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< 2019. janudr 4. Danyi Laszl6 és Sensei*Agocs edzése — Jaszberény

2019. janudr4. Yakuzak Se e’vzéré’Lévr)yité innepség — Jaszberény
£2019. januér 6. Ev indito futas a ,homokiban” — Nagykata

2019. janudr 11-13. Téli , bentalvos” edz6tdbor — Jaszberény

2019. janudr 16. Tornapalya épités . — Jaszberény

2019. janudr 20. Karbantartds és a konzolok felszerelése az Y Hazban — Jdszberény

2019. janudr 21. Edzés Tapidszelén — Tapidszele

2019. janudr 26. Futds a Matraban — Kékestetd

2019. janudr 26. Carpathia Cup — Rzeszow

2019. janudr 28. Tisztasdgi festés az Y Hazban — Jaszberény

2019. februdr 1-3. Mez6 Lili és Kerekes Réka Sopronban — Sopron

2019. februdr 5. MKSZ dijdtadé — Budapest

2019. februdr 6. Ovvizsga I. — Jaszberény

2019. februdr 9-10. Hétvégi dsszetartds — Jaszberény

2019. februdr 10. Futds a ,homokiban” — Nagykéta

2019. februdr 13. Tornapélya épités II. — Jaszberény

2019. februdr 16. Felndtt Magyar bajnoksag — Tata

2019. februdr 17. 2019.évi Haziverseny — Tépidszele

2019. februdr 18. Y Média munkavacsora — Budapest

2019. februdr 20. Mez6 Lili teljesitménydiagnosztika |. — Budapest

2019. februdr 20. Ovvizsga Il. - Jaszberény

20719. februdr 23. Krokic Cup — Samobor

2019. mércius 5. Uj dojo nyitottunk — Jasztelek

2019. mdrcius 9. Didkolimpia el6donté — Debrecen

2019. mércius 9-11. Lengyel vélogatott edzgtabor — Stara Wies

2019. mércius 13. Mez6 Lili teljesitménydiagnosztika Il. — Budapest

2019. mdrcius 15. Csibra Barnabds Sopronban — Sopron

»A determenisztikus modellnél driasi jelentdsége van annak, hogy, melyek azok a
komponensek amik eredményhez fognak vinni, vagyis amik determinaljak az eredményt.

Az edzok jelentds része ,ex has” tapasztalatbdl csinalja, nagyjabol érzi - nyilvan minél tobbet
dolgozik. A fiatal edzdk kevéshé - oriasi motivacidval, energiaval keresztbe viszik a dolgokat.
Az idosebbek mar diferencialva, nagyobb tudassal tudnak ebben sakkozni. Kérem ezt be kell
fejezni! A gyerek az nem jaték! A gyerekkel nem lehet szérakozni! El kell jutnunk odaig, hogy
meg kell tudnunk, hogy melyek azok a komponensek, amelyek kvalitativ, kvantitativ médon
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2019. marcius 17. Tornapalya épités lll. —Jészberény.

2019. mércius 24. Nagytakaritds és karbantartds — Jaszberény
2019. mdrcius 25. II. Sportkonferencia és workshop — Budapest *
2019. marcius 26. Bemutatd a Jaszok Egyesiileténél — Budapest
2019. mércius 29-31. Tavaszi ,bentalvés” edz6tabor — Jaszberény
2019. marcius 31. Ujabb képzésen az Y Akadémia edz6i — Budapest
2019. mércius 31. Kusper Zoltdn félmaratonja — Balatonfiired

20719. aprilis 4. Mez6 Lili egyéni képzése Dr. Récz Leventével — Budapest
20719. aprilis 6. Didkolimpia dontd — Veszprém

20719. aprilis 10. Edzés a ddn vendégiskolaval — Budapest

20719. aprilis 12-14. Felntt Eurépa bajnoksag — Litvania, Vilnius
2019. aprilis. 13. Tornapadlya épités IV. — Jaszberény

2019. dprilis 20. Bemutatd az LVG-ben — Jaszberény

20719. aprilis 23. Edzés Shihan Furké Kdlmannal — Szolnok

2019. &prilis 27. Osszetartas az EB. felkésziilknek — Jaszberény
2019. dprilis 28. Mas. Oyama Memorial — Szlovakia

20719. aprilis 28. Mdcz6 Milan hazaért Thaifoldrél

2019. mdjus 1. Fridvalszki Marcell edzése az Y Hzban — Jaszberény
2019. mdjus 11. XXIIL. J&S Speed Kupa — Tata

2019. méjus 18. Osszetartds az EB. felkésziiloknek — Jaszberény
2019 majus 18. V. Pécel Kupa — Pécel

2019. méjus 24-26. EB felkésziil§ edzGtabor I. — Matrahdza

2019. mdjus 25. Richter Gedeon Egészségnap, bemutatd — Jaszberény
2019. junius 5. Kornyezetvédelmi Vilagnap — Jdszberény

2019. jdnius 7-9 EB. felkésziil§ edz6tabor Il. — Bonyhad

20719. jinius 27-30 EB. — Préga

2019. jdlius 08-12. ,Y” napkdzis tabor — Y Haz Jaszberény

Mez6 Lili 6xEB. gydztes

Kerekes Réka 3xEB. gy6ztes
Mdcz6 Milan 2xEB. gydztes

Gal Barnabas EB. gydztes

Treba Kira EB. gy6ztes

Szajka Bendeguiz EB. eziist, bronz
Csibra Barnabas EB. eziist
Lendvai Laszlé 2xEB. bronz

Kiss Laszlé 2xEB. bronz

Szabé Liza EB. bronz

egy pozicio profilt hataroznak meg. Hozza ki kell valasztani azt a modellt -amellyel biztos,
hogy nem loviink mellé- tamogatni fogjuk a fiatalok valds fejlddését és fejlesztését.”

Prof.Dr.h.c Mocsai Lajos

www.yakuzakse.hu
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az EB felkeésziilés jegyében

Magas szintl elméleti oktatassal kez-
dodott a 2019-évi .bentalvos” edz6-
taborunk, amit haromoras gyakorlati
képzés kovetett. Az elméleti képzést
az NSCA konferencian tanultak alap-
jan . A hianyzo lancszem az olimpiai
emelésben” cimmel sensei tartotta.
Tehat a junior és ifjusagi versenyzdk
az ero6 edzéssel alapjaival elméletben
és gyakorlatban ismerkedhettek meg.
Mint ismeretes a Yakuzak SE. tdobb
mint 20 éve szervez un. ,bentalvos”
edzotaborokat évi négy alkalommal.

BOBBEINKGZott emiatt is az Y Haz ki- &4

hasznaltsaga 100%-o0s. Pénteken szaz
fonél is tobben edzettek egyszerre a
létesitményben. A taborban frissen
facsart gyimolcslével és extra fehér-
je bevitellel tamogatjuk a megfeszitett
munkat. Koszonet So6s Andrasnak az
egészséges taplalkozasért folytatott
eréfeszitéseiért!
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Az edz6taborozok magas mindségben tudtak végezni
a gyakorlatokat, kiemelt étkezés mellett.. Az alapozé
id6szak az egyik legfontosabb iddszak, ilyenkor van
lehetéség hibakat javitani, erét fejleszteni, technikat
csiszolni, az alap alloképességet novelni stb...
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februar 8-10.

Egész hétvégeén egyiitt...

Mezé Lilinek segitettek tarsai ezen a
hétvégén a feln6tt Magyar Bajnoksag-
ra torténd felkésziilésben. Kozben be-
fejez6dott az Y Haz tisztasagi festése
is és az Y médiais forgatott készils fil-
minkhdz. Majzik Zoltan fotokat készi-
tett valogatott versenyzginkrél és jot
moziztunk is a pihendidében. Koszo-
net Kolozsvari Szilvinek a finom ebé-
dért. Szines hétvége volt az biztos...
Kézben Danka Jézsi és Bubd azaz Fa-
zekas Istvan erds futassal bizonyitot-
tak a homoki erd6ébe 12 km-es tavon!

201 arcius 8-10. J—_—
Tobb‘éve a lengw valogatottal tabo- .
~*rozunk... e —

Ismét a lengyel valogatottal edzo-
I taborozott Mez6 Lili, mig a tobbiek
~ diakolimpiai selejtezén mérették meg
- magukat. Hasznos tapasztalatokkal
tertek haza, hiszen a sulycsoportja-
nak lengyel legjobbjain tul az egész
lengyel valogatottal tudott kiizdeni a
harom nap soran. Agocs Zsofia vegig
instrualta Lilit és segitette edzoként
a felkésziilését! Veliik utazott Gulyas
Gyula is, aki sok tapasztalatot gydij-
tott a felnott nemzetkozi szinttel kap-
csolatban.

. Big- 0SU for the polish national team
and all coaches.:Special thanks for
Lubos sihhan and Pawel Orysiak and
Krizysztof Habraszka, Marta »and
Agat! Lili get so much pozitiv ener-

gy and experience in this weekend.

OSU! Tibor
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Célkeresztben a pragai Europa bajnoksag...

aprilis 27., majus 5., majus 18., junius 16.

Aprilis 27-én megbeszéléssel kezdédott az elsé hétvé- |
gi O0sszetartds, amelyben a sziilék és versenyzdk kaptak |
informaciot az el6ttik allé két honaprol. Az Eurdpa baj-
noksagra torténd felkészllés tervét, programjait és az
EB részvétellel kapcsolatos informacidkat osztotta meg a
sensei a résztvevéknek.

Mint ismeretes az U16, U18, U21 és Open kategdria EB-je
Pragaban keril megrendezésre junius 27-30 kozott. 9 va-
logatott versenyzd felkésziilését és menedzselését tliztiik
ki célul. A Yakuzak SE. versenyz6i folyamatos edz6taboro-
zassal, 0sszetartasokkal és kilfoldi edz6partnerek bevo-
nasaval végezték a felkésziilést a tervek szerint.

A megfelel6 taplalék kiegésziték egyéni igény szerinti be-
allitdsa céljabol specidlis 160 pontban vizsgaltdk meg a
NASA altal kifejlesztett eszkdzzel versenyzdinket. Az ada-
tokat, eredményeket 36 modulban 6sszegezve kaptak meg
a versenyzék. Ez alapjan allitottuk Ossze versenyzgink
valds taplalékkiegészité csomagjait. Kdszonet Czirklbach
Erzsébetnek a mérésekért és a munkaért!

Majus 5-én és majus 18-an is egylitt késziltlink erés edzé-
sekkel és motivacids el6adasokkal, valamint M4czoé Milan
kisel6adasaval. Az el6adas a komfortzonat, illetve az azon
kivili folyamatokat taglalta.




Nagyiizem a
Yakuzaknal

Azt gondolom, hogy csak a folyama-
tos, egymasra épilé modularis kép-
zés az egyetlen hatékony mddszer.
Ezért példaul a hegykdi képzési soro-
zat abszolit egyediilallé az orszagban.
Az elméleti képzési anyagok megjele-
nésével egyitt torténik a gyakorlati
képzés, egy eldre felallitott szakmai
koncepcié alapjan. Igy az egymasra
épllé modulok érthetd, tiszta fejlédési
ivet mutatnak és tesznek lehetdvé. De
ez zajlik kicsiben is itthon az Y Hazban
példaul a hétvégi edzétaborokban,
Osszetartasokon.

Versenyzdk tdboroznak az Y Hazban
ezen a hétvégén. Az életkori sajatos-
saguknak megfeleld tovabbképzés va-
ldsul meg minden résztvevd szamara.
Az ifjusagi és junior versenyzék sza-

KOMFORT-

ZONA

Biztonsdg
é5 kontroll

mara az er6 képzése kiemelt feladat.
Szamukra specialis edzések lesznek
azzal a metodikaval, amit tanultunk
az Egyesiilet Allamokban az NSCA
képzéseken és személyesen is prof.dr.
Dorg6é Sandortol. Szamukra példaul
egy egyedulalld prezentacid is lesz , A
hidnyzé rész az olimpiai sulyemelés-
ben” cimmel. Meglepé és rendkiviili
prezentacié kilondsen a karatésok
szamara...

Ezek az emlitett képzési anyagok és
a hozzatartozé metodika az Y Akadé-
mia egyedilalldé modszertanat fém-
jelzik. Az eredmények Ugymond ma-
gukért beszélnek és mas sportagak
is beemelik ezeket a rendszerezett
sporttudomanyos informacidkat. Mi a
kulcs? Miért hatékony ez a moédszer?

Nagyon egyszer( egy mddszer haté-
konysagat lemérni, Meg kell nézni a
.végterméket” a sportolét. Ha tigyes,
erds, és a kortarsai folé tud néni egy
sportold és ez rdadasul sok korcso-
portban megtorténik akkor feltehe-
téen j6 modszert alkalmaz az edz6.
Barmilyen médszer, ami szépen hang-
zik, jol néz ki, de nem hoz gyiimélcsot,
vagyis a ,végtermék” azaz a kdznyelv-
ben Ulgyesnek titulalt sportolé nem
jelenik meg nagy létszamban kifeje-
zetten karos mert a hasznos dolgoktdl
veszi el az id6t. Azt pedig jol tudjuk,
hogy az id6 véges egy sportol6é szama-
ra. A titok szerintem a didaktikaban,
az érthetd rendszerben és az egymas-
ra precizen épiilé modulokban van. Na
és persze a munkaban. Azt nem le-
het kikerilni semmivel. Barmilyen j6
modszer vagy eszkoz nem valtja ki az
elkotelezett aldzatos kemény munkat.

A komfortzona

Onbizalom-
hiany

FELELEM

ZONA ZONA

Kifogos- Komfortzona
keresds kiterjesrtése

Fillggés masok
velemenyetal Kihivasokkal
wald g -
kiizdas

TANULAS |

Természetesen van, hiszen az ér-
telmi, érzelmi képzés eléfeltétele a
folyamatos sportszakmai fejlédés-
nek. A pedagdgiai és didaktikai el-
vek dinamikus alkalmazasa 4-5 éves
korban megjelenik az Y Hazban, ahol
nem titok, .nagyobb kabatot” adunk
a gyerekekre. Nem kezeljik Gket
6vodas szinten. Moddszeriink tobb,
mint 15 éves, ami nem 6vodas jaté-
kokon alapul, hanem olyan elveken,
amelyek a fegyelem, figyelem alap-
jait teremtik meg, és erre épitkez-
ve olyan gyakorlatok kovetkeznek,
amelyek egyszerre, komplex mddon
toljak fel a kilonb6z6 képességek
szintjeit. Azok a versenyzdk, akik
nyilatkoznak, igy néttek fel. Mdczo
Milan, Gal Barnabas, Mezo6 Lili,
Kerekes Réka, Szajka Bendeguz,
Csibra Barnabds ékes bizonyitékai
az Y Akadémia modszereinek haté-
konysagara. De a legszebb dolog az,
hogy az Gket kovetdk, mint példaul
Danka Hunor, Mdécz6 Mark, Lendvai
Levente, Notheisz Janka mar most
elérébb tartanak azonos életkorukra
visszaemlékezve....

www.yakademia.hu
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EB felkeészito

EDZOTABD

European Tournament preparation
International Fight Training Camp™

Egyiitt késziiltiink a junius 27-30. kozott
a Pragaban megrendezésre keriilo
Eurdpa bajnoksagra.

—

Tobb hénapos szervezés és el6készités utan
eljott a nap, hogy beliljiink az autdkba, teher-
autdkba és elutazzunk a Matraba. A Yakuzak
Se tagjai egy nappal elébb kezdték meg a
tdborozast a két vendég kiséretében: Inga
Mikstaite-vel és Ali Hyderrel. Masodszor
szerveztiink edz6tabort Matrahazan, hiszen
tavaly a kiemelt versenyz6k mar taboroztak
itt. Ezuttal erésebb csapat tdborozasat il-
lesztettiik be a felkésziilési programba. Hat
orszag kozel hlsz egyesiilete tréningezett
egyltt hat edz6 vezetésével.

8 www.yakuzakse.hu



Professzionalis elékészités. Tobb, mint hisz “szabad kar-
tyads résztvevé”. Harom nap, 6t edzés, tobb mint 6tven valo-
gatott versenyz6 tobb tonna felszerelés, precizen tervezett
edzések. Ez volt a matrahazi EB felkészité edz6tabor.
.Nem csindlunk mast, mint a legujabb nemzetkézi trendek
figyelembevételével szerveztiik és bonyolitottuk le az EB fel-
készitd edzbtabort. Professzionalis kérnyezet és precizen ki-
dolgozott edzések, mindez holtidék nélkiil dinamikus mddon.
A sok kiizdbpartner eleve eréssé tette a tabort, de a rengeteg
felszerelés bekapcsolasaval ujabb szintet tudunk lépni.”
sensei Agocs Tibor

0zpo ‘
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Koszonet...

Inga Mikstaite litvan valogatott tizszeres EB gy6ztesnek és Ali Haydernek a részvételért!

Pawel Orysiak és Krzysztof Habraszkanak a feledhetetlen pillanatokért és a részvételért!

Janos Markovicsnak, hogy elhozta tanitvanyait!

Oroz Stelanak és Jan Peranicnak, hogy veliink késziiltek.

minden résztvevének!

Szajka Gyorgynek és Csik Anitanak a felszerelések raktarozasaért és a rakodasban nyujtott segitségért.
Bubdnak a teherautdkért a szallitasért.

Falatovics Addmnak és Fridvalszki Marcellnak a preciz edzésvezetésért, tervezésért.

Sokat tanultunk ismét dr. Levente Racz tanitvanyaitol!

Ivan Tlindének és Trabach Sandornak a minéségi munkaért!

Agdcs Zsofianak a sokrétld munkaért!

So6s Andrasnak, Madarasz Tamasnak, Treba-Kovacs Antalnak és Kober Laszlonak a parkolasért, szallitasért.
Szerencsés Bogumilanak az egész napos profi lengyel tolmacsolasért.

a matrahazi edz6tabor dolgozdinak a professzionalis hattérért!

Y Akadémia - ,,A sziikséges tudas a valtozashoz.”
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junius 7-9. - Bonyhad

Nyitrai Tamassal a Bonyhadi Oyama Karate SE. vezetdjé-
vel tobbszor is talalkoztunk a Hegykdi képzés sorozatunk
alkalmaval. Azutan a tavalyi novemberi beszélgetések ha-
tdsara Tamas belépett az SHSZ-be és fordulatszamot val-
tott egyesiiletével. Versenyz6i eredményeket is elértek a
Didkolimpiai megmérettetésekben és tobb edz6taborunk-
ban is vellink voltak az Y Hazban. Ekkor kérvonalazédott
egy januari bonyhadi tabor, melyet végil kozvetlenil az
EB. elétt rendeztiink meg nyaron. A tabor impozans eu-
ropai léptékben is kiemelked6 sportkomplexumban kerdilt
megrendezésre.

Ezattal az utadnpotlads koruak is elkisérték a valogatott
versenyzéket az atlétikai centrumba. Tébb mint 6tvenen
edzettek egylitt tébb egyesiiletb6l. Nemzetkozi héfok, ci-
zellalt edzéstervezés és barati hangulat jellemezte a ta-
bort. Az azért tagadhatatlan, hogy az EB. izgalmai is je-
len voltak. Az izgalmakat a kicsik strandon vezethették le
Laura és Zsofi jatékaival. Koszdnet Nyitrai Tamasnak és
feleségének, valamint édesapjanak a magas szinvonald
szervezést! A szalla,s az étkezés, a létesitmény mind-mind
a siker biztos alapjait jelentették.

Vélemény a taborrol:

.Mi is meglepédtink, hogy milyen profi kérilmé-
nyek kozétt, kifejezetten szinvonalas sportcentrum-
ban, barati hangulatban folyt a komoly szakmai munka.
Sportagspecifikus koordinacids, proprioceptiv és stabili-
z3acids gyakorlatok, hajlitott karu (itések 6sszekapcsolasa
a klizdelemben, paros gyakorlatokban, finom koordinaci-
0s klizdelmek, 4 tipusu test tartasra dinamikus valaszok,
sparring, majd versenyszituacios kiizdelmek voltak a napi
feladatok, sportszakmai erénléti, metabolikus és képes-
ségfejlesztb gyakorlatokkal kiegészitve kiilonbdz6 funkci-
ondlis eszkdzokkel.

Ugy gondolom, hogy klubunk két versenyzdje Frank Zsé-
fia és Martin Dorka Milla mindségi munkat tudtak végez-
ni, Magyar Valogatott versenyzékkel, magas szakmai és
technikai felkésziiltségl karatékakkal tudtak edzeni és
fejlédni.

Kiilon koszoném a tabor résztvevéinek, fiatal versenyzdk-
nek a danvizsga felkésziilésemhez nydjtott segitséget a
sorozat kiizdelmeimnél. Jol esett, objektiv visszacsatola-
sokat kaptam.

Készdnjiik Senpai Nyitrai Tamas és felesége, a tabort
szervez6k kedvességét és figyelmességét, valamint
Sensei Agdcs Tibor a tdbor szakmai vezetdjének szakmai
munkajat, alazatat, elkotelezett segitségét!”

Kdszonjiik a lehetdséget!

Jo volt veletek Lenni! Papai Istvan, Damashi dojo Siklés
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Harmincan taboroztak reggel 8-16 o6raig egy héten keresztiil az Y Hazban
jalius 8-14 kozott. Valtozatos programokkal, értelmi képzéssel. mindsé-

gi helyszinen a 600 négyzetméteres Y Haz adott otthont a tdborunknak. A /=
harminc résztvevé minden nap életkori sajatossagnak megfeleld edzés- /=
ben részesil, egészséges taplalkozassal és érték alapu neveléssel. Al-
latkert, strand, kézm(ves programok, mozi, szamhaboru, sorversenyek,
.biokukoricazas”, tanchaz, muzeum, Trié Radié 97.7, kakads csiga siités,

és sok-sok egyéb meglepetés is volt...

Az utolsé nap szimbolikusan a végtelenbe tekerg6dz6 kakads csigakkal Pl 4
ért véget. A lanyok készitették amig a fiuk fius dolgokat csinaltak. _
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FIGYELEM! Jovore, is terveziink ,napkozis” tabort két
turnusban! Akkor mar egyenruhat és kiegészitoket

is kapnak a taborozok. De 2020-ban megyiink a y
Matraba is turazni, és lesz lovas program is, 4 ’
valamint sok-sok meglepetés is. . N

Kedves Sziilok, Gyerekek!
Oriiliink, hogy egyiitt voltunk ezen
a héten! Talalkozunk jovére!

Y Haz - Az élet iskoldja
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CarpathialCupf2019

januar 26. - Rzeszow

A meglepetések versenye...
Tizenharom versenyzdvel utaztunk Lengyelorszagba, hogy az ijffu nemzedék
is megmérettesse magat a kiilféldi versenyen. Szokasos mar egyesiiletlink-
ben, hogy az évet egy erés nemzetkdzi versennyel inditunk. Ezdttal sem volt
masképp. Pénteken koran indultunk és kozel 500 km-t tettiink meg, hogy
Rzeszowba érkezziink. Egybdl mérlegelni indult a csapat, majd a j6l megérde-
melt vacsora utan elfoglaltuk a mar megszokott, otthonos szallasunkat.
Masnap reggel a versenyt a kata versenyszamokkal inditottdk a szervezék,
tobb mint 2 6ras késéssel. Ekkor mar kezdett gyanus lenni Ujra az esemény,
hiszen 3 évvel ezel6tt hasonloképpen jartunk, ahol is este 11 drakor még volt,
aki nem mérk6zott meg az elséségért.

A kata versenyz6k Agocs Zsofidval késziilnek fel a megmérettetésekre, és Ugy
tlinik nagyon jol haladnak, hiszen szinte minden versenyzé erés nemzetkozi el-
lenfeleket tudnak megverni. Ezuttal aki nagyon kiemelkedett a katasok koziil az
Lendvai Levente volt, hiszen 4 mérkdzést is abszolvalni tudott, majd a donté-
be jutdsért is kétes dontést kdvetéen nem sikerdilt bejutnia. De Notheisz Janka,
Mdczd Mark és Danka Hunor is szépen szerepelt, sok sok értékes tapasztalatot
szerezve.

A kovetkezo kata eredmények sziilettek:

Mdcz6 Mark 3.hely, Lendvai Levente (4 gy6ztes mérkdzéssel) 3. hely.
Notheisz Janka 3.hely

Parhuzamosan a kata versennyel elindultak a
kizdelmek is, de mint oly sokszor megtapasztal-
hattuk mar ezt, a legkisebbek maradnak a legvé-
gére. Sajnos ez elképesztd rossz berogzddés, ami
reméljiik egyszer a versenyt szervezdk tudataig is
eljut. Volt olyan, aki este 8 drakor még nem kiiz-
dott egyet sem 8 éves kora ellenére! Versenyzé-
ink a varakozasban felélték az dsszes energidju-
kat, hidba probaltak meg mindent a tatamin, ilyen
~handycap”-el nem tudtdk azt teljesiteni amit
tudnak. Ennek ellenére bliszkék vagyunk rajuk,
hiszen egyt6l egyig kiadtak magukbdl mindent.
Kumite eredmények:

Mez6 Lili I.hely, Treba-Kovacs Kira I.hely,
Notheisz Janka Il.hely (nem vartuk meg a dont6t),
Mdcz6 Mark lll.hely (nem vartuk meg a dont6t),
Bagyinszki Maté Ill.hely

Sokszor megfogadtuk mar, hogy nem megylink

tobbet erre a versenyre, most mar be is tartjuk
fogadalmunkat! Az idei volt az utolsé.

12 www.yakuzakse.hu
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Hazwersenv

februar 17. - Tapiészelén

A Yakuzak Se. 2019.évi Haziversenyét ezuttal Tapio-
szelén rendeztiik. Kusper Zoltdn Uj doj6janak adott
lendiiletet versenyilink. Kovacs Ferenc Tapidszele
polgarmestere is megtisztelt bennlinket rendez-
vénylnkdon és nagy oromét fejezte ki a népes tabor
lattan. A versenyen voltak vendégklubok is. Shihan
Toth Attila Abasarrdl, Gal Csaba Ceglédrél, Szedlak
Endre Fiizesabonyrodl, Orosz Zoltan tanitvanyai Tor-
telrél, Nyitrai Tamas tanitvanyai pedig Bonyhadrol
jottek el hozzank. Kozel szazotven nevezd kataban is
kumitében mérette meg magat. A teremben harom
tatamin kiizdottek ovodas kortél egészen a felndtte-
kig. lgazi csaladias hangulatban kozel 500 f6 jott el a
versenylinkre. Gratulalunk minden résztvevének!

ajnoksagy

februar 16. - Tata
Mez6 Lili Magyar bajnok lett, ezzel
kvalifikalta magat a vilniusi feln6tt Eu-
ropa bajnoksagra. Elsé ellenfelét ma-
sodpercek alatt .. kivégezte”, majd Ban
Lilivel 3 perc alatt a birok dontotték el
a klzdelmet. Lili lett a legtechnika-
sabb feln6tt ndi versenyzd is.
Gratulalunk!

N9AuUdSIdA




februar 23. - Samobor

100%...

Bevontuk az egyesiiletlinkben m(ikodd
Ugynevezett ,,egyéni képzésen alapu-
l6 személyes programba” gyermek-
serdiilé6 kiemelt versenyzGinket. Az
elmult években tébb felnétt, junior, if-
jusagi Eurdpa bajnoki cimet készonhe-
tink ennek a modellnek. A Krokic Cup
nemzetkozi versenyen 3 orszag vett
részt kozel 150 versenyzével. Horvat,
szlovak és magyar versenyzék léptek
tatamira Samoborban. Versenyzdink
100%-0s eredményességgel utazhat-
nak haza, hiszen 4 aranyérmet és egy
ezlistérmet szereztlink egy kilondij-
jal. Az eziistérem is hazidonté utan
sziletett...

Eredmények:

Notheisz Janka 1. Hely

Danka Hunor 1. Hely

Lendvai Levente 1. Hely

Moczdé Mark 1. Hely

Palasti Krisztian 2. hely + legharco-
sabbnak jaré kilondij.

Koszonet a Stell KLM Bau Kft-nek
a tamogatasért, hogy segitették
versenyzoinket a nemzetkozi
tapasztalatszerzésben.
Gratulalunk a versenyzoknek!

Marcius 9. - Debrecen - - - 27 | = <4
Mint minden évben a Didkolimpia az Ia o Im Ia e 0 onto
egyik legrangosabb esemény a hazai

kyokushinban utanpotlas korosztaly- Az alabbi eredmények sziilettek:
ban, hiszen azon tul, hogy a teriileti Formagyakorlat: 1. hely: Danka Hunor, 2. hely: Barath Zille Veronika
versenyrél az orszagos versenyig tud Kiizdelem:

menetelni a kartéka a tovabbtanulas- 1, hely: Treba-Kovécs Jazmin, Danka Hunor, M6czé Mark, Notheisz Janka,
hoz is értékes pontokat tud szerezni. Treba-Kovéacs Botond, Szajka Bendegz, Csibra Barna, Gal Barna,

Idén is komoly felkésziiléssel a hatunk [ endvai Laszld, Szabd Liza, Kerekes Réka, Méczé Milan

mogott indultunk neki a megmeérette- 2, hely: Kiss Laszlé Matyas, Treba-Kovacs Kira, Csizmadia Viktor, Mizsei Milan
tésnek. 3. hely: Bagyinszki Maté, Kun Istvan, Németh Zsombor, Mizsei Bogi,

Nem is okoztak csalodast versenyz6- Dedk Janka, Barath Zille Veronika, Palasti Krisztian,

ink, hiszen 30-an 25 érmet szereztek, Gratulalunk a versenyzéknek!

13 aranyat, 5 eziistot, 7 bronzérmet. Koszonet a sziiloknek, tamogatoknak a tiirelmet, segitséget! Osu!




aprilis 6. - Veszprém Aréna Eredmények:

Tobb mint 500 versenyzo. Kata:

12 arany, 5 eziist, 4 bronzéremmel |[. helyezettek:
tértiink haza. Barath Zille Veronika

Harminc versenyz6t neveztiink, de vé- Danka Hunor

glil huszonnyolc fé lépett tatamira a Il helyezett: Méczd Mark
veszprémi arénaban. A tobb mint 500 Kiizdelem EKO:

f6 részvételével megrendezett dontén |. helyezettek:

12 arany, 5 eziist és 4 bronzérem szii- Treba-Kovacs Jazmin
letett a Yakuzdk SE. versenyz6i sza- Notheisz Janka, Danka Hunor
mara. A verseny egyben kvalifikacids Szabé Liza, Lendvai Levente
torna is volt a juniusi EB-re. Lendvai Laszl6 Erik

Nyolc f6 kvalifikalta magat a 2019-évi Kerekes Réka, Mdczd Milan
Pragaban megrendezésre keriil kor- Kiss Laszl6 Matyas

osztalyos Eurdpa bajnoksagra. II. helyezettek:

Kerekes Réka, Szabd Liza, Treba- Palasti Krisztian

Kovacs Kira, Kiss Laszld Matyds, Szajka Bendeguz

Szajka Bendeglz, Csibra Barnabas, Treba-Kovacs Botond

Modczo Milan, Lendvai Laszlo. Gratu- Csibra Barnabas

) ELUEIFEYY

lalunk! . helyezettek: Juhasz Zoltan, - !
A Yakuzak SE. lett a legeredménye- Gal Barnabas, Jonas Kitti 1
sebb egyesiilet, valamint mi szerez- |. helyezett (KO rendszer): - '

tiik meg a legtobb EB. kvotat is. Gra- Kiss Laszld Matyas
tulalunk! 0SU! Hajra Yakuzak SE! [Il. helyezett: Csibra Barnabas

2019.aprilis 29. - Szlovakia
Harom induld, harom arany érem a szlovakiai Mas. Oyama
Memorial versenyen. Notheisz Janka, Lendvai Levente és
Bagyinszki Maté megnyerték wazarikkal, ipponokkal a versenyt.
Technikailag a mezdny fiilé emelkedtek és méltd mddon képvisel-
ték egyesiletlinket.

A versenyre Szegedi Gabor kisérte el versenyzdinket edz6ként.
Minden jel szerint jol végezte a munkajat hiszen versenyzgink nem
talaltak legy6zére.

Gratulalunk!
Koszonet Szegedi Gabornak és Bagyinszki Jozsefnek a
kozrem(ikodésért! Osu!

www.yakademia.hu 15



aprilis 12-14. - Vilnius

Tobb mint tiz éves -
folyamatmenedzselés utan

Mez6 Lili alig tizennyolc é\‘;*\h
életében eldszor a felndtt

kozott bizonyithatott Vilniusban

a 2019. évi Shinkyokushin Eurdpa
RibajnﬁTk'ségon.
iy ;T

‘5. L —

Az elmult években haromszor ver-
senyzett Japanban, tobbszor Litvani-
aban, Lengyelorszagban és sok egyéb
nemzetkozi versenyre elvittiik a folya-
matmenedzselése okan.

A feln6ttek vildgaba 2019-ben belépd
tizennyolc éves Lili az elmult év végén
mar kiprobalta magat hazai és kisebb
nemzetkozi versenyeken az utol-
s6 korcsoportban a felnéttek kozott.
Szentesen, Horvatorszagban és az
U21-es Eb-n is kilitésekkel menetelt.
A 2019.évi gyenge mezdnyt felvonul-
taté Magyar bajnoksagot és a lengyel
Carpathia Kupat is ipponokkal zarta.
Feln6tt mérlege az EB-ig 12 KO, két
biré dontés 5:0-val. Ezutan jott a fel-
nétt sulycsoportos EB.

Lili els6 kiizdelme 20 masodperc alatt
KO-val végzédott. Ukran ellenfelét
ipponnal verte. Majd kicsit hosszabb
id6t adott litvan ellenfelének, akit 30
masodperc alatt szintén KO-val azaz
ipponnal utasitott maga mogé. A sor-
solds sajnos nem az er6viszonyokat
tdmogatva jott létre igy egy agra ke-
riltek a favoritok és a kilencszeres EB.
gy6ztes Inga Mikstaite azaz .Ingute”
kovetkezett hazai palyan.

Lili meghuzta tobbszor is az oroszlan
bajuszat és rendkiviil nehéz helyzetbe
hozta a bajnokot. De végiil a rutin gy6-

16 www.yakuzakse.hu

z6tt. és az els6 harom perc dontetlen-
je utdn mar a rutinos Inga iradnyitotta a
kiizdelmet, amelyben foltokban tudott
Lili -igaz tovabbra is veszélyesen- be-
leszolni.

Lili ezzel a teljesitménnyel a dobogé
harmadik helyén zarta az EB-t.

Mérlege az EB utan a kdvetkezbre mo-
dosult: 14-2-1

Koszonet tamogatdinknak, segiték-
nek, Dr. Kovacs Péternek, Dr. Racz
Leventének és Jaszberény, valamint
Nagykata Onkormanyzatanak a tdmo-




Koszonet Gedei Gabornak az Y Média
vezetdjének, aki végig forgatta az EB-t
és filmet készit a felkésziiléstdl egé-
szen az EB legszebb pillanataig.

JTét nélkil érkeztlink Litvaniaba. Lili
18 éves és most folyik a feln6tt nem-
zetkdzi mezbnybe torténd integralasa.
Mindenképpen szerettem volna, ha
kiizd a sulycsoport nagy bajnokaval.
Ez megvaldsult és sok tapasztalat-
tal egyaltaldn nem alarendel médon
gazdagodtunk! A sorsolas elhibazott
volt és igy a magyar csapat vesztett
egy ezlistérmet. Koszonet Inganak
és edzdjének a nagyszer( klizdelmet.
Nem volt egyszerl, hiszen Ingaval
évek dta nagyon jo a kapcsolatunk.
Széval érzelmileg is nehéz volt elvo-
natkoztatni. Ezlttal a rutin gy6zétt.”
Osu! Agécs Tibor

www.yakademia.hu 17




U16, U18, U20 es
Noi Open EB. Praga

Négy arany, egy eziist, négy bronz
és egy kiilondij torténete...

2019.06.27-30

Megtortént az eddig lehetetlennek tiino csoda, hiszen kilenc versenyzobal
kilencen alltak dobogéra a pragai EB-n. Ha ez még nem lenne elég, Eurdpa
legeredményesebb egyesiilete a Yakuzak SE lett. Megelozve szamos nem-
zetet. Minden iddk legfiatalabb silycsoport nélkiili Europa bajnoka Mezo Lili
lett. Minden kategériaban, amelyben versenyzot inditottunk, Eurépa bajnoki
cimet is szereztiink. Maczo Milan megvédte EB cimét.

A magyarorszagi kvalifikacids verse-
nyek utan Treba Kira varga betdjét is
beleértve, kilenc versenyzdénk felké-
szitését végeztik el, rendkivil kon-
centraltan. Természetesen ez a felké-
szlilés nem most kezdddatt el ebben
az évben, hanem sokan egy évtizedes
folyamat menedzseléssel jutottak

oda, hogy szerepet kaphattak ebben
az évben is a kontinens viadalon.

A most tatamira lépd csapatbél hat f§
Japant is megjarta és volt, aki kozilik

18 www.yakuzakse.hu

két-harom alkalommalis végig csinal-
ta a hosszu felkésziilést ezekre a ver-
senyekre és értékes tapasztalatokat
gyUjtott a karate Gshazajaban. Tehat
megfeleld alapokkal és részletekben
menden kidolgozott, szisztematikus
sporttudomanyos maddszerekkel és
sok a tapasztalati Uton szerzett egyéb
komponenssel kiegészitve csinaltuk
végig a felkésziilést.

Szinte minden hétvégén Osszetartas
zajlott és az aktudlis kvalifikacids ver-

senyek, teszt versenyek mellett, és
két nagyobb volumen( edzétaborban
is csiszoltuk a tudast, hogy Pragaban
eredményesek legylink. A matrahazi
és a bonyhadi edz6tabor hatalmas elé-
késziiletekkel, komoly anyagi invesz-
ticidval, magas nemzetkdzi szinten
realizalédott. A Testnevelési Egyetem
professzionalis stabjanak vezetdje dr.
Racz Levente tdmogatasaval és edz6-
ivel a legmagasabb szinten valdsult
a tdborunk a Matraban. A bonyhadi
edzdtabor tulajdonképpen csak azi-re
a pontot tette fel. Szakmailag rend-
kivil egyszerl dolgunk volt, hiszen a
modulokba rendezett szakmai anya-
gaink, érthetd és vildgos mdédon mu-
tatnak utat a felkésziilésben és tulaj-
donképpen csak a személyre szabasa
zajlott a felkésziilésben.

Szabo Liza
junior noi 55 kg

EB. bronzérem

Liza eltokélten és maximalis foku-
szaltsaggal csinalta végig a teljes
felkészllést és szinte lemosta a tata-
mirdl elséd ellenfelét, akitél tavaly egy-
hangu biréi dontéssel kapott ki. A fej-
l6dése igy viszonylag objektiv mddon
lathatd, de sajnos masodik ellenfele
egy fejrigassal blcsuztatta a kovet-
kez6 kizdelmektél. Szamara fonto-
sabb bizonyiték, a jo felkésziilés, mint
barmilyen kupa, ugyanis most mar
biztosan tudjuk, hogy a jovében sza-
mithatunk téle szép eredményekre.
Taktikai, stratégiai érése dsszerende-
zettebbé és jelentésen hatékonyabbd
fogja tenni kiizdelmeit.

Kiss Laszlo Matyas

ifjusagi férfi 60 kg

EB. bronzérem

Laci és csalddja hatalmas energia-
kat mozgoésitva, félig tavkapcsolatban
oldottdk meg a felkésziilést, hiszen
Sopronban élnek a hétkdznapokban.
Lacika rendkiviil fegyelmezetten és
szorgalmasan csindlta végig a hétvégi
edzétaborok és dsszetartdsok kozotti
etapokat. Két kizdelmet magas fo-
lénnyel abszolvalt, majd fejrugassal
kapott ki a dontébe jutasért. Kétség-
telen, hogy az ifjisagi szabalyok nagy
korlatot jelentenek egy versenyzdének
és ezen keretek kozé beszorulva Laci-
ka nem tudja megmutatni, mire is ké-
pes valéjaban, igy a junior korcsoport-
ba torténé belépés szamara nem csak
nagyobb lehetéség, hanem egyfajta
megkdnnyebbiilés is, lebutitott kiizde-
lemtél valé szabadulas okan.
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Lendvai Laszlo

junior férfi 75 kg

EB. bronzérem
Két versenyzdénk is ugyan abban a ka-
tegoriaban szerepel a hazai versenye-
ken, a cimvédd Mdczdo Milan és Lend-
vai Laciis. Aférfi 70 kg regnalé Eurdpa
bajnoka Mdczo6 Milan, épp ezért Laci-
kat a 75 kg-s kategoridba neveztiik,
magassaga alapjan. Sajnos nem si-
kerilt testsulyat az eltervezett 72-73
kilora feltornaszni és tulajdonképpen
5-7 kilo kilonbséggel vagott neki a
Két
nehéz kiizdelmet csinalt végig, mely-
b6l a masodikat sajat maga nehezitet-
te meg 6nmaga szamara és hatalmas
mentalis és fizikai aldozatok aran tud-
ta csak visszahozni a mérkdzést. Har-
madik mérk6zésén felorolte ellenfele,
sok volt szamara a sulykilonbség és
ahogy lenni szokott a végelszamolas-
ban minden niiansz is szamit, amely
Laci esetében szinte biztos vereség-
hez vezetett a dontébe valo jutas kiiz-
delmében.

Szajka Bendeguz
junior férfi 65 kg

EB. bronzérem

Bendeguz Szabd6 Lizdhoz hasonldan
elényerd volt a sorsolas alapjan és a
bemérk6zd azeri fidval kerilt dssze,
aki nagy vehemenciaval esett Bende-
guznak a kiizdelem elsé szakaszaban.
Nem titok, hogy ez meglepte Bende-
guzt, de tapasztalatanak és jo kondici-
6janak koszonhetéen el6szor kiegyen-
litédott a kiizdelem, majd felérolte
ellenfelét. Kovetkez6 roman ellenfele
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kihasznalta egy pillanatnyi kihagyasat
és fejrugdssal wazarit szerzett. Igaz
Bendegulz tobbszor visszaadta a tala-
latot, amely az Y Média kis filmjében is
szerepel, a birdk azonban nem itéltek
wazarit és igy elblcslzott a tovabbi
klizdelmekté6l. Bendeglz szamara ha-
sonldan Szabd Lizdhoz a tapasztalatok
Osszegzése és a taktikai, stratégiai,
valamint izomtudati el6relépés hozza
meg a vart sikert.

e

Csibra Barnabas

ifjasagi férfi 70 kg,

EB. eziistérem

.Az id6 véges” és Barnabas bizonyos
tekintetben ezt elfelejtette az elmult
két évben és késdn kapcsolt a felké-
szlilés soran. Ez kétségtelenil nagyot
lenditett rajta és a végsé sikerhez tu-
lajdonképpen elégnek kellett volna
lennie pillanatnyi felkésziltségének,
amennyiben a birdk valéban nézik a
kiizdelmet és a szabalyok értelmében
a talalatokat wazarival jutalmazzak.
Dramai pillanatok, dvas, Ujrajatszott
mérkdzés, hatalmas presztizs csata,
egymasnak feszlilé szurkold tabor és
ideg6rlé masodpercek utan jutott be a
dont6be Barnabas. Adont6ben méltat-
lanul, a karate mozgasanyagat banto-
an, egyszerd( stilussal képviseld litvan
ellenfele varta. Barna megszerezte a
wazarikat, melyek hangos csattanasa
a sisakon sem tudta a birék kezében
lévl zaszlot meglenditeni. Az Y Média
videdjaban az egyik leglatvanyosabb
fejrugas Barnaé, de ez a latvany nem
tudott olyan ingereket kivaltani a birok
fejében, hogy azt wazarival jutalmaz-
zak. A litvan fiu egyértelmd gy6zelme
nem csoda, hogy kiboritotta Barnat és
a szurkoldétadborunkat is, hiszen tobb
sebbdl vérzett ennek a kiizdelemnek
a biréi megitélése. A folyamatosan
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tolo, lokdos6do, fejét elére tolo litvan
versenyz{ szerzett Eurdpa bajnoki ci-
met, mig Barna extra megoldasokkal
is alulmaradt és be kellett érnie az
ezlistéremmel. Mar a dont6be keriilés
ovasais a biréi garda gyenge munkajat
mutatta, amit az 6vasunk elfogadasa
és az Ujra mérkézés be is bizonyitott.
Egy azonban biztos, amennyiben Bar-
nabds az elmult két évben is az utol-
s6 két hdnapban mutatott minéséggel
edz, akkor jelentésen kevesebb ellen-
allassal talalkozik kiizdelmeiben. So-
kat tanult, tul nagy aron.

Treba-Kovacs Kira

ifjusagi noi 60 kg

EB. aranyérem

Kira torténete és a felkésziilés alatt
nyujtott teljesitménye igazi eldadas
téma lehetne egy edzdi tovabb képzé-
sen. A cime valami ilyesmi lehetne az
eléadasnak:

.Hogyan lett valaki Eurdpa bajnok, aki
ki akart szallni a karatébol, majd kva-
lifikaciés bonyodalmakba keveredeve
végll az Eurdpa bajnoki dontében le-
gy6zi rivalisat?”

Kira esetében nagyobb feladat volt
megérteni a benne zajlé folyamatokat,
mint felkésziteni a versenyre. Az utol-
s6 honapokban reggeli plusz edzé-
sekkel rendkiviil motivaltan edzett és
jol sikerilt a diétdja is. Hatarozottan,
egyértelm(en versenyzett és a don-
tében a cimvédd debreceni rivalisat
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Soélyom Annat a hdnapokig gyakorolt
taktikai elemmel verte. Taldn Kira
sem hitte el, hogy az a taktikai elem
m(kodé képes lesz, és az ifi szaba-
lyok, valamint a monoton gyakorlas
sem er{sitette benne a hitet. A wazari
megszerzése utan hirtelen minden
megvaltozott és a hatralévé néhany
masodperceben csak fegyelmezett-
nek kellett maradnia. Megtort a jég,

és persze az is igaz, hogy ilyen felké-
sziiltségl, sulyat optimalizalé Treba
Kiraval nem taldlkozott Anna, aminek
pozitiv elemeit stratégianak jeloltiik
meg kiizdelem el6tt.

Kerekes Réka
junior no 65 kg

EB. aranyérem

Réka pontosan tudta mit jelent elve-
sziteni egy Eurépa bajnoksagot hiszen
tavaly az els6 korben bucsuzott és
tobb mint egy évet késziilt, hogy ez ne
ismétlédhessen meg. Az & felkésziilé-
se tehat mar tavaly elkezdddott, tobb
feln6tt versennyel tarkitva, extrém
terhelésekkel és extrém versenyek-
kel. Tavaly Bulgariat is megjarta Mi-
lannal a KWU VB-re tapasztalatokért
utazott. A felkésziilését végig céltu-
datosan, nagy motivacidval csinalta
végig és végig biztos volt benne, hogy
Eurdpa bajnok lesz. Mindharom kiiz-
delmében erds folényt mutatott pedig
formaja nem volt 100%-o0s amit a ver-
senyen tapasztaltunk, de rutinos ver-
senyz6ként abbol épitkezett és hozta
ki a legtébbet ami rendelkezésre allt.
Wazarikkal gy6zott és helyre allt a vi-
lag rendje - a mi szemszoglinkb6- a
kétszeres ifjusagi EB gydztes junior
EB gy6ztes is lett. Réka vildgos tovabb
épési informacidkhoz is jutott amire
szliksége is lesz hiszen Gsszel feln6t-
tel kozott bontogathatja tovabb szar-
nyait, hogy jovére felnétt nék kozott
méresse meg magat hasonldan Mezé
Lilihez.




Madczo Milan

junior férfi 70 kg

EB. aranyérem

A cimvédének nem csak jol kell kiiz-
denie a versenyen, hanem nyernie is
kell. A cimvédés egy picit tobb mint
egy gyb6zelem. Milan tavalyi gy6zelem
utan ismét hatalmasat fejlédott és ezt
a fejlédést még tovabb szerettiik volna
gyorsitani és tobb elemében mélyiteni
is. Ennek nem csak az Ujabb junior EB.
volt az oka, hanem a junior és felnétt
korosztaly kozotti szakadék minimali-
zalasa is szerepet jatszott.

Mildn ezért utazott Thaifdldre az EB.
felkésziilése alatt tobb hétre. Uj inge-
rekért és azért, hogy kilépjen a kom-
fort zonajabol tlzbe tartsa a lelkét a
farasztd, sokszor monoton edzésekkel
teljesen mas kornyezetben.

Ezeket az ingereket Milan pontosan
tudta applikalni a kyokushin mozgas
anyagaba és a legnehezebb pillana-
tokban a Thaiféldon ,halalig” gya-
korolt testrigas billentette helyre a
kiizdelmet. Harom kizdelmét utdlag
mondhatni siman nyerte, de az eld-
dontében bolgar ellenfele teljes erd-
bedobasra kényszeritette. A dontében
is bolgar varta, akit a tavalyi KWU
VB-n latott tapasztalatok alapjan pon-
tos stratégiaval kénnyedén tudott ver-
ni két percben, pedig nagy bajnok a
bolgar fil is. A folyamat menedzselés
sz0, Milan felkészlilését visszanézve

valik teljesen érthet6vé, azaz nem a
kupakért és a pillanatnyi dicséségéért
tessziik a dolgunkat, hanem alazattal
a versenyz6ért dolgozunk. A verseny-
z6 sportkarrierje tehat nem érzelmi
alapon tervezett és nem reményekkel
van teli, hanem objektiv elemekkel. A
remény ugyanis nem stratégia.

Milan ,Best spirit” kilondija megér-
demelt és tiszta képet mutat a suly-
csoportjan tulis.

Mezo Lili
felnott noi sulycsoport

nélkiili Europa bajnok

Amikor Lili hdromszor is végig csinal-
taa Japan Dream Cupra a felkésziilést
mar akkor is tavolabbra tekintettink,
és hasonldan Mildnhoz és a tobbiek-
hez nem kupakért utaztunk Japanba.

" ~ Azok a rossz nyelvek, akik kudarcként

értékelték a Japan felkészilésiinket
most csattands valaszt kaptak nega-
tiv kritikajukra, és talan innen vissza
tekintve beladthatjdk, hogy tervezés
nélkil egy fa éket sem lehet elkészi-
teni. Lili tobb éve teljesitmény diag-
nosztikai hatérrel készil hasonldan
tobb versenyzénkhoz, amely Dr. Ko-
vacs Péter tamogatasaval és iranyita-
saval professzionalis mddon egésziti
ki rendszeriinket és ad széles alapot
az épitkezéshez. Lili szintén tudato-
san az elmualt 10 évben haromszor
versenyzett Japanban, tobbszor Lit-
vaniaban és Lengyelorszagban, va-
lamint Belgiumban, Kazahsztanban,
Ausztridban, Horvatorszagban stb.
Emellett marifiként egyltt edzett Inga
Mikstaitével akit rendszeresen hivunk
meg edz6taborainkba pontosan azért,
hogy ne reménykedjink hanem, hogy
tudjunk dolgunkat az éles szituaciok-
ban is. Emellett Lili juniorként tébb
éve egyltt taborozott a felnétt lengyel
valogatottal és a mostani elédont6-
ben lengyel ellenfelél varta. Marta
Lubost évek 6ta jol ismeri. igy tehat
nem az izgalomé volt a fészerep ezen
az EB-n hanem a stratégiak legyarta-
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san és azok betartdsan és azok takti-
kai elemeinek illesztésével foglalkoz-
hattunk. Mez6 Lili ellentmondast nem
tlréen sulycsoporttol fliggetlendl 18
évesen emelkedett felll teljes nem-
zetkozi mez6nydn, amit a bajnoki cim
is jol mutat. De a bajnoki cimen tul a
mozgds mindsége, ereje, dinamikaja
és veszélyessége is jol mutatta a kii-
lonbséget. Lili ebben az évben tdobb
hazai és nemzetkozi versenyt nyert
mikozben felkésziilt az aprilisi suly-
csoportos Eurdpa bajnoksagra, ahol
csak az akkor még kilencszeres Euro-
pa bajnok Inga tudta megallitani. Kéz-
ben érettségizett és egy négyes miatt
nem lett kitinG, amely sz6 értelme
azért nem fedi a valdsagot mert Lili
lathatoan kitlin6 ahogy az dbra is mu-
tatja. Megkapta a ..J6 Tanuld Jo6 Spor-
tol6 orszagos elismerést is. .Vajon ki-
tlnik e Lili a tobbi didk koziil? A koltéi
kérdésre az Ujabb Eb felkészilés, és
minden id6k legfiatalabb sulycsoport
nélkili Eurdpa bajnoki cime adja meg
a valaszt. Az emelt szintl 6tds érett-
ségi csak egy bosszantd nap volt, ami
plusz terhet rott a felkésziilésben Lili-
re és mar masnap elfelejtettiik mivel
a felkészilés fontos id6szakaban volt.
Lili tehat két vildgversenyen szerepelt
kimagasldan, kimagaslé tanulmanyok
mellett és megszerezte a kvétat az
6szi Japanban megrendezésre keriild
vildgbajnoksagra. Lili mérlege a fel-
nétt kategdridban a kovetkezére mo-
dosult. 15K0-6TKO-1
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Kdszonet nyilvanitas

Koszonet illet mindenkit, aki egy
olyan sikernek volt a tdmogatdja amit
ezt megeléz6en nem éltink at. Ki-
lenc versenyzébdl kilenc hozott ér-
met a pragai Eurdpa bajnoksagrol.
Koszonet illeti a szildket, a Yakuzak
Se. teljes kozosségét, tamogatdinkat
és csapat minden tagjat. Valdban egy
csapatként alltunk a versenyzék mo-
gott és mellett és ezeket az energia-
kat jol tudtuk hasznositani a sikerek
érdekében. Tobb Uj elem is bekerilt
a rendszerlinkbe, amik nagy haté-
konysaggal tamogatjak a munkankat.
A szakmai stab, masszérrel egésziilt
ki Solymosi Antal személyében. Az
aldasos hatasat a versenyzék tudjak
igazolni. A Yakuzak Se. Mdczd Milan
Thaifoldi utjat is bele értve konkrétan
tobb mint 3 millio forinttal tamogat-
ta a kilenc versenyz6 felkésziilését.
Tamogatodink és Jaszberény varos és
Nagykata varos onkormanyzati tamo-
gatasa nélkil ezt nem tudtuk volna
megvaldsitani. A siker tehat kozos
még akkor is ha egy valaki veszi at
az érmet a dobogd barmelyik fokan.
Gratulalok mindannyiunknak. Biztos
vagyok benne, hogy sikerink folyta-
tédnak hiszen pl. Danka Hunor, Méczo
Mark, Lendvai Levente, Notheisz Jan-
ka és még sokan szd szerint a t(izhoz
a legkozelebb allnak.

EB elotti interjuk:
TREBA-KOVACS KiRA

.Nehéz idészakon vagyok tul. Nem
értettem azokat a dontéseket amik
velem kapcsolatban sziilettek a valo-
gatas kapcsan. Sziileim a nehéz pilla-
natokban is mellettem voltak és per-
sze az egész egyesiilet. Ez a helyzet
sok mindenre raébresztett. Rajéttem,
hogy nem is magamért, hanem egy
kozosségért és a csaladomeért kiizdok
elsd sorban.

Sok edzéssel és teljes odaadassal ké-
sziilok erre a versenyre. Atalakitottam
az életem és a fontossagi sorrendeket.
Szerencsére ebben is tAmogatast ka-
pok mindenhonnan az iskolatél a csa-
ladon egészen az egyesiiletig. igy heti
10 edzéssel tudok iskolaid6ben is ké-
szulni.

Fontos allomas lesz szdmomra a Mat-
rahdzi edz6tabor is, ahol sok erds
kiizdé partnerrel lesz lehetéségem
készilni.

Biszke vagyok, hogy olyan egyesu-
let tagja vagyok ahol felnétt, junior
és ifjusagi Eurdpa bajnokok edzenek!
Olyan kornyezetben, olyan felszerelé-
sekkel, eszkozokkel tudok késziilni és
olyan edzétaborokban vehetek részt
amelyrél masok csak almodnak.
Kdszonom a munkajat mindenkinek
aki energiat és az id6t aldoz ram. Ko-
szonom mindenkinek aki valamilyen
formaban is tdmogat engem. Osu!
Treba-Kovacs Kira

MEZO LILI

A pragai Eurdpa Bajnoksag egy nagy
lehetéség szamomra ahhoz, hogy ér-
tékes tapasztalatokat gydjtsek. Ne-
hézség vagy inkabb kihivas az, hogy ez
az EB nem sulycsoportos igy minden
né egy kategoridban lesz, fliggetlenil
a testsulytol. Az érettségi mellett nem
konny( felkésziilni egy ilyen szintd
nemzetkozi versenyre, de biztos va-
gyok benne, hogy a maximumot fogom
kiadni magambdl ott, azokban a per-
cekben a tatamin.

Valéjaban az elmult tébb mint tiz évben
arra késziiltem, hogy felnétt verseny-
z6 legyek. Haromszor versenyeztem
Japanban, tobbszor Litvanidban és
eddig hat Eurdpa bajnoksagbol 6tszor
elél végeztem. De sok egyéb nemzet-
kozi versenyen vettem részt, és a fel-
nétt mérlegem annak ellenére, hogy
csak ebben az évben lettem az is jol
sikerilt. Széval megfeleld alapokkal
és egy erds csapattal a hatam mdgott
készilhetek. Dr. Kovacs Péter, sensei
és Zsofi sok hasznos visszajelzést ad-



nak szamomra. A legutolsé EB-n so-
kat tapasztaltam és a visszajelzések
alapjan partnerként dolgozom segi-
t6immel. Oriilék, hogy nagy csapat-
tal utazunk Pragaba. Bliszke vagyok,
hogy a mi egyesiiletiink adja a legtébb
valogatott versenyz6t! Koszoném se-
gitéimnek a tdmogatast!” Lili

MOCZzO0 MILAN

.Nem az elsé nagy nemzetkdzi meg-
mérettetésemre utazok ki nyaron
Pragba. Ez lesz a negyedik fellé-
pésem az europai szintéren. Részt
vettem mar két ifijusagi eurdpa baj-
noksagon, mindkettét ezlistérem-
mel zartam. Valamint a tavalyi évben
aranyérmet szereztem a Junior EB-n
Lengyelorszagban. Emellett mar két-
szer léphettem tatamira Japanban
a vilag egyik legnagyobb utanpétlas
karate versenyén a Dream Karate
Festivalon és a mult évben megren-
dezett KWU viladgbajnoksagon is részt
vettem, melyen egy ezlist érmet gydj-
tottem be. A szamtalan verseny mel-
lett volt szerencsém részt venni sza-
mos magas szinvonall edz6taborban,
mint példaul: Hegykdén, Matraha-
zan, Ausztridban, Horvatorszagban,
Thaiféldon és megannyi nagyszer(
,,bentalvdos” edz6tadbor az Y Hazban.

A hétkoznapokon és a hétvégéken is
folynak az edzések és mindent bele-
adva késziliink a pragai Eurdpa baj-
noksagra. Ugy gondolom nagy oda-
adassal, elkotelezetten alarendelem
magam a kemény edzéseknek és az
életmdédomat is Ugy alakitom, hogy a
lehet6 legnagyobb teljesitményt tud-
jam leadni a tatamin. Az EB-n pedig
a végsokig fogok kiizdeni a gy6zele-
mért!” Mdczé Milan

KEREKES REKA

.Orémmel tolt el , hogy a tavalyi évhez
hasonléan tudtam magam kvalifikalni
a junior Eurdpa bajnoksagra. Ebben
az évben viszont szeretnék jol teljesi-
teni, megmutatni hogy a junior nem-
zetkdzi mezdnyben is meg tudom allni
a helyem, és a dobogd legfelsé fokan
szeretném lezarni az Eurdpa bajnok-
sag napjat. Ennek a célnak eléréséhez
megprobalok teljes erdvel felkésziil-
ni a rendszeres iranyitott edzések
mellett, sajat magam fejlesztésé-
vel. Sensei és Zso6fi nagy segitséget
nydjtanak nekem ebben, és mindent
megtesznek hogy gond nélkil felké-
szlilhessink. Ezért is varom mar a
matrahazi edz6 tabort ami fontos allo-
mas lesz a felkésziiléslinkben, hiszen
sok nemzetkozi versenyz6 érkezik

kiizdépartnernek. Koszoném azoknak
akik eddig barmilyen formaban tamo-
gattak és segitettek.” Kerekes Réka

Nemzetkozi sajto

vélemények:

"Mez§ Lili / Hungary (maybe) not so
unexpected went all the way to the
top. An extremely good technical
practitioner, who also has the
strength and endurance to back this
up. Taking the fight with a technical
variation and a determination that is
most often associated with older and
more affectionate practitioners. Very
entertaining and effective style of
fighting.

Coming into the senior division this
spring in the European Championship
in Vilnius, where she manage to reach
the podium facing and putting the
pressure on the top fighters in her
category.”

GRATULACIO

"One more time congratulations Ti-
bor sensei! You are now probably the
best club in Europe,! Great job! It's a
pleasure and honor to cooperate and
train with you...” Pawel Orysiak Polish
National Team

2019. évben Eurdpalegeredményesebb egyesiilete a Yakuzak SE

Yakuzak¢SE:jThe]mostisuccessful{dojolofiEuropelint2019,
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Villam interju
a UB felkeszil

A Shikyokushin Harcm(vész Szovet-
ség kozel nyolcéves fennallasa ota
a legrangosabb eredményt érted el
Pragaban. Hogy értékeled a szereplé-
sed? Mit széltak hozza a szovetséghen
és a kornyezetedben?

.Most értek be azok az edzések, uta-
zasok, versenyek, edz6taborok, ame-
lyeken részt vettem az elmdalt tizen-
harom évben. Boldog vagyok, hogy
nagy neveket utasitottam magam
mogé. Harom EB. gyéztes is volt a
nevek kozott igy kilondsen értékes
szamomra a Pragai érem. Nyilvan ez
az eredmény a fiatal korom ellenére
nagyon impozans, de szeretném foly-
tatni a karrierem, hogy a késdbbiek-
ben ne csak egy kiugré eredményem
legyen. Oriasi lehetéség szamomra,
hogy kijutottam a VB-re és ott is bi-

Mezo Lili-vel

lés kapcsan...

zonyithatok. Természetesen kaptam
gratulaciokat a kozvetlen és tagabb
kornyezetemb6l is.”

A VB felkésziiléshez sok tapasztalatod
van, hiszen mar haromszor is jartal
japanban. Miben lesz mas ez a felké-
szlilés, mint az eddigiek?

Az, hogy abszolat kategoriara kell ké-
szlilndm, vagyis sulycsoport nélkdili
lesz a verseny sok mindent megval-
toztat. De Ggy gondolom tudom, hogy
mire szamithatok mivel lattam Zsofi
felkészllését és nagyjabdl tudom mire
szamithatok. Mivel 2014-ben 2016-ban
és 2018-ban is versenyeztem mar ja-
panban és ezzel egy idében tobb hetet
toltottem ott, azt gondolom jol tudok
majd a feladatra koncentralni és sza-
momra ismerds helyre utazunk.

Mit varsz magadtol a VB-n?

Tisztességes felkésziilés utan biztos
vagyok benne, hogy szdz szazalékot
fogok nyUjtani a tatamin. Ugy gondo-
lom, hogy ahhoz képest mennyi idds
vagyok nagy tapasztalattal rendelke-
zem és szeretném elényként felhasz-
nalni.

Legkozelebb 2023-ban és 2027-ben
lesz VB. Mit gondolsz azokrol?

Azt hiszem igazabdl azok a VB-k lesz-
nek szadmomra az esélyesek. De a
sensei és az egész egyeslilet azért
dolgozott az elmult id6ben, hogy mar
ezen a VB-n is esélyeim legyenek. Az
én menedzselésem példa érték{ ha
vissza tekintek. Zsofitol sokat tanul-
tam, lattam a felkésziiléseit. Tehat,
szamomra kitaposott sok tekintetben
az ut. Ezt kdszonom a senseinek és
mindenkinek aki segiti sportkarrie-
rem.

Sok sikert a felkésziiléshez és a Vilag-
bajnoksagon torténd szerepléshez!

wht

ALAPITVA 1990
-_— —

Mindenidok legfiatalabb stlycsoport nélkiili
Eurdpa-bajnoka Mezo Lili a Yakuzak SE versenyzoje

IhelyoungestiopenzweightiEuropeanithampionlofiall
timelisiliiliMezoftheifighteriofiakuzakiSE
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Y Akadémia -, A sziikséges tudds a valtozdshoz...”

Il. Sportkonferencia és worksho

2019. marcius 25. ...

Budapesten az Uj Hidegkuti Nandor
stadionban konferencian és kallitdson
vett részt az Agécs hazaspar dr. Racz
Levente invitalasara. A legUjabb tren-
dek elemei - melyeket az USA-ban

Mas méretek, mas lehetéségek, mas kornyezet, mas szint az amerikai egyetemen...

Dorgd prof. az NSCA( National Strength and Conditioning Association) oktatasi és ku-
tatasi bizottsag vezetdje is egyben. Az UTEP tanszékvezet6je un. “full professzoraként”
tobb ezres hallgatéi létszamot oktat és koordinal naponta. Uj fakultas rendszert dolgo-
zott ki és az UTEP szenatus tagjaként is dolgozik. Az Y Akadémia szakmai vezetdjével a

mar lattunk -, itthon is jelen vannak
kisebb késéssel.

Az el6adasok el6remutatd, érdekes
szakmai témakat fejtettek ki. prof.
dr. Mocsai Lajos a Testnevelési Egye-
tem Rektora a megnyité beszédében

2019.évi 6szi képzésiinket tervezziik nagy erdkkel...

2019. marcius 31.

Ivan Tiinde és Trabach Sandor az Y
Hazban dolgozd edzdink, két hétvé-
gén két tanfolyamot is elvégezett. Az
“Eletmdd és Taplalkozastanacsadd”
tanfolyamon és a“"Sporttaplalkozas
és Taplalékkiegészités” tanfolyamon
vettek részt. Ezzel a tudassal hatéko-
nyabban tudjak segiteni a vendégein-
ket, illetve az Y Hazban sportoldkat.

A tanfolyamon vald részvételt az Y
Akadémia is tdmogatta. Gratulalunk!

a sporttudomanyok jovéjérdl beszélt.
Eldaddsa egyszerre volt tényszeri
és el6re mutaté. A Nemzeti Kézilab-
sporttudomanyos jév6jének bemuta-
tasa olyan er6s szakmai vonalat mu-
tatott, melyet csak az el6adas kony-
nyedsége mult fellil. Sokat tanultunk.
Dr. Levente Racz el6adasat nagyon
vartuk, ezuttal sem kellett csaldd-
nunk. Az eléadas konkluzidja a konk-
rét szakmai teriileteken kiviil a folya-
matos élethosszig torténd tanulast
villantotta fel.

Fontos targyalas...

Prof. dr. Mocsai Lajos a Testnevelési
Egyetem Rektoraval tortént megbe-
szélésen érintettiik az Y Haz udvaran
épllt ACTIVE DIVISION tornapalya
avatdjat és létesitménylink az Y Haz
- TF keretein beliili- regionalis oktatd
kozpontjava valasat is.
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1 A funkcionalis szakosztaly egy igen jelentds része ismételten megmérettette magat Cseszneken. Tobb mint 30 részve-
| v6je volt a most mar szokassa valt ,kis” versenynek. Bebizonyosodott, hogy a szervez6k nem tréfaltak sem a tav sem az
~ akadalyok kitalalasa kozben, mivel a 7+-0s tav tobb mint 12 km-re sikeredett és voltak dj nagyon kreativ bar igen nehéz
| akadalyok is. Mindenki szuper teljesitményt nyujtott és nagyon bliszkék vagyunk ratok, oriiliink, hogy mar sokadjara is
1 egyutt futhattunk. Koszonjik! Tinde & Sanyi

Barath Laszlo Péter vagyok. 33 éves,
Jaszberényben lakok csaladommal.
Szakacsként dolgozom.

Hol talalkoztal
az Y Haz nevével el6szor?

Sziiletésem o6ta Jaszberényben lakok.
Ezért mindig is tudtam korabban a
Yakuzak Se kés6bb az Y Akadémia je-
lenlétérdl a varosban.

T .". Active DIv/slon

- i
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Milyen indittatasbdl
hoztad kisfiad hozzank?

Egy dvoda tarsunk ajanlotta, hogy mar
ovodas kortolis van felvétel az Y Hazba.
Mindig is szerettem volna ha a kisfiam
életének minél hamarabb része legyen
a sport. A testi és szellemi fejlédésé-
nek érdekében, olyan mozgasformat
szerettem volna, ami az egész testét
at mozgatja és erdsiti. Ezért esett a va-

lasztasom a kiizdésportra és az Y Haz-
ra, mert itt minden adott volt amire a
gyermekemnek sziiksége lehet.

Te is elkezdtél edzeni amig a fiad a
karate csoportban az elsé lépéseket
probagatta. Hogy emlékszel az els6
edzésre? Milyen érzésekkel mentél
haza akkor?

Az els6 edzésemrdl nagyon faradtan
és kimerilten mentem haza. De min-
denképpen pozitiv volt az els6 benyo-
mas. Sok batoritast kaptam mind az
edz6tél mind az edzétarsaimtol. Ak-
kor Ugy éreztem, hogy ez egy nagyon
hosszU Ut elsé lépése volt.

Milyen valtozasokat érzel a testeden,
illetve az életedben midta hozzank
jarsz?

1 éve jarok az Y Hazba ez idé alatt sike-
rilt 18 kg-t6l megszabadulnom. Ezen
felil a hétkdznapokban is érzem a
sport pozitiv hatasat. Sokkal energiku-
sabb vagyok. A munkabirdsom is sokat
javult, de nem csak a fizikai allapotom
hanem a szellemi teljesit6 képessé-
gem is novekedett. Illetve gondolkodas
maddom is j6 irdnyba valtozott.

Miért ajanlanad masnak az Y Hazat?

Batran ajanlom barkinek az Y Hazat.
Egy nagyon jol felkésziilt és segitd
kész csapat, csalddias légkor. Nem
csak az edzésben, de az étkezésben és
életvitelben is sok hasznos tanaccsal
tudnak ellatni.




Tradicio)dinamikaXerg:

Az Y Hazban tobb mint harom éve vezeti tradiciondlis karate

szakosztalyunkat Botos Zoltan 4. danos mester. A JKA karate erés
japan gyokerekkel rendelkezik, és Magyarorszagon is rendezett
szervezeti formaban miikodnek. A Yakuzak SE. JKA szakosztalya

aktiv résztvevai a hazai és nemzetkozi versenyeknek.

Edzotahorok

A 2019-es év edzétaborral kezdé-
dott, amely Balassagyarmaton ,Paldc
Gasshuku” néven keriilt megrendezés-
re. Az edzétabor instruktorai Sawada
Kazuhiro 7.dan és Ottha Yoshinobu 7.
danos mesterek voltak. A Yakuzak SE-t
tiz f6 képviselte a haromszaz f6s ese-
ményen.

Majusban 10-én folytatodott a taboro-

zas ezUttal Szlovakiaban Celjében vett #

részt a szakosztaly vezeténk. Instruk-
tori képzések, nemzetkozi birdi ming-
sitések és dan vizsgak voltak a harom
napos szeminariumon. Instruktorok
a méltdn hires Nemoto, Hanzaki és
Inokoshi senseiek voltak.

Versenyek

Az el6z6 évhez hasonléan Kunmadara-
son kezd6ddtt a verseny szezon. Mar-
cius 9-én a Kunmadara Kupan hét ver-
senyz6 képviselte Jaszberény varosat.
Hat éremmel tértek haza a harcosok.
Eredmények:

Faragd Péter Il.hely kumite

Laszlé Tamas Il. hely Kata

Berki Laszl6 I. hely kumite

Berki Laszlo lll. hely kata

Magyar Bence Il. hely kata

Magyar Bence I. hely kumite

2019. évi Didkolimpia aprilis 28-an
kerllt megrendezésre Ercsiben. Hat
versenyzénk képviselte a szakosztalyt,
ahol Faragd Péter kumitében elsé he-
lyezést értel. KEP 0118 Laszlé Tamas
kata versenyszamban tébb mint hisz
induld koziil a legjobb négyben vég-
zett. A tobbek tisztes helytallasa az
erés mez6ny miatt szintén dicséretes.

XIX. JKA karate OB. Torokbalint volt a
tavasz utolsd versenye majus 18-an.
Botos mester biroként vett részt tanit-
vanyaival a megmérettetésen. Harom
versenyz6 lépett tatamira a kétszaz
hetven nevezd kozott. Faragd Péter
kumitében egészen a dontdig mene-
telt, ahol ezist érmet szerzett. Ber-
ki Laszl6 bronz érme az ippon shobu
versenyszamban szintén biztaté a jo-
vére nézve. KEP 0174, 0160

y /.
JNA SHOTONAN HARATEF
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Aclive Division

Sikeresen befejezodott a 2015-6s Y Haz épitése utani legnagyobb fejlesztés az
AKTIVE DIVISION tornapalya épitése...

Amikor 2014 6szén megkaptuk Jaszberény varosatol a lehet6séget az Y Haz ki-
alakitasara, mar akkor felmeriilt, hogy az éplilet mogatti tobb mint 200 m?-es
teriiletet kozosségi célokra szeretnénk a késébbiekben hasznalni. Az altalunk
ACTIVE DIVISION tornapalyara keresztelt komplex edzések lebonyolitasara
is alkalmas teriilet ez év majusaban keriilt az egyesiilet tagjainak birtokaba.
A tesztiizemmad utan linnepélyes atadot szerveziink az év masodik felében,
prof.dr. Mocsai Lajos a Testnevelési Egyetem Rektoranak és varosunk vezeté-
sének jelenlétében egy ,,Egészségnap” keretében.

A tornapalya 4,5 millié forintbol valosult meg, amely mellé egy kisebb parkolo

és viragos kert is épiilt, ivo kuttal és szanké tolé palyaval egyiitt.
PARATLAN TARSADALMI OSSZEFOGASSAL FANTASZTIKUS ERTEKET

HOZTUNK LETRE EGYUTT...

KOSZONETNYILVANITAS

Koszonet Jaszberény varos Onkor-
manyzatanak a projekthez nyujtott ta-
mogataseért!

A Jaszsag Népi
Egyittes 437.500.-

Ft-ot tancolt ossze.
KOSZONJUK!

Koszonet a Jaszsag Népi Egyiittes min-
den tagjanak, kiilon koszonet Szlicsné
Urban Marianak és Szlics Gabor egye-
slilet vezet6jének a projekthez nyujtott
tdmogatasért!

Koszonet a Konkoly Electro Kft. nek
Konkolyné Szappanos Anettnek és
Konkoly Szabolcsnak a projekthez
nyUjtott tAmogatasért!

Koszonet a Fortaco Zrt.-nek Vighné
Tétok Agotanak a projekthez nyujtott
tdmogataseért.

28 www.yakuzakse.hu

Koszonet a Rian-up Kft-nek Csik Anita-
nak és Szajka Gyorgynek a projekthez
nyUjtott tAmogatasért!

Koszdonet a Tuti-Peso Kft. nek Sods
Anitanak és So6s Andrasnak a projekt-
hez nyujtott tdmogatasért!

Koszonet Tolmacsiné Németh Haj-
nalkanak és csapatanak a projekthez
nyujtott felajanlaseért!

Koszonet a Csepel Kerékpar Kft. tulaj-
donosanak Molnar Péternek a felajan-
lasért!

Koszonet a Tilly Panzié tulajdonosanak
Szantai Attilanak a felajanlasért!

Sportszerek, tornapalya elemek

_—

csapata120 ezer
forinttal jarult hozza
projektiinkhoz.
KOSZONJUK!

' k!
IOEHTY ._;:_Q'ﬁ"’#l -y 1

A HU-MAGO Kft. ligyvezet6jének Hor-
vath Attila tdmogatasanak koszonhe-
téen Uj olimpiai sulyok érkeztek az Y
Hazba. A 150 kg suly és az olimpiai rid
az ero fejlesztéséhez nélkiilozhetetlen
eszkoz. A tornapalyahoz is készitettek
elemeket és azokat min6ségi porfes-
téssel vontak be.




STELL KLM BAU Kft. azaz a Kiss csa-
ldd tédmogatasanak koszonhetden,
kettlebellek, medicin labdak, gumi
szalagok, forgd zsamolyok és konzol is
érkezett, melyek tovabb bovitik a funk-
ciondlis edzések edzésszerkezetét és
varialhatésagat.
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SECURUS HUNGARY ZRT. tulajdonosa-
nak id. Szatmari Zoltannak és fidnak és
csaladjanak koszonhet6en 20 db kivalo
min6ségl TRX-et kaptunk sajat arcula-
ti szineinkkel és logdnkkal ellatva.

JASZ-BARKACS BT. tulajdonosa Ba-
logh Zsolt kot6 elemeket és szamtalan
a palya épitéséhez nélkilozhetetlen
eszkozzel tdmogatta palyank épitését.

JASZ-CUKRASZ Kft. tulajdonosanak
Tugyi Rébertnek kdszonhetéen ponyva
készilt a tornapalyan hasznalt 12db U;
dobozra megdvva igy az iddjaras sze-
szélyétdl azokat.

Kis Janos lakatosnak kdszonhetéen Uj
konzolok kerultek a falakra, melyek
medicin labdakat, BOSU-kat, illetve
sllyokat tartanak. igy rendezettebb
lett a terem és sok eddig feleslegesen
felhasznalt terllet szabadult fel. Az
udvaron a nagykaput is megjavitotta és
egyéb munkakat is végzett a tornapalya
biztonsaga érdekében.

Farkas Lajos a tornapalya vilagitasa-
hoz nélkiilozhetetlen oszlopot adoma-
nyozta egyesiiletinknek, és 6 maga
végezte az oszlop atalakitas lakatos
munkalatait is.

Az SELENA Kft. igyvezetdje Nagy Gabor
a szankd palya burkolatdhoz nydujtott
segitséget. A kivalé mindségl UV allo
szényeget Sas Attila a SAS-TEX-KER
Kft. tulajdonosa segitett leragasztani.

Fazekas Istvannak kdszdnhet6en szan-
kot érkezett, amelyre sulyokat pakolva
er6s edzéseket tudunk végezni.

Baranyi Istvan kémdvesnek a minGségi
munkaért!

Nagy Sandornak a lakatos és festés
munkakeért!

KOSZONJUK!
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Jelentés fejlesztésen ment keresztiil
az Y Média egy sikeresen megfogal-
mazott projekt eredményeként. Ter-
veinkhez tdmogatast kaptunk unids
forrasokbdl is, igy tobb mint 11 mil-
lid forintos beruhazast valdsithatunk
meg annak érdekében, hogy kommu-
nikacios terileten még el6bbre tud-
junk lépni. A fejlesztés lényege, hogy
Uj kamerakkal és studideszkozokkel
gyarapodik az Y Média. A professzio-
nalis televizids technoldgia révén az
Y Akadémia munkdjat tdmogatd mé-
diank sajat gyartasd archivalassal,
oktatd videodkkal, ismeretterjesztd
anyagokkal segiti az edzésmunkat.
Ezen tulmenden az Y Médiaval torté-
né egyilttm(ikodés keretében Ujabb
filmeket készithetiink versenyzdink-
rél, illetve jelentésebb sportesemé-

nyekrél akar ugy is, hogy élé kozveti-
tésekkel jelenlink meg az interneten.
Az Y Média nem csak a Yakuzak SE,
hanem a vellnk partnerségben lévd
vagy jov6ben egylittm(kodésre kész
szervezetek szamara is a kornak

anyagok gyartasat, elérését teszi le-
hetévé. Az Enter-t mar lelitottik! AzY
Média szlogenjében megfogalmazott
modon a legszebb arcat tudjuk meg-
mutatni partnereinknek a legjobb mi-
néségl technolégiaval magasan kép-
zett stabbal.

megfelel6, magas szinvonalu vided

Y Média munkavacsora...

februar 18.

Jelentos fejlesztés, nyertes palyazat, Gj lehetdségek...

Az a tobb mint tobb mint tiz millié forintos fejlesztést, amely
sikeresen valésult meg az Y Média szamara sok tekintetben
Uj lehetéséget tartogat szamunkra. A februari budapesti
munka-vacsoran a révid-, kozép-, és hosszutavu célokat be-
széltik at és a minGségi valtassal kapcsolatos lehet6ségeket
tekintettik at.

Interju a Jaszsagi Tersegi TV-hen

A Lelatdé cim( miisorban késziilt interju a Yakuzak Se szak-
mai vezetdjével Agocs Tiborral. Acs Tibor szerkeszté misor-
vezetd a Yakuzadk Se és az Y Haz tavaszi hireire volt kivancsi.
Ariport utan az Y Média, Gedei Gabor és Mészaros Maria , Az
Ut egyenes” cim filmje kerilt levetitésre a Tri6é Tv-ben. Ko-
szonjuk!

Jaszsaui Tersegi Televizio -

Y Media egyuttmukodes

Toth Jozsef a Trid Tv vezetdjével j6 kapcsolatot apol az Y Haz.
Az Y Média altal készitett filmek rendszeres megjelenésével,
illetve sokrétli munkank bemutatasaval kapcsolatban folya-
matosak a targyaldsok a Tv és az Y Haz kozott. Koszonjlik
az egylttmdkddést, melynek keretében a 2016-ban késziilt Y
Naplé c. mozifilmiink és a 2017-es Enchousen c. mozifilmiink

is levetitésre keril. Mezé Lili EB. felkésziilését és EB. sze-
replését is lathatjak majd a térségben.

Y Média - ,,Arcot adunk”
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»...a2Zaz a remény nem stratégia”
Dr. Kovacs Péter Lili tdmogatdja is
egyben. A teljesitmény diagnoszti-
kai vizsgalatai egészen serdilé ko-
raig nyulnak vissza. Nem biztuk a
véletlenre fejlesztését és hasonlo-
an készul, mint azt a kétszeres EB

Futaso

Eros aerob alapok...

Ahhoz, hogy a teljesitményiink olyan
legyen amire vagyunk, ahhoz renge-
teg munkara, idére, és befektetett
energiara van szikség. A futdssal
megszerezhetd alap all6 képesség
rdadasul nem célként jelenik meg
abban a relaciéban amiben mi dolgo-
zunk. Sz6 szerint ,,csak” alap.

Ha valaki rendszeresen fut fejlédik,
és lesz alapja a f6tevékenységhez. Ha
nem, nem.

gy6ztesiink Zsofi tette. Ez nem ,més
modell”! Ez nem ,mas tipusu fel-
készililés”! Az, hogy az edzd vagy a
versenyzé reménykedik a terhelések
helyes iranya kapcsan a XXI. szazad-
ban finoman szdélva kevés. Objektiv
alapok. Ezutan tudjuk csak helyesen

tervezni Lili edzéseit. Majd folyamat-
kontroll és visszacsatolds az edzés-
munkaba. Tehat felkészilésnek azt
tudjuk csak nevezni, ahol a kiilonb6z6
képességhalmazok pozitiv valtozasai
lathatdva valnak.

.Az stabil eredményes nemzetkdzi
versenyzé felkészitésének szamtalan
teriiletébdl a legjobb esetben 60-70
%-ot tud egy képzett edzé atlatni, 6sz-
szefogni. A tébbire egyszerdien nincs
lehetdsége, ideje. Egy Ujabb élet len-
ne szlikséges ahhoz, hogy megtanulja
és megfeleld tapasztalatokat szerez-
zen a biztos hattérhez sziiksége élet-
tani folyamatokat feltarasaban. Ezért
van sziikséglink szakemberre, aki
atlatja azokat a teriileteket, amit egy
edzé nem képes. Hidba a jo edzéb, ha
nincs megfeleld informacidja. A leg-
jobb autdban is vannak visszapillanto
tikrok, vagy tolaté kamerak a holt-
terek biztos belatasahoz. Dr. Kovacs
Péter attol valt igazi szakemberré,
hogy képes az edz6k és a versenyzdék
fejével gondolkodni és lathatdva teszi
az alapokat és a holttérben megbujo
eréket, veszélyeket.”

sensei Agocs Tibor

Ahhoz, hogy az alap a piramis csu-
csahoz képest a lehetd legszélesebb
legyen, meg kell keresni minden le-
hetéséget, ami ennek a széles alap-
nak a létrejottét tamogatja.

Ez is az egyik oka, hogy vasarnapon-
ként futunk a ..homokiban”. Hiszen ez
koztink mar igy hiresilt el. Futunk
es6ben, szélben, napsiitésben, kani-
kuldban, hoban és minden fajta id6-
jarasi koridlményben. Nincs kifogas.
Mutatunk hat par képet, mivel toltjik
a vasarnapjainkat.

Koszonet Fazekas ..Bubd” Istvannak
a kitartasért, példamutatasért és a
szervezésért! Osu!
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Testnevelési Egyetem - Y Akadémia egyiittmiikodés

A Testnevelési Egyetem jogi osztalya-
nak vezetdjével Vigh Rolanddal 8sz-
szel zarulhat le az Y Akadémia ésa TE
egylttm(ikodésének kidolgozadsa. Az Y
Akadémia szdmara kiemelten fontos,
hogy a magyar sporttudomanyok vér-
keringésébe bekapcsolddjon. Prof. Dr.
Mocsai Lajos szavai méltan tiikrozik
elképzelésiinket.

Kozel 500 fo sportol az Y Hazban 8
sportagban, és az orszag legeredmé-
nyesebb kyokushin karate egyesiile-
te is miikodik. Nem titkolt szandéka
az Y Haz vezetésének és az Y Akadé-
mianak, hogy a Testnevelési Egyetem
regionalis oktatasi kozpontjava val-
jon ez a létesitmény, és ezutan a Test-
nevelési Egyetemmel egy szorosabb
egyiittmiikodésben dolgozzanak.
Miért fontos ez a Testnevelési Egye-
temnek, hogy vidéken is megjelen-
jenek azok az elvek, moadszerek,
amelyeket a Testnevelési Egyetem
képvisel?

.El8szér is a Testnevelési Egyetem el-
méleti képzésén résztvevéknek sziik-
sége van a klinikumra. A klinikum
pedig az, ahol a gyakorlat folyik.
A Nemzeti Kézilabda Akadémia szer-
z0dést kotott a Testnevelési Egyetem-
mel. A 150 hazai utanpdtlas valoga-
tottbol kézel 50%-4at a NEKA adja.
Ugyanigy labdarugéasban, vizilabda-
zasba és szamos sportagban, vivas-
ban, keressiik a hazai és a nemzetkézi
szovetségekkel, egyesiiletekkel valo
tudatos egylittmikddést.

A karatéban ugyan ezt fogjuk tenni.
Ahol ilyen kivalé munka van, és ilyen
ambicidzus, motivalt emberek és eny-
nyi tehetséges fiatal, az a Testnevelé-

Danyi Laszio
es Sensei Agacs kozos
milltidezo edzése

Januar 4.

Egylitt edzett a két egyesiileti alapitd: Danyi Laszlo és
Agécs Tibor. Az edzésen a mai sporttudomanyok és a
régmult edzéslehetéségek egyarant szerepet kaptak. Az
edzés utan kozos szaundzas alkalmaval volt id6 és lehe-
t6ség a multidézésre. Egyesiletiinknél kiemelt szerepet
kap azoknak a régi karatésoknak a megtartasa és meg-
becsiilése, akik hozzajarultak a Yakuzak Se. sikereihez.
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si Egyetemnek fontos terep, és olyan
képzbkozpontja valésulhat meg, ahol a
gyakorlatra ki tudjuk kiildeni a miné-
ségi képzésre a fiataljainkat.”

A 2015-ben felépitett Y Haz olyan regio-
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nalis oktatdokozpont kivan lenni, amely-
ben az edz6képzés és a sportolok tudo-
manyos alapon torténd felkészitése a
legmagasabb szinten valésul meg.



Januar 4.

Egyesiiletink évzaréval innepelte
a 2018-as év sikereit. A rendezvényt
megtisztelte Jaszberény varos polgar-
mestere dr. Szabo Tamas és az SHSZ,
illetve az MKKSZ elndke shihan Szabd
Tamas is.

Az Unnepi koszont6k sorat dr. Rédei
Istvan az egyesiilet elndke, mint ha-
zigazda kezdte el. Majd a polgarmes-
terlink és a szervezet elnoke méltatta
az egyeslletiink 2018-ban elvégzett
munkajat.

Ami ezutan kovetkezett mindenkit
amulatba ejtett. Gedei Gabor és Mé-
szaros Maria ,Egyenes ut” c. filmje az
év masodik félévének eseményeibdl
kerilt osszeallitasra, libabort okozo
maddon.

Ajandékozas, kellemes vacsora és be-
szélgetés, valamint tanc zarta az eset.
Folytatjuk az Y torténetét 2019-ben is!

januar 21.

A Yakuzdk Se U0j dojdja tavaly nyitotta meg ajtajat Kusper
Zoltan vezetésével. Lelkesen edzenek és késziilnek az
els6 ovvizsgara. Osszel egy év utan versenyzék is kike-
rilhetnek a csapathdl. Persze addig sok edzés van még
hatra! Zoli! Gratulalok a gyerekek mozgasahoz! Osu!

Jaszberédny
Yakuzdk SE

A

MKSZ{dijatado

Februar 5.

Budapesten tlintették ki a tavalyi év EB. gy6zteseket. A
Magyar Karate Szakszdvetség Mezé Lilit és Moczo Milant
ismerte el. Mint ismeretes Lili junior és U21 EB gyéztes

volt 2018-ban, mig Milan junior kategdridban szerzett el-
s6séget kontinens viadalon.

\ 1912 nansakba \
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- Az egyesiilet biztos hattere...

Agécs Zsoéfia a “lathatatlan” hatterére egyesiletiink-
nek. Irodavezet6.

Feladatai: tigyfél koordinacio, szamviteli-pénziigyi fel-
adatok, konyvelés, palyazatok, elszamolasok, kérel-
mek, igazolasok, kapcsolattartds onkormanyzatokkal
és intézményekkel, Ujsag szerkesztés, esemény kiira-
sok elkészitése, rendezvényszervezés és lebonyolitas,
tablazatok és statisztikak készitése, megrendelések
intézése, beszerzés, pénzigyi dontések, létesitmény
fenntartassal kapcsolatos feladatok, utazads szerve-
zés, marketing feladatok, szerzédések elkészitése, PR
és reprezentacios feladatok, weblap/Facebook keze-
lés, posta, postafiok kezelés, banki ligyintézés, MKSZ,
SHSZ, SOSZ kapcsolattartas, nevezések és nem utol-
sé sorban edz6i munka, stb. Kdszonjik!

marcius 24.
Minden évben ahogy az id6jaras megengedi tavaszi nagytakaritas, kertrende-
zés és altaldnos karbantart6i munkak varjak az egyesilet tagjait és segitdiket.
Ezdttal a tornapalya gumi boritasat is letettiik Tari Béla segitségével, de vila-
gitast is kapott az ACTIVE DIVISION névre keresztelt palya. Az Y Hazat a lanyok
és anyukak takaritottak szinte sterilre. Kint pedig favagas és fapakolas, kerti
munkak, ablakpucolds és sok-sok apro teendét végeztek a fidk és apukak.

Mezo Lili

egyeni kepzese
Dr. Racz Leventével

aprilis 4.

Lili egyéni képzésen vett részt Buda-
pesten Dr. Racz Levente irdnyitasaval.
A specidlis integralt edzés tobb szak-
mai modulban valdsult meg kozvetle-
nil az EB. elétt. Rendkiviil fontos in-
gereket és terhelést kapott valogatott
versenyzénk.

Koszonet Dr. Racz Leventének a Test-
nevelési Egyetem tanszék vezetdjé-
nek, hogy onzetlenll segiti verseny-
z6nk munkajat.
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Marcius 26.

Dobos Laszl6 elnok Ur meghivasanak tettlink meleg
szivvel eleget amikor Budapestre utaztunk a Jaszok
Egyesiiletének meghirdetett rendezvényére. A jaszok
févarosabdl ezuttal benniinket kértek fel bemutatni
mikddésinket és sikereinket.

A koszonték utan az ,.Y'-t mint rendszert mutattuk be
egy latvanyos animacion. Ezutdn a mozgas és a sze-
mélyiség fejlesztés kozvetlen kapcsolatdt mutattuk
be latvanyos elemekkel tarkitva. Természetesen nem
maradhatott el a kiizdelmek bemutatéja sem. Magaval
ragadta a jelenlévéket a bemutatonk.

.Rendkivil biiszke vagyok, hogy meghivast kapott
egyeslletiink a bemutatkozasra. A Jasz identitds és
hagyomanydérzés védé bastyajanak vendégkdonyvében
szerepelni egyszerre megtiszteld és felemel6 érzés..”
sensei Agocs

Dan\vendégek

Aprilis 10.

Eldadas]es|hemutatofalJaszok{Egyesiileténél

Dobos Lészlé levele dr. Szabé Tamas Polgarmester Urhoz:

Tisztelt Polgdvmester U,

Régi adbssdgir toviesztette a kizel hirom évtizede miks-
A Jiszok Eqpesidete, amikor lequtdbbi f5vivosi vendez.
vényén vendégid litta az Aqées Tibov szakmai vezets
irimyitisival miksdd Yokuzik SE és Y Akadémia no-
b’lﬂ)/ jmda/éjwk: a tert@&hfvm (5 a4 nemzetl @Wa része,

tovdbba a Yakuzdk SE sportsikerel minden jiszok babér-
koszoriit gyarapitiik. Kizink van hit hozzd.

\ 1912 nonsakba \

A Lewyiigizd, profi Kizddsport-bemutats és Agocs dn eld-
addsa a szervezet mikidésének filozdfidjardl avvl gys-
z0tt meq benniinket, hogy Jiszberény virosa nemes célo-
kat tdmogart. Kérlek, ﬂﬁawja’/to’k ennek WML Fszinte
elismerésink és Riszonetink kifefezését!

Teszteld kézszovitissad:
Dobos Liszld elndk,
Jaszok Eqyesiilete

A méltan jo hirl daniai VGIE. sportiskola érkezett Magyarorszagra
tanulmany kiranduldsra. Tommy Mikkelsen iskola igazgatot sze-
mélyes baratsag flzi senseihez és feleségéhez Zsofihoz. A tanul-
many kirandulds fontos eleme, hogy Uj impulzusokkal gazdagitott
edzésen is részt vegyenek. Daniai vendégeinknek tartott edzést
sensei Agdcs és Mezd Lili Budapesten. Zséfi a kamera mogiil

szemlélte az eseményeket és néhanyat kattintott is.

.Fontos kapcsolat ez a dan alapitvanyi iskolaval, hiszen kézds a
szemlélet, amellyel nevelni szeretnénk a gyerekeket. A jovében
ismét tervezziink egy latogatdst a daniai Vojensben lévd iskola-

ban...” Agécs Tibor
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aprilis 17.

A karate edzésen hasznalt gyakorla-
tok személyiségfejleszt6 hatasait mu-
tattuk be szines egyedi stilusi bemu-
taton. Koszonet az LVG. tanari kardnak
a példa értékd partneri kapcsolatot!

Mez6 Lili mikdzben
EB.-re készilt ta-
nulmanyait sem ha-
nyagolta el, hiszen
egyidében  érett-
ségizett is. A Lehel
Vezér  Gimnazium
tanaraval Berkd Il-
dikéval, Lili osztaly-
fénokével készitet-
tink interjut.

HosszU évekig volt az osztalyfénoke
Mez6 Lilinek. Milyennek latta a
kezdetekben, hogy ismerte meg 6t

az évek alatt?

8 évig a Lehel Vezér Gimnazium diakja

Jaszfenyszaru

A Varos napjan bemutatora kérték fel
Fulop Roland csapatat. Szivesen tet-
tek eleget a felkérésnek a majalison
és bemutattak a karate teljes spektru-
mat. Latvanyos torések is szinesitet-
ték a bemutatdt. Roland els6 genera-

cids tanitvanyként kozel tiz éve vezetia
csoportot Jaszfényszarun.

36 www.yakuzakse.hu

Lehel Vezer Gimnaziumban hemutatoztunk

volt. 10 éves koraban a legcsendesebb,
legvisszahUzdddbb didkként az oszta-
lyon beliili pozicidharcokbdl kimaradt,
de baratokat azért talalt. Szorgalmas
didk volt, mindennek igyekezett meg-
felelni, az osztaly minden programja-
ban részt vett. Altaldban segitékész,
higgadt, rugalmas, intelligens diak-
ként ismertem meg. Az évek soran
egyre nyitottabba valt személyisége.

Lili folyamatosan versenyzett ez id6
alatt és eredményesen is szerepelt,

]

hogy értékelte ezt akkoriban és hogy
viszonyult a tobbi gyerek Lilihez
véleménye szerint?

Lili 6 éves kora o6ta karatézott ahogy
tudom, de a kezdeti id6ktdl fogva telje-
sen 6ssze tudta hangolni az edzéseket
és atanulast. Mindaddig nem deriilt ki,
hogy milyen gyakoriak az edzései, mig
7. osztalyban edzéjével és sporttarsai-
val el nem jott egy osztalyféndki drara.
Ahol a sportteljesitményének értékét
elészor lathattak az osztalytarsak. Et-
tél kezdve még a filk is felnéztek Lili-
re, nétt a tekintélye az osztalyban. Az
osztalytarsakat hozzaszoktatta ahhoz,
hogy mindig mindent megnyer, min-
denkit "lever”. Szerénysége megma-
radt a sikerei mellett. Harmoniaban
volt osztalytarsaival.

Mit mondana Utravaléként Lilinek a
nagybet(s élet kapujaban?

Biztos vagyok benne, hogy az eddig
megszerzett tudas, tolerancia, egyttt-
mUkodési készség, kitartas, céltuda-
tossag segiti majd Lilit a tovabbiakban
is vagyai beteljesitésében. Ehhez kiva-
nok neki sok sikert a maganéletben és
a sportkarrierjének alakitdsaban is.




aprilis 23.

Mez6 Lili és Kerekes Réka Shihan Fur-
konal jart edzésen. A 8. danos mester
ezuttal Mezd Lilivel szeretett volna
foglalkozni és hasznos tanacsokkal
elldtni az Eurdpa bajnoksag utan. Nem
tagadas, hogy szokatlan volt az edzés
szamukra, de nagyon oriltek, hogy a
kyokushin hazai bdlcs6jében tanul-
hattak a nagymestertdl.

.0su Shihan! Készonjlik a tanitast és a
lehetdséget!”

A munka iinnepén nalunk jart

Fridvalszki
Marcell

majus 1.

A Testnevelési Egyetemen hamaro-
san doktorit fog szerezni a fiatal agi-
lis szakember, aki Dr. Racz Levente
vezetésével magas szinten képviseli a
sportszakmat. A matrahazi edzétabor
egyik edzéjével ezen a napon allitottuk
0ssze a tabor metodikajat. Koszon-
juk, hogy veliink voltal Marci! Hozzank
haza jossz! Osul!
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Jaszherény Varos
Richter Gedeon
Egeszsegnapja

Majus 25.

Egyesiiletiink latvanyos bemutatét al-
litott dssze Zsofi vezetésével a varos-
unk altal szervezett egészség napra.
A bemutatdn utanpdtlas csapatunk
szerepelt, hiszen valogatott verseny-
z6ink és még sokan ebben az idében
Matrahazan taboroztak az EB. felké-
szlilés jegyében. A bemutatd sikere
tagadhatatlan volt. Nagy taps és Zsofi
szakkommentatori szerepe jol egészi-
tette ki a latottakat.

Koszonjik a lehetéséget, hogy mi is
részt vehettlink az értékes pontgydj-
tésben, amely végil a jaszberényi kor-
haz szadmara szép adomanyként jelent

Majus 29.

A Yakuzdk Sportegyestlet 2019. évi
tisztljito kozgyllése zajlott majus vé-
gén az Y Hazban média jelenlétében.
Dr. Rédei Istvan elnokiink és az egye-
sliletben betoltott valamennyi tisztség
4 éves megbizatasa lejart ez év tava-
szan. A tisztljito kozgydlés kikiildott
napirendi pontoknak megfeleléen a
sporttorvényben meghatarozott mo-
don kerdilt levezetésére. Nagy 6rom,
hogy Dr. Rédei Istvan elvallalta az
Ujabb ciklusra az elnoki tisztséget és
a mellette dolgozd elnckség, valamint
a bizottsagi tagok is elfogadtak a jelo-
lést és a megbizatast.

A Jasz Trié TV riportokkal tlizdelt be-
szamolot készitett az eseményrél.

A jovére 30 éves Yakuzak SE ujabb hi-
vatalos fejezete ezlttal kezdetét veszi
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Ovvizsgak
Februar 6.

Nagyon erds ovvizsga

10.kyutdl 6.kyuig mutattdk be tuda-
sukat a dojoban a Yakuzak Se tagjai.
Kihon, kata és kizdelem. Er6s kozel
haromoéras vizsga utan konnyekkel
kiiszkodve alltak sorba segitdik és
szlileik elétt.

Gratuldlunk a mutatott teljesitmény-
hez. A leghosszabb Ut is az elsd lépé-
sekkel kezdédik...

Koszonet Kun Istvannak a fotoékért!

9. kyu
Madarasz Tamas, Tugyi Eszter
Erdds Mark, Bollok Zalan, Kis Gerg6

8.kyu
Barath Zille Veronika
Palasti Krisztian, Sods Csenge

7. kyu
Danka Hunor, Lendvai Levente
Jonas Kitti

6.kyu

Notheisz Janka, Jonas Laszlé

Kun Istvan, Csizmadia Viktor
Treba-Kovéacs Botond, Horvath Abel

Februar 20.

Magasabb kyu fokozatra vizsgaztak a
Yakuzak SE. karatékai a mai napon. Az
ovvizsga vendége shihan Furko Kal-
man 8.danos mester volt, aki a magyar

kyokushin alapitéjaként emelte a vizs-
ga értékét a sziilék és a tanitvanyok
szemében. Két dojobdl is érkeztek se-
giték, hogy megfeleld kiizdépartnerek
legyenek, hiszen tobb korosztalyos EB
gy6ztes és helyezett is volt a vizsgazok
kozott. A vizsga fegyelmezett, pontos,
és a kyokushin metodikajanak minden
teriileten megfelelt erds fizikai terhe-
léssel egydtt. A kiizdelmek utdn nagy
tapsot kaptak a vizsgazok és nagy
orommel vették at igazolvanyukat,
melyet Shihan Furké irt ala. A vizsgat
sensei Agocs vezette, de Shihan Furké
nagy orommel tett eleget a felkérés-
nek, hogy nevét adja a friss dvfokoza-
tokhoz. Kdszonjik Berencsi Csabanak
és sziileinek, hogy eljottek segiteni

N

1919 1191nsaAbd

benniinket! De kdszdnet a Yamato dojo
tagjainak és Szedlak Endrének is!
Tisztelt Shihan! Készonjik, hogy eljott
hozzank! Osu!

5. kyu-t szereztek
Méczd Mark, Bagyinszki Maté
Treba-Kovacs Kira, Szabé Liza

4. kyu-t szereztek
Kiss Laszlé Matyas
Lendvai Laszld Erik

2. kyu-t szerzett
Mécz6 Milan

Gratulalunk!

www.yakademia.hu 39
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Hatodik telepllésen kezdtiik el a ka-
rate oktatdst ez év marcius 5-én.
Jasztelken a Hunyadi Matