanddi kiallitas dta
Ujabb, csiszoltabb platformok jelen-
tek meg, amelyek komplexebben ké-
pesek -sokrétliségliknek koszonhe-
téen- tdmogatn a sportolokat, edz6i
munkat. Jelentésen magasabb szintre
keriltek a kilonféle vizsgalati meto-
dikdk szoftverei és egyszeriisodtek a
kezeld feliiletek, valamint megjelent
tobb dinamikus - kifejezetten az edz6k
munkajat tamogatd - fejlesztések.
Lathato, hogy a sok brand jol elfér egy-
mas mellett és ez is serkenti, tisztitja
egy egészséges verseny keretein be-
lul a legjobb, legpraktikusabb szerek,
maddszerek kialakuldasat. A legna-
gyobb sulyok mozgatasara alkalmas
platformok praktikusan, egyszer(en
olajozottan allithatok at a kilonféle
gyakorlatokhoz, minden kompakt. Az
expon a legUjabb taplalékkiegészitéket
meg lehet kostolni és folyamatosan az
egész konferencia ideje alatt kinaljak is
a kialliték. Osszességében jol lathatd,

www.yakademia.hu

- hogy két év alatt sokat fejlédott a kial-

litok eszkozei és nyilvanvalo, hogy ez a
fejlédés Ujabb fejlédést fog generalni.
NSCA, mint szervezet:

A szervezet lathatéan régen tul van a
gyerekbetegségeken és professziona-
lis mddon szervezi meg 6nmaga életét,
kezeli tagsagat, és a leggyorsabban
juttatja el az informacidt a tobb, mint
60 orszag 60.000 tagjanak. Az NSCA
konferencidjara érkez6k minden te-
kintetben jol el6készitett és felépitett
eléadassorozatra érkeznek. Egyszerre
15-20 teremben folynak az el6adasok,
bizottsagi Ulések, meetingek, edzések.
A konferenciara latogatok szamara az
egész expo egy nagy edzéteremmé val-
tozik minden reggel, ahol egyéni vagy
csoportos edzések valdsulnak meg
szervezett formaban. Ezutan kezdddik
a nap, amikor gyakorlati és elméleti
eléaddsokon lehet részt venni. A tobb
ezer konferenciara latogatd céliranyo-
san mozog, mert tobb irdnytl segiti az
érdeklédésiknek megfeleld el6adasra
az eljutast. Mivel mi is tagjai vagyunk
az NSCA-nak, igy megkaptuk a kddokat
az NSCA Appjahoz. Ebben az App-ban
minden el6adas naptarszer(ien fel van
toltve idérendi sorrendben, megnyit-
hatok a prezentaciok, letéltheték PDF-
ben és minden informaciét megkaphat
az ember a kiallitds teljes térképétsl
kezdve, a kiallitok bemutatasan at egé-
szen az el6addétermek térképéig stb.
Az el6adasokat értékelni is lehet, le-
het hozza jegyzetelni és az eldaddrol
is informaciot kaphat az érdeklédd. A
szervezet nagy figyelmet fordit a tagok
megbecsilésére, minéségi kornyezet-
még egy bizottsagi llésen is. Az linne-
pélyes dijataddn tobb fogdsos vacso-
rat szolgaltak fel tobb mint 800 fének
villdAmgyorsan 5-*-os mindségben. A

dijatadon elismerik az edz6k munkajat
a legfiatalabbtol a legid6sebbig, kisfil-
mekben lzenetet kiilldenek a kollégak
a dijazottak szamara és itt tartottak
székfoglalo beszédiiket a frissen va-
lasztott elnokségi tagok és az Uj elnok
is. A szervezet 40 évét bemutatd fil-
men, melyet a konferencia megnyitéjan
lattunk, jol lathato volt, hogy egy egyedi
kezdeményezésbdl valt 40 év utan egy
vildgméret( és vildgszinvonall szer-
vezet. A szervezetben hasonléan prof.
Dr. D6rgé Sandorhoz nagyon nagy sza-
zalékban tarsadalmi munkaban dol-
goznak az elhivatott egyetemi tanarok,
edz6k stb. Szerencsénk volt latni prof.
Dr. Dorg6 Sandor altal vezetett bizott-
sag munkajat, amely utan nagyon sok
elismerést kapott az Y Akadémia veze-
téje az NSCA elnokétél és a folyosdkon
is. Sanyi a t6le megszokott professzio-
nalizmussal vezette le a bizottsagi sza-
vazasokat, vezette a poszter prezenta-
cidkat, és tobb meetingen is részt vett.
Az NSCA jové évi elndke biralja el Sanyi




professzori mindsitését, amit majus
végén adott be az El-Paso Egyetemen.

Eldadasok

Mint mindenhol, vannak sztar el6addk
és igy van ez az NSCA-ban is. Vannak
nagy nevek és elismert szakemberek,
akik egy adott témakorben tartanak
elméleti vagy gyakorlati képzést. Sok
el6adason voltunk és probaltuk Ugy ki-
valasztani a témak alapjan az el6ada-
sokat, hogy a legtobbet vihessiik haza
magunkkal. Részt vettlink Juan Carlos
Santana el6adasan, aki az MMA-ban
_ profi 6kdlvivasban vildgszerte elismert
szaktekintély és részt vettlink olyan
el6adasokon is, amelyek 40 év utan is
hidnypdtldk még az amerikaiak sza-
mara is. Az el6adok jol felkésziiltek
prezentacids képeik sokatmonddk és
proaktivak. Lathat6, hogy a prezen-
taciok osszeallitdsakor nagyon odafi-
gyelnek, hogy olyan képek maradjanak
meg az el6adasra latogatdk fejében,
amelyek hosszdtavon eliltetik a szem-
léletet. Tobb el6addnak magaval ra-
gadd, erds dinamikaja volt, lehetetlen
volt nem odafigyelni annak ellenére
is, hogy nagyon megterheld volt vé-
gig ulni és figyelni ennyi eléadason.
Sokat tanultunk az angol szaknyelv
hasznalatabol és be kell vallani, hogy
itt nagy hidnyossagaink vannak és volt
olyan el6adds, amire szinte felesleges
lett volna ha beiliink, olyannyira ma-
gas szintl szakmai nyelvezettel zajlott
és nagyon sok statisztikat és kutatast
vonultatott fel az eléadd. A kutatdsok
nyelvezete szamunkra még tal erés és
azon lesziink, hogy a jov6ében vagy mi
vagy tanitvanyaink altal hozzajussunk
ezekhez az informéacidkhoz is. Osszes-
ségében 4-5 nagy témakadrben kaptunk
Uj eléremutato informacidkat és ismét
egy nagy szemléletvaltozdson men-

BEST KEpT SECRET
MHI:_E_HF PER.

tink keresztil, illetve megerdsodtiink
abban, hogy jé Uton jarunk és még er6-
sebben kell képviselnilink, gyakorol-
nunk az itt latottakat.

