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A Yakuzák Sportegyesület 2017. évben 
közel száz programot valósított meg. 
Ezekben szakmai, közösségi, mene-
dzseléssel járó, építő és egyéb prog-
ramok is voltak. A 2014-ben elkészített 
négy évre szóló egyesületi stratégia 
ebben az évben lezárásra került. Tehát 
ez az év nem csak a jelenről szólt, ha-
nem egy kicsit a múltról is, amely víziója 
2017-be mutatott. 
Akik felszínesen ismerik munkánkat 
nem tudják elképzelni milyen komplex 
munka folyik egyesületünkben és ennek 
megfelelően milyen dekádokra osztjuk 
fel a 12 hónapot. Vannak szakmai hetek, 
hónapok, vannak az építkezés, mene-
dzselés hetei is, és persze ezen belül 
sok-sok minden van. Edzőtáborok szer-
vezése, verseny szervezése, utazások 
szervezése, újságszerkesztés, web és 
facebook lap szerkesztése, pályázatok, 
versenyek, edzések, nevelés, képzések 
szervezése, képzések látogatása, mé-
dia menedzselése, kapcsolattartás a 
támogatókkal, kommunikáció a szülők-
kel, adminisztráció, létesítmény fenn-
tartás, karbantartás, fejlesztések és a 
többi és a többi…

Y Akadémia
Három edzőtábort szerveztünk. Sü-
megen európai kitekintésben is erős 
szakmai felkészítő tábort tudtunk az 
EB-re és a Világkupára készülőknek 
rendezni több mint száz fővel kiemelt 
körülmények között wellness hotelben. 
De folytattuk Horváth Lacival Hegykőn 
a képzési sorozatunkat is. Tavasszal 
-országosan egyedülálló módon- negy-
ven boksz zsákon edzhettek együtt 
nyolcvannál is többen „Zsákmunka” 
című képzésünkön, majd ősszel nyolc 
edzővel tértünk vissza és az „Integrált 
edzés a versenyfelkészítésben” címmel 
folytattuk a négy és fél éve elindított 
képzési sorozatunk. De szakmai DVD 
sorozatunk is bővült egy jelentős mun-
kával. „Zsákmunka” címmel jelent meg 
anyagunk a tavaszi képzéssel szinkron-
ban, így a gyakorlati képzésünkhöz dup-
la lemezen tudtunk elméleti képzést 
is biztosítani, edzéstervekkel és audió 
edzéstervvel együtt. A tavasz azonban 
más szempontból is jelentős volt aka-
démiánk számára. A Nemzeti Kézilabda 
Akadémiával együttműködve Balaton-
bogláron a hazai kézilabda fellegvárá-
ban tartott képzést prof. dr. Dörgő Sán-

dor szakmai vezetőnk. Előtte sikeres 
tárgyaláson vettünk részt az újra for-
málódó Testnevelési Egyetemen. Prof. 
dr. Mocsai Lajos TE. rektora fogadta 
delegációnkat, ahol több oldalú együtt-
működést határoztak el a felek. Július-
ban az Amerikai Egyesület Államokban 
az NSCA. konferenciáján másodszor 
vett részt küldöttségünk. Ezúttal Las 
Vegasban tanultunk a világ legnagyobb 
sporttudományos konferenciáján és 
expóján. Az edzés-mérés-innováció-
visszacsatolás négyese közel tíz éve je-
len van egyesületünkben.  Szlogenünk 
tehát valós tartalommal bír „Y Akadé-
mia – A szükséges tudás a változáshoz”

Y Média 
Az Y Média munkatársaira Mészáros 
Máriára és Gedei Gabira is egész évben 
számíthattunk és több rendezvényün-
kön forgattak. Mindkét Európa bajnok-
ságra ki tudtuk utaztatni médiánkat, és 
így abban a minőségben láthatjuk sike-
reinket, amely minőségben a sportszak-
mát szeretnénk képviselni. Több kisfilm 
is készült ebben az évben. Összesen 15 
új filmet készített el médiánk, amit sok 
ezren láttak a Youtube-n. Emellett a már 
említett szakmai DVD-re is jutott idő, 
ami önmagában nagy volumenű munka 
volt. De sikeresen forgattunk anyagokat 
a harmadik mozifilmünkhöz, amelyben 
az utánpótlás versenyzőinket több évet 
áthidalva mutatjuk majd be.  Eddig Zsó-
firól készült két mozifilmünk az „Y Nap-
ló” és „Enchosen” címmel. Nem titok, 
hogy várjuk azt az elkötelezett verseny-
zőt, vagy versenyzőket, aki(k) köré majd 
megírhatjuk a forgatókönyvet harmadik 
- közel 3 órás – filmünkhöz. 

Y Brand
Az Y Brand mint fogalom először je-
lent meg nagyközönség előtt ebben 
az évben, amikor névadója lett az I. Y 
Brand Motiváció Kupának. A jászberé-
nyi országos versenyt három világbaj-
nok arcával reklámoztuk. Sztankó Rita, 
Szövetes Veronika és Szepesi Csenge 
szerepeltek az első ízben Jászberény-
ben rendezett országos verseny plakát-
jain, és személyesen is velünk voltak a 
frappáns rendezésű viadalon. Példát 
mutatva, új stílusban rendeztünk ver-
senyt, mely módszerét azóta többen si-
keresen át is vették a versenyzők, szü-
lők, edzők nagy örömére. 

Fejlesztések
Egyesületünk a támogatóinak is kö-
szönhetően közel négy millió forintos 
fejlesztést tudott 2017-ben megvalósí-
tani. Ezek a fejlesztések rövid távon is 
hozzá tudtak adni munkánkhoz, de min-
den bizonnyal hosszútávon lesz igazi 
eredménye.

Verseny eredmények
A Yakuzák Se. lett 2017-ben is az MKKSZ 
minősítési pontverseny győztese, meg-
előzve több mint ötven egyesületet. Eu-
rópában egyedülálló módon van Szabó 
Zsófi személyében felnőtt, Mező Lili 
személyében junior, és Kerekes Réka 
személyében ifjúsági Európa bajno-
kunk. Móczó Milán EB. ezüstje szintén 
fontos mutató az egyesületben folyó 
szakmai munkával kapcsolatban. Zsófi 
és Lili az EB. legtechnikásabb verseny-
zői címet is elhozta Roskildéből.  Talán 
épp ezek a díjak jelentik a legjobb vis�-
szajelzést munkánkról. Fekete Farkas 
először lett felnőtt nemzetközi verseny 
győztese é s legtechnikásabb verseny-
zője Samoborban, de Notheisz Janka és 
Danka Hunor is elhozta ezt a kitüntető 
címet Zágrábból az arany érem mellé. 
Tehát sikeresen indult el a következő  
-harmadik-  versenyzői generáció is a 
nemzetközi tatamin. Móczó Márk arany 
érmmel, Lendvai Levente ezüsttel 
tért haza, vagyis letették névjegyüket. 
Összeségében is emelkedett a technika 
színvonal. Nem csak a sportágspecifi-
kumban, hanem a képességfejlesztés 
területén is sikerült minőségben előre 
lépni a szakszerű mozgások területén. 
Persze ez az a terület, ahol soha nem 
lehet elégedett az edző és a versenyző 
sem, ezért itt. hatalmas tartalékokaink 
vannak. Ezért kell folyamatosan fejlesz-
teni az eszközállományt, a módszereket 
és a szemléletet.

2018.évi tervek
2018-ban négy junior versenyzőt sze-
retnénk kijuttatni a lengyelországi ju-
nior EB-re. Mező Lili címvédőként, Pa-
lásti Kristóf, Móczó Milán és Kerekes 
Réka pedig esélyesként tekinthet a ver-
senyre. Fekete Farkas két győzelemmel 
zárta az idei EB-t ahol a Európa bajnok 
búcsúztatta. Jövőre számítunk az előre 
lépésére és szeretnénk dobogón látni. 
Jövőre nyolc versenyzőnk bizonyíthat 
a november 10-i hazai rendezésű U16, 
U22-es EB-n. Treba Kíra, Szabó Liza, 
Gál Barnabás, Szajka Bendegúz, Lend-
vai László, Csibra Barnabás, Kiss Lász-
ló és Cserepes Botond készülhetnek 
gőzerővel. De ezen az EB-n az U22-es 

Ilyen volt 2017
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2017. június 6-19. Magaslati edzőtábor 2000m-en - Ausztria 
2017. június 20-25. Edzőtábor – Balatonföldvár
2017. június 27. EB köszöntő - Jászberény
2017. július 1-2. Világkupa – Astana Kazahsztán
2017. július 12-15. NSCA konferencia USA, Las Vegas
2017. július 11. Teljesítménydiagnosztika Móczó Milán - Budapest 
2017. július 20. Edzés shihan Furkó Kálmánnal - Szolnok 
2017. augusztus 26.  Favágó hétvége - Y Ház
2017. augusztus 27. 10. Zagyvamenti Marathon - Jászberény
2017. szeptember 2. Szolnok Kupa - Szolnok
2017. szeptember 9. Y Brand „Motiváció” Kupa - Jászberény
2017. szeptember 23.  Damashi Kupa- Siklós
2017. szeptember 27. Teljesítménydiagnosztika Móczó Milán - Budapest
2017. október 6-7. Dream Cup World - Budapest

2017. október 14. Branko Bosnjak, Horvát Bajnokság - Samobor
2017. október 21. Bushido Kupa – Budapest
2017. november 3-5. Y Akadémia edzőtábor „Integrált edzés” - Hegykő
2017. november 11. U-16, U-22 EB - Kielce, Lengyelország
2017. november 18. Debrecen Kupa -Debrecen
2017. november 23. Kommunikációs szervezetfejlesztő tréning
2017. november 25. ELKA Kupa - Zágráb, Horvátország
2017. december 5. Tárgyalás az MKSZ. elnökével - Budapest
2017. december 6. Mikulás ünnepség - Y Ház
2017. december 8. Dán vendégeket fogadtunk - Budapest
2017. december 11. Narancssárga övvizsga - Y Ház
2017.december. 12. Jászberény város köszöntője - Déryné Múv. Közp
2017 december 23. Karácsonyi  Funkcionális edzés

kategóriában ott lehet Fekete Farkas 
mellet Mező Lili és Palásti Kristóf is hi-
szen addigra betöltik a 18. életévüket. 
De 2009, 2014, 2016 után 2018-ban is-
mét csapatot küldünk a világ egyik leg-
nagyobb utánpótlás versenyére a „The 
Karate Dream Festival”-ra. Móczó Mi-
lán, XY, XY, XY ülhetnek majd repülőre 
június közepén, hogy június 23-24-én 
tatamira lépjenek a Tokyo Metropolitan 
Gymnasiumban. Ősszel a Litván baj-
nokságra szeretnénk igazi nagy csapat-
tal indulni. Ez azt jelenti, hogy minden 
olyan versenyzőt szeretnénk kivinni aki 
éremmel térhet haza. Folyamatmene-
dzseléssel szeretnénk tovább építeni az 
utánpótlásunk teljes spektrumát. Újabb 
DVD-t tervezünk agilitás témakörében 
kiadni és könyv is készül mellé. A ter-
vek ezzel kapcsolatban egészen a 2019-
es amerikai NSCA konferenciáig mutat-
nak. Kétségtelen, hogy sok tervünk van 
a jövőre nézve. A legfontosabb azonban 
érték alapú közösségünk tudati szintjé-
nek emelése és megtartása. Nem tag-
létszámot szeretnénk emelni, hanem 
azok számát a közösségünkön belül, 
akik értik és érzik a lüktetését, és nap 
mint nap szeretnének tenni ezért. 
Köszönetnyilvánítás

Csak hálát adhatunk a sorsnak, hogy 
2014-ben kitűzött 4 éves stratégiánk 
maradéktalanul teljesülni tudott. Hi-
hetetlen összefogással és odaadás-
sal szép eredményeket tudtunk elérni 
2017-ben is, és ezekre méltán lehetünk 
büszkék. Különösen azért, mert tra-
gédiák miatt is emlékezetes marad ez 
az év. Elvesztettük Kövér Orsikát és 
édesanyját, Balázs Esztert, Lili és Hu-
nor édesanyját, Józsi feleségét. Shihan 
Dr. Karmazin György szervezetünk ve-
zetője is elment ebben az évben. Mind 
a négyen fiatalok voltak, mind a négyen 
hatalmas űrt hagytak maguk után. Pó-
tolhatatlan veszteség ért bennünket, 
aminek a feldolgozása még hosszú éve-
kig fog tartani. Az első köszönő szó őket 
illeti. Köszönjük, hogy ismerhettük őket 
és hogy velük lehettünk. Nyugodjanak 
békében! 

 Köszönet illeti azokat, akik támogat-
ták törekvéseinket és lehetővé tették, 
hogy céljainkat maradéktalanul meg-
valósítsuk. Köszönet illeti a szülőket, 
hogy partnerként számíthatunk rájuk 
és támogatják gyermeküket és egyesü-
letünket. A legnagyobb köszönet egye-
sületünk versenyzőinek és aktív tagjai-

nak jár, hogy minden nap szorgalmasan 
tették dolgukat és példát mutattak egy 
egész országnak, hitelesebbé téve az Y 
Brand munkáját. Minden eredményünk, 
munkánk és szándékunk szétporladna, 
ha nem a kölcsönös tisztelet, és a sze-
retet vezérelné közösségünket. Életünk 
úgy zajlik, mint egy nagy család élete, 
amelyben van sok szép megható pilla-
nat és csoda, de vannak nehéz pillana-
tok, vita és csalódás is.
 Az év végi értékelést tehát azok a gye-
rekek teszik hitelessé, akik fejlődnek 
értelmileg, érzelmileg és testileg, és 
csillogó szemükkel tovább bíztatnak 
és motiválnak bennünket arra, hogy a 
jövőben is érdemes felkapcsolnunk a 
villanyt a Korcsolya utcában, ha kez-
dődik az edzés. Most, hogy vége az év-
nek kérek mindenkit arra, hogy lássuk 
meg egymásban az embert, aki dolgo-
zik, tanul, vagy épp felnőni készül éle-
te első kihívására – legyen az övvizsga 
vagy az első guggolás -. Becsüljük meg 
egymást, mert egyre nagyobb felelős-
ségünk van, hogy tehetségüknek meg-
felelően segítsük szárnyaik kibontako-
zásában gyermekeinket. 

Kellemes Karácsonyi Ünnepeket és 
Boldog Új Évet Kívánunk!

JÁSZBERÉNY • JÁSZBOLDOGHÁZA • NAGYKÁTA • JÁSZFÉNYSZARU

Programjaink
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Versenyek

július 1-2 – Astana Kazahsztán
Egyesületünkből Szabó Zsófi jutott be 
a világ legjobb 16 versenyzője közé 55 
kg-ban, hogy megküzdjön a világbaj-
noki címért. Az asztanai VB. impozáns 
szervezéssel zajlott. 
Zsófi az első küzdelmében hat perc 
után jobbnak bizonyult japán ellenfelé-
vel szemben. Második küzdelme is hat 
perc volt és itt is jobban teljesített, mint 
ellenfele. Azonban 5 percnél felcsú-
szott egy ütése a kazah lány állára és 
a bírók így nem hozhatták ki győztes-
nek Zsófit. Zsófi ezzel a legjobb nyolc 
között pontszerző helyen zárta a küz-
delmeket élete utolsó versenyén. 

6Th World 
Championship

„Kedves Szurkolók!  
Kedves Klubtársak! 
Kedves Támogatók! 
Kedves Tibi!
Hosszú sorozat után befejezem a ver-
senyzést! Életem egy szép korszaka le-
zárul. Sokat kaptam mindannyiótoktól! 
Köszönöm a bátorítást, a segítséget! 
Nincs rossz érzés bennem. Sportkar-
rierem teljesnek érzem. 
Köszönöm, hogy velem voltatok.”  
Zsófi

szeptember 2. Szolnok
A 2017-es őszi versenyszezon Szolno-
kon kezdődött, ahol 10 ország felnőtt 
versenyzői mérték össze tudásukat, a 
35. Szolnok Kupán. (Ukrajna, Oroszor-
szág, Bulgária, Lengyelország, Litvá-
nia, Grúzia, Szlovákia, Horvátország, 
Románia és Magyarország.)
Egyesületünket Fekete Farkas és Sze-
gedi Gábor képviselte. Szegedi Gábor 
nem tudja kihozni magából azt a be-
fektetett munkát, ami benne rejlik. 
Rengeteget edz, de úgy tűnik ahhoz, 
hogy győztesen tudja elhagyni a tata-
mit másfajta felkészülés szükséges. 
Ehhez minden segítséget megkap az 
egyesülettől, és kívánjuk, hogy a ké-
sőbbiekben ezen a területen is előre 
tudjon lépni. 
Fekete Farkas a dobogó harmadik he-
lyén végzett. A verseny nem úgy sike-
rült Farkas számára, ahogy azt sze-
rettük volna. Farkas edzésen mindent 
megtesz, de a verseny izgalmait még 
nem tudja megfelelően kezelni. Ennek 
előre mozdítása érdekében fontos lé-
péseket tettünk, melyek Farkas későb-
bi sportkarrierjében nagy változásokat 
hozhat. A vereségből azonban többet 
lehet tanulni mint a győzelemből.

Zsófi főbb eredményei:
2 x EB győztes 2016, 2017
EB ezüst 2015
EB bronz 2014, 2013
Világkupa ezüst 2014.
VB legjobb 8.
6x Magyar bajnok 
3x Horvát bajnok
2x Lengyel bajnok
Ausztria bajnok
Súlycsoportos VB legjobb 8.
Súlycsoport nélküli VB. legjobb 16.

Szolnok Kupa
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szeptember 9. Jászberény
Országos gyermek, serdülő, ifjúsági, 
junior verseny – 14 órakor felszedtük a 
tatamit
A Yakuzák SE 27 éves történelmének 
első versenyét szervezte. Nem titok, 
hogy több oka volt annak, hogy vállal-
koztunk egy ilyen rendezvény lebonyo-
lítására. Az egyik ok az volt, hogy végre 
hazai pályán küzdhessenek a legered-
ményesebb egyesület tagjai és ha-
zai környezetben is megmutathassák 
tudásukat szülők, barátok, rokonok, 
ismerősök előtt. A másik ok szakmai 
volt. Szerettük volna, ha tanítványa-
ink Kerekes Réka, Szabó Liza, Móczó 
Milán, Gál Barna, Szajka Bendegúz, 
Lendvai László nem a tavaszi verseny 
után lépnek rögtön tétmérkőzésekre 
a siklósi kvalifikációs tornán. Ezek-
től a versenyzőktől azt várjuk, hogy 
kvalifikálják magukat Siklóson a nov-
ember 11-én megrendezésre kerülő 
U-16-os Európa bajnokságra. Fekete 
Farkas mellé, aki az U-22-ben szeret-
ne bizonyítani Kielcében. Tehát kiváló 
gyakorló terep volt ez a verseny azok 
számára, akik nem kívántak beesni 

csak úgy egy kvalifikációs tornára és 
megalapozottan szerettek volna bizo-
nyítani tudásukat, illetve felmérni azt. 
A harmadik indok pedig a versenyszer-
vezési anomáliák megszüntetését cé-
lozta, amivel évek óta szembesültünk 
az ország különböző pontjain. Sem-
miképpen nem hibáztatni szeretnénk 
vendéglátóinkat, hiszen a megszokott 
stílusban és a megszokott rendben 
szervezték versenyeiket, melyek lebo-
nyolítási rendje rendkívül fárasztó és 
sok esetben végkimerülésig fárassza 
az esemény legfontosabb szereplőit, 
a versenyzőket. 2016. december 10-én 
a három női Világbajnok fotózásával 
kezdődő szervezés egyik legfontosabb 
kritériuma az volt, hogy ez a verseny 
a versenyzőkért legyen, és könnyítsük 
meg az edzők és a szülők munkáját. Az 
Y Akadémia ismét újított! Szlogenünk-
ben is megfogalmaztuk ezt az üzene-
tet: Y Akadémia – „Szükséges tudás a 
változáshoz”
A változást pedig hosszú évek tapasz-
talása után már a versenykiírásban is 
láthatták a klubvezetők. A verseny ad-
minisztrációs terheit nagy mértékben 

csökkentettük az otthon elvégzett mér-
legeléssel, orvosi vizsgálattal, az előre 
megtörtént sorsolással, tatami beosz-
tással, melyekért Tóth Ivettet, Pápai 
Zoltánt és Pintér Gyulát illeti a köszö-
net. Nagyon reméljük, hogy ez a mód-
szer, modell a jövőben akár előfeltétele 
is lehet egy hazai verseny rendezésé-
nek, amely nem csak időhatékonnyá 
teszi a verseny lebonyolítását, hanem 
jelentős stresszt és pénzt is takarít 
meg a klubok számára. De! Mással is 
gyorsítottuk az utánpótlás versenyün-
ket, melyeknek sokszor éjszakába 
nyúló rossz híre már-már riasztotta a 
szülőket, edzőket, ha messzire kellett 
utazni. Megfelelő számú bírók meghí-
vásával egyszerre 4 tatamin dinamikus 
technikai háttérrel, előre sorszámo-
zott küzdelmekkel a folyamatos gyors 
munka mellett az edzőket is segítettük 
hiszen kiszámíthatóvá vált mikor kezd-
jék a versenyzők bemelegítését és tud-
ták mikor fog sorra következni. A ver-
senyt nem szakítottuk meg semmilyen 
szünettel, bírói étkezéssel, és külön-
féle ünnepélyes ceremóniákkal, csu-
pán egy megnyitó ünnepség volt, ahol 

I. Brand
Motiváció KUPA

2017. évi nyílt gyerek, serdülô, ifjúsági, junior kumite

Kyokushin karate országos verseny
 

2017. szeptember 9. (szombat) • Jászberény, Bercsényi út 11. 
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bemutattuk prominens vendégeinket 
Shihan Furkó Kálmánt, Sensei Szö-
vetes Veronika Világbajnokot, Sempai 
Sztankó Rita Világbajnokot, illetve 
Jászberény Város Önkormányzatának 
képviselője Nagy András és egyesüle-
tünk elnöke Dr. Rédei István mondott 
köszöntő beszédet. 
A megnyitó mi tagadás késéssel indult, 
mert néhány klub késve érkezett, de 
erre számítottunk és ehhez képest is 
pontosan tudott elindulni a tervezett 
lebonyolítási rend. 
Ez a verseny is bizonyíték arra, hogy 
a kata versenyt a jövőben külön nap-
ra kell tenni és nyilvánvalóvá kell ten-
ni mindenki számára, hogy a verseny 
hossza nem befolyásolja a verseny 
minőségét. Függetlenül attól, hogy ez 
egy országos verseny volt, a nagy szer-
vezői létszám miatt, és a bírók műkö-
dése miatt, az emberi gesztusok miatt, 
az edzők viselkedése miatt családias 
hangulatban zajlott parázs küzdel-
mekkel a verseny. A csarnok beren-
dezése egységes arculatot mutatott 
az oda érkezők számára és a teljesen 
körbejárható küzdőtér miatt sok hely 
volt az edzőknek a bemelegítésre és a 
csomagok lepakolására is. A mellék-
helyiségeket folyamatosan ellenőriz-
tük, végig tiszták voltak és mindig volt 
WC papír. Ezekről a dolgokról tulaj-
donképpen természetüknél fogva nem 
is kellene egy beszámolóban írni, de 
női versenyzőink visszajelzése nagyon 
sok alkalommal volt negatív a mellék-
helyiségek állapotával kapcsolatban, 
amikor elutaztunk valahová, pedig ez 
csak odafigyelés kérdése. Természe-
tesen sok hibát is vétettünk, és belülről 
minden másképp látszik, mint kívülről, 
de a cél és a törekvés mögött a legjobb 
szándék volt. Versenyzőink jól teljesí-

tettek, és volt olyan, aki először tudott 
megverni presztízs ellenfelet pontosan 
a hazai környezetnek köszönhetően, 
ezáltal nagyon jó állapotban tud legkö-
zelebb tétmérkőzésen tatamira állni. 
Sok szép eredmény született és voltak 
nagy tapasztalások is, ami egyébként 
az utánpótlás versenyek legfontosabb 
feladata. 
A bírói bizottság versenyértékelésén 
elhangzott sok minden és látszott a 
legjobb szándék és a legtisztább szak-
mai hozzáállás, azonban jól látható, 

hogy versenyrendszerünk elöregedett 
és egyre távolabb kerül a modern kivá-
lasztási alapelvektől figyelembe véve 
a nemzetközi trendeket mind a sport-
szakmai, mind a képességfejlesztés 
területein. Az Y Akadémia által javasolt 
szervezeti stratégiai háló és feladat-
rendszerben tisztán látható ennek a 
szegmensnek a szerepe, amely komp-
lexen jelenik meg több elemmel együtt 
kiválasztás és utánpótlás nevelésben. 
Érdekes, hogy egy egyesület első al-
kalommal megrendezésre kerülő or-
szágos versenye milyen gondolatokat 
generál, de ezek mögött a jobbítás 
szándéka van valójában. 
Itt ki kell térnem a Yakuzák SE szer-
vező csapatára, akik először álltak 
hadrendbe egy ilyen rendezvény sike-
réért. Több szervezőbizottsági ülésen 
tanulták meg és kapták információt a 
verseny lebonyolításáról. Sokan éle-
tükben először láttak versenyt és nagy 
lelkesedéssel, alázattal ültek be az 
asztalok mögé kezelni a számítógé-
pet, vagy dobni a babzsákot. Fantasz-
tikus csapat jött össze, akik mindent 
megtettek, hogy vendégeink a legjobb 
háttérrel tudjanak magával a versen�-

Versenyek
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nyel foglalkozni. Nagyon sokat tapasz-
taltak, és a következő ilyen eseményre 
már le tudjuk osztani a különböző terü-
leteket felelősöknek, hiszen most élő-
ben látták, hogyan is néz ki egy orszá-
gos verseny. Az Y Csapat bizonyított, 
büszkék vagyunk, hogy egy csapatban 
lehetünk veletek.

Köszönjük a támogatóknak, hogy ilyen 
színvonalas rendezvényt tudtunk lebo-
nyolítani, és partnerként tudnak mö-
göttünk állni céljaink lebonyolításában. 
Jászberény Város Önkormányzata 
Scintilla Kft
Coop Star Zrt
Konkoly Elektro Kft
Rian-Up Kft
Tugyi Cukrászda
Fogatos Cukrászda
Control Seguridad Privada Kft
Szikla 72 Kft
Fortaco Kft
Vonnák Trans Kft
Stell KLM Bau
Nívó Grafika
Tuti-Tipp 
Deep Média 
Iusta Selena Temetkezési Vállalat
Külön köszönet a Trió Tv és Rádiónak 
a képi és hanganyagokért, valamint az 
Y Média munkatársának, Gedei Gábor-
nak Köszönet Tamás Fekete-nak a pro-
fi fotókért!

Kedves Rita! Kedves Vera! Kedves 
Csenge! Szeretném megköszönni Nek-
tek, hogy arcotokat adtátok rendez-
vényünkhöz, és ettől sokkal többet is. 
Láttam a szemetekben, hogy a szívetek 
velünk van, és ezeket a pozitív ener-
giákat behoztátok a csarnokba és ez 

érezhető volt mindenki számára. Na-
gyon büszkék vagyunk Rátok! Sokan 
hazavitték erről a versenyről autogram 
kártyáitokat, és a legjobbak az oklevé-
len aláírásotokat. Kevesen mondhatják 
el, hogy három Világbajnok írta alá az 
oklevelüket, és hogy tőlük kapták az 
érmet és a kupát. Köszönöm, hogy ten-
ni akartok a közös ügyünkért, a magyar 
kyokushin utánpótlásának ügyéért, és 
köszönöm, hogy vállaltátok a házigaz-
da szerepét. Jó egészséget kívánok a 
szervező csapat nevében Nektek és 
családotoknak. Számítunk Rátok a jö-
vőben is. 

Végezetül: Biztosan lehet jobban szer-
vezni egy versenyt, mint ahogy azt mi 
tettük és mi is megfogalmaztunk továb-
bi előre lépési lehetőségeket a közvet-
len tapasztalatok után. Nagy öröm, hogy 
Shihan Kiss Attila eljött és megnézte 
versenyünket, hogy az MKSZ Magyar 
Bajnokságát eszerint a modell szerint 
rendezze és rugalmasabbá, egyszerűb-
bé tegye a dolgokat a saját versenyén 
is. A Yakuzák SE legközelebb 2021-ben 
rendez versenyt, addig sportszakmai 
céljai és stratégiai tervei miatt nem 
lesz verseny Jászberényben. Köszönjük 
mindenkinek, aki eljött hozzánk. Osu! 
Sensei Agócs Tibor 3. dan
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szeptember 23. Siklós
Egyesületünk 7 versenyzőt szeretett 
volna delegálni a novemberi U-16, U-22-
es lengyelországi Európa bajnokságra 
és erre kitűnő felkészülési és egyben 
kvalifikációs lehetőség volt az eredeti-
leg Ceglédre kiírt verseny. Mi tagadás, 
egy komoly, valamit magára adó szer-
vezet tekintettel van az ország egyesü-
leteinek létszámarányos földrajzi el-
helyezkedésére. Ez nekünk most nem 
sikerült. Közép - és Kelet-Magyaror-
szágon van a legtöbb nagy egyesület, és 
ezeknek az egyesületeknek kifejezetten 
problémás országon belül közel 1000 
km-t utazni. A jövőben talán szerencsé-
sebb lenne megtartani a Duna-Tisza kö-
zén az ún. kötelező típusú versenyeket, 
mint pl. egy kvalifikációs torna, mert 
így mindenki számára elérhetőbb egy 
ilyen rendezvény és így talán több ver-
senyző jelenik meg a versenyen, amely 
befolyásolja a verseny minőségét. Ettől 

függetlenül nagyon szeretünk Siklósra 
utazni és nagyon szeretjük azt a Dunán-
túli hangulatot, amit ez a régió áraszt. 
18 versenyzőt és kísérőiket utaztat-
tunk összesen 6 autóval Jászberénytől 
messzebbre, mint az Ausztria fővárosa, 
Bécs. 
A gyermek, serdülő versenyzők számá-
ra regionális versenyt rendezett a sik-
lósi dojo, és nagy örömünkre tatamira 
tudott lépni Baráth Zille Veronika is éle-
te második versenyén. Először Jászbe-
rényben, hazai pályán mutatkozott be, 
ahol első küzdelmében kikapott a gye-
rek 1 kategória újonca. Sokat megértett 
a versenyszabályokból és már az első 
edzésen az Y Brand Kupa után másképp 
mozgott és nagy motivációval gyako-
rolt, hogy Siklóson bizonyítson. De volt 
mit kiköszörülnie Gál Barnának, Feke-
te Farkas Mórnak, Kerekes Rékának is 
a jászberényi verseny után, amit éppen 
ezért szerveztünk, hogy ne essenek be 

versenyzőink az ősz első tétmérkőzésé-
re, amely meghatározza a kontinensvia-
dalra történő kijutást is. 
Minden kritika, amit az ember elmond 
akár egy versenyzőről, akár egy verseny 
szervezéséről, a személyes érintettség 
okán feszültségekhez vezethet, pedig a 
tárgyilagos elemzésnek és helyzetérté-
kelésnek fontos szerepe van a jövőépí-
tés szempontjából. 
Nem volt meglepetés számunkra, hogy 
mi vár bennünket Siklóson, mert a ki-
írásban túl sok versenyszám szere-
pelt, amit az esemény átminősítésekor 
-vagyis a kvalifikáció megjelenésekor- 
azonnal meg kellett volna változtatni, 
hogy jó minőségben lehessen lebo-
nyolítani a fő rendezvényt. Túl sok ver-
senyszám egy kis csarnokban korláto-
zott lehetőségek mellett. A létesítmény 
előzetes bejárásakor már látni lehetett 
volna, hogy nem lehet elkészíteni a 
meghirdetettekhez megfelelő tatami 
beosztást és biztos lesz a káosz a ver-
senyen. Kétségtelen, hogy a rendező 
klub a legjobb indulattal és a legszebb 
emberi gesztusokkal próbálta menteni 
a helyzetet, de erre nem volt valós esé-
lye. Sajnos a létesítmény zuhanyzói, 
mellékhelyiségei, szappan adagolói 
sem feleltek meg egy ilyen rendezvény-
nek és szomorúan vettük tudomásul, 
hogy az érmek nincsenek megvésve 
vagy feliratozva és az oklevél is hibás. 
Az eredményhirdetés helyszínét ros�-
szul választotta meg a rendező, ezért 
beözönlöttek a bírói asztalok mögé a 
szülők a fotózáskor és természetesen 
ott is maradtak, amit kellő hangza-
varral próbált a főbíró rendbe tenni. 
Talán szerencsésebb lett volna ezt az 
eredményhirdetést -hasonlóan a jász-
berényi versenyhez- akár a csarnokból 

Kvalifikációs torna az U-16, U-22 EB-re
Damashi Kupa
Versenyek
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kipakolt kézilabda kapu helyén, vagy az 
aulában pl. egy szponzori fal előtt. 
A verseny adminisztrációja, a sorso-
lások nagy kényszerrel készültek el., 
összevonásokkal és így elvesztette a 
verseny a kvalifikációs torna jellegét az 
amúgy is kevés létszám miatt az ifi kor-
csoportban. Ehhez országosan is jelen-
lévő betegség is asszisztált. A sorsolás 
a verseny közben zajlott, nem kevés fej-
fájást okozva a verseny főbírájának és 
segítőjének. Valójában 4 tatamira lett 
volna szükség, amit a terem végében 2 
db 6x6-os tatamival lehetett volna meg-
oldani, igaz ezzel korlátozva lett volna a 
versenyzők bemelegítésre szánt helye, 
de elviselhetőbbé tette volna a határ-
széli esemény lebonyolítását. 
Versenyzőink jól teljesítettek és a bírás-
kodásra sem lehet panaszunk, egy ese-
tet kivéve, amikor a szabályokat nem 
betartó versenyzőt támogatta a bírói 
figyelmetlenség és ezzel a legfontosabb 
alapelv sérült: a versenyző testi épsé-
gének megóvása. Ezt az esetet a bírók-
kal átbeszéltük és helyére kerültek a 
dolgok, bár két versenyző is megsérült, 
egy az egyesületünkből, egy pedig a 
debreceni Kyo-Hungária Sportegyesü-
letből. 
Baráth Zille Veronika élete második 
versenyét megnyerte és három küzde-
lemben bizonyult jobbnak 6:0-s mérkő-
zéseket is produkált és izgalmas hos�-
szabbításban is győzni tudott. Nagyon 
nagy örömöt okozott egyesületünknek, 
hogy győzelmével újabb versenyző szü-
letett, aki követheti Szabó Zsófit, Mező 
Lilit, Kerekes Rékát. De ügyesek voltak 
a kicsik is, Lendvai Levi, Danka Hunor, 
Móczó Márk, Hegedűs Marci. Kiemel-
kedő teljesítményt nyújtott Bagyinszki 
Máté és Cserepes Botond ezen a napon. 
Palásti Kristóf és Fekete Farkas Mór 
határozott fejlődést mutattak az utolsó 
küzdelmük óta és kifejezetten előremu-

tató volt a teljesítményük. Treba Kíra, 
Kerekes Réka is határozott javulást 
mutatnak teljesítményünkben, ami Ke-
rekes Rékának kifejezetten fontos, mert 
ő címvédőként utazik Lengyelországba. 
A verseny hőse Baráth Veronika mellett 
Bagyinszki Máté volt, aki este 7-kor ke-
rült sorra 10 órás várakozás után, hogy 
első küzdelmében megméresse magát. 
Két győzelem után a döntőre kimerült 
és kikapott. Ez nem azért szomorú mert 
ezüstérmet hozott, hanem azért mert 
Máté kb. 20 versenyről tért haza érem 
nélkül és hatalmas energiákat mozgó-
sítva a felkészülésében, személyiség-
változásában végre elindult benne va-
lami, de ezt nem tudta megmutatni az 
egyenlő esély elve mellett, a kimerítő 
várakozás után. Fáradtan indult vacso-
rázni a csapatunk a siklósi Agora Hotel-
ba és este negyed 10-kor keltünk útra, 
hogy megtegyük a közel 300 km-es utat. 
Jól láthatóan recseg-ropog a teljes 
versenyrendszere a Magyar Kyokushin 

Karate Szervezetnek, és végképp eljött 
az ideje, hogy megszülessen a kötelező 
versenyrendezési útmutató, amelyben 
pontosan vannak rögzítve a verseny-
rendezés feltételei a szülők és a gyere-
kek tiszteletben tartása érdekében. A 
jászberényi Y Brand „Motiváció” Kupát 
ötletadónak ezért szerveztük, ahol elő-
ző napon megtörténtek a tatami beosz-
tások és a küzdelmek sorszámozásai 
pontosan azért, hogy a verseny lebo-
nyolítása, mint a szervezés egyik fontos 
alappillére a lehető legjobb legyen. 
Fenti sorok senkit nem kívánnak bán-
tani, senkinek a munkáját nem kívánják 
méltatlan helyzetbe hozni, de tekintet-
tel kell lennünk Baráth Veronikára, aki 
életében először került ilyen helyzetbe, 
reméljük utoljára. 
Osu! Sensei Agócs Tibor
Eredmények: 
I. helyezett:
Baráth Zille Veronika
Notheisz Janka
Danka Hunor
Lendvai Levente
Móczó Márk
Hegedűs Marcell
Treba-Kovács Kira 
Gál Barnabás 
Kerekes Réka 
Mező Lili
Móczó Milán 
Palásti Kristóf 
Fekete Farkas Mór 
II. helyezett
Szajka Bendegúz 
Treba-Kovács Botond 
Bagyinszki Máté 
III. helyezett:  
Lendvai László 
Cserepes Botond 
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október 6-7. Budapest	
20 ország közel 400 versenyző
Eredmények:
4 arany, 3 ezüst, 2 bronz volt a mérlege a minden bizonnyal legeredmé-
nyesebb magyar csapatunknak a nemzetközi tornán.
I. helyezettek: Gál Barnabás, Móczó Milán, Mező Lili, Palásti Kristóf,
II. helyezettek: Móczó Márk, Szajka Bendegúz, Treba- Kovács Kíra
III. helyezettek: Csibra Barnabás, Bagyinszki Máté
Gratulálunk a versenyzőknek!
A Budapesten megrendezésre kerülő nemzetközi tornán való részvéte-
lünket, utánpótlásunk nemzetközi szintéren történő folyamatod mene-
dzseléséért tartjuk fontosnak. Európa keleti régiójából, Ázsiából erős 
versenyzők érkeztek a második Dream Cup World elnevezésű viadalra. 
Több versenyzőnk előre tudott lépni és magas hőfokú mérkőzéseken bi-
zonyította felkészültségét. Külön öröm, hogy a versenyről a Sport 1 Tv ké-
szített részletes beszámolót. 

október 14. Samobor
Fekete Farkas képviselte egyesületünket a hor-
vát bajnokságon. A nagy hagyományokkal ren-
delkező 22 éven keresztül megrendezett emlék 
verseny ezúttal is erős mezőnyt vonultatott fel. 
Több országból érkeztek meglepetés verseny-
zők, vagy ahogy a sport nyelven mondják “fekete 
lovak”.
Farkas KO-val verte ellenfeleit ezen a verse-
nyen. Afgán, francia és svéd ellenfeleit pont 
erős technikákkal utasította maga mögé hos�-
szabbítás nélkül.
A legtechnikásabb versenyzőnek járó különdíjat 
is elhozta. Gratulálunk !

„Örülök Farkas tatamin nyújtott teljesítményé-
nek. Sokat tudott előre lépni szeptember óta 
mentálisan és technikailag is. Végre megje-
lentek az ippont érő fejrúgásai és jól felvállalta 
nemzetközi hőfokú mérkőzéseket, agresszív és 
erős volt.” sensei Agócs Tibor

Dream Cup World

Branko Bosnjak, Horvát Bajnokság

Versenyek
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október 21. Budapest
Bushido Kupa, 2017. évi Magyar 
Karate Szakszövetség Magyar 
Bajnoksága
11 arany 1 ezüst, 4 bronz 
éremmel tértünk haza. 
14 szervezet, 57 egyesület,  
400 versenyző

Ezúttal is sok szép éremmel tértünk 
haza az MKSZ. Magyar Bajnokságá-
ról. 2017-ben 11 arany, 1 ezüst és 4 
bronzéremmel tért haza a 23 fős ver-
senyzővel felsorakozott csapatunk. 
Ebből 22 fő lépett végül tatamira. Pa-
lásti Krisztián becsületére váljék eljött 
a versenyre, de betegsége legyőzte 
őt és így nem tudott harcolni. Ezúttal 
Knock down vagyis „leütéses” szabály 
szerint neveztünk minden versenyzőt, 
így sokan  -eredményeiktől függetle-
nül - nem kaptak minősítési pontot az 
MKKSZ minősítési pontversenyében. 
Ezt a helyszínen tudták meg verseny-
zőink és láthatóan örültek a hírnek. 
Elképesztő teher számukra a testvé-
dőben versenyezni pontrendszerben, 
és felszabadultan rengeteg wazarit és 
ippont szereztek vagyis leütötték vagy 
lerúgták ellenfeleiket. Nem meglepő, 
hiszen az edzéseken elvétve egyszer-
egyszer kizárólag a pontversenyes 
versenyek előtt gyakorlunk testvédő-

Bushido Kupa
ben.
Arany érmes versenyzőink szinte ki-
vétel nélkül ipponokkal meneteltek. 
Gál Barnabás kifejezetten jó formát 
mutatott a novemberi EB. előtt, de a 
kicsik között Lendvai Levente, Móczó 
Márk, Danka Hunor, Hegedűs Marcell, 
Notheisz Janka és Baráth Veronika 
letették a névjegyüket. Ez azt jelenti, 
hogy van utánpótlása a most eredmé-
nyes utánpótlásunknak. Egyesületünk 
nem utánpótlás versenyeztetést végez. 
Nem is fog azt végezni soha. Az Y Ház-
ban utánpótlás nevelés folyik. 
Móczó Milán szintén jó képet mutatott 
az ifjúsági EB. előtt. Látszik, hogy éle-
síthetjük még a formáját és erre épp 
elég lesz a következő három hét. Súl�-
lyal maradt alul a döntőben. 
Kerekes Réka előre lépett és kitőrt ab-
ból a burokból, amit maga épített maga 
köré. Az ifjúsági EB-ig sok tennivalója 
van, és ebben minden segítséget meg-
kap. 
A versenyen tatamira lépő többi érmes 
versenyző nem alkotott maradandót, 
vagy a gyenge súlycsoport miatt, vagy 
hozta a megszokott minőséget, vagy 
nem tudott előre lépni. A Magyar Baj-
noki címek, illetve a helyezések ellené-
re erősen ajánlott számukra az elem-
zés és a visszacsatolás. 
Hat versenyzőnk: Bagyinszki Máté, 
Előhegyi Csaba, Jónás László, Szajka 

Bendegúz, Horváth Ábel, Cserepes 
Botond nem tudott a dobogóra állni. 
Szajka Bendegúz és Cserepes Botond 
kivételével mindannyian újra értel-
mezhetik a miértjét versenyzésüknek, 
hiszen rég óta nem mutatnak fejlődést 
és egy olyan rendszerben méretik meg 
magukat, melyre nem készülnek fel. 
Persze adódik a legegyszerűbb lehető-
ség: feladni és abba hagyni a verseny-
zést. Ez azonban önmaguk feladását 
és személyiségfejlesztésük aláásását 
is jelentené. Változni sosem késő! 
A verseny gyorsan, frappánsan ke-
rült lebonyolításra és 16 órakor már a 
csoportképet készítettük. Shihan Kis 
Attila tartotta a szavát és a jászberé-
nyi I.Y Brand Kupa versenyszervezési 
modelljét használva, a versenyzők ér-
dekeit szem előtt tartva rendezte a Ma-
gyar Bajnokságot. Csak köszönet jár 
neki és a csapatának!  Elismerés! Osu!

Eredmények:
I. helyezettek:
Baráth Zille Veronika, Notheisz Janka,
Móczó Márk, Lendvai Levente,
Hegedűs Marcell, Csibra Barnabás,
Palásti Kristóf, Mező Lili,
Kerekes Réka,  Treba Botond,
Gál Barnabás 

II. helyezett:
Móczó Milán

III. helyezettek:
Jónás Kitti, Danka Hunor,  
Szabó Liza, Lendvai László

A 2017. évi MKSZ Magyar Bajnokság 
legeredményesebb egyesülete  
a Yakuzák Se. lett..
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november 11. 
Kielce, Lengyelország
A Yakuzák Se hét versenyzője jutott ki 
az Európa bajnokságra. Négy felkészí-
tő versennyel és egy országos hegykői 
edzőtáborral futottunk neki a legran-
gosabb őszi versenynek. Sok olyan 
erőfeszítést tettünk, amellyel szeret-
tük volna pótolni a saját hiányossá-
gainkat és a rajtunk kívülálló okokból 
felmerülő hiányosságokat is. Az EB-re 
kijutott versenyzők közül többen úgy 
tudtak részt venni az ifjúsági EB-n, 
hogy a siklósi válogató versenyen nem 
kellett kivívniuk az indulás jogát, mert 
olyan kevesen indultak, hogy a neve-
zéssel egyidőben tulajdonképpen EB 
résztvevőkké váltak. 

Kiválasztás / szétválasztás

Az MKKSZ klubjai három branchra ta-
gozódva végzik munkájukat és mini-
mális kommunikáció mellett kifejezet-

U-16, U-22 
Európa 
bajnokság

ten csak a saját érdekeiket szem előtt 
tartva alakítják, kötögetik – bontogatják 
pillanatnyi érdekek mentén megállapo-
dásaikat a kontinens és világversenyek-
re utazó csapat kijelölésével kapcsolat-
ban. Nincs konszenzus a kvalifikációval 
kapcsolatban, ezért hatalmas szemé-
lyes konfliktusba torkolló viták övezik az 
utazó csapat kijelölését. Ezért fordulhat 
az elő, hogy teljesen alkalmatlan ver-
senyzők jutnak ki és sok esetben moti-
vált és a jövő építése szempontjából po-
tenciális versenyzők maradnak itthon. 
Ha ez még nem lenne elég a magyar 
válogatott hátrányos helyzetéhez, akkor 
a versenyrendszerek okozta zűrzavar 
biztosan elegendő. A hazai ifjúsági ver-
senyszabályok teljesen eltérnek az EKO 
versenyszabálytól, az EKO szabályrend-
szer pedig tényszerűen, statisztikai 
számokkal is bizonyíthatóan teljesen 
alkalmatlan, hogy a világ élvonalába 
juttassa el a versenyzőket. Nyugodtan 
ki lehet mondani, hogy Magyarorszá-
gon nincs kiválasztási rendszer, hiszen 
a kiválasztási rendszer alapja az, hogy a 
versenyszabályok és a versenyrendszer 
harmonizáljon a legmagasabb szinttel, 
a Világbajnokságok mozgásanyagával 
és dinamikusan lekövesse a nemzetközi 
trendeket. 

Magyar „válogatottak” azaz 
prímszámból összetett szám 

A három részre tagozódott magyar vá-
logatott, mintha három külön nemzet 
lenne az EB-n. Versenyzőik nem tar-
tanak össze, nem segítik egymást, ez-
által jelentősen kisebb lelki támasszal 
tudnak neki futni -EGYség hiányában- a 

versenyeknek. A sikerek, kudarcok fel-
dolgozása sem tud megfelelő szakmai 
mederben a tovább lépés reményében 
megtörténni ezért építkezés nem tud 
megvalósulni. Ez a verseny ismét be-
bizonyította, hogy teljes modell - és 
szemléletváltásra van szükség a „vá-
logatottakkal” kapcsolatban. Az előző 
mondat második része, vagyis az, hogy 
többes számban beszélünk a magyar 
válogatottról ékes bizonyítéka annak, 
hogy szakmailag lehetetlen helyzet-
ben vergődik a három branch. Talán 
ideje lenne megkérdezni azokat, akik 
a tatamira lépnek - vagyis a verseny-
zőket életkortól függetlenül-, hogy mi 
a véleményük erről, és ideje lenne tá-
mogatni őket versenyzői álmaikban, 
félretéve a „shihanosdit, senseiesdit, 
sempaiosdit”. 

Versenyek
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Itt ugyanis csak versenyző van, aki nél-
kül valljuk be nehéz versenyt rendezni. 
Ő az aki a bőrét viszi a vásárra a tata-
min. Sokan elfelejtik ezt az érzést, vagy 
sohasem érezték meg ezt, ezért nem 
generálnak változást. 

Ifjúsági Európa bajnokság

A lengyelek méltó módon szervezték és 
nagyon komoly rákészüléssel, anyagi 
befektetéssel rangos versenyt rendez-
tek Kielcében, ahol Szabó Liza kezdte 
meg a Yakuzák SE-ből a küzdelmeket. 
Liza fejlődést mutat az utóbbi időben 
önmagához képest, de ez a nemzetközi 
szinthez képest minimális felzárkózást 
jelent, és sokat kell még tennie Lizának 
ahhoz, hogy hazai szintű versenyzőből 
nemzetközi szintű versenyző válhas-
son. Koncentrációja és hozzáállása 
pozitívan változott az elmúlt időben, de 
túl későn és túl keveset ahhoz, hogy 
akár egy kört is tudjon nyerni egy ilyen 
rangos versenyen. 
Hasonló helyzetben van Lendvai Laci, 
aki több éves eltékozolt edzésmunkát, 
kihagyásait próbálja pótolni. Mivel a 
legérzékenyebb időszakban kimarad-
tak az erőfejlesztés alapjai így nem tud 
megfelelően és robbanékony techni-
kákat végrehajtani, ráadásul az erő-
transzfer sem tud hatékonyan működni 
nála, mivel a törzserő sem megfelelő. 
Első küzdelmét azonban jól felépített 
és megbeszélt stratégiának köszönhe-
tően az utolsó másodpercben meg tud-
ta nyerni egy wazarit érő fejrúgással. 
Ez is azt mutatja, hogy kívülről kapott 
információk alapján be tudja csapni el-
lenfelét, de nincs meg az a test, illetve 

nincsennek meg azok a képességek, 
amihez nyúlni kell, ha harcolni kell, 
és nem lehet fifikával becsapni az el-
lenfelet. Az életmód modul egyik ös�-
szetevőjében a motiváció területén ko-
moly nehézségekkel küzd, amely kihat 
mindenre és ez oda-vissza ható módon 
gyengítik a teljesítményt bármiről le-
gyen is szó.
Szajka Bendegúz kezdi utolérni önma-
gát, azaz a hirtelen nyúlással bekövet-
kező mozgáskoordinációs zavarokat 
kezdi helyre tenni és erőben is tudott 
fejlődni. Küzdelmében sok a felesle-
ges izomfeszülés és versenyrutinjához 
képest ezt nem tudja jól kezelni. Két 
küzdelmet is tudott nyerni az EB-n és 
a legjobb 8-ban végzett. Az elődöntőbe 
jutásért magyar-szlovák ellenfelétől 
kapott ki, rosszul építette fel küzdel-
mét, és testbeszéde, tatamin nyújtott 
képe, jelenléte nem volt megfelelő, és 
nagy meglepetésünkre kikapott. 

Gál Barna első küzdelmét nagyon ha-
tározottan nyerte, azután érthetetlen 
okok miatt leblokkolt és tudásának 
csekély százalékát mutatta csak meg. 
Igaz, hogy a verseny reggelén hányás-
sal és hasmenéssel küzdött. A legjobb 
8-ban fejezte be a küzdelmeket, pont-
szerzőként. Változásra való képessége 
gyenge, az pedig alapfeltétel ebben a 
relációban. Ez a megállapítás igaz az 
egész felkészülésére és életvitelére is.
Kerekes Réka négy küzdelem után 
védte meg Európa bajnoki címét és 
tényleg voltak ügyes megoldásai, több-
ször szerzett warazit, sőt az elődöntőt 
is gyorsan meg tudta nyerni. Ha a pil-
lanatnyi nemzetközi trendeket figye-
lembe vesszük, akkor pontosan Réka 
eredményeit szem előtt tartva kiemelt 
felelősséggel kell értékelni a teljesít-
ményét. Még mindig sok változtatni 
való van az érzelmi háttér megterem-
tésében és a technikák dinamikai jel-
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lemzőinek, valamint annak erejével 
kapcsolatban. Annak ellenére, hogy 
Réka Európa bajnok lett, arányaiban 
hatalmas munka vár rá, amit ha nem 
végez el junior korban bezárulnak azok 
a lehetőségek, amelyekkel komoly fel-
nőtt versenyzővé válhat. Gratulálunk 
Rékának, hogy fejlődött az elmúlt idő-
ben és szorgalmasan végig tudta csi-
nálni a felkészülést. Biztatjuk arra, 
és támogatjuk mindenben, hogy előre 
tudjon lépni. Szerénysége és emberi 
kvalitása példaértékű az ifjúsági kor-
csoportban. 
Móczó Milán végig tudott menni ezen az 
EB-n is egészen a döntőig komolyabb 
ellenállás nélkül. A döntőben az az uk-
rán versenyző tudta felülmúlni Milánt, 
aki testi adottságait tekintve előnyt él-
vezett. Ebben a szabályrendszerben, 
ahol testpajzs van és a versenyzők rá-
adásul kesztyűt is viselnek, és még a 
combrúgás sem használható, rá tudta 
kényszeríteni akaratát Milánra. Való-
színű más lett volna a küzdelem képe, 
ha nem ilyen szabályrendszerben kell 
megméretnie magát Milánnal. Milán 
számára kifejezetten fontos lesz a jö-
vőben ennek az antropometriai hát-
ránynak a kiküszöbölése érdekében 
olyan stratégiai és taktikai képzésre és 
a hozzá tartozó képességhalmaz fej-
lesztésére, amivel át tudja majd hidalni 
ezeket az akadályokat is. Milán eddig 
megszerezett mozgásmintái és a meg-
lévő képességek miatt bátran tekinthet 
a jövőbe, most pedig kapott egy vissza-
jelzést, hogy merre induljon tovább. Ha 
megnézzük a japán hasonló kortársa-
inak mozgásanyagát, akkor láthatóvá 
válik, hogy Milánnak valóban van mit 
gyakorolnia és a folyamatos edzése-
inek köszönhetően rövid idő alatt át 
tudja szervezni mozgását, illetve új 
elemeket tud beilleszteni. Gratulálunk 
Milán az EB ezüsthöz, és az elmúlt egy 
év munkájához. Ott vagy a korcsopor-
tod nemzetközi elitjében és mindenki 
elismeri, hogy technikailag is magas 
szintű tudásod van, nem kell mást ten-
ni, csak előre tekinteni. 

U-22 EB

Fekete Farkas számára nagyon fontos 
verseny volt ez az EB, hiszen itt a 22 év 
alattiak között bizonyíthatott a tavaszi 
felnőtt EB után, ahol a regnáló Európa 
bajnokkal találkozott a harmadik kör-
ben. Jó lett volna, ha több tapasztala-

tot szerez egy ilyen minőségű verse-
nyen. Azzal a svéd fiúval kezdett, akit 
legutóbb Horvátországban wazarival 
vert, és jól felépítette a küzdelmét. 
Erős hajrát is tudott csinálni, de végül 
csak egy zászlót kapott. Így végül súl�-
lyal kikapott 4 perc után. Képessége-
inek hatalmas halmaza marad rejtve 
folyamatosan, amit csak nagyon ritkán 
tud megcsillogtatni és érzelmileg nem 
tudja úgy befolyásolni önmagát, hogy 
az át tudja ütni egy EB falát. Ezen a 
területen hatalmas tartalékai vannak 
itt kell keresni a megoldást annál is 
inkább, mert életkorának is köszön-
hetően új szakaszba lépett Farkas. A 
felnőtt versenyzővé válás végső szaka-
szában az értelmi, érzelmi és a fizikai 
test szinkronjának megteremtése már 
nem csak edzői feladat, hanem önjáró, 
saját útkereső versenyzővé kell válnia. 
Hasonló ez a szülő-gyerek leválasztó-
dáshoz, amikor a szülő távolról figyeli 
gyermekét.  Az edző itt is csak támo-
gatni tudja a felnőtt versenyzőt, aki ön-
álló véleménnyel bír és kialakítja saját 
stílusát a tatamin. Gratulálunk Farkas 
a felkészülésedhez és az utóbbi hóna-
pokban nyújtott fejlődésedhez, jó úton 
vagy, ne rettenj meg az előtted álló ön-
állósodási folyamattól. 

Minden bizonnyal nem ez az EB lesz 
az, amit szívesen lapozunk fel archívu-
mainkban, mert nagyobb elvárásokkal 
érkeztünk Kielcébe mint ami teljesült. 
Annak reményében ültünk autóbusz-
ba, hogy meg tudjuk ismételni a tavalyi 
-nem feltétlenül érmekben mérhető.- 

sikert, azaz az aktuális bajnokokhoz 
feltudunk zárkóztatni újabb nemzet-
közi sikereket elérő versenyzőket. Ez 
nem most sikerült. Kerekes Réka és 
Móczó Milán fel tudott zárkózni Mező 
Lilihez tavaly, idén viszont Milán-
hoz és Rékához nem tudtak közelebb 
lépni a most debütáló versenyzőink. 
Szajka Bendegúz kivételével ennek 
elkötelezettségbeli és hozzáállásbeli 
okai vannak, ami természetes módon 
megbosszulja magát egy ilyen rangos 
versenyen. A gyenge lábakon álló fel-
készülés néhány lábát egyből kirúgja 
az EB-n érzett nyomás és csupán idő 
kérdése mikor dől össze a teljes rend-
szer. Bendegúznak nagy küzdelme van, 
hogy újra összerendezze saját testét 
és mozgását, amiben láthatóan szép 
eredményeket ért el, és utol is érheti 
a nemzetközi szintet jövőre, vagy juni-
or korában, ami hit és akarat kérdése 
csupán. Összességében a Yakuzák SE-
ben most jelenlévő legeredményesebb 
versenyzők számára nagy változás kö-
vetkezik, hiszen az egy csatornás kom-
munikációt megváltoztatva partneri 
kapcsolatra kell törekedniük edzőjük-
kel és egymással is, amiben nagy 
hiányosságok voltak ebben a felké-
szülésben. Az önképzés és a szakmai 
gondolkodás a jövő sikereinek a biz-
tosítéka. November 23-ra szerveztük 
még az EB-t megelőzően egy kommu-
nikációt tréninget, ahol fel tudjuk tárni 
a közös munka legfontosabb pilléreit a 
problémák okait, az előrelépés mód-
szereit, lehetőségeit. 
Osu Sensei Agócs Tibor

Versenyek
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november 25. Zágráb
Egyesületünk kiemelt programja az 
utánpótlás nevelés. Ennek köszönhe-
tően most a legkisebb versenyzőink, 
- akik meg értek nemzetközi tornára 
- Horvátországban lépnek tatamira az 
ELKA Kupán. Ezúttal sensei és Zsófi 
nem kísérte el őket, pontosan azért, 
hogy megküzdjenek olyan nehézsé-
gekkel is, amik a későbbi karrierjüket 
jelentős mértékben előre viszi majd.
Beszámoló az utazó csapattól: 
“November 24-én nyolc versenyzővel 
és öt kísérővel Zágrábba utaztunk az 
Elka kupára. Este nyolc órakor értünk 
a szállásra, ahol vendéglátóink vacso-
rával vártak bennünket. 
Szombat reggel időben megérkeztünk 
a sportcsarnokba, ahol shihan Vladi-
mir Sintic nagyon nagy szeretettel fo-
gadott minket. 
A verseny időben elkezdődött és gör-
dülékenyen haladt. A küzdelmek két 
tatamin zajlottak. Versenyzőink dina-
mikusan kezdtek és önmagához képest 
mindenki szépen teljesített, amit az ér-

Elka Kupa
mek is jól mutatnak. Az eredmények: 
három arany, egy ezüst és két bronz 
érem. Az eredményhirdetés végén na-
gyon örültünk hiszen a legtechnikásabb 
lánynak és fiúnak járó különdíjat is a mi 
versenyzőink hozták el, Notheisz Jan-
ka és Danka Hunor személyében. 
Összességében kiváló hangulatú ver-
senyen vettünk részt nagyon jó szer-
vezéssel és vendéglátással. Mindenki 
pozitív élményekkel gazdagodott ezen 
a versenyen. 
Külön köszönet illeti shihan Sinticet, 
aki kiemelt figyelmet fordított magyar 
vendégeire és ígéretet tett arra, hogy a 
következő jászberényi versenyen csa-
patával mindenképpen ott lesz.”
Eredmények:
I.helyezettek:
Danka Hunor+legtechnikásabb ver-
senyző, Notheisz Janka + legtechniká-
sabb versenyző, Móczó Márk
II.helyezett
Lendvai Levente
III.helyezettek
Előhegyi Csaba, Bagyinszki Máté 

Debrecen 
Kupa

november 18.
Az MKKSZ. 2017.évi Magyar bajnokságon 
versenyeztünk. Egyesületünk 25 verseny-
zővel érkezett Debrecenbe.
Eredmények:
I. helyezettek: Kerekes Réka, Mező Lili, 
Gál Barnabás, Danka Hunor, Móczó Márk, 
Lendvai Levente, Móczó Milán, Palásti 
Kristóf 
II. helyezettek: Treba Kira, Szabó Liza, 
Lendvai László, Treba Botond, Jónás Kitti 
III. helyezettek: Csibra Barnabás, Hor-
váth Ábel
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Edzôtáborok

Magaslati edzôtábor

június 6-19. Ausztria 
„2315 méteren készültünk a kazahsztáni világkupára”
Egyesületünk kiemelt versenyzőit a legjobb módszerek-
kel és a legjobb környezetben készíti fel az európai- és vi-
lágversenyekre. Zsófi Világkupa felkészülésének kiemelt 
állomása a kéthetes magaslati edzőtáborozás volt. Az 
edzőtábort támogatónk Szántai Attila panziójában kezd-
tük el a festői szépségű ausztriai hegység lábánál fekvő 
Tilly Panzióban. Az edzéseket a közeli sportkomplexum-
ban végeztük, ahová már többször kiutazott csapatunk 
edzeni. Néhány nap után új helyszínre utaztunk, néhány 
száz méterrel feljebb a Rudolfshütte nevű sporthotelbe. 
Itt kezdődött meg a 2315 méteren a speciális felkészülés, 
amellyel a kondicionális oldalát szerettük volna erősíteni 
Zsófinak látva a nemzetközi trendeket a női világelsőknél. 
Az edzéseket a megfelelő módszertan alkalmazásával 
folytattuk többféle módon és természetesen a hatás sem 
maradt el, rövid idő alatt tudtuk stabillá tenni és maxima-
lizálni bizonyos képesség zónákat. A festői szépségű hely 
és a tiszta levegő, valamint a világtól teljesen elzárt hely-

zet új lehetőségeket nyitott meg mentális területen is. Zsófi 
az úttörő, és az első sok mindenben a Yakuzák SE-ben. Az 
ő felkészülése és a közben megszerzett tapasztalatok nem 
csak sportszakmai, hanem felkészítés metodikai oldalon is 
sokat hagyományozhat át a fiatal generációk számára. Kö-
szönjük támogatóinknak, hogy Zsófi ilyen kiemelt professzi-
onális körülmények között tudott felkészülni a súlycsoportos 
világbajnokságra! 

június 20-25. 
A Balatonföldváron megrendezett jubileumi 
SHSZ edzőtáborába ismét az egyik legna-
gyobb létszámmal vettünk részt hagyomá-
nyainkhoz híven. Shihan Dr. Karmazin György 
által vezetett edzőtábor 5. alkalommal került 
megrendezésre. A tábort a Yakuzák SE is se-
gítette, hiszen 20 boxzsákot kölcsönzött az 
edzőtábor a sikeres megrendezéshez, ahol si-
keresen oktattuk a boxzsák szakszerű hasz-
nálatát, amelyhez Y Akadémia III. szakmai 
DVD-jét is megkaptak a klubvezetők az SHSZ 
támogatása jóvoltából. 
Köszönjük Fekete Tamásnak a szervezői mun-
kát, hogy ismét kellemes napokat tölthetünk 
el a magyar tenger partján. Sokáig megmarad 
emlékezetünkben ez a tábor, hiszen ez volt 
az utolsó alkalom, amikor Shihan Karmazin 
Györggyel együtt táborozhattunk.

Balatonföldvár
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július 24. Nagykáta 
Nyolcan vendégségben voltak 
senseinél Nagykátán.
Nyári kis edzőtáborba érkeztek az 
egyesület kisebb versenyzői senseihez. 
Hagyomány ez, hiszen sok évvel ezelőtt 
a mai ifjúsági, junior versenyzők is el-
töltöttek napokat a sensei meghívásá-
ra. Közös beszélgetés, szemléletfor-
málás tarkította az edzéseket. Nagyon 
fontos ez, hiszen így a legkisebbek is 
betekintést nyerhetnek az egyesület 
vezetés rejtélyeibe, azok fontos felada-
taiba. Emellett számos olyan történe-
tet hallhattak, amelyek a későbbiekben 
fontos építőkövek lehetnek életük ne-
héz pillanataiban. De ezeken túl olyan 
barátságok vannak születőben, ame-
lyek értékei felerősödnek a mai fel-
gyorsult világban. 

Nagykáta

október 28. Budapest 
Egyesületünk adta a 2017.évi U16, U22 
EB-re felkészülő válogatottba a leg-
több versenyzőt. Az edzésen páros 
gyakorlatokkal és küzdelmekkel han-
goltak versenyzőink a közelgő EB-re.

SHSZ  
válogatott 
edzés

október 18.  
Shihan Németh Pál dolojában jártunk. 
Az EB-re készülő versenyzőink és né-
hány utánpótlás korú versenyző kelt 
útra hogy gyakoroljanak a közelgő Ma-
gyar bajnokságra és azt EB-re. Nagyon 
köszönjük a dojo minden tagjának a 
szívélyes vendéglátást és a sportszerű 
küzdelmeket.  
„Örülünk a lehetőségnek és a kellemes 
beszélgetésnek is, sokat jelent ha ka-
punk visszajelzéseket.” Osu!

Budapesten 
edzettünk
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november 3-5. Hegykő
2013. őszén Horváth Laci kezdeménye-
zésére azzal a szándékkal kezdtük el a 
Hegykői edzőtábor sorozatunkat, hogy 
megreformáljuk a hazai küzdelemok-
tatást, és az ahhoz kapcsolódó képes-
ségfejlesztés módszereit. Kezdetektől 
fogva kizárólag a szakmai előrelépés, 
új pedagógiai módszerek alkalmazása, 
és egy teljesen új rendszerszemlélet 
beültetése volt a cél. A hazai küzde-
lemoktatásban és versenyfelkészülés-
ben uralkodó „bábeli zűrzavar” helyett 
az egységes szakmai nyelv megterem-
tése is kiemelt feladat volt. 
Most hétvégén a kilencedik edzőtábo-
runkat rendeztük meg, és ez idő alatt 
egyetlen fillér hasznot nem termel-
tünk, és nem vettünk ki a munkánkból. 
Visszatekintve mind a 9 edzőtáborban 
– különböző szakmai modulokban – a 
legmagasabb szinten tudtuk közve-

títeni és átadni az információt. Az Y 
Akadémia 3 DVD-jén 7 témakörben 
mutatja be azokat a kiemelt területe-
ket, amelyek a küzdelemoktatásban 
nélkülözhetetlenek. Ezeket sziszte-
matikusan egymásra építkezve mutat-
tuk be és ehhez kapcsolódóan oktat-
tuk a táborok résztvevőinek. Ezekkel 
az előzményekkel bátran vághattunk 
bele egy rendkívül érzékeny időszak-
ban - EB felkészülés finishében - az 
integrált edzésekbe. De mit is jelent 
ez pontosan? Az időszaknak megfele-
lő sportágspecifikus feladatokat a ké-
pességfejlesztés különböző eszközei-
vel oly módon tettük hatékonnyá, hogy 
azok ingerei, ingertársításai magasabb 
szintre emeljék a sportágspecifikum-
ban megjelölt célokat. Mindezt úgy si-
került megvalósítanunk, hogy közben 
nemzetközi mérkőzésekre jellemző 
hőfokot és aurát tudtunk teremteni a 

felkészülő versenyzők számára. Ebbe 
az edzőtáborba is 100-nál többen jöt-
tek el, és így nagyon sok eltérő előkép-
zettségű, stílusú küzdőpartner, segítő 
állt rendelkezésére az EB-re készülők 
számára. 
Az edzőtáborban a legnagyobb szere-
pet az alábbi témakörök kapták: 
•	 idegrendszeri gyakorlatok, 
•	 észlelés-döntés-végrehajtás, 
•	 reaktív gyakorlatok, 
•	 reakció gyakorlatok, 
•	 stabilizáció, mobilizáció, koordiná-

ció, 
•	 gyorserő, 
•	 agilitás, 
•	 metabolikus gyakorlatok

Olyan edzőkkel, akik kiemelkedő pe-
dagógiai érzékkel tudták átadni a meg-
felelő időben a megfelelő információt, 
másodpercről másodpercre emelve 
az edzések hatékonyságát. Nyolc edző 
dolgozott tervszerűen megfelelő elő-
készítő munka után elképesztő harmó-
niában. Dr. Rácz Levente a Testnevelési 
Egyetem tanszékvezetője és kollégái 
Fridvalszki Marcell, Falatovics Ádám 
és Bethlendy Béla nemcsak szakmai 
képzettségüket és hozzáértésüket bi-
zonyították, hanem nagyszerű emberi 
kvalitásukat is. Az Y Akadémia edzői 
stábja is kivette a részét a szakmai 
és szervezői munkából. Szabó Zsófi 
a gyerek versenyzők edzése mellett 
frappánsan jól előkészített adminiszt-
rációval gyorsan akadálymentesen 
végezte a regisztrációt, és Iván Tün-
dével együtt sokat hozzá tudtak tenni 
az edzések hangulatához, valamint a 
versenyzők motiválásához. Trabach 

IX. Y Akadémia edzôtábor
Hegykô
„Integrált edzés  
a versenyfelkészítésben”
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Sándor végig megbízható, lelkes, dina-
mikus partnere volt Dr. Rácz Levente 
csapatának. Sensei Agócs Tibor ter-
vezte és vitte ismételten az edzőtábort, 
és tartotta kézben a felkészülést. Igaz, 
hogy ekkora edzői stáb először dolgo-
zott az Y Akadémia edzőtáborában, de 
sikerült egymást erősítve fantaszti-
kus szakmai harmóniát megteremtve 
együtt dolgozni. 
A közel 3 tonnányi felszerelés szinte 
minden darabját használni tudtuk, és 
változatos módon az edzések fő céljá-
val harmonizáló gyakorlatokban sike-
rült bekapcsolni őket. 
Köszönet Csizmadia Viktornak a szál-
lításért, a pakolásért, és az elkötele-
zettségéért.  De sokkal több létrejött 
ebben az edzőtáborban, mint a na-
gyon sokszor áhított magas színvonalú 
szakmai munka, ugyanis falat rengető 

és libabőrt okozó hangulatban egy csa-
pattá kovácsolódtak a jelenlévők, és 
olyan extázisszerű munkára inspirál-
ták a versenyzőket, amit nagyon sokan 
először élhettek meg életükben. Ebben 
a táborban a pozitív visszajelzések is 
mások lettek. Az azonosulás és a meg-
értés olyan szintjére jutottunk, ahol a 
közös ügyünket a hazai karate feleme-
lését a tekintetekből ki lehetett olvasni. 

Az Y Házban rendszeresen sportoló 
hobbisták is eljöttek, és a külön edzé-
sek mellett néhány karate edzésen is 
részt vettek. Példát mutattak gyerme-
keiknek és tiszteletet vívtak ki a ver-
senyzőktől, edzőktől, és sokat tudtak 
hozzátenni a tábor hangulatához. Az 
EB felkészülők számára nem ért véget 
a felkészülés a tábor utolsó edzésével, 
számukra egy fókuszált hét következik, 
ahol elvégezhetik az utolsó feladataikat: 
a mentális programozást, és élesíthetik 
még a formájukat. Az Y Akadémia IX. 
Hegykői Edzőtáborában három ország 
három karate szervezet közel 20 egye-
sülete vett részt. Vendégünk volt Inga 
Mikstaite sokszoros Európa bajnok és 
Világkupa győztes versenyző.
„Köszönetet szeretnék mondani min-
denkinek, aki segítette ennek az edző-
tábornak a létrejöttét. Külön köszönet 
a Tornácos Panzió vezetőjének és sze-
mélyzetének a minőségi szállásért és 
étkezésért, valamint Horváth Lacinak 
a szervezői munkájáért. A X. Hegykői 
Edzőtábor témája és időpontja decem-
berben kerül kihirdetésre.” osu. Sensei 
Agócs Tibor  „Y Akadémia – A szüksé-
ges tudás a változáshoz”
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Mielőtt az interjú részleteibe 
belemennénk, kérlek elevenítsd fel 
sportkarriered az olvasók számára!

Szüleim fontosnak tartották, hogy rend-
szeresen mozogjak ezért már óvodás 
koromban beírattak néptáncra és szer-
tornára, melynek hatására a Nagyboldog 
Asszony Kat. Ált. Iskola testnevelés tago-
zatos osztályába felvételiztem. A tornát 
a magasabb alkatom miatt a karate és a 
röplabda követte.  Párhuzamosan mel-
lettük a teniszt is kipróbáltam.  Iskolai 
szinten pedig minden atlétikai és egyéb 
futóversenyeken indultam. Pár alkalom-
mal a duatlon és triatlon világába is be-
pillantottam. 
Ami kimaradt és a szívem mélyén vágy-
tam rá, hogy kézilabdázhassak. Ez idő 
hiányában már nem volt megoldható. 6. 
osztályos koromban döntenem kellett, 
melyiket folytatom tovább, a röpi és a 
karate versenyszerűen már nem fértek 
meg egymás mellett.  Szüleim látva az 
addigi eredményeim és a közösség adta 
lehetőségek miatt, a kartét szorgalmaz-
ták számomra és én is ezt a közösséget 
éreztem magaménak.  Egészen gyerek 

Simon Orsolya
NÉVJEGY
Simon Orsolya, 33 éves
Foglalkozás: testnevelő tanár
Férje:  Borics Zsolt
Övfokozat: 1.dan
Eredményei: 3 x Junior EB 1. hely, 
Felnőtt EB 3. hely, Dán bajnok
Edzője: Agócs Tibor

kategóriától a felnőtt korosztályig vé-
gig versenyeztem. Utolsó éves ifjúsági 
évemtől a Magyar Válogatott tagja voltam 
pályafutásom végéig.
A karate miatt lettél testnevelő tanár, 
vagy ez kiskorodtól elhatároztad?

Megint az óvodás koromhoz nyúlok vis�-
sza, amire kristály tisztán emlékszem, 
hogy már akkor is tanár néni szerettem 
volna lenni.  Édesanyám tanító néni, ez a 
példa állt előttem. Később a sport szere-
tete miatt a pályaválasztásnál nem is me-
rül fel számomra más irány, minthogy a 
sporttal továbbtanulni és az a TF legyen.  
Edzőim és testnevelő tanáraimat látva, 
ők motiváltak ebbe az irányba. 

Visszaemlékezve milyen volt a 
sportkarriert összehangolnod az 
egyetemi tanulmányokkal?

Tapasztalatból mondhatom, sok élspor-
toló diák került akkor a TF-re  és az idő 
előrehaladtával egyre többen hagyták 
abba a versenyzést egyetemi éveik alatt. 
Ennek okát a sok gyakorlati órában lát-
tam, a napunk 80%-át az atlétikapályán, 

uszodában, szertornacsarnok-
ban vagy éppen labdák között 
töltöttük, amit én borzasztóan 
szerettem.  A rengetek különbö-
ző mozgásforma már csak azért 
is feladta a leckét, mert mire oda 
értünk, hogy a saját edzésünket 
végezzük, finomam fogalmazva 
fáradtak voltunk.  Sok sportoló-
nak ez lette a veszte, míg nézve 
egy olyan versenyzőt aki gazda-
sági vagy műszaki pályán tanult, 
nekik öröm volt végre kiszakad-
ni az iskolapadból és fizikáli-
san még frissen elvégezni saját 
edzésmunkájukat .  Számomra 
a küzdősport adta kitartás len-
dített át azokon a holtpontokon, 
amikor még a napi feladatok után 
is edzésre kellett menni. Két do-
logban is nagyon szerencsésnek 
mondhatom magam. Az egyik, 
hogy a karate által egy olyan ál-
talános ügyességre tettem szert, 
hogy kisebb gyakorlások mel-
lett jól tudtam teljesíteni minden 

sportágban és ez jellemző volt a karatézó 
hallgatókra.
Nem ment ez mindenkinek így, vicces 
volt látni egy jól megtermett labdajáté-
kost a gerenda tetején vagy éppen egy 40 
kg-os Ritmikus gimnasztikás lányt, súlyt 
emelni.
A másik, aminek nagyon hálás vagyok, 
hogy egy időben járhattam a TF-re Szö-
vetes Verával, Bartók Julcsival, Ábrahám 
Edittel és Mótzer Melindával. Mindan�-
nyian válogatottak és kollégisták voltunk, 
így nagyon jól össze tudtuk hangolni az 
edzéseinket, egymást nagyban segíteni.  
Biztos vagyok benne egyedül nem ment 
volna. Ez hatalmas előny volt. 

Mi az, amit kaptál a sporttól és szerinted 
mi az, amit csak a karate adhatott Neked 
az életben?

A sporttól egy egészséges szemléletet. 
A karatétól emlékeket, barátokat, kitar-
tást, fegyelmet, rendet az életemhez, 
munkámhoz és nem utolsó sorban a fér-
jemet. Lehetne ezt hosszasan kifejteni, 
de ebben a pár szóban minden benne van, 
amit a sport és ezen belül a karate adott 
nekem.  

Szeretnénk közvetlen információt 
kapni tőled mint testnevelő tanártól, 
hogy milyen nehézségekkel küzdesz 
a fiatalok nevelésével kapcsolatban, 
milyennek látod terhelhetőség és 
munkabírás szempontjából az ún.  
”Z” generációt?

Tényleg tudni akarjátok?
Pár évnek el kellett telni, mikor helyén 
tudtam kezelni, az első tapasztalatai-
mat. Nagyon nehezen tudtam elfogadni, 
hogy a mai gyerekektől közel annyit sem 
lehet kérni, mint amiire annó  mi képe-
sek voltunk. Pl.: általános iskola 1. osz-
tályába felvételivel kerültem be az isko-
lába, egyik feladat kötélmászás volt. Aki 
nem tudott felmenni, kiesett. Most örü-
lök, ha találok osztályonként  1-2  diákot, 
aki fel tud mászni. Illetve többségüknek 
nincs is igénye rá, hogy valamit jobban, 
ügyesebben, szebben csináljanak, egy-
szerűen csak feladják és szerintük ez 

Interjú
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így rendben van. Ez engem borzasztó-
an zavar, nap mint nap győzködöm őket, 
hogy megpróbálják, elhiggyek maguk-
ról, hogy kitartással képesek lesznek 
rá.  Sok sportággal, mozgásformával 
szeretném megismertetni a diákokat, 
amire kevés befogadást látok.  Nagy di-
lemma bennem, hogy mit kérjek, mi az, 
amit képesek lesznek gyakorlás után 
megcsinálni.  Középiskolás gyerekekkel 
foglalkozom, és hatalmas űrt látok ma-
guk mögött.  Hogy kell előre bukfencet 
csinálni, bordásfalra felmászni és csak 
kapaszkodni, hogy kell páros lábon a 
zsámoly tetejére felugrani és egyéb ha-
sonló problémákkal találkozok a 14-18 
éves korosztálynál. Ettől óriási messze 
van, amit tananyagként ebben a korban 
tudniuk kellene.  Vissza kell mennem az 
alapokhoz és az idő kevés …

Mi a véleményed a Yakuzák SE-ről az Y 
Házról, Y Akadémiáról?

A Yakuzák Se. gyerekkorom óta megha-
tározó része az életemnek.  Szó szerint 
kislánykoromtól  a felnőtté válásig és, 
azóta is a jelen van az életemben. Látom, 
tapasztalom, hogy azok a gyerekek akik 
tagjai valamilyen formában az Yakuzák 
Se-nek, azok mennyire kitűnnek a tár-
saik közül, mint személyiségben mind a 
mozgásukban.  A Yakuzák Se. az alappil-
lére az Y Háznak , melyet a lehetőségek 
tárházának tartok. Úgy érzem ez még 
csak a kezdet. Ez már nem csak a ka-
ratéról szól, egy komplex személyiség 
fejlesztő „műhely”. Amely rengeteg le-
hetőséget nyújt a gyerekektől egészen a 
felnőttekig, sőt  mondhatnám azt , hogy 
az egészen időseknek is.  Az Y Akadémia  
nyújtotta szakmai lehetőségek, folya-

matos fejlődést biztosítanak a tagjainak, 
és az olyan ambíciózus fiataloknak, mint 
például Réka. 

Jászboldogházán 8 éve folynak az 
edzések a vezetéseddel. Kerekes Réka 
nevelőedzője Te vagy. Hogy látod Réka 
fejlődését és mit szólsz hozzá, hogy 
a nyomdokaidba lépett, és ma már az 
egyesület egyik meghatározó verseny-
zője lett? 

Réka a legelső jászboldogházi edzés óta 
velünk van.  Az első versenyzői csopor-
tunkba is már benne volt. Emlékszem 
rá Zsolti hányszor vigasztalta a tatamin. 
Az elején akkor is sírt ha nyert és akkor 
is ha kikapott. Réka példáján keresztül 
értettem meg azt a kötődést ami Tibike 
(sensei) és a versenyzői között kialakult. 
Megértettem milyen nehéz egy edzőnek 
folyamatosan motiválni egy versenyzőt, 
ugyanakkor mennyire hatalmas élmény, 

amikor az eléri sikereit, átlépi önmagát, 
új célokat fogalmaz meg a maga szá-
mára és elindul egy önálló fejlődés út-
ján. Rékában látom magamat, rengeteg 
lemondás mellett még mindig motivált, 
vannak céljai és csak remélni tudom, 
hogy ő is annyi jó dolgot fog kapni a kara-
tétól, amit az életben is tud hasznosítani, 
mint én. Nagy büszkeséggel tölt el, hogy 
nálunk kezdett el karatézni. 

Mik a terveid a jövőre nézve és 
hogy képzeled el a kapcsolatod az 
egyesülettel?

Jelenleg is edzőként dolgozok, a boldog-
házi csoportot vezetem, ez már az életem 
meghatározó része lett. Remélem ennek 
a csipet csapatnak is hasonló életútja 
lesz, mint a jászberényinek.  Nagyon ér-
dekel a funkcionális tréning, nagyon ér-
dekes új szemléleteket nyitott meg szá-
momra. Boldogházán is beindult egy TRX 
csoport, ezt is szeretnénk Zsoltival hos�-
szútávon folytatni. 

Végül néhány sorban leírnád az 
életfilozófiád?

Inkább üzennék a fiataloknak! Ha sok-
szor úgy érzed, hogy más vagy mint az 
osztálytáraid, nem vagy velük mindig egy 
hullámhosszon. Nem találsz igazi jó ba-
rátokat az iskolában. Nehezen értenek 
meg, te pedig nehezen tudod megértetni 
miért nem „lógsz” velük hétvégenként, 
akkor nem veled van a baj. Hidd el, idővel 
rá fogsz jönni, és érezni fogod te vagy jó 
úton. Az igaz, életre szóló barátaidat itt 
fogod megtalálni, akik ugyan azt csinál-
ják nap mint nap mint te, még akkor is ha 
az ország vagy akár a világ két végén lak-
tok. Ők mindig érteni fogják, mit csinálsz 
és tudni fogják ki vagy.
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Integrált edzés
június 2. – Budapest
Sportágspecifikus integrált edzésen 
vett részt dr. Rácz Levente irányításá-
val Zsófi a világkupa felkészülés jegyé-
ben. Zsófi rendszeresen edzett eddig is 
az olimpikonok felkészítésében is jár-
tas egyetemi tanárral, akit baráti kap-
csolat fűz hozzánk. Ősszel az integrált 
edzés lesz a téma a hegykői edzőtábo-
runkban, és ez az edzés is kitűnő lehe-
tőség volt az ötletelésre, munkára. 

Fáklyafutás 
június 18.
2017. június 18. vasárnap a Margit-szi-
geten „Fáklyafutás” - Európai Ifjúsági 
Olimpiai Fesztivál olimpiai láng foga-
dása zajlott. Egyesületünk tagjai kísér-
ték a lángot és jót futottak a kellemes 
napsütésben. Nagyon örülünk amikor 
városunk rendezvényein részt tudunk 
venni és mindig nagy öröm otthon 
megmutatni magunkat. 

június 27. 
Zsófi és Lili Európa bajnoki címét köszöntöttük az Y Házban. A áprilisi 
Roskildében rendezett EB után került sor a közös visszaemlékezésre és 
köszöntőre. Mészáros Mária és Gedei Gábor fantasztikus filmet készített 
az EB felkészülésről és magáról a kontinens viadalról, melyet ezúton mu-
tattunk be vendégeinknek. Dr. Rédei István köszöntötte a vendégeket, majd 
beszédében kiemelte az együvé tartozás örömét. A bajnokaink köszöntése 
után megnéztük a 30 perces kisfilmet. Ezután Agócs Tibor beszélt az el-
múlt félévről és a közelgő világkupáról. Jelen volt Jászberény Város Önkor-
mányzatának alpolgármester asszonya Szatmári Antalné, Nagykáta város 
alpolgármestere Agócs Pál és sok vállalkozó eljött a Jászsági Menedzser 
Klubból is. Bemutattuk frissen megjelent jubileumi újságunkat is, ami már 
10 éve folyamatosan örökíti meg egyesületünk életét. Kedves Vendégeink! 
Köszönjük, hogy eljöttetek és egy csapatként építjük az Y Brandet!

Európa bajnokaink köszöntôje

Egyesületi élet
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július 20.  - Szolnok 
Az edzésen résztvevő tanítványok közösen írták a 
beszámolót:
„Yakuzák SE karatékái Shihan Furkó Kálmánnal 
edzettek. Mint ismeretes, Shihan megkapta 8. dan 
fokozatot a kazahsztáni világbajnokságon, ezért is 
utaztunk el az edzésre. Az öltözőben sok történe-
tet hallhattunk a régi idők vizsgáiról és a Világbaj-
nokságokról, majd 17.30-kor pontosan kezdődött a 
tréning, melyet tradicionális japán gimnasztikai át-
mozgatással kezdtünk. Ezt követően a karate bázis 
gyakorlatait, vagyis a kihon-t kezdtük el. Az ütések 
és védések gyakorlása után már különböző kom-
binációkat is használtunk. Miután végeztünk ezek 
gyakorlásával és értelmezésével, elkezdtünk fog-
lalkozni a rúgásokkal. Egy rövid nyújtás után már 
a chudan, majd jodan technikák ismétlésén volt a 
hangsúly a már lassan 40 éves faházban. Majd a 
Shihan szépen lassan átvezette a lelkes tanítvá-
nyokat a kihon-ból a páros küzdő gyakorlatokba. 
A hangsúlyt itt a mawashi geri kapta, főleg gedan 
magasságba. A védekezés-visszatámadás gyakor-
lását már egyben össze is kötöttük némi felület 
keményítéssel. Az edzés vége fele érve az erősítő 
blokk következett. Ez nem volt túl hosszú, de annál 
fárasztóbb. Természetesen nem maradhattak el 
a közös fotók a Shihannal, majd a csoportképet is 

Edzés shihan 
Furkó Kálmánnal

elkészítettük. Megtisztelő érzés volt a faházban edzeni az újonnan 
8. danos Shihannal. Ezúttal is gratulálunk neki! Jó egészséget! Kö-
szönjük a lehetőséget, és az edzést is. Osu!” 
„Fontosnak tartom, hogy tanítványaim komplex tudást szerezze-
nek. A tradíció és a magyar karate története szinte egy shihan Fur-
kó Kálmán életével és munkásságával. Ezt láthattak a versenyzőink 
a faházban. Fontos visszamenni néha egészen az alapokig. Biztos 
vagyok benne, hogy sokáig emlegetik ezt az edzést a tanítványok az 
Y Házban is. Köszönet shinannak, hogy fogadta a jászberényieket!”
Osu!  sensei Agócs Tibor

Ezen a nyáron két alkalommal jártunk a hazai 
kyokushin origóját jelentő „faházban”. Júliusban 
és augusztusban is együtt edzettek tanítványaink 
shihan Furkó Kálmánnal.
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augusztus 27. - Jászberény
A Yakuzák SE ismét nagy létszám-
mal vett részt a futó eseményen. So-
kan futottak félmaratont.
Csík Anita, Szajka Gyuri, Palás-
ti Kristóf, Móczó Krisztián, Molnár 
András lefutották a 21 km-t.
A versenyzőink a félmaraton vál-
tóban indultak. Szép eredmények 
születtek. Zsófi és csapattársa meg-
nyerték kategóriájukat a félmaraton 
váltóban. 
Gratulálunk!

Favágó hétvége 
augusztus 26. - Y Ház

Összevágtuk a téli tüzelőt és kitakarítottuk az Y Házat, valamint 
az udvart. Készülünk a télre. Mint ismeretes az Y Ház építésekor 
különös hangsúlyt fektettünk arra, hogy az itt edző gyerekek ne 
csak testüket, hanem szellemüket is eddzék. Kiemelten fontos 
területként kezeljük, hogy a tanítványok megtanuljanak dolgoz-
ni, ezáltal sikeres, magas teherbírású felnőttek legyenek. Ezek-
nek az alapjait építjük akkor is, amikor az edzőtermet kell kita-
karítani, amikor az udvaron a leveleket kell összeszedni ősszel, 
vagy amikor havat kell lapátolni, de akkor is, amikor a favágás 

rejtelmeibe avatjuk be a legkisebbeket. Nagy erény ez. 
Emellett a street workout pálya alapjának is megcsináltuk a he-

lyet. Hamarosan érkeznek a munkagépek. 
EGY A CSAPAT! EGY A ZÁSZLÓ! OSU!

10. Zagyvamenti Maraton

Egyesületi élet
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szeptember 4. 
Nagy megtiszteltetés ért bennünket, hiszen a 
WKO Shinkyokushin prominens személye Shinichi 
Sotodate-t láthattuk vendégül dojonkban. Shihan 
Furkó Kálmán a hazai kyokushin alapító mestere 
meghívására tartózkodik Magyarországon a WKO 
technikai bizottságának mestere. Mi is részt vettünk 
a kata szemináriumon Szolnokon. Az Y Ház vendége 
volt még Kovács Ferenc, Moninger László és Shihan 
tanítványa Bíró Ferenc is. Jászberény város Önkor-
mányzatát Nagy András képviselte, aki bemutatta 
Jászberény város sportéletét és benne egyesületün-
ket a japán mesternek. Kellemes vacsora, beszél-
getés és jó hangulat jellemezte az estét. A vacsora 
páratlan volt, melyet Zsófia Szabó és András Soós 
készített vendégeinknek. Köszönjük Sotodate mes-
ternek hogy eljött hozzánk. Köszönjük Shihan Fur-
kónak és vendégeinknek a kellemes estét. Jó volt ez 
a nap. Osu

Az Y Ház vendégei voltak...
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Kemény fából 
faragták…
Nagy Zsolt elismerve a munkánkat ajándékkal ked-
veskedett. Egy faragott Y Akadémia logót hozott el 
személyesen az Y Házba szeptember elején. 
„Kedves Zsolt! Köszönjük felajánlásod! Az Y Ház 
méltó disze lett munkád, melyet a konferenciákon és 
edzéseken is sokan megcsodálhatnak! Köszönjük!”
sensei Agócs Tibor

december 6.
Évek óta hagyomány, hogy 

Mikulás meglátogat bennünket. 
Ezúttal vörös hajú krampusszal 

érkezett. Az ajándékok kiosztása 
után sorverseny és játékos 

vetélkedő, majd karate bemutató 
volt a program. Közben a Trió 

FM is velünk volt és egész 
délután riportokat hallhattak 

bajnokainkkal Jászberény város 
lakói. Szép és tartalmas este volt.

Mikulás ünnepség az Y Házban…

december 8. 
A dán VGIE iskola igazgatója Tommy Mikkelsen és felesége Jette 
Uhre Mikkelsen valamint kedves társaságát láttuk vendégül. 
Pócs János országgyűlési képviselőnk jóvoltából a Parlamentet 
láthatták vendégeink angol nyelvű idegenvezető segítségével. 
Köszönjük ifj. Pócs Jánosnak a segítséget és a kedves vendég-
látást!! Remekül éreztük magunkat! Délután Fekete Farkas Mór 
is találkozott Tommyval. Számára fontos volt a találkozó a jövő 
építés miatt, hiszen a tervek szerint együttműködésre készülnek 
az egyetemi évek után.

Egyesületi élet

Dán vendégeinkkel  
parlamenti látogatáson...
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Már sokszor elmondtuk és leírtuk, 
minden alkalommal szeretnénk ki-
hangsúlyozni, hogy egyesületünkben 
valós utánpótlás nevelés folyik. Ezt 
semmiképpen nem szeretnénk össze-
téveszteni az utánpótlás versenyezte-
téssel. A versenyeztetés csak az egyik 
része fentieknek. Ezúttal is hosszú fel-
készítő munka előzte meg a december 
11-i övvizsgát. A felkészítésben szisz-
tematikusan, ciklikus jelleggel – egye-
sületünkben alkalmazott módszerek-
kel – oktatjuk, neveljük és fejlesszük 
képességeiket a legfiatalabbaknak. 
Kétségtelen, hogy szigorú iskolánk 
van. Ez a szigor azonban következetes-
ségen és szereteten alapul, így tényleg 
példás sikereket érünk el. Gratulálunk 
a szülőknek gyermekeikhez és a vizs-
gázóknak az új övfokozatokhoz. 

Utánpótlás nevelés

Narancs övet szereztek
Ilonka Boldizsár, Bacher Konrád, 
Csáki Zalán, Csáki noel,
Házkötő Gergő, Csaba Domonkos, 
Mizsei Milán, Mizsei Boglárka,
Treba Jázmin, Szabó Barnabás,
Mike Petra, Pető Rózsa,
Bagó Balázs, Szilárdi Dániel,
Szabó Armand, Juhász László,
Juhász Levente, Szakács Réka.
Baráth Barnabás
Versenyzői narancs övre levizsgáztak
Váczi Dorina, Dóka Angelika,
Konkoly Luca, Konkoly Vince,
Gulyás Zalán, Dóka Kende,
Juhász Zoltán, Szilágyi Bence,
Cs.Molnár Robert, Bátonyi Bendegúz,
Boros Gellért, Lévai Noel, 
Tugyi Eszter, Bányai Nikolett,
Soós Csenge, Ferenczi Attila,
Baráth Zille Veronika
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A Yakuzák SE-hez 2017. februárjában 
a jászberényi JKA karate és közgyű-
lésünkön elfogadtuk Botos Zoltán ké-
relmét a szakosztály alapításra. Az Y 
Ház így tehát egy újabb harcművészeti 
stílusnak ad otthont, amit Botos Zoltán 
4. dan fog össze és lelkes szülőkkel és 
tanítványokkal rendszeresen végzik a 
gyakorlást. Számukra is rengeteg ki-
hívást tartogatott a 2017.es esztendő, 
kezdve a megalakulástól az első edző-
táborokig, versenyekig, övvizsgákig 
és szakmai továbbképzésekig. Ebben 
az évben három versenyen indult el a 
Yakuzák Sportegyesület frissen alapí-
tott szakosztálya. Első megméretteté-
sük a Gödöllőn megrendezésre kerülő 
Országos Utánpótlás Saino Kupa volt, 
ahol 4 arany 3 ezüst 2 bronz érmet 
szerzett Botos Zoli csapata küzdelem-
ben és formagyakorlatban. 
1. helyezettek:
Nagy-Varga Géza formagyakorlat
Antal Tamás formagyakorlat
Kovács Máté küzdelem
Fodor Patrik küzdelem
1. helyezettek:
Kovács Máté formagyakorlat
Kovács Mihály formagyakorlat
Antal Tamás küzdelem
2. helyezettek:
Kovács Mihály küzdelem
Faragó Péter küzdelem
Második versenyük Salgótarjában ke-
rült megrendezésre a Palóc Kupa né-
ven, ahol ismét szépen tudott szere-
pelni az 5 fős csapat. Eredmények: 
Ezüst érmesek:
Kovács Mihály, Kovács Máté 
Bronz érmes: Fodor Patrik

JKA karate szakosztályunk  
2017. éve 

Az év utolsó versenyen Salgótarján-
ban a Nyílt Magyar Bajnokságon Botos 
Zoltán kvalifikálta magát B kategóriás 
bírónak, a csapat pedig tisztessége-
sen helytállt. De több edzőtáborban és 
képzésen is részt vettek a szakosztály 
képviselői Dunaújvárosban, Brassó-
ban, Salgótarjánban, Celjeben – Szlo-
véniában, Budapesten, Jászberény-
ben, Norvégiában Bergenben. Ezek a 
képzések vizsgáztatói, edzői, szakmai 
továbbképzések, és felkészítő edzőtá-
borok voltak. 
De az új szakosztály tagjai szervesen 
be tudtak illeszkedni az Y Ház szelle-
miségében és több közösségi progra-
mon együtt dolgoztak más szakosztá-
lyok tagjaival. Így volt ez a legnehezebb 
munkák alkalmával is pl. a tavaszi 

nagytakarításon keresztül, és a téli tü-
zelő előkészítéséig. 
„A jövőképünket és elképzeléseinket 
az Y Házban a Yakuzák SE-nél szeret-
nénk megvalósítani, ami nagyon sok 
gyakorlást és gyakorlást igényel. Ver-
senyeken való részvételek és a karate 
szellemmel szembeni tisztelet elsajá-
títása kiemelten fontos feladat. Távoli 
jövő az olimpiai részvétel a szakosztály 
részéről. Mivel az olimpián a karate 
versenyszámmá küzdötte be magát. 
Az ezen részvétel igen nehéz és rögös, 
de ha szorgalmasak vagyunk, nem le-
hetetlen. Köszönöm a szülőknek, hogy 
egész évben rendelkezésre álltak és 
segítették munkámat, gyermekeik 
menedzselése mellett. Gratulálok ta-
nítványaimnak a példás sikerekért és 
szorgalmas munkájukért. Köszönet 
illeti a Magyar JKA Karate Szövetség 
főinstruktorát, Krepsz Jánost 7. dan, 
és a Palóc Karate Szövetség technikai 
vezetőjét Lőrik Csabát 5. dan, hogy tu-
dásukkal segítették munkámat.” Osu! 
Botos Zoltán 4. dan JKA szakosztály-
vezető
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július 12-15. Las Vegas
Egyesületünk szakmai menedzselése 
több szinten egyszerre zajlik, amely a 
financiális szempontból a legnagyobb 
befektetést kíván. Az egyesületben 
sportoló tehetséges versenyzők fo-
lyamatos nemzetközi megméretteté-
se mellett az önképzés a másik nagy 
terület, amelyre komoly energiákat 
kell mozgósítanunk. Az egyesületet 
az Y Akadémia öleli át szakmailag és 
ennek az akadémiának a vezetője prof. 
Dr. Dörgő Sándor, aki az NSCA okta-
tási és kutatási bizottság vezetője is 
egyben. A 40. jubileumi konferencia 
jól mutatja, hogy Amerikában már 40 
éve professzionális módon kívánják 
az edzői munkát elvégezni és ez a 40 
év nagyon dinamikusan telt el szá-
mukra, ezért tudták lelépni szinte az 
egész világot. Mi másodszor vettünk 
részt az NSCA éves konferenciáján. 

Képzések

június 4. Budapest
Újabb képzésen vet részt az Y Házból 
egy edzőnk. Szabó Zsófi a versenyzői 
karrier lezárása után edzőként dolgo-
zik tovább az „Élet iskolájában”.  Ezút-
tal a BOSU instruktori képzésen vett 
részt Zsófi Budapesten, hogy a saját 
funkcionális csoportjaiban és a karate 
edzéseken is szakszerűen tudja oktat-
ni ennek a szernek a használatát. Mint 
ismeretes 5 új BOSU érkezett hozzánk 
nemrég sok új más szerrel együtt.
Közben interjú is készült sensei Agócs 
Tiborral.  Az Y Média az Y Akadémia és 
a Yakuzák SE jelenével, jövőjével kap-
csolatban kérdezte a szakmai vezetőt. 
Mint ismeretes készül egy több évet 
átölelő mozifilm is az egyesület után-
pótlás versenyzőiről, ehhez is forgatott 
Mészáros Mária és Gedei Gábor.

BOSU Képzés

NSCA konferencia
USA, Las Vegas 40. National Strenght and 
Conditioning Association konferencia



30 www.yakademia.hu   

Először 2015-ben Orlandoban láttuk 
ezt a nagy szervezetet működni és ott 
szembesültünk a magas szintű sport-
tudományos előadásokon az amerikai 
nyitottsággal és állandó változásra 
hajlandó szemlélettel. 

Expo
A konferenciát mindig egy hatalmas 
kiállítás is kíséri, ahol a legújabb mód-
szerek, eszközök, kutatások kerülnek 
bemutatásra a konferencia ideje alatt. 
Számunkra ez az expo mindig sokat ad, 
mert gyakorlati oldalon látjuk meg-
valósulni a kutatások eredményeit és 
az abból fakadó eszközöket, módsze-
reket. A 2015-ös orlandói kiállítás óta 
újabb, csiszoltabb platformok jelen-
tek meg, amelyek komplexebben ké-
pesek -sokrétűségüknek köszönhe-
tően- támogatn a sportolókat, edzői 
munkát. Jelentősen magasabb szintre 
kerültek a különféle vizsgálati meto-
dikák szoftverei és egyszerűsödtek a 
kezelő felületek, valamint megjelent 
több dinamikus – kifejezetten az edzők 
munkáját támogató – fejlesztések. 
Látható, hogy a sok brand jól elfér egy-
más mellett és ez is serkenti, tisztítja 
egy egészséges verseny keretein be-
lül a legjobb, legpraktikusabb szerek, 
módszerek kialakulását. A legna-
gyobb súlyok mozgatására alkalmas 
platformok praktikusan, egyszerűen 
olajozottan állíthatók át a különféle 
gyakorlatokhoz, minden kompakt. Az 
expón a legújabb táplálékkiegészítőket 
meg lehet kóstolni és folyamatosan az 
egész konferencia ideje alatt kínálják is 
a kiállítók. Összességében jól látható, 

hogy két év alatt sokat fejlődött a kiál-
lítók eszközei és nyilvánvaló, hogy ez a 
fejlődés újabb fejlődést fog generálni. 
NSCA, mint szervezet: 
A szervezet láthatóan régen túl van a 
gyerekbetegségeken és professzioná-
lis módon szervezi meg önmaga életét, 
kezeli tagságát, és a leggyorsabban 
juttatja el az információt a több, mint 
60 ország 60.000 tagjának. Az NSCA 
konferenciájára érkezők minden te-
kintetben jól előkészített és felépített 
előadássorozatra érkeznek. Egyszerre 
15-20 teremben folynak az előadások, 
bizottsági ülések, meetingek, edzések. 
A konferenciára látogatók számára az 
egész expo egy nagy edzőteremmé vál-
tozik minden reggel, ahol egyéni vagy 
csoportos edzések valósulnak meg 
szervezett formában. Ezután kezdődik 
a nap, amikor gyakorlati és elméleti 
előadásokon lehet részt venni. A több 
ezer konferenciára látogató célirányo-
san mozog, mert több iránytű segíti az 
érdeklődésüknek megfelelő előadásra 
az eljutást. Mivel mi is tagjai vagyunk 
az NSCA-nak, így megkaptuk a kódokat 
az NSCA Appjához. Ebben az App-ban 
minden előadás naptárszerűen fel van 
töltve időrendi sorrendben, megnyit-
hatók a prezentációk, letölthetők PDF-
ben és minden információt megkaphat 
az ember a kiállítás teljes térképétől 
kezdve, a kiállítók bemutatásán át egé-
szen az előadótermek térképéig stb. 
Az előadásokat értékelni is lehet, le-
het hozzá jegyzetelni és az előadóról 
is információt kaphat az érdeklődő. A 
szervezet nagy figyelmet fordít a tagok 
megbecsülésére, minőségi környezet-
ben minőségi ételeket szolgálnak fel 
még egy bizottsági ülésen is. Az ünne-
pélyes díjátadón több fogásos vacso-
rát szolgáltak fel több mint 800 főnek 
villámgyorsan 5¬*-os minőségben. A 

díjátadón elismerik az edzők munkáját 
a legfiatalabbtól a legidősebbig, kisfil-
mekben üzenetet küldenek a kollégák 
a díjazottak számára és itt tartották 
székfoglaló beszédüket a frissen vá-
lasztott elnökségi tagok és az új elnök 
is. A szervezet 40 évét bemutató fil-
men, melyet a konferencia megnyitóján 
láttunk, jól látható volt, hogy egy egyedi 
kezdeményezésből vált 40 év után egy 
világméretű és világszínvonalú szer-
vezet. A szervezetben hasonlóan prof. 
Dr. Dörgő Sándorhoz nagyon nagy szá-
zalékban társadalmi munkában dol-
goznak az elhivatott egyetemi tanárok, 
edzők stb. Szerencsénk volt látni prof. 
Dr. Dörgő Sándor által vezetett bizott-
ság munkáját, amely után nagyon sok 
elismerést kapott az Y Akadémia veze-
tője az NSCA elnökétől és a folyosókon 
is. Sanyi a tőle megszokott professzio-
nalizmussal vezette le a bizottsági sza-
vazásokat, vezette a poszter prezentá-
ciókat, és több meetingen is részt vett. 
Az NSCA jövő évi elnöke bírálja el Sanyi 
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professzori minősítését, amit május 
végén adott be az El-Paso Egyetemen. 

Előadások
Mint mindenhol, vannak sztár előadók 
és így van ez az NSCA-ban is. Vannak 
nagy nevek és elismert szakemberek, 
akik egy adott témakörben tartanak 
elméleti vagy gyakorlati képzést. Sok 
előadáson voltunk és próbáltuk úgy ki-
választani a témák alapján az előadá-
sokat, hogy a legtöbbet vihessük haza 
magunkkal. Részt vettünk Juan Carlos 
Santana előadásán, aki az MMA-ban 
profi ökölvívásban világszerte elismert 
szaktekintély és részt vettünk olyan 
előadásokon is, amelyek 40 év után is 
hiánypótlók még az amerikaiak szá-
mára is. Az előadók jól felkészültek 
prezentációs képeik sokatmondók és 
proaktívak. Látható, hogy a prezen-
tációk összeállításakor nagyon odafi-
gyelnek, hogy olyan képek maradjanak 
meg az előadásra látogatók fejében, 
amelyek hosszútávon elültetik a szem-
léletet. Több előadónak magával ra-
gadó, erős dinamikája volt, lehetetlen 
volt nem odafigyelni annak ellenére 
is, hogy nagyon megterhelő volt vé-
gig ülni és figyelni ennyi előadáson. 
Sokat tanultunk az angol szaknyelv 
használatából és be kell vallani, hogy 
itt nagy hiányosságaink vannak és volt 
olyan előadás, amire szinte felesleges 
lett volna ha beülünk, olyannyira ma-
gas szintű szakmai nyelvezettel zajlott 
és nagyon sok statisztikát és kutatást 
vonultatott fel az előadó. A kutatások 
nyelvezete számunkra még túl erős és 
azon leszünk, hogy a jövőben vagy mi 
vagy tanítványaink által hozzájussunk 
ezekhez az információkhoz is. Összes-
ségében 4-5 nagy témakörben kaptunk 
új előremutató információkat és ismét 
egy nagy szemléletváltozáson men-

tünk keresztül, illetve megerősödtünk 
abban, hogy jó úton járunk és még erő-
sebben kell képviselnünk, gyakorol-
nunk az itt látottakat. 
A jászberényi székhelyű Yakuzák SE 
ezúttal két főt delegált a világ legna-
gyobb sporttudományos konferenciá-
jára. Fejlődésünk záloga a folyamatos 
tanulás, önképzés, amelyre a jövőben 
is szeretnénk sokat áldozni pontosan 
azért, mert érezzük az edzői munka fe-
lelősségét, amelyben sarokkő a spor-
toló egészségének védelme és bizal-
mának megbecsülése. Az Y Akadémia, 
mint sporttudományos képzési rend-
szer alapításának utolsó momentuma 
volt ez a konferencia. Megerősítettük 
azokat a szálakat, amelyek profes�-
szorunkhoz Sanyihoz kapcsolnak ben-

nünket szakmai és magánéleti oldalon 
is. Bár két éve működik már az Akadé-
mia és három országos képzést, több 
országos edzőtábort és három DVD-t 
adtunk ki az elmúlt két év alatt, a fun-
damentum most készült el. A jövőre 
nézve mindent megteszünk azért, hogy 
az egyesület fiataljai kijussanak Ame-
rikába tanulni hosszabb időre, illetve 
eljussanak a konferenciára. Ehhez leg-
közelebb Farkas Mór Fekete áll, aki a 
TE másodéves hallgatója. De ott látha-
tó Milán Móczó is, aki kitűnő bizonyít-
ványával és pillanatnyi tervei szerint 
szintén ebbe az irányba szeretné foly-
tatni tanulmányait. Trabach Sándor és 
Tünde Iván az Y Ház edzői számára fon-
tos lesz egy ilyen konferencián történő 
részvétel, ezért arra bíztatjuk őket, 
hogy az egyesület támogatásával és 
saját maguk erőfeszítéséből 2019-ben 
részt vegyenek a 42. konferencián. De 
van nagyobb az egész országot érintő 
terünk is, amelynek véghezvitelében 
ismét megerősödtünk. Szeretnénk lét-
rehozni a magyarországi NSCA tagoza-
tát a magyar Testnevelési Egyetemmel 
közösen, ezért Dr. Levente Rácz a TE 
tanszék vezetőjével további lépéseket 
teszünk ennek érdekében. Az Y Akadé-
mia tehát tovább dolgozik küldetésén, 
mely szerint a világ legfrissebb, leg-
modernebb tudását szeretné impor-
tálni az információk megjelenésével 
egyidőben Magyarországra. 

Y Akadémia – „A szükséges tudás  
a változáshoz”
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szeptember 3-4. Szolnok
A WKO Shinkyokushin technikai bi-
zottságának tagja Shinichi Sotodate 6. 
danos mester tartott kata szemináriu-
mot a Szolnok Kupa után shihan Fur-
kó Kálmán meghívására. A képzésen 
senpai Szabó Zsófi éa sensei Agócs 
Tibor vettek részt. A japán mester te-
matikusan, érthetően adta át tudását. 
Köszönet érte! Osu!

Szeptember 21. 
Az Y Akadémia együttműkö-
dést írt alá a jászberényi TSE-
vel, mely keretében motivációs 
előadást szervezett a nagyká-
tai futsal csapatának. Az elő-
adáson a sportó életmódjának 
feltárásával és a teljesítmény 
fokozás alapjaival ismerkedhet-
tek meg a résztvevők.

november 23. 
Kasza Tamás egyeztetve az egyesület 
elvárásaival, fantasztikus szervezet 
fejlesztő, motivációs, és kommuni-
kációs tréninget tartott nekünk. Több 
szempontból válaszúthoz érkeztünk 
és megfelelő időben szeretnénk lépni, 
hogy képesek legyünk a változásra és a 
lehető legjobban tudjuk azt megtenni. 
Köszönet Konkoly-Szappanos Anett-
nek és Konkoly Szabolcsnak a Konkoly 
Electro Kft. ügyvezetőjének a támoga-
tását, hiszen mi  nem engedhettünk 
volna meg magunknak egy ilyen pro-
fesszionális szakembert. 
“A mester feladata felébreszteni a ta-
nítványban a gondolkodás szeretetét.”
Ezen az estén remélhetőleg sokan a 
gondolkodás útjára léptek és ezáltal új 
fejezet kezdődhet az Y Csapat történe-
tében…
Köszönet a Szikra Galéria vezetőinek 
és Tugyi Cukrászdának a kifogástalan 
vendéglátásért!

Kata szeminárium

Elôadás a nagykátai  
labdarúgók számára

Szervezet fejlesztô tréning



december 6.
A Magyar Karate Szakszövetségben 
jártunk, ahol az Y Akadémia 
sporttudományos képzési rendszerünk 
és a magyar karate edzőképzésének 
kapcsolatát, és az együttműködés 
lehetőségeit tárgyaltuk át közösen. 
Köszönjük Mészáros Jánosnak a 
konstruktív tárgyalást!

Látogatás   
Mészáros Jánosnál  
az MKSZ elnökénél...

Diagnosztika

Y Akadémia
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július 11.  
Milán szorgalmasan készül a megmérettetések-
re. Folyamatos kontroll alatt végzi a munkát.
Elképesztő fókuszáltan végzi nap mint nap a ver-
senyfelkészülést, és menedzseli magánéletét. 
Felnőtteket megszégyenítő időbeosztással dol-
gozik, heti 12-14 edzésen vesz részt. Emellett is-
kolába jár, ahol szintén kiemelkedő teljesítményt 
nyújt, hiszen kitűnő tanuló. Milán! Gratulálunk, 
maradj rajta ezen az úton!

szeptember 27. 
Dr. Kovács Péter az OSEI diagnosztikai osztály 
vezetője sportorvos képzést tartott. Milán volt a 
tesztalany, így ingyenesen kaptunk vizsgálatot, 
amit ezúton köszönünk. Eredményei sokat ja-
vultak. Folyamatos fejlődést mutat 3 éve. Milán 
6 társával gőzerővel készül U16, U22-es lengyel-
országi Európa bajnokságra

Móczó Milán  
diagnosztikai  
vizsgálata

Kérünk ajánlja fel adója 1%-át!
Yakuzák SE adószáma: 18820133-1-16
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Egyesületünk speciális lüktetéssel 
különböző dekádokban működik. A 
szakami programok zömében tavas�-
szal és ősszel teljesülnek. A szakmai 
dekádok közötti időben történnek meg 
hosszú távú céljainknak megfelelő fej-
lesztések, illetve egész évben folyama-
tosan időnkhöz-energiánkhoz mérten 
keressük az előrelépés lehetőségeit és 
fejlesztéseket hajtunk végre.
2017-ben kifejezetten erős évünk volt a 
fejlesztések területén is, hiszen több, 
mint 3.000.000 Ft értékben tudtuk gya-
rapítani az egyesületi vagyont. Tavas�-
szal a HU-MAGO Kft-nek köszönhetően 
jelentős sportszer vásárlást tudtunk 
eszközölni, majd a Darázs Kft-nek és 
KLM Steel Bau-nak köszönhetően 2 db 
funkcionális állványt tudtunk készíttet-
ni és bővítettük boxzsákjaink létszá-
mait is 40 darabra. Madarász Tomi se-
gítségével kedvezményesen jutottunk 
új szalagfüggönyökhöz, és Jászberény 
Város Önkormányzatának köszönhető-
en ősszel is jelentős sportszervásár-

Fejlesztések, avagy minden nap  
dolgozunk a jövônkért…

latai is, melyet tavasszal szeretnénk 
átadni ünnepélyes keretek között. Köz-
ben Nagykátán a városi sportcsarnok-
ban is sikerült fejlesztést csinálnunk. 
Elkészültek a TRX konzolok, melyért 
köszönettel tartozunk Tábori Attilnak. 
Így Nagykátán is elindulhattak a cso-
portos edzések Iván Tünde és Trabach  
Sanyi vezetésével.
De közösségünk működésének dina-
mizmusát és az egyesület tartópillé-
rei bővítését elősegítendő a Konkoly 
Electro Kft-nek köszönhetően szer-
vezetfejlesztési tréningen tudtunk 
részt venni Kasza Tamás vezetésével. 
Ezúton is szeretnénk megköszönni tá-
mogatóinknak, hogy hisznek bennünk 
és folyamatosan mellettünk vannak. A 
jövőben is megteszünk mindent, hogy 
egyesületünk érték alapú közössége 
fejlődjön. 

lást tudtunk végrehajtani (pontkesz-
tyűket, gumiszalagokat, kettlebell, 
rope kötelet labdákat). De elkezdőd-
tek az Y Ház udvarára tervezett street 
workout pálya tereprendezési munká-
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Sportágtól függetlenül az edzés célja 
a teljesítmény növelése vagy a teljesít-
mény megtartása lehet. A teljesítmény 
azonban függ az edzésen alkalmazott 
edzésmódszerek hatékonyságától. 
A hatékonysági mutatót a tudomá-
nyos teljesítmény mérésére „Impakt 
Faktornak” nevezik, és eszerint rang-
sorolnak be tudományos cikkeket, fo-
lyóiratokat minőség szempontjából. 
Vagyis ez a „hatástényező” határozza 
meg azt, mennyire értékes egy kuta-
tás vagy írás. Ennek a hatékonyságát 
speciális képlettel kiszámítják, mérik 
és jelölik.
Ez a tudománymetriai mérőszám ter-
mészetesen a sporttudományos kuta-
tásokra is vonatkozik, és rangsort állít 
fel ezen a területen a különböző kutatá-
sok között. Később ez a kifejezés - talán 
nem is biztos, hogy helyesen – a konk-
rét edzésgyakorlatokra is át transzfor-
málódott. Vagyis hatástényező alapján 
kezdte rangsorolni a gyakorlatokat pl. 
balesetből felépülő gyógytornát végző 
számára akár lehet egy segítség nél-
küli lépés is magas IF. Egy élsportoló 
számára pedig kifejezetten az idő, cél-
irányosság, befektetett munka/hatás 
szempontjából válik érdekessé bár-
milyen gyakorlat. A kérdés mindig az, 
hogy mennyi, milyen minőségű, és tar-
talmú edzésmunka elvégzése szüksé-
ges ahhoz, hogy a pillanatnyi világelitet 
megelőzze a sportolónk. Igy a hatásté-
nyező vizsgálata akár egy gyakorlatra 

IMPAKT FAKTOR - IF
...hatékonyság az edzésben, felkészítésben.

is érthető. Így lehet egy gyakorlat ma-
gas vagy alacsony IF. Így alakult ki a 
High Impakt Factor Exercise/s is, ami 
edzői szakzsargonnak is mondható, de 
mindenképpen jelzi azt a szándékot és 
irányt, amit szeretne tükrözni. 
De tulajdonképpen mit is jelent valójá-
ban hatékonynak lenni, és milyen tar-
talmi környezetben érdemes ezt meg-
vizsgálni? Az edzői munka felelőssége 
abban rejlik, hogy egyénre szabott mó-
don fogalmazza meg az edzésmunkát, 
és azt dinamikus folyamatkontrollal 
(napi, heti, havi) szinten leköveti. Fen-
tiekből kiderül, hogy mindennek az 
alapja valamiféle objektív kiindulási 
pont lehet, amely hasonlóan az orvosi 
beavatkozáshoz először a probléma di-
agnosztizálásával kezdődik, legyen az 
humán, vagy épp állatorvoslás. 
Diagnosztika

A diagnosztikai vizsgálatok során az 
edzőnek meg kell tudnia fogalmaznia, 
hogy egyáltalán mit szeretne megmér-
ni, milyen adatokra kíváncsi valójában. 
A vizsgálatokban szereplő modulok 
nagymértékben befolyásolják majd az 
edzésmunkát - hiszen az edző a vizsgá-
latokon kapott adatok alapján kezd el 
dolgozni -, ezért nem mindegy milyen 
modulokban történik meg a diagnosz-
tikai vizsgálat. A vizsgálati modulok 
kijelölését a sportág nagymértékben 
befolyásolja. Természetesen általá-
nos alapelvek, sztenderdek itt is lé-
teznek, de mindenképpen specializált 
vizsgálati rendszert kell létrehozni. A 
vizsgálati rendszert kell a sportolóhoz 
igazítani nem pedig fordítva. Tehát az 
is előfordulhat, hogy egyetlen edzésen 
sem vett részt a sportolónk, de már a 
vizsgálati modulok kijelölésekor eldől-
het, hatékony lesz-e a közös munka. 
Itt érvényesül a mérés-ellenőrzés-
visszacsatolás elve, melynek cikli-
kussága és megfelelő időben történő 
visszacsatolása nagymértékben befo-
lyásolja a sportoló teljesítménynöve-
kedésének görbéjét. Egy diagnosztikai 
jegyzőkönyvből sok minden kiolvasha-
tó és kaphatunk konkrét irányelveket 
is. Azonban az edző döntése és felelő-
sége, hogy milyen prioritásokat állít fel 
a különböző területek fejlesztésekor, 
hiszen a sportolónknak - amennyiben 
versenyző – nem szegheti kedvét az 
esetleges sikertelenség, még akkor 
sem, ha egy-egy területet hangsú-
lyozottan kell fejleszteni. Minél fiata-
labban kezd el egy edző dolgozni egy 
sportolóval, annál nagyobbak a lehető-
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ségei a széles alap megteremtéséhez, 
és annál több idő jut a különböző ké-
pességek maximalizálására. Nem így 
van ez egy idősebb sportolóval, ahol 
korlátozott idő van a sportkarrier kitel-
jesítésére. Ebben az esetben több terü-
letet kell párhuzamosan prioritásként 
kezelni, eredménykényszer mellett, 
elviselve annak mentális nyomását is. 
Éppen ezért itt a legnagyobb az edzői 
felelősség, mert nincs idő a kísérlete-
zésre, javításra és végleg zsákutcában 
köthet ki a sportoló. Nincs rosszabb a 
beteljesületlen álmoknál, és ezt azok 
a sportolók tudják csak igazán elmon-
dani, akik lezárták sportkarrierjüket a 
bennük rejlő lehetőség és az azokból 
fakadó eredmények nélkül. A sporto-
ló felelőssége is nagy, mert ha rossz 
edzőt választ, rámehet az egész sport-
karrierje. Jó példa erre az amerikai 
tornászlány Gabby Douglas esete, aki 
Londonban egyéniben és csapatban is 
aranyérmet szerzett. 12 évesen 1500 
km-rel távolabb lévő edzővel folytat-
ta a munkát, mert ott - több ok miatt 
- hatékonyabbak voltak az edzések. Az 
előzőkből tehát jól látszik, hogy telje-
sen abszurd és felesleges egy mérésre 
elvinni egy sportolót, hiszen megmérni 
bármit meglehet, de különbséget csak 
viszonyításkor kaphatunk. 
Az edzők számára rendelkezésére áll-
nak egyéb mérési rendszerek is, azon-
ban a 21. században a rendelkezésre 
álló legjobb módszereket érdemes 
használni, melyek az élettani folya-
matokat is vizsgálják, hiszen a spor-
toló oxigén transzport adatait, vagy CK 
adatait nehéz lenne leszűrni pl. egy 
FMS mérésből, de nem is ez a feladata. 
Továbbá az ún. időzített bombák kiszű-
rése is fontos, pl. a gerinc csigolyái-
nak egymáshoz viszonyított krónikus 
szögváltozásait jó tudni, amelyek ké-
sőbb tönkre tehetnek egy sportkarri-
ert, rosszabb esetben akár egy életet 
is. Az, hogy egy edző reménykedik a 
fejlődésben a módszereinek köszönhe-
tően nem elég, a remény ugyanis nem 
stratégia! A sportoló teljesítményé-
nek növelése érdekében hosszútávú 
stratégiára és objektív elemekre van 
szükség a legmodernebb módszerekre 
támaszkodva. A sportoló sportkarrier-
jének megtervezése ezt is magába kell 
foglalja. 
A feltárt objektív, és a látott - sport-
szakmai - szubjektív kép összevetése 

után lehet elkezdeni a sportoló egyé-
ni képzését, kizárólag a rá jellemző 
személyes programmal. De miért is 
van erre szükség? Mindannyian má-
sok vagyunk, mások az antropometriai 
jellemzőink, mások a biomechanikai 
jellemzőink, más anyagcserével, 
más idegrendszerrel stb-vel jöt-
tünk a világra, nem utolsó sorban 
mindannyiunknak más a személyisége. 
Az egyéni képzés lényege, hogy a meg-
lévő gyakorlat-, eszköz tárból egyénre 
szabott módon válasszuk ki a leghaté-
konyabb gyakorlatokat a látott kép és 
a diagnosztikai vizsgálat objektív képe 
alapján. Ha például sportolónk a meg-
engedettnél nagyobb aszimmetriával 
rendelkezik, akkor ennek kezelésére 
a gyengébb oldal erősítését külön gya-
korlatokkal, külön munkával hozzunk 
szinkronba. Természetesen ennek le-
hetnek okai, akár a sportágra jellemző 
mozgásminták miatt, amik jelen pilla-
natban akár dinamikus egyensúlyban 
is lehetnek, de a jövőre és a fejlődés-
re nézve nagy rizikófaktorral bírnak. 
Persze sok példát fel lehetne sorolni 
arra, hogy miért fontos egyéni kép-
zésen, egyéni módszerekkel terhelni 
személyre szabott program alapján 
valakit. A kulcs a sportoló egész életét, 
szokásait, környezetét, jellemét, sze-
mélyiségét stb. áttekintve jelenik meg 
kezünkben. Az elmúlt évek sporttudo-
mányos és edzésmódszertani trendjei 
pontosan a hatékonyság növelése cél-
jából a prevenció felé tolódtak el, hiszen 
a legnagyobb ellenség a sérülés, ami 
nagyon durván tizedelheti versenyzők-
nél a versenyzői éveket, az általános 
fittségre törekvőknél pedig a kitűzött 
célokat, motivációt stb. Ezért jelent 
meg az élsportban és fitnesz sportban 
is a gyógytornában használat eszközök 
széles tárháza, a különféle stabilizáló, 
ízületi érzékelő, proprioceptív gyakor-
latsorokkal együtt. 

Gyakorlattár

Az edzői felelősség tehát azt diktál-
ja, hogy folyamatosan bővítsük gya-
korlattárunkat, hogy akár egy adott 

problémára ötven-száz gyakorlatunk 
is lehessen még akkor is, ha például 
otthonról elutazik a sportoló és nincs 
lehetőségünk professzionális edzőte-
rem használatára. Az edzői munkában 
nagy kreativitásra van szükség ezen a 
területen, és ahhoz, hogy megértsük 
az alapelveket és egy edzést megfelelő 
progresszióval tudjunk felépíteni, vagy 
azok szintjeit a sportoló pillanatnyi ál-
lapotához dinamikusan tudjuk igazíta-
ni, nagy tapasztalatra és háttértudás-
ra van szükség. Ezért tulajdonképpen 
nincs értelme különösebb titkolózásra 
pl. gyakorlatok eltitkolására, másolá-
sára mert bizonyos gyakorlatokat hiá-
ba lát, vagy használ egy másik műhely, 
ha nem tudja miért is alkalmazza pon-
tosan. A kérdés mindig az, „mi a célja 
a gyakorlatnak?”. Ráadásul ellenkező 
irányba is elsülhet a dolog, mivel az is 
lehetséges, hogy egy „ellopott” gya-
korlat egy jól felépített sportoló szá-
mára fejlődést hozhat, míg a lépcső-
ket kihagyó másik sportoló számára a 
gyakorlat értelmét veszti, sőt sérülést 
is okozhat. Egy konkrét példa: kerék-
páron csak az tud kifáradni, aki tud 
kerékpározni. Ily módon egy sportszer 
szakmailag helytelen használata nem 
fejt ki hatékony – pl. az izomcsoportra 
jellemző – munkát és csak feleslege-
sen tölti vele az időt a sportoló. 
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Idő

Többször előkerült az idő szó az edzés 
hatékonyságát vizsgálva. Igen! Ez a leg-
szűkebb keresztmetszet. Az edzés ha-
tékonyságát, a teljesítményt, a különféle 
módszereken kívül az edzéstervezés is 
befolyásolja. Az egyéni képzésen alapu-
ló személyes edzésprogram pontosan a 
mérés-ellenőrzés-visszacsatolás elve 
miatt az egyén pillanatnyi állapotához 
igazítja az edzésingereket. Ezért haté-
konyan gazdálkodik a sportoló idejével. 
Ez csapatsportágakban is működő mo-
dell egyébként. A kronológiai, biológiai 
és versenyzői életkor hármasának ér-
telmezése fontos edzői feladat.
Edzéstervezés
A különböző edzésingereket adó a sport-
ágra jellemző mozgásokat parciókra 
bontva kisebb szakmai modulokra szét-
szedve un. edzésfolyammá lehet alakí-
tani. Ebből az edzésfolyamból, amely 
tartalmazza a sportágra jellemző teljes 
spektrumot, A-Z-ig (egészen a regene-
rációig) kell kiválasztani a sportoló napi 
idegrendszeri, izomzati, motivációs stb. 
állapotához képest - szem előtt tartva 
a különféle teljesítményzónákra érvé-
nyes pihenési-regenerációs időket - az 
aznapi terhelést. 
Egyszerűbben: csak azt, és úgy terhe-
lünk, amire képes a sportolónk a pil-
lanatnyi állapota alapján. Azt viszont a 
legjobb minőségben. Konkrét példa: 
Az edzésfolyamban szerepelő modulok 
küzdősport esetén:
•	 technikai edzés szermunkában
•	 technikai edzés partnergyakorla-

tokkal 
•	 technikai küzdelem 
•	 stratégiai, taktikai képzés
•	 általános és speciális kondicionálás 
•	 idegrendszeri, izom-ideg kapcsolati 

edzések 
•	 képességfejlesztések különböző te-

rületei
•	 reakciógyakorlatok 
•	 koordinációs gyakorlatok
•	 mentális edzés/audio visual training 

stb.
•	 fájdalom tűrő képesség, ütő-, rúgó 

felületek edzése
•	 regeneráció
Akkor lesz hatékony az edzése a spor-
tolónknak, ha szem előtt tartjuk a di-
agnosztikai vizsgálaton kapott méré-
seket, azokat a fenti edzésfolyamban 
szereplő modulok ciklikus váltásával 
megfelelő terhelést adunk, és a már 
említett egyénre szabott magas IF gya-
korlatokkal végezzük az edzésmunkát. 
Az edzőnek meg kell tanulnia több di-
menzióban gondolkodnia. Egyszerre 
kell látnia a különböző fejlesztési terü-
leteket és szinteket, és ezeket egyben, 
komplexen is szükséges látnia. 
A sportoló pillanatnyi állapota is meg-
határozza, hogy aznap milyen gyakor-
latok minősülnek számára magas IF 
gyakorlatnak. Az is lehet, hogy az élet-
tani mutatók, teljesítmény hullámzás, 
nőknél menstruáció miatt, vagy épp 
sérülés miatt jelentősen alacsonyabb 
hatásfokú gyakorlatokat kell alkal-
maznunk, de a cél mindenképpen az 
kell legyen, hogy az adott pillanatban a 
legjobb minőségű munkát végezze el. 

Így nincs kidobott edzés, nincs elpaza-
rolt idő.
Ezért is változott az egyéni sportolók 
felkészítése nagy mértékben az elmúlt 
évtizedekben, és Magyarországon is 
felmerült a kérdése az úszásban, a 
kajak-kenuban, a vívásban, hogy szük-
ség van-e számukra a klasszikus szö-
vetségi kapitány-válogatott modellben 
működni. Ha megvizsgáljuk a riói olim-
pia érmeseit, jól láthatók az ok-okoza-
ti összefüggések. Az egyéni képzésen 
alapuló személyes edzésprogramban 
dolgozó nemzetközi szintű sportolók 
edzéshatékonyságát oly módon le-
het növelni, hogy csapatot állítunk az 
egyén mögé, amely minden tekintetben 
ki tudja szolgálni a fejlődését, és egy 
cél lebeg az egész csapat szeme előtt: 
a kiemelt sportoló teljesítményének 
maximalizálása.
 

Személyiség

Az edzés hatékonyságát és a teljesít-
ményt nagyban befolyásolja a sportoló 
személyisége, amelynek alakítását na-
ponta végeznie kell az edzőnek, hiszen 
teljesítményszint növekedés csak úgy 
érhető el, ha a sportoló a sikerei, győ-
zelmei ellenére a fejlesztési területek-
re koncentrál, és ott az objektív méré-
sekre is támaszkodva előre akar lépni. 
Tapasztalatok és kutatások alapján is 
az a sportoló tud hosszútávon moti-
vált maradni, aki nem versenyered-
ményekben méri a fejlődését, hanem 
mozgásban és különféle viszonyítási 
rendszerekben pl. idő, táv, sebesség 
stb. A sportolói személyiség kialakí-
tása érzékeny terület. Így közelíti meg 
a szakirodalom: „Ha az edzéssel és a 
sportfelkészítéssel a sportolói sze-
mélyiség fejlesztése terén merülnek 
fel problémák, akkor ennek alapja az 
ember életébe való nevelő szándékú 
beavatkozás, amivel a pedagógia és 
pszichológia foglalkozik..

Értelmi képzés

A sportoló folyamatos értelmi képzése 
a kihívást kereső személyiség felépí-
tése a közös szakmai nyelv kialakítá-
sa és a valós szakmai alapon történő 
értékelési rendszer és a hozzá tartozó 
kommunikáció kialakítása ugyanolyan 
fontos, mint maga a szakmai munka. 
Hamis értékelés egy verseny, egy telje-
sítmény után hamis önképet adhat, és 
elvágja az utat a fejlődés elől. Hogyan 
tudjuk megtalálni a legmagasabb IF 
gyakorlatokat az adott sportág edzés-
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folyamban lévő különböző moduljai-
ban? 
A sportoló visszajelzése alapján, az 
edzői szubjektív képe alapján - és 
amennyiben mérhető -, mérések alap-
ján tudunk bizonyosságot levonni és a 
megfelelő progressziós irányokat kije-
lölni. Ha azt meg tudjuk értetni a spor-
tolóval, hogy az önellenőrzés, a belső 
kommunikáció rendkívül fontos a szá-
mára, és ő maga is edzője önmagának, 
akkor létre tud jönni a legideálisabb ál-
lapot, mely szerint önfejlesztővé vált a 
sportolónk, ahol a belső és a külső kép, 
valamint az objektív mérések szink-
ronizálása teszi a leghatékonyabbá a 
munkánkat.
 

Csapdák

Sok csapda van egy edzői pályafu-
tás során, melyek egyébként jelzik az 
edzői kvalitás pillanatnyi állapotát is. 
Minden edzőnek vannak kedvenc gya-
korlatai, kedvenc eszközei, pedagógiai 
praktikái, módszerei. Ha ezektől el tud 
vonatkoztatni az edző, és megtalálja a 
sportolóra a legmagasabb IF gyakorla-
tokat, akkor lesz a legnagyobb a telje-
sítmény növekedés. Tehát hiába jelenik 
meg egy új szer, vagy hiába szimpati-
kus, vagy épp nem szimpatikus egy 
gyakorlat, ennek semmilyen jelentő-
sége nincs, mert csakis a sportolót 
kell alapul venni. Minden olyan eszköz 
vagy módszer használata, amely időt 
vesz el a magasabb IF gyakorlatoktól, 
tulajdonképpen az alázatosan gyakor-
ló sportolót csapja be. Ezért van az, 
hogy egyesületváltáskor vagy edzővál-
táskor, az új környezet és motiváció, a 
komfortzónából történő kilépés mel-
lett a magasabb IF gyakorlatok extrém 
fejlődéseket hozhatnak egy-egy spor-

tolónál. Sok edző egy-két szer bűvöle-
tében él, amelyek ideig-óráig fejlődést 
hozhatnak, majd Einstein szavai igazo-
lódnak be: „Ugyanazon módszerekkel 
csak ugyanolyan eredményre jutha-
tunk”

Egyebek
Nem mindegy, hogy milyen áron (mi-
lyen mentális megfeszülés árán) érjük 
el a sportolóink különböző képessége-
inek javítását. Vannak olyan körülmé-
nyek a módszereken kívül, amelyekkel 
egy hét alatt nagyobb teljesítmény-
növekedést lehet elérni, mint három 
hetes, egy hónapos edzésmunkával. 
Környezetváltozás, vagy a dietetikai 
modul pontos betartásával rövid idő 
alatt nagyobb eredményt lehet elérni. 
Konkrét példa: a magaslati edzéseken 
negyed annyi idő alatt hozható jó for-
mába egy sportoló, aminek felbecsül-
hetetlen értéke van, különösen soro-
zatterheléskor. Tengerszinten is lehet 
terhelni egy sportolót, és háromszor 
annyi idő alatt hozható is a teljesítmény 
növekedés, amely azonban hosszútá-
von megbosszulhatja magát, mert a 
versenyző akár két-három évvel előbb 

is leköszönhet, motiváció vesztés miatt, 
elfárad stb. 
Összegzés
Tehát a hatékonyság növelése - az idő 
szemüvegén keresztül- vizsgálva a kö-
vetkezőkben rejlik: 
•	 diagnosztikai vizsgálat
•	 megfelelő diagnosztikai modulok fel-

állítása
•	 prioritások felállítása objektív alapo-

kon
•	 egyénre szabott magas IF gyakorla-

tok
•	 mérés-ellenőrzés-visszacsatolás
•	 sportolóra jellemző edzésfolyam ös�-

szeállítása
•	 élettani folyamatoknak megfelelő 

edzések
•	 értelmi képzés
•	 motiváció fenntartása
•	 dinamikusan változó, egyénre szabott 

progressziós gyakorlatok
•	 egyebek
Fentieket egybevetve lehet kidolgoz-
ni különféle periodizációs modelleket 
sportolóink számára, amelyekkel a leg-
jobb formába tudjuk hozni őket a külön-
böző versenyekre. Az edzői felelősség 
tehát abban rejlik, hogy időarányosan 
a leghatékonyabb módszerekkel, leg-
magasabb IF gyakorlatokkal a legcél-
ravezetőbb módon segítse a sportolót 
legjobb tudása szerint. Ennek hiányában 
a sportoló becsapottá válik, és sport-
karrierje, annak eredményessége nagy-
mértékben csorbulhat.       
Köszönetnyilvánítás
Köszönet Dr. Kovács Péternek a Sport-
kórház diagnosztikai labor vezetőjének a 
közel tíz éves közös munkáért, amellyel 
nem csak bajnoki címeket és kimagas-
ló teljesítményeket tudtunk elérni, ha-
nem nagy mértékben segítette az edzői 
munkámat. Külön köszönet azért, hogy 
a diagnosztikai vizsgálatok alkalmával 
mindig termékeny kommunikációval se-
gítette tanulási folyamatomat. 
 Agócs Tibor



Emlékezés

„Csak olyan kép volt a fejemben, 
amelyben együtt öregszünk meg. 
Nincs ez másképp most sem, mert a 
tudatomban most is létezel. Nincs nap, 
hogy ne jutna eszembe a születésna-
pomon bekövetkezett tragédia. Aznap 
mentél el. Amikor felhívtál, hogy felkö-
szönts engem nem tudtuk, hogy utol-
jára beszélünk… Azóta részt vettem a 
temetéseden és egy megemlékezésen 
is -  Rólad. Ott álltam a sírodnál. 
Egyelőre nem tudlak elengedni és táp-
lálom azt a képzetet, hogy elevenen lé-
tezik a barátságunk. 
Együtt nőttünk fel a tatmin, és egymást 
tettük próbára a versenyeken. Aztán 
együtt tanítottuk a karatét Bükkszéken 
és nagyon sok edzőtáborban, de ver-
senyeket is szerveztünk. Milyen sokat 

futottunk együnk Szolnokon, Horvátor-
szágban, Olaszországban, Japánban, 
Litvániában, a Mátrában, Budapesten, 
vagy a Bécs-Budapest maratonon és 
még sok-sok helyen. Sokszor voltunk 
egy szobában az edzőtáborok alkalmá-
val és sokat beszélgettünk az életről, 
a cég építésről és mindenről. Ezek a 
beszélgetések sarkaltak az Y Brand 
kialakítására. Nekem nem dr, vagy 
shihan vagy. Gyuri vagy. Nem is tudtak 
beférkőzni a fejembe ezek a titulusok 
és azok környezeti hatásai.  Talán ezért 
is volt tiszta a barátságunk, mert nem 
kellet soha megjátszanom magam 
előtted. De miért is tettem volna, hisz 
mindent tudtál rólam és elfogadtál 
olyannak amilyen vagyok. Persze volt, 
hogy nem értettünk egyet. De az, ahogy 

az egyet nem értésben együtt voltunk 
az is baráti volt. Hallgattunk. Mert a 
másik fontos volt a vitában. Aztán el-
mentek a fellegek és megint Gyuri és 
Tibi lettünk. Örülök, hogy ott lehettem 
a házassági évfordulótokon is, és sok 
családi és céges rendezvényeteken 
és a közös nyaralásokon. Barátaid 
„Agócstibi”-nek szólítanak és valahogy 
velük is egy csapat lettünk Neked kö-
szönhetően. 
Aztán ez a sok közös élményen, küz-
delmen alapuló, hosszú idő alatt ös�-
szekovácsolt és - nyugodtan mondha-
tom kiérdemelt - szereteten alapuló 
baráti idill 2017.év augusztus első nap-
ján összetört.

Elmentél. Érthetetlen és felfoghatat-
lan. Engedd meg, hogy egy darabig 
ne menjek el a sírodhoz.  Nem tudom 
elviselni a képet és azt, ami mögöt-
te van. Érzem, hogy mellettem vagy 
amikor barátként szükségem van 
Rád. Köszönöm a Barátságod!  

Elhunyt Karmazin Gyuri
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Először is

Táplálék bőség és túlkínálat van ami 
nem volt mindig így. Az emberek több-
ször annyi kalóriát fogyasztanak el, 
mint amennyire szükségük van, tehát 
pazarolnak. Amikor feleszmélnek, hogy 
túlsúlyosak elkezdenek fogyókúrázni 
így kidobálják, amit már egyszer elfo-
gyasztottak. Az ember ösztönösen töb-
bet eszik mint amennyire szüksége van, 
mert a szervezet tartalékolni akar az 
ínségesebb időkre. A farkas vagy más 
ragadozók mintájára melyek akár 10-30 
kg húst is képesek egyszerre elfogyasz-
tani hiszen gyakran csak hetente sike-
rül egyszer zsákmányt ejteniük. De ná-
lunk, embereknél a szavanna a préri az 
a Tesco, Penny, a vásárlás pedig a zsák-
mány szerzés, ahol erő kifejtése nélkül 
tudunk vadat ejteni. A bevásárlás és a 
napi munka közben elégetett kalóriák 
száma csak kis része az elfogyasztott-
nak, hiszen autóval közlekedünk, toljuk 
a bevásárló kocsit és csak kevesen vé-
geznek fizikai munkát vagy rendszeres 
sport tevékenységet.
Aztán sokszor hallom sokaktól, hogy 
alig ettem valamit csak néhány falatot, 
nem is értem, hogy mitől híztam meg 
így. Biztosan a hormonok vagy ezt örö-
költem. Hormonális okokat emlegetik 
sokan, amelyek részben igazak is de 
nem úgy ahogyan a többség gondolja.
A világháború alatt bizony nem nagyon 
lehetett a koncentrációs táborokban 
kövér embereket látni. Mindenki 30- 40 
kg volt. Ott mindenkinek rendben vol-
tak a hormonjai?
Mivel szervezetünk ösztönösen tarta-
lékolja a fölöslegesen bevitt kalóriákat, 
készülve az ínségesebb időkre ezért 
nagyon kell figyelnünk az elfogyasztott 
kalóriákra. Persze nem étkezésenként 
számolgatva, de bizony heti mérések-
kel kontrollálva súlyunkat.
Amikor a gyomor kiürül a táplálék to-
vábbítódik a belekbe ahol megtörténik 
a felszívódás következő folyamata. A 
gyomor ekkor egy jelet küld az agynak  
(hormonálisan) - küldj kaját!

Egészség

Elmélkedés a táplálkozásról 
és a tudatos gondolkodásról

Ha ez nem történik meg rövid időn be-
lül a testben elinduló folyamatok kelle-
metlen tünetek formájában jelentkez-
hetnek. A vércukor szint csökkenésével 
jelentkezik az éhség, a szédülés vagy 
az idegesség .  Ilyenkor kapcsolunk 
vadászati üzemmódra. Természetesen 
ilyenkor mindenki rohan a hűtőhöz, a 
konyhába a boltba és eszik! Amint a 
gyomor megtelt ismét hormonok útján 
közli az aggyal hogy elég volt. (Kb. 20 
perc). Az elfogyasztott étel mennyisé-
ge befolyással van a következő étke-
zéskor elfogyasztandó mennyiséggel, 
mivel a gyomor egy rugalmas anyag 
így képes egyre több és több ételt be-
fogadni. (sörhas)

De mit is eszünk?

Mivel sajnos mindenkinek kevesebb 
a pénze mint amennyit szeretne vagy 
néha, mint amennyire szüksége van 
ezért a gyártók egyre több szeméttel, 
olcsó műanyaggal etetnek bennünket.
Hiszen hogyan árusíthatnak 1500 fo-
rintos húsból 800 forintos húskészít-
ményeket?
Vagy hogyan lehet úgy paradicsomot 
termelni, hogy az nem kerül kapcso-

latba a termőfölddel? – kőzetgyapotos, 
műtrágyás, zsákos termelés.
Valamint ezek mellett még hosszú ideig 
eltarthatóvá is kell tenniük termékeiket 
hiszen mindenki szeret jó előre bevásá-
rolni, nem pedig nap mint nap, munka 
után. Így jön létre az olcsó termék az 
állomány javító, térfogat növelő, tartó-
sítószer, íz fokozó színező szerek se-
gítségével. A hatalmas, mutatós télen 
is termő, a fűtött fóliában, műtrágyával 
termelt akár 0,5kg -os ízetlen paradi-
csom vagy a génmódosított gyümölcs 
az antibiotikumos húskészítmények.
Az élelmiszeripar egy üzleti vállalko-
zás ahol a profit az elsődleges nem 
pedig a fogyasztó egészsége, ahol a 
drága minőségi alapanyagokat olcsó 
mesterséges anyagokkal pótolnak. 
A hosszú eltarthatóságnak, a hatalmas 
méreteknek, az olcsóságnak viszont 
óriási ára van!
Az élelmiszerekben a gyártók a tör-
vény által meghatározott egészségügyi 
határértéken belüli mennyiségben 
használják E betűs adalékaikat, (ame-
lyek persze csak részben ürülnek ki a 
szervezetből az évek alatt lerakódnak, 
felhalmozódnak és elindítanak bizo-
nyos degeneratív folyamatokat) 
A gyorséttermek termékei fokozottan 
veszélyesek lehetnek egészségünkre, 
az egyik gyorsétterem „mekk” híres 
sült krumpliját vizsgálva 40 féle anya-
got találtak a szakemberek!! 
Naponta viszont több gyártó több ter-
mékét is elfogyasztjuk (amelyek mind 
csak a megengedett határértéken be-
lül tartalmazzák káros adalékaikat) 
mellyel megint egy plusz adag mérget 
juttatunk sejt szinten éhező szerveze-
tünkbe!

www.yakuzakse.hu   40



www.yakademia.hu 41

De melyek ezek  
az anyagok?

Élelmiszereink szerencsés esetben 
tartalmazzák az egészséges test fel-
építéséhez, fenntartásához  szüksé-
ges  építőanyagokat, a fehérjéket, az 
energiát adó szénhidrátokat, zsírokat, 
vitaminokat.
Sajnos ezeket az alapvető építőanya-
gokat tiszta formában napjainkban be-
szerezni nagyon nehéz.
Már a termelés folyamatát megelőző-
en a talajt előkészítik, eközben meg-
szórják gyomirtóval és műtrágyával, 
majd a vegetációs időszakban további 
vegyi anyagok következnek, amelyek 
a rovarok, gombák, vírusok kártéte-
lét hivatottak megakadályozni, illetve 
lombtrágyázzák a további termés-
mennyiség növelése céljából.  Sőt, 
több helyen fóliasátrakban pl: a pa-
radicsomot egy kőzetgyapot „talajon” 
közvetlenül a növény alá csepegtetett 
műtrágyával nevelik. Természetesen 
ezek a zöldségek ízükben illatukban 
nem is emlékeztetnek jellemzőikre. 
Azonban méretük formájuk igen tet-
szetős ezért a vásárlók előnyben ré-
szesítik ezeket kisebb méretű társa-
ikkal szemben. Beltartalmi értékeiket 
vizsgálva azonban drasztikus csökke-
néssel találkozhatunk a húsz évvel ez-
előttihez képest. Alig 20-30 %-át tar-

talmazzák a régebbi mérések vitamin 
és ásványi anyag  tartalmának.
A húsok tekintetében talán még ros�-
szabb a helyzet. Az intenzív állatte-
nyésztés estén az állatnak a lehető 
legrövidebb idő alatt kell!! elérnie 
vágósúlyát hiszen így hamarabb jut 
pénzhez a termelő hamarabb indulhat 
az újabb állomány. A sok állat-kevés 
élettér összefüggése sajnos sok in-
tézkedést igényel. Az összezsúfoltan, 
mozgásszegény eldeformált testű  ál-
latok sokkal jobban ki vannak téve a 
megbetegedéseknek ezért az egész 
állományt rendszeresen gyógyszere-
zik ami benne marad levágása után is 
az állatban. Az állat egész életében be 
volt zárva egy ketrecbe, karámba ólba 
sok száz vagy ezer társával egyem-
ben. Az állatoknak való takarmányt 
kapott melyet  „külön jelölni is kell 
nehogy emberi fogyasztásra kerüljön” 

a legsilányabb minőségű vegyszeres  
takarmányból, szintetikus vitaminok-
ból, izomnövelő szerekből,  antibioti-
kumból áll.
Azt  gondoljuk, hogy ezekből a mű-
trágyából, mesterséges adalékokból, 
gyomirtókból, rovarirtókból álló mű-
anyagok fogyasztásától egészségesek 
leszünk? Miből áll a testünk? Mitől 
leszünk betegek? Vagy mitől lehetünk 
egészségesek?

Mit tehetünk?

Első dolgunk, hogy legyünk tudatosak!
Ez mit jelent? Tartsuk szem előtt folya-
matosan az előbb megismerteket, ol-
vassuk el a címkéket, ismerjük meg az 
összetevőket, keressük a bio, organi-
kus, öko termékeket. Nézzük meg pél-
dául a sót, milyen egyéb összetevőket 
tettek bele a (nátrium kloridon) kívül!  
Vásároljunk kistermelőktől, ősterme-
lőktől, piacokon, vagy termeljünk ma-
gunknak. Egy kis zsák komposztban 
gazdag termőföldbe ültetett 2-3 tő pa-
radicsom az erkélyen vagy a kertben, 
kiszolgál egy 4 fős családot. A kertes 
házban a hátsó udvarban kapirgáló né-
hány tyúk biztosítja tojásszükségletün-
ket, és húsfogyasztásunkat...
Nagyapáink idejében különböző na-
pokon különböző ételeket főztek. Vol-
tak tészta, főzelék, hús napok. Nem 
ettek minden nap húst hiszen nem is 
tellett rá és nincs is szüksége a szer-
vezetünknek erre a nagy mennyiség-
re. Fogyasszunk minden étkezéskor 
zöldségféléket, akár főételként, vagy 
salátaként, a húsok fogyasztását pedig  
10% alatti szinten kell tartani ( Colin T. 
Campbell:  Kína tanulmány ) a fehér-
je szükségletünket növényi forrásból 
célszerű fedezni. ( bab, lencse, dió, 
kukorica, szója….) mivel a túlzott hús, 
cukor,  fogyasztása rákos folyamatok, 
cukorbetegség, és szív és érrendszeri 
problémák kialakulását okozhatják.
Tudjuk meg, hogy mit eszünk, mennyit 
és miért! 
Legyünk tudatosak!
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Időpont Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat

07:00-08:00 Tibi Tibi Tibi Tibi Sanyi Sanyi/Tünde

08:00-09:00 Tibi Tibi Tibi Tibi Sanyi Sanyi/Tünde

16:00-17:00 Zsófi Zsófi

17:00-18:00 Zsófi Zsófi Zsófi Sanyi/Tünde

18:00-19:00 Sanyi/Tünde Sanyi/Tünde

HÁ
Z

Az élet iskolája

Funkcionális edzések

Várunk mindenkit, aki úgy érzi hogy szeretne változtatni az életmódján, egész-
ségesebbé válni és megszeretni a sportot. 

Az edzéseket országosan is elismert szakképzett edzők vezetik.

Y Ház • Jászberény, Korcsolya u. 5. • +36 70 633 1007, +36 30 560 0975
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Klub

Versenyek Pontszám

HelyezésHazai Nemzetközi
Hazai Nemzetközi Összesen

I. II. III. IV. V VI. VII. VIII. I. II. III. IV. V.

Yakuzák Se 141 27 154 87 53 40 101 120 35 15 35 68 603 273 876 1

Shogun 160 25 139 111 25 52 155 14 23 667 37 704 2

Kyo.Hungária SE 76 93 47 26 36 96 23 24 374 47 421 3

Castrum 31 23 35 17 25 113 33 35 40 131 221 352 4

Victory 63 47 58 35 20 22 26 38 8 35 271 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

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

Főnix Dojo 52 10 52 40 15 42 23 15 8 6 234 29 263 9

Cs.S.E. 26 16 32 21 15 22 15 33 25 132 73 205 10

Renmei se 24 36 41 12 13 53 179 0 179 11

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

Siófok 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 11 25 16 4 10 15 6 100 21 121 19

Bendiák Dojo 27 28 22 5 4 29 115 0 115 20

Derecske BUDO 9 6 24 18 6 23 25 63 48 111 21

ECS 14 8 17 12 11 21 25 83 25 108 22

KSE Tarján 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

KISVÁRDA KKDOSC 15 15 6 30 8 66 8 74 28

Hajdúszoboszló 22 16 12 22 72 0 72 29

Yamato SE 11 21 11 14 15 57 15 72 30

Kagami 25 28 10 63 0 63 31

Spirit SE. 14 6 8 2 14 11 55 0 55 32

Enying VSE 14 19 15 48 0 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 11 11 8 36 0 36 37

Wasabi-Shogai 16 19 35 0 35 38

Karmazin D 11 1 4 8 16 8 24 39

Kalocsai SE 9 14 23 0 23 40

Pap SE KSZ 10 6 3 19 0 19 41

ShinzóDojo 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

Nagyatád 8 8 0 8 46

Balmazújváros 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

Magyar Kyokushin Karate Szervezet Klub összesítô a 2017 évi minôsítési pontok alapján

Hazai versenyek: I: Diákol. Debrecen, II. Diákol. Várpalota, III. KD MB Kkhalas, IV. Diákol. Döntő Veszprém, V. Tata, VI. Siklós, VII. Utánpótlás MB Budapest., VIII. Utp. Utánpótlás Debrecen
Nemzetközi versenyek: I. Roskilde EB, II. Súlycs. VB Astana, III. Eu.Open Szolnok,  IV. Samobor, V. Kielce U16-U22 EB



Pillér  
Élelmiszer üzletek

Jászberény Város Önkormányzata

Támogatóink:
A Yakuzák SE lapja

Készült 500 példányban
Felelős szerkesztő: Agócs Tibor

Fotók: Egyesületi Archívum,
Fekete Tamás, SHSZ

Nagykáta Város Önkormányzata

TugyiTugyi

CukrászdaCukrászda

The Karate Dream Festival 2018.

Yakuzák SE utazó csapataAK
AD
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IA

Folyamatos tagfelvétel!
27 éve folyik a Yakuzák Se-ben komplex ügyesség és mozgáskoordináció fejlesztése.  

Hatékony fejlesztő pedagógiai módszerek, gimnasztika, szocializációs játékok,  
képességfejlesztések minden korosztály részére!  

Edzések egész évben folyamatosan szakképzett edzőkkel.
Eddz együtt Európa bajnokainkkal, legyél érték alapú közösségünk tagja!

AZ Y HÁZ az „ÉLET ISKOLÁJA”  várja a jelentkezőket! 

Jászberény, Korcsolya út 5.

Infó: Agócs Tibor +36 70 633 1007 • Szabó Zsófia +36 30 560 0975

Figyelem • Fegyelem • Kitartás • Közösségi élet HÁ
Z

Az élet iskolája