A jaszberényi székhelyl Yakuzadk SE
ezuttal két fét delegalt a vilag legna-
gyobb sporttudomanyos konferencia-
jara. Fejlédésiink zaloga a folyamatos
tanulas, onképzés, amelyre a jov6ben
is szeretnénk sokat aldozni pontosan
azért, mert érezziik az edz6i munka fe-
lelé6sségét, amelyben sarokké a spor-
told egészségének védelme és bizal-
manak megbecsiilése. Az Y Akadémia,
mint sporttudomanyos képzési rend-
szer alapitdsanak utolsé momentuma
volt ez a konferencia. Megerdsitettiik
azokat a szalakat, amelyek profesz-
szorunkhoz Sanyihoz kapcsolnak ben-

-._
-

ninket szakmai és maganéleti oldalon
is. Bar két éve mlkodik mar az Akadé-
mia és harom orszagos képzést, tobb
orszagos edzétabort és harom DVD-t
adtunk ki az elmult két év alatt, a fun-
damentum most késziilt el. A jovére
nézve mindent megtesziink azért, hogy
az egyesilet fiataljai kijussanak Ame-
rikdba tanulni hosszabb iddre, illetve
eljussanak a konferenciara. Ehhez leg-
kozelebb Farkas Mor Fekete all, aki a
TE mésodéves hallgatdja. De ott latha-
té Milan Moczo is, aki kitlind bizonyit-
vanyaval és pillanatnyi tervei szerint
szintén ebbe az irdnyba szeretné foly-
tatni tanulmanyait. Trabach Sandor és
Tiinde Ivan az Y Haz edz6i szamara fon-
tos lesz egy ilyen konferencian torténd
részvétel, ezért arra biztatjuk Oket,
hogy az egyesiilet tdmogatasaval és
sajat maguk eréfeszitésébdl 2019-ben
részt vegyenek a 42. konferencian. De
van nagyobb az egész orszagot érintd
terlink is, amelynek véghezvitelében
ismét megerdsodtiink. Szeretnénk Lét-
rehoznia magyarorszagi NSCA tagoza-
tat a magyar Testnevelési Egyetemmel
kozosen, ezért Dr. Levente Racz a TE
tanszék vezetdjével tovabbi lépéseket
tesziink ennek érdekében. Az Y Akadé-
mia tehat tovabb dolgozik kiildetésén,
mely szerint a vilag legfrissebb, leg-
modernebb tudasat szeretné impor-
talni az informaciok megjelenésével
egyidében Magyarorszagra.

Y Akadémia - , A sziikséges tudas
a valtozashoz”
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Kata szeminarium

szeptember 3-4. Szolnok
A WKO Shinkyokushin technikai bi-

zottsdganak tagja Shinichi Sotodate 6.
danos mester tartott kata szeminariu-
mot a Szolnok Kupa utan shihan Fur-
ké Kalman meghivasara. A képzésen
senpai Szab6 Zséfi éa sensei Agodcs
Tibor vettek részt. A japan mester te-
matikusan, érthetéen adta at tudasat.
Koszonet érte! Osu!

Eloadas a nagykatai
lahdarigok szamara

Szeptember 21.

Az Y Akadémia egytttmiko-
dést irt ald a jaszberényi TSE-
vel, mely keretében motivacios
el6adast szervezett a nagyka-
tai futsal csapatanak. Az el6-
adason a sportd életmaddjanak
feltarasaval és a teljesitmény
fokozas alapjaival ismerkedhet-
tek meg a résztvevék.

november 23.

Kasza Tamas egyeztetve az egyesiilet
elvarasaival, fantasztikus szervezet
fejleszt6, motivaciés, és kommuni-
kacids tréninget tartott nekiink. Tobb
szempontbdl valaszithoz érkeztiink
és megfeleld id6ben szeretnénk Lépni,
hogy képesek legylink a valtozasra és a
lehetd legjobban tudjuk azt megtenni.
Koszonet Konkoly-Szappanos Anett-

nek és Konkoly Szabolcsnak a Konkoly [

Electro Kft. ligyvezet6jének a tdmoga-
tasat, hiszen mi nem engedhettiink
volna meg magunknak egy ilyen pro-
fesszionalis szakembert.

“A mester feladata felébreszteni a ta-
nitvanyban a gondolkodas szeretetét.”
Ezen az estén remélhetdleg sokan a
gondolkodds Utjara léptek és ezaltal Uj
fejezet kezdddhet az Y Csapat torténe-
tében...

Koszonet a Szikra Galéria vezetGinek
és Tugyi Cukraszdanak a kifogastalan
vendéglatasért!
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Diagnosztika

az MKSZ elndke

december 6.

A Magyar Karate Szakszovetségben
jartunk, ahol az Y Akadémia
sporttudomanyos képzési rendszeriink
és a magyar karate edz6képzésének
kapcsolatat, és az egylittm(ikodés
lehet6ségeit targyaltuk at kozosen.
Koszonjiik Mészaros Janosnak a
konstruktiv targyalast!

jalius 11.

Milan szorgalmasan késziil a megmérettetések-
re. Folyamatos kontroll alatt végzi a munkat.
Elképesztd fokuszaltan végzi nap mint nap a ver-
senyfelkésziilést, és menedzseli maganéletét.
Felnétteket megszégyenitd idébeosztassal dol-
gozik, heti 12-14 edzésen vesz részt. Emellett is-
kolaba jar, ahol szintén kiemelked? teljesitményt
nyujt, hiszen kitin6é tanulé. Milan! Gratulalunk,
maradj rajta ezen az Uton!

szeptember 27.

Dr. Kovacs Péter az OSEI diagnosztikai osztaly
vezetGje sportorvos képzést tartott. Milan volt a
tesztalany, igy ingyenesen kaptunk vizsgalatot,
amit ezUton koszoniink. Eredményei sokat ja-
vultak. Folyamatos fejlédést mutat 3 éve. Milan
6 tarsaval gézerdvel késziil U16, U22-es lengyel-
orszagi Eurdpa bajnoksagra

y L1 ny u y u 0 y I
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Fellesztesek

avagy minden nap

dolgozunk a jovonkert...

Egyesiiletiink specidlis liktetéssel
kiilonb6z6 dekadokban mukodik. A
szakami programok zomében tavasz-
szal és dsszel teljeslilnek. A szakmai
dekadok kozotti idében torténnek meg
hosszu tavu céljainknak megfeleld fej-
lesztések, illetve egész évben folyama-
tosan idénkhoz-energidnkhoz mérten
keressiik az elérelépés lehetdségeit és
fejlesztéseket hajtunk végre.

2017-ben kifejezetten erds éviink volt a
fejlesztések teriletén is, hiszen tobb,
mint 3.000.000 Ft értékben tudtuk gya-
rapitani az egyesiileti vagyont. Tavasz-
szal a HU-MAGO Kft-nek kdszonhetéen
jelentds sportszer vasarlast tudtunk
eszkozolni, majd a Darazs Kft-nek és
KLM Steel Bau-nak készonhetéen 2 db
funkcionalis allvanyt tudtunk készittet-
ni és bdvitettlik boxzsakjaink létsza-
mait is 40 darabra. Madardsz Tomi se-
gitségével kedvezményesen jutottunk
Uj szalagfiiggonyokhoz, és Jaszberény
Varos Onkormanyzatanak koszonhets-
en dsszel is jelent6s sportszervasar-

last tudtunk végrehajtani (pontkesz-
tylket, gumiszalagokat, kettlebell,
rope kotelet labdakat). De elkezddd-
tek az Y Haz udvarara tervezett street
workout palya tereprendezési munka-

latai is, melyet tavasszal szeretnénk
atadni Ginnepélyes keretek kozott. Koz-
ben Nagykatan a varosi sportcsarnok-
ban is sikerdlt fejlesztést csinalnunk.
Elkésziltek a TRX konzolok, melyért
koszonettel tartozunk Tabori Attilnak.
igy Nagykatan is elindulhattak a cso-
portos edzések lvan Tiinde és Trabach
Sanyi vezetésével.

De kozosséglink miikodésének dina-
mizmusat és az egyesilet tartopillé-
rei bdvitését elésegitendé a Konkoly
Electro Kft-nek kdszonhetéen szer-
vezetfejlesztési  tréningen tudtunk
részt venni Kasza Tamas vezetésével.
Ezuton is szeretnénk megkdszonni ta-
mogatdinknak, hogy hisznek benniink
és folyamatosan mellettiink vannak. A
jovében is megtesziink mindent, hogy
egyeslletiink érték alapu kozossége
fejlédjon.

——
e .
e -
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Sportagtol fliggetlenil az edzés célja
a teljesitmény novelése vagy a teljesit-
mény megtartasa lehet. A teljesitmény
azonban fligg az edzésen alkalmazott
edzésmodszerek hatékonysagatol.

A hatékonysagi mutatét a tudoma-
nyos teljesitmény mérésére ,Impakt
Faktornak” nevezik, és eszerint rang-
sorolnak be tudomanyos cikkeket, fo-
lydiratokat mindség szempontjabdl.
Vagyis ez a ,hatdstényez6” hatarozza
meg azt, mennyire értékes egy kuta-
tds vagy irds. Ennek a hatékonysagat
specidlis képlettel kiszamitjdk, mérik
és jelolik.

Ez a tudomanymetriai mérészam ter-
mészetesen a sporttudomanyos kuta-
tadsokra is vonatkozik, és rangsort allit
felezen aterileten a kilonbozd kutata-
sok kozott. Késbbb ez a kifejezés - talan
nem is biztos, hogy helyesen - a konk-
rét edzésgyakorlatokra is at transzfor-
malodott. Vagyis hatastényezd alapjan
kezdte rangsorolni a gyakorlatokat pl.
balesetbél feléplilé gydgytornat végzé
szamara akar lehet egy segitség nél-
kili lépés is magas IF. Egy élsportold
szamara pedig kifejezetten az idg, cél-
irdnyossag, befektetett munka/hatas
szempontjabdl valik érdekessé bar-
milyen gyakorlat. A kérdés mindig az,
hogy mennyi, milyen minéség(, és tar-
talmu edzésmunka elvégzése sziiksé-
ges ahhoz, hogy a pillanatnyi vilagelitet
megel6zze a sportolonk. Igy a hatasté-
nyez6 vizsgalata akar egy gyakorlatra

is érthetd. Igy lehet egy gyakorlat ma-
gas vagy alacsony IF. Igy alakult ki a
High Impakt Factor Exercise/s is, ami
edzdi szakzsargonnak is mondhatd, de
mindenképpen jelzi azt a szandékot és
iranyt, amit szeretne tikrozni.

De tulajdonképpen mit is jelent valoja-
ban hatékonynak lenni, és milyen tar-
talmi kornyezetben érdemes ezt meg-
vizsgalni? Az edzG6i munka felel6ssége
abban rejlik, hogy egyénre szabott mo-
don fogalmazza meg az edzésmunkat,
és azt dinamikus folyamatkontrollal
(napi, heti, havi] szinten lekoveti. Fen-
tiekbdl kideril, hogy mindennek az
alapja valamiféle objektiv kiindulasi
pont lehet, amely hasonldan az orvosi
beavatkozashoz elészor a probléma di-
agnosztizalasaval kezdddik, legyen az
human, vagy épp allatorvoslas.
Diagnosztika

innevacic

¥ Akadémia

Spritudomanyos képzés

Diagnosztika

Yakuzak 5e

A diagnosztikai vizsgalatok soran az
edzének meg kell tudnia fogalmaznia,
hogy egyaltalan mit szeretne megmér-
ni, milyen adatokra kivancsi valéjaban.
A vizsgalatokban szereplé modulok
nagymértékben befolydsoljdk majd az
edzésmunkat - hiszen az edz6 a vizsga-
latokon kapott adatok alapjan kezd el
dolgozni -, ezért nem mindegy milyen
modulokban torténik meg a diagnosz-
tikai vizsgalat. A vizsgalati modulok
kijelolését a sportdg nagymértékben
befolydsolja. Természetesen altala-
nos alapelvek, sztenderdek itt is lé-
teznek, de mindenképpen specializalt
vizsgalati rendszert kell létrehozni. A
vizsgalati rendszert kell a sportoléhoz
igazitani nem pedig forditva. Tehat az
is el6fordulhat, hogy egyetlen edzésen
sem vett részt a sportolénk, de mar a
vizsgalati modulok kijelolésekor eld6l-
het, hatékony lesz-e a kdz0s munka.
Itt érvényesil a mérés-ellenérzés-
visszacsatolds elve, melynek cikli-
kussaga és megfeleld idében torténd
visszacsatoldsa nagymértékben befo-
lydsolja a sportold teljesitményndve-
kedésének gorbéjét. Egy diagnosztikai
jegyz6konyvbél sok minden kiolvasha-
té és kaphatunk konkrét iranyelveket
is. Azonban az edz6 dontése és feleld-
sége, hogy milyen prioritasokat allit fel
a kiilénboz6 teriiletek fejlesztésekor,
hiszen a sportolonknak - amennyiben
versenyz6 - nem szegheti kedvét az
esetleges sikertelenség, még akkor
sem, ha egy-egy teriiletet hangsu-
lyozottan kell fejleszteni. Minél fiata-
labban kezd el egy edz6 dolgozni egy
sportoléval, annal nagyobbak a lehet6-
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ségei a széles alap megteremtéséhez,
és annal tobb id6 jut a kiilonbozd ké-
pességek maximalizalasara. Nem igy
van ez egy idésebb sportoléval, ahol
korlatozott id6 van a sportkarrier kitel-
jesitésére. Ebben az esetben tébb teri-
letet kell parhuzamosan prioritasként
kezelni, eredménykényszer mellett,
elviselve annak mentalis nyomasat is.
Eppen ezért itt a legnagyobb az edzéi
felel6sség, mert nincs id6 a kisérlete-
zésre, javitasra és végleg zsakutcaban
kothet ki a sportolé. Nincs rosszabb a
beteljesiiletlen almoknal, és ezt azok
a sportoldk tudjak csak igazan elmon-
dani, akik lezartak sportkarrierjiket a
benniik rejlé lehetéség és az azokbdl
fakado eredmények nélkil. A sporto-
L6 feleléssége is nagy, mert ha rossz
edzdt valaszt, rémehet az egész sport-
karrierje. Jo példa erre az amerikai
tornaszlany Gabby Douglas esete, aki
Londonban egyéniben és csapatban is
aranyérmet szerzett. 12 évesen 1500
km-rel tavolabb lévé edzdvel folytat-
ta a munkat, mert ott - tobb ok miatt
- hatékonyabbak voltak az edzések. Az
el6z6kbol tehat jol latszik, hogy telje-
sen abszurd és felesleges egy mérésre
elvinni egy sportoldt, hiszen megmérni
barmit meglehet, de kiilonbséget csak
viszonyitaskor kaphatunk.

Az edz8k szdmara rendelkezésére all-
nak egyéb mérési rendszerek is, azon-
ban a 21. szdzadban a rendelkezésre
allé legjobb maddszereket érdemes
hasznalni, melyek az élettani folya-
matokat is vizsgaljak, hiszen a spor-
tolo oxigén transzport adatait, vagy CK
adatait nehéz lenne leszlrni pl. egy
FMS mérésbhdl, de nem is ez a feladata.
Tovabba az Un. idézitett bombak kisz(-
rése is fontos, pl. a gerinc csigolyai-
nak egymashoz viszonyitott kronikus
szogvaltozasait j6 tudni, amelyek ké-
s6bb tonkre tehetnek egy sportkarri-
ert, rosszabb esetben akar egy életet
is. Az, hogy egy edz6 reménykedik a
fejlédésben a mddszereinek koszonhe-
téen nem elég, a remény ugyanis nem
stratégial A sportold teljesitményé-
nek novelése érdekében hosszdtavu
stratégiara és objektiv elemekre van
sziikség a legmodernebb moédszerekre
tdmaszkodva. A sportolé sportkarrier-
jének megtervezése ezt is magaba kell
foglalja.

A feltadrt objektiv, és a latott - sport-
szakmai - szubjektiv kép 0sszevetése
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utan lehet elkezdeni a sportold egyé-
ni képzését, kizardlag a ra jellemzé
személyes programmal. De miért is
van erre sziikség? Mindannyian ma-
sok vagyunk, masok az antropometriai
jellemz6ink, masok a biomechanikai
jellemzdink, mas  anyagcserével,
mas idegrendszerrel sth-vel jot-
tink a vildgra, nem utolsd sorban
mindannyiunknak mas a személyisége.
Az egyéni képzés lényege, hogy a meg-
lévé gyakorlat-, eszkdz tarbol egyénre
szabott mddon valasszuk ki a leghaté-
konyabb gyakorlatokat a latott kép és
a diagnosztikai vizsgalat objektiv képe
alapjan. Ha példaul sportolénk a meg-
engedettnél nagyobb aszimmetriaval
rendelkezik, akkor ennek kezelésére
a gyengébb oldal erdsitését kiilon gya-
korlatokkal, kilén munkaval hozzunk
szinkronba. Természetesen ennek le-
hetnek okai, akar a sportagra jellemz6
mozgasmintak miatt, amik jelen pilla-
natban akar dinamikus egyensulyban
is lehetnek, de a jovére és a fejlodés-
re nézve nagy rizikéfaktorral birnak.
Persze sok példat fel lehetne sorolni
arra, hogy miért fontos egyéni kép-
zésen, egyéni moddszerekkel terhelni
személyre szabott program alapjan
valakit. A kulcs a sportolé egész életét,
szokasait, kornyezetét, jellemét, sze-
mélyiségét sth. attekintve jelenik meg
keziinkben. Az elmult évek sporttudo-
manyos és edzésmodszertani trendjei
pontosan a hatékonysag novelése cél-
jabdlaprevencio felé tolddtak el, hiszen
a legnagyobb ellenség a sériilés, ami
nagyon durvan tizedelheti versenyzdk-
nél a versenyzdi éveket, az altalanos
fittségre torekvéknél pedig a kitlizott
célokat, motivaciot stb. Ezért jelent
meg az élsportban és fitnesz sportban
is a gyogytornaban hasznalat eszkozok
széles tarhaza, a kilonféle stabilizalg,
izlileti érzékeld, proprioceptiv gyakor-
latsorokkal egydtt.

Gyakorlattar

Az edzdi felelésség tehat azt diktal-
ja, hogy folyamatosan bdvitsiik gya-
korlattarunkat, hogy akar egy adott

problémara otven-szdz gyakorlatunk
is lehessen még akkor is, ha példaul
otthonrél elutazik a sportold és nincs
lehetéségiink professziondlis edzéte-
rem hasznalatara. Az edz8i munkaban
nagy kreativitdsra van szlikség ezen a
terileten, és ahhoz, hogy megértsiik
az alapelveket és egy edzést megfeleld
progresszidval tudjunk felépiteni, vagy
azok szintjeit a sportolo pillanatnyi al-
lapotdhoz dinamikusan tudjuk igazita-
ni, nagy tapasztalatra és hattértudas-
ra van szilkség. Ezért tulajdonképpen
nincs értelme kiilondsebb titkolézasra
pl. gyakorlatok eltitkoldsara, masola-
sara mert bizonyos gyakorlatokat hia-
ba lat, vagy hasznal egy masik mhely,
ha nem tudja miért is alkalmazza pon-
tosan. A kérdés mindig az, .mi a célja
a gyakorlatnak?”. Raadasul ellenkezd
irdnyba is elsiilhet a dolog, mivel az is
lehetséges, hogy egy .ellopott”™ gya-
korlat egy jol felépitett sportold sza-
mara fejlédést hozhat, mig a lépcsé-
ket kihagy6 masik sportold szamara a
gyakorlat értelmét veszti, s6t sériilést
is okozhat. Egy konkrét példa: kerék-
paron csak az tud kifaradni, aki tud
kerékparozni. Ily mddon egy sportszer
szakmailag helytelen hasznalata nem
fejt ki hatékony - pl. az izomcsoportra
jellemz6 - munkat és csak feleslege-
sen télti vele az id6t a sportold.




Ido

Toébbszor elkerdlt az id6 sz6 az edzés
hatékonysagat vizsgalva. Igen! Ez a leg-
sz(lkebb keresztmetszet. Az edzés ha-
tékonysagat, a teljesitményt, a kiilonféle
mddszereken kiviil az edzéstervezés is
befolyasolja. Az egyéni képzésen alapu-
6 személyes edzésprogram pontosan a
mérés-ellendrzés-visszacsatolads elve
miatt az egyén pillanatnyi allapotahoz
igazitja az edzésingereket. Ezért haté-
konyan gazdalkodik a sportold idejével.
Ez csapatsportagakban is m(kdd6 mo-
dell egyébként. A kronoldgiai, bioldgiai
és versenyzdi életkor harmasanak ér-
telmezése fontos edzdi feladat.
Edzéstervezés

Akilonboz6 edzésingereketado a sport-
agra jellemzd mozgasokat parciokra
bontva kisebb szakmai modulokra szét-
szedve un. edzésfolyamma lehet alaki-
tani. Ebb6l az edzésfolyambdl, amely
tartalmazza a sportagra jellemzé teljes
spektrumot, A-Z-ig (egészen a regene-
racidig) kell kivalasztani a sportold napi
idegrendszeri, izomzati, motivacios stb.
allapotadhoz képest - szem elétt tartva
a kilonféle teljesitményzonakra érvé-
nyes pihenési-regeneracios idéket - az
aznapi terhelést.

Egyszer(ibben: csak azt, és ugy terhe-
link, amire képes a sportolonk a pil-
lanatnyi allapota alapjan. Azt viszont a
legjobb minéségben. Konkrét példa:
Az edzésfolyamban szerepelé modulok
kilizd6sport esetén:

¢ technikai edzés szermunkaban

e technikai edzés partnergyakorla-

tokkal

technikai kiizdelem

stratégiai, taktikai képzés

altalanos és specialis kondicionalas

idegrendszeri, izom-ideg kapcsolati

edzések

o képességfejlesztések kiilonbozd te-
riletei

¢ reakcidgyakorlatok

¢ koordinacios gyakorlatok

* mentalis edzés/audio visual training
sth.

o fajdalom tlré képesség, Utd-, rugd
felliletek edzése

* regeneracio

Akkor lesz hatékony az edzése a spor-

toldnknak, ha szem elétt tartjuk a di-

agnosztikai vizsgalaton kapott méré-

seket, azokat a fenti edzésfolyamban

szerepld modulok ciklikus valtasaval

megfeleld terhelést adunk, és a mar

emlitett egyénre szabott magas IF gya-

korlatokkal végezziik az edzésmunkat.

Az edz6nek meg kell tanulnia tobb di-

menziéban gondolkodnia. Egyszerre

kell latnia a kiilénboz6 fejlesztési teri-

leteket és szinteket, és ezeket egyben,

komplexen is sziikséges latnia.

A sportold pillanatnyi allapota is meg-

hatarozza, hogy aznap milyen gyakor-

latok mindgsiilnek szamara magas IF

gyakorlatnak. Az is lehet, hogy az élet-

tani mutatdk, teljesitmény hulldmzas,

néknél menstruacié6 miatt, vagy épp

sérilés miatt jelentésen alacsonyabb

hatasfoku gyakorlatokat kell alkal-

maznunk, de a cél mindenképpen az

kell legyen, hogy az adott pillanatban a

legjobb mindségl munkat végezze el.

I'gy nincs kidobott edzés, nincs elpaza-
rolt idé.

Ezért is valtozott az egyéni sportolok
felkészitése nagy mértékben az elmualt
évtizedekben, és Magyarorszagon is
felmerilt a kérdése az Uszasban, a
kajak-kenuban, a vivasban, hogy sziik-
ség van-e szamukra a klasszikus sz06-
vetségi kapitany-valogatott modellben
mUkddni. Ha megvizsgaljuk a ridi olim-
pia érmeseit, jol lathatdk az ok-okoza-
ti 0sszefliggések. Az egyéni képzésen
alapuld személyes edzésprogramban
dolgozd nemzetkdzi szintl sportoldk
edzéshatékonysagat oly moddon le-
het novelni, hogy csapatot allitunk az
egyén mogé, amely minden tekintetben
ki tudja szolgalni a fejl6dését, és egy
cél lebeg az egész csapat szeme elétt:
a kiemelt sportold teljesitményének
maximalizalasa.

Személyiség

Az edzés hatékonysagat és a teljesit-
ményt nagyban befolyasolja a sportold
személyisége, amelynek alakitdsat na-
ponta végeznie kell az edz8nek, hiszen
teljesitményszint novekedés csak ugy
érhetd el, ha a sportolo a sikerei, gy6-
zelmei ellenére a fejlesztési teriiletek-
re koncentral, és ott az objektiv méré-
sekre is tdmaszkodva elére akar lépni.
Tapasztalatok és kutatasok alapjan is
az a sportold tud hossz(tavon moti-
valt maradni, aki nem versenyered-
ményekben méri a fejlédését, hanem
mozgdasban és kilonféle viszonyitasi
rendszerekben pl. id6, tav, sebesség
stb. A sportoléi személyiség kialaki-
tasa érzékeny teriilet. gy kozeliti meg
a szakirodalom: ,Ha az edzéssel és a
sportfelkészitéssel a sportoldi sze-
mélyiség fejlesztése terén meriilnek
fel problémak, akkor ennek alapja az
ember életébe vald neveld szandéku
beavatkozas, amivel a pedagégia és
pszicholdgia foglalkozik..

Ertelmi képzés

A sportold folyamatos értelmi képzése
a kihivast keres6 személyiség felépi-
tése a kozos szakmai nyelv kialakita-
sa és a valos szakmai alapon torténd
értékelési rendszer és a hozza tartozo
kommunikacio kialakitdsa ugyanolyan
fontos, mint maga a szakmai munka.
Hamis értékelés egy verseny, egy telje-
sitmény utadn hamis dnképet adhat, és
elvagja az utat a fejlédés elél. Hogyan
tudjuk megtalalni a legmagasabb IF
gyakorlatokat az adott sportadg edzés-

www.yakademia.hu 37




folyamban év6 kiilonb6zé moduljai-
ban?

A sportold visszajelzése alapjan, az
edzG6i szubjektiv képe alapjan - és
amennyiben mérhet6 -, mérések alap-
jan tudunk bizonyossagot levonni és a
megfeleld progresszids iranyokat kije-
lolni. Ha azt meg tudjuk értetni a spor-
toloval, hogy az dnellendrzés, a belsé
kommunikacié rendkiviil fontos a sza-
mara, és § maga is edzdje bnmaganak,
akkor létre tud jonni a legidealisabb al-
lapot, mely szerint onfejlesztévé valt a
sportoldnk, ahol a belsé és a kiilsé kép,
valamint az objektiv mérések szink-
ronizdlasa teszi a leghatékonyabbd a
munkankat.

Csapdak

Sok csapda van egy edzdi palyafu-
tds soran, melyek egyébként jelzik az
edz6i kvalitds pillanatnyi allapotat is.
Minden edzének vannak kedvenc gya-
korlatai, kedvenc eszkozei, pedagdgiai
praktikai, modszerei. Ha ezektdl el tud
vonatkoztatni az edz6, és megtalalja a
sportoléra a legmagasabb IF gyakorla-
tokat, akkor lesz a legnagyobb a telje-
sitmény novekedés. Tehat hiaba jelenik
meg egy Uj szer, vagy hidba szimpati-
kus, vagy épp nem szimpatikus egy
gyakorlat, ennek semmilyen jelenté-
sége nincs, mert csakis a sportoldt
kell alapul venni. Minden olyan eszkoz
vagy modszer hasznalata, amely id6t
vesz el a magasabb IF gyakorlatoktol,
tulajdonképpen az aladzatosan gyakor-
6 sportolét csapja be. Ezért van az,
hogy egyesiiletvaltaskor vagy edzéval-
taskor, az Uj kornyezet és motivacio, a
komfortzonabol torténd kilépés mel-
lett a magasabb IF gyakorlatok extrém
fejlédéseket hozhatnak egy-egy spor-
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tolonal. Sok edzd egy-két szer blivile-
tében él, amelyek ideig-oraig fejlédést
hozhatnak, majd Einstein szavai igazo-
lddnak be: ,Ugyanazon moédszerekkel
csak ugyanolyan eredményre jutha-
tunk”

Egyebek

Nem mindegy, hogy milyen aron (mi-
lyen mentalis megfesziilés aran) érjik
el a sportoléink kiilonboz6 képessége-
inek javitasat. Vannak olyan korilmeé-
nyek a modszereken kivil, amelyekkel
egy hét alatt nagyobb teljesitmény-
novekedést lehet elérni, mint harom
hetes, egy hoénapos edzésmunkaval.
Kornyezetvaltozas, vagy a dietetikai
modul pontos betartasaval rovid id6
alatt nagyobb eredményt lehet elérni.
Konkrét példa: a magaslati edzéseken
negyed annyi id6 alatt hozhaté jo for-
maba egy sportold, aminek felbecsiil-
hetetlen értéke van, kilondsen soro-
zatterheléskor. Tengerszinten is lehet
terhelni egy sportolét, és haromszor
annyiid6 alatt hozhatd is a teljesitmény
novekedés, amely azonban hosszuta-
von megbosszulhatja magat, mert a
versenyz6 akar két-harom évvel el6bb

is lekdszonhet, motivacio vesztés miatt,

elfarad stb.

Osszegzés

Tehat a hatékonysag novelése - az id6

szemuivegén keresztil- vizsgalva a ko-

vetkez6kben rejlik:

¢ diagnosztikai vizsgalat

¢ megfeleld diagnosztikai modulok fel-
allitasa

e prioritasok felallitdsa objektiv alapo-
kon

e egyénre szabott magas IF gyakorla-
tok

* mérés-ellendrzés-visszacsatolas

e sportoléra jellemzé edzésfolyam osz-
szedllitasa

o ¢élettani folyamatoknak megfeleld
edzések

o értelmi képzés

e motivacid fenntartasa

e dinamikusan valtozo, egyénre szabott
progresszids gyakorlatok

e egyebek

Fentieket egybevetve lehet kidolgoz-

ni kilénféle periodizacids modelleket

sportoléink szamara, amelyekkel a leg-

jobb formaba tudjuk hozni éket a kiilon-

boz8 versenyekre. Az edz6i feleldsség

tehat abban rejlik, hogy id6ardnyosan

a leghatékonyabb mddszerekkel, leg-

magasabb IF gyakorlatokkal a legcél-

ravezet6bb mddon segitse a sportolot

legjobb tuddsa szerint. Ennek hidnyaban

a sportold becsapotta valik, és sport-

karrierje, annak eredményessége nagy-

mértékben csorbulhat.

Koszonetnyilvanitas

Koszonet Dr. Kovacs Péternek a Sport-

kérhaz diagnosztikai labor vezetéjének a

kozel tiz éves kdzos munkaért, amellyel

nem csak bajnoki cimeket és kimagas-

6 teljesitményeket tudtunk elérni, ha-

nem nagy mértékben segitette az edzdi

munkamat. Kilon kdszdnet azért, hogy

a diagnosztikai vizsgalatok alkalmaval

mindig termékeny kommunikacidval se-

gitette tanulasi folyamatomat.

Agocs Tibor




Emiékezes

Elhunyt Karmazin Gyuri

.Csak olyan kép volt a fejemben,
amelyben egyitt oregsziink meg.
Nincs ez masképp most sem, mert a
tudatomban most is létezel. Nincs nap,
hogy ne jutna eszembe a sziiletésna-
pomon bekdvetkezett tragédia. Aznap
mentél el. Amikor felhivtal, hogy felko-
szonts engem nem tudtuk, hogy utol-
jara beszélink... Azota részt vettem a
temetéseden és egy megemlékezésen
is - Rélad. Ott alltam a sirodnal.
Egyelére nem tudlak elengedni és tap-
lalom azt a képzetet, hogy elevenen Lé-
tezik a baratsagunk.

Egyutt néttiink fel a tatmin, és egymast
tettik prdébara a versenyeken. Aztan
egyltt tanitottuk a karatét Biikkszéken
és nagyon sok edzdtdborban, de ver-
senyeket is szerveztiink. Milyen sokat

futottunk egytink Szolnokon, Horvator-
szagban, Olaszorszagban, Japanban,
Litvaniaban, a Matraban, Budapesten,
vagy a Bécs-Budapest maratonon és
még sok-sok helyen. Sokszor voltunk
egy szobaban az edz6taborok alkalma-
val és sokat beszélgettiink az életrél,
a cég épitésrdl és mindenrdl. Ezek a
beszélgetések sarkaltak az Y Brand
kialakitdsara. Nekem nem dr, vagy
shihan vagy. Gyuri vagy. Nem is tudtak
beférkdézni a fejembe ezek a titulusok
és azok kornyezeti hatasai. Talan ezért
is volt tiszta a baratsagunk, mert nem
kellet soha megjatszanom magam
el6tted. De miért is tettem volna, hisz
mindent tudtal rélam és elfogadtal
olyannak amilyen vagyok. Persze volt,
hogy nem értettiink egyet. De az, ahogy

az egyet nem értésben egyitt voltunk
az is barati volt. Hallgattunk. Mert a
masik fontos volt a vitdban. Aztan el-
mentek a fellegek és megint Gyuri és
Tibi lettiink. Oriilék, hogy ott lehettem
a hazassagi évforduldtokon is, és sok
csaladi és céges rendezvényeteken
és a kozos nyaralasokon. Barataid
+Agocstibi’-nek szélitanak és valahogy
vellk is egy csapat lettiink Neked ko-
szénhetden.

Aztan ez a sok kozos élményen, kiiz-
delmen alapuld, hosszu id6 alatt 6sz-
szekovacsolt és - nyugodtan mondha-
tom kiérdemelt - szereteten alapuld
barati idill 2017.év augusztus elsé nap-
jan osszetort.
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Eloszor is

Taplalék béség és tulkinalat van ami
nem volt mindig igy. Az emberek tobb-
szor annyi kaloriat fogyasztanak el,
mint amennyire sziikséglik van, tehat
pazarolnak. Amikor feleszmélnek, hogy
tulsulyosak elkezdenek fogyokurazni
igy kidobaljak, amit mar egyszer elfo-
gyasztottak. Az ember 9sztondsen tob-
bet eszik mint amennyire sziiksége van,
mert a szervezet tartalékolni akar az
inségesebb id6kre. A farkas vagy mas
ragadozdok mintajara melyek akar 10-30
kg hust is képesek egyszerre elfogyasz-
tani hiszen gyakran csak hetente sike-
ril egyszer zsakmanyt ejteniiik. De na-
lunk, embereknél a szavanna a préri az
a Tesco, Penny, a vasarlas pedig a zsak-
many szerzés, ahol er6 kifejtése nélkiil
tudunk vadat ejteni. A bevasarlas és a
napi munka kozben elégetett kaloriak
szama csak kis része az elfogyasztott-
nak, hiszen autéval kozlekedink, toljuk
a bevasarld kocsit és csak kevesen vé-
geznek fizikai munkat vagy rendszeres
sport tevékenységet.

Aztan sokszor hallom sokaktél, hogy
alig ettem valamit csak néhany falatot,
nem is értem, hogy mit6l hiztam meg
igy. Biztosan a hormonok vagy ezt 6ro-
koltem. Hormonalis okokat emlegetik
sokan, amelyek részben igazak is de
nem Ugy ahogyan a tobbség gondolja.
A vilaghaboru alatt bizony nem nagyon
lehetett a koncentracids taborokban
kovér embereket latni. Mindenki 30- 40
kg volt. Ott mindenkinek rendben vol-
tak a hormonjai?

Mivel szervezetink dsztonosen tarta-
lékolja a foloslegesen bevitt kaldridkat,
készlilve az inségesebb id6kre ezért
nagyon kell figyelniink az elfogyasztott
kaldridkra. Persze nem étkezésenként
szamolgatva, de bizony heti mérések-
kel kontrollalva sulyunkat.

Amikor a gyomor kiliril a taplalék to-
vabbitddik a belekbe ahol megtorténik
a felszivodas kovetkez6 folyamata. A
gyomor ekkor egy jelet kiild az agynak
(hormonalisan) - kildj kajat!

40

www.yakuzakse.hu

Ha ez nem torténik meg révid idén be-
Lil a testben elinduléd folyamatok kelle-
metlen tiinetek formajaban jelentkez-
hetnek. Avércukor szint csokkenésével
jelentkezik az éhség, a szédiilés vagy
az idegesség . Ilyenkor kapcsolunk
vadaszati Uzemmodra. Természetesen
ilyenkor mindenki rohan a h(it6hoz, a
konyhadba a boltba és eszik! Amint a
gyomor megtelt ismét hormonok Utjan
kozli az aggyal hogy elég volt. (Kb. 20
perc). Az elfogyasztott étel mennyisé-
ge befolyadssal van a kovetkezd étke-
zéskor elfogyasztandd mennyiséggel,
mivel a gyomor egy rugalmas anyag
igy képes egyre tobb és tobb ételt be-
fogadni. (sorhas)

De mit is esziink?

Mivel sajnos mindenkinek kevesebb
a pénze mint amennyit szeretne vagy
néha, mint amennyire sziksége van
ezért a gyartdk egyre tobb szeméttel,
olcsé miianyaggal etetnek benniinket.
Hiszen hogyan arusithatnak 1500 fo-
rintos husbdl 800 forintos huskészit-
ményeket?

Vagy hogyan lehet Ugy paradicsomot
termelni, hogy az nem keril kapcso-

4

latba a terméfolddel? - k6zetgyapotos,
mtragyas, zsakos termelés.

Valamint ezek mellett még hosszu ideig
eltarthatova is kell tennitik termékeiket
hiszen mindenki szeret j6 elére bevasa-
rolni, nem pedig nap mint nap, munka
utan. igy jon létre az olcsé termék az
allomany javito, térfogat noveld, tartd-
sitoszer, iz fokozd szinez6 szerek se-
gitségével. A hatalmas, mutatds télen
is termd, a fltott folidban, mitragyaval
termelt akar 0,5kg -os izetlen paradi-
csom vagy a génmodositott gylimdlcs
az antibiotikumos hlskészitmények.

Az élelmiszeripar egy Uzleti vallalko-
zas ahol a profit az elsédleges nem
pedig a fogyasztd egészsége, ahol a
draga mindségi alapanyagokat olcsé
mesterséges anyagokkal pdtolnak.

A hosszU eltarthatésagnak, a hatalmas
méreteknek, az olcsésagnak viszont
ériasi ara van!

Az élelmiszerekben a gyartok a tor-
vény altal meghatarozott egészségigyi
hatarértéken beliili mennyiségben
hasznaljak E betlis adalékaikat, (ame-
lyek persze csak részben lrilnek ki a
szervezetbol az évek alatt lerakddnak,
felhalmozddnak és elinditanak bizo-
nyos degenerativ folyamatokat)

A gyorséttermek termékei fokozottan
veszélyesek lehetnek egészséglinkre,
az egyik gyorsétterem ,mekk” hires
sllt krumplijat vizsgalva 40 féle anya-
got talaltak a szakemberek!!

Naponta viszont tobb gyarté tébb ter-
mékét is elfogyasztjuk (amelyek mind
csak a megengedett hatarértéken be-
lul tartalmazzdk karos adalékaikat)
mellyel megint egy plusz adag mérget
juttatunk sejt szinten éhezd szerveze-
tiinkbe! '




De melyek ezek
az anyagok?

Elelmiszereink -szerencsés esetben
tartalmazzak az egészséges test fel-
épitéséhez, fenntartdsahoz sziksé-
ges épitéanyagokat, a fehérjéket, az
energiat ado szénhidratokat, zsirokat,
vitaminokat.

Sajnos ezeket az alapvetd épitéanya-
gokat tiszta formaban napjainkban be-
szerezni nagyon nehéz.

Mar a termelés folyamatat megeléz6-
en a talajt el6készitik, ekdozben meg-
szorjak gyomirtoval és mdtragyaval,
majd a vegetacios idészakban tovabbi
vegyi anyagok kovetkeznek, amelyek
a rovarok, gombak, virusok kartéte-
lét hivatottak megakadalyozni, illetve
lombtragyazzak a tovabbi termés-
mennyiség novelése céljabol. Sét,
tobb helyen foliasatrakban pl: a pa-
radicsomot egy kézetgyapot ,talajon”
kozvetleniil a novény ala csepegtetett
mUtragyaval nevelik. Természetesen
ezek a zoldségek izikben illatukban
nem is emlékeztetnek jellemzdikre.
Azonban méretiik formajuk igen tet-
szet6s ezért a vasarlok elényben ré-
szesitik ezeket kisebb méret( tarsa-
ikkal szemben. Beltartalmi értékeiket
vizsgalva azonban drasztikus csokke-
néssel talalkozhatunk a hlsz évvel ez-
eléttihez képest. Alig 20-30 %-at tar-

talmazzak a régebbi mérések vitamin
és dsvanyi anyag tartalmanak.

A hisok tekintetében taldn még rosz-
szabb a helyzet. Az intenziv allatte-
nyésztés estén az allatnak a lehet6
legrovidebb id6 alatt kelll! elérnie
vagosulyat hiszen igy hamarabb jut
pénzhez a termel6 hamarabb indulhat
az Ujabb allomany. A sok allat-kevés
élettér Osszefliggése sajnos sok in-
tézkedést igényel. Az dsszezsufoltan,
mozgasszegény eldeformalt testl al-
latok sokkal jobban ki vannak téve a
megbetegedéseknek ezért az egész
allomanyt rendszeresen gydgyszere-
zik ami benne marad levagasa utan is
az allatban. Az allat egész életében be
volt zarva egy ketrecbe, karamba dlba
sok szdz vagy ezer tarsaval egyem-
ben. Az allatoknak vald takarmanyt
kapott melyet ,kulon jeldlni is kell
nehogy emberi fogyasztasra kerdljon”

a legsilanyabb min6ségli vegyszeres
takarmanybdl, szintetikus vitaminok-
bél, izomnoveld szerekbdl, antibioti-
kumbdl all.

Azt gondoljuk, hogy ezekbdl a mi-
tragyabol, mesterséges adalékokbol,
gyomirtdkbdl, rovarirtékbdl allé mi-
anyagok fogyasztasatol egészségesek
leszlink? Mib6l all a testlink? Mitél
leszlink betegek? Vagy mitél lehetilink
egészségesek?

Mit tehetiink?

Elsé dolgunk, hogy legylink tudatosak!
Ez mit jelent? Tartsuk szem elétt folya-
matosan az el6bb megismerteket, ol-
vassuk el a cimkéket, ismerjik meg az
Osszetevdket, keressiik a bio, organi-
kus, 6ko termékeket. Nézzilk meg pél-
daul a sot, milyen egyéb dsszeteviket
tettek bele a (natrium kloridon] kivil!
Vasaroljunk kistermeléktél, ésterme-
L6ktdl, piacokon, vagy termeljiink ma-
gunknak. Egy kis zsdk komposztban
gazdag termdfoldbe Ultetett 2-3 t6 pa-
radicsom az erkélyen vagy a kertben,
kiszolgal egy 4 f6s csaladot. A kertes
hazban a hatsé udvarban kapirgald né-
hany tyuk biztositja tojassziikségletiin-
ket, és husfogyasztasunkat...
Nagyapaink idejében kiilonb6z6é na-
pokon kiilonbozé ételeket féztek. Vol-
tak tészta, fézelék, his napok. Nem
ettek minden nap hust hiszen nem is
tellett ra és nincs is szliksége a szer-
vezetlinknek erre a nagy mennyiség-
re. Fogyasszunk minden étkezéskor
zoldségféléket, akar féételként, vagy
salataként, a hisok fogyasztasat pedig
10% alatti szinten kell tartani ( Colin T.
Campbell: Kina tanulmany ) a fehér-
je szikségletiinket novényi forrasbél
célszerl fedezni. [ bab, lencse, dio,
kukorica, szdja....) mivel a talzott hus,
cukor, fogyasztasa rakos folyamatok,
cukorbetegség, és sziv és érrendszeri
problémak kialakuldsat okozhatjak.
Tudjuk meg, hogy mit esziink, mennyit
és miért!

Legyiink tudatosak!
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Funkcionalis edzesek ng

Az elerf /skholdfa

Idopont Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat

07:00-08:00 Sanyi Sanyi/Tinde

Varunk mindenkit, aki ugy érzi hogy szeretne valtoztatni az életmédjan, egész-
ségesebbé valni és megszeretni a sportot.
Az edzéseket orszagosan is elismert szakképzett edzdk vezetik.

Y Haz . Jaszberény, Korcsolya u. 5.« +36 70 633 1007, +36 30 560 0975

———— e
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Magyar Kyokushin Karate Szervezet Kluh dsszesitd a 2017 évi minésitési pontok alapjan

Versenyek Pontszam

Hazai | Nemzetkozi | Osszesen
. v

e e e

Shogun 160 25 139 1M 25 52 155 14 23 667 37 704 2

Kyo.Hungaria SE 76 93 47 26 36 9% 23 24 374 47 an 3

Castrum 31 23 35 17 25 13 33 35 40 131 m 352 4

Victory 63 47 58 35 20 22 26 38 8 35 27 81 352 5

Full-Contact Szolnok 66 83 62 23 29 54 14 6 317 20 337 6

BHMSE 103 3 68 62 5 25 66 332 0 332 7

Bator KSE 60 32 38 23 16 29 55 25 198 80 278 8

Fénix Dojo 52 10 52 40 15 4 23 15 8 6 234 29 263 9

Cs.S.E. 26 16 32 2 15 22 15 33 25 132 73 205 10
Renmei se 24 36 4 12 13 53 179 0 179 1
Kamikaze S 32 6 40 23 24 30 15 155 15 170 12
Tekeres SK 27 16 33 22 2 4 37 20 141 20 161 13
Siofok KSE 35 12 29 26 10 25 15 112 40 152 14
POWER SE. 29 35 14 8 39 12 125 12 137 15
Ippon KKSE 9 22 6 9 5 13 10 50 8 64 68 132 16
Kiai Dojo 34 43 26 6 22 131 0 131 17
ARSC 32 37 20 17 6 15 112 15 127 18
Rakurai 34 1 25 16 4 10 15 6 100 21 121 19
Bendidk Dojo 27 28 22 5 4 29 115 0 115 20
Derecske BUDO 9 6 24 18 6 23 25 63 48 m 21
ECS 14 8 17 12 n 21 25 83 25 108 22
KSE Tarjan 22 14 4 14 54 54 54 108 23
HARCOSOK KLUBJA 26 32 8 25 66 25 91 24
KKE - Spartacus 30 30 2 28 90 0 90 25
Damashi 18 23 9 8 18 10 86 0 86 26
Griff SE 34 33 14 81 0 81 27
KISVARDA KKDOSC 15 15 6 30 8 66 8 74 28
Hajduszoboszlé 22 16 12 22 72 0 72 29
Yamato SE n 21 n 14 15 57 15 72 30
Kagami 25 28 10 63 63 31
Spirit SE. 14 6 8 2 14 " 55 0 55 32
Enying VSE 14 19 15 48 48 33
Fight-team 9 35 9 35 44 34
SMAFC 8 8 8 12 6 36 6 42 35
Balmaz-K 13 9 4 3 8 29 8 37 36
Kemecse SE 6 1 n 8 36 0 36 37
Wasabi-Shogai 16 19 35 0 35 38
Karmazin D 1 1 4 8 16 8 24 39
Kalocsai SE 9 14 23 0 23 40
Pap SE KSZ 10 6 3 19 0 19 4
ShinzoDojo 10 3 13 0 13 42
SBKSE 5 3 4 12 0 12 43
Banzai KKK 4 6 10 0 10 44
Buke Reikon HRSE 9 9 0 9 45
Nagyatad 8 8 0 8 46
Balmazijvaros 4 3 7 0 7 47
KSE 3 4 7 0 7 48
Albatrosz 3 3 6 0 6 49
Sagaku Sk. 6 6 0 6 50
Marcali KK 4 4 0 4 51
Goukai KSE 2 2 0 2 52
ASE Bulldog KKSZCS 1 1 0 1 53

Hazai versenyek: I: Didkol. Debrecen, II. Didkol. Varpalota, I1l. KD MB Kkhalas, IV. Didkol. Dontd Veszprém, V. Tata, V1. Siklés, VII. Utanpétlds MB Budapest., VIII. Utp. Utanpotlas Debrecen
Nemzetkozi versenyek: I. Roskilde EB, II. Salycs. VB Astana, I1l. Eu.0pen Szolnok, IV. Samobor, V. Kielce U16-U22 EB
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Folyamatos tagfelvetel!

Figyelem - Fegyelem - Kitartas - Kozosségi élet

27 éve folyik a Yakuzak Se-ben komplex iigyesség és mozgaskoordinacio fejlesztése.
Hatékony fejleszto pedagogiai modszerek, gimnasztika, szocializacios jatékok,
képességfejlesztések minden korosztaly részére!

Edzések egész évben folyamatosan szakképzett edzokkel.

Eddz egyiitt Eurdpa bajnokainkkal, legyél érték alapi kozosségiink tagja!

AZY HAZ az,ELET ISKOLAJA” varja a jelentkezéket!

Jaszberény, Korcsolya tit 5.

Agocs Tibor +36 70 633 1007 Szabo Zsofia +36 30 560 0975
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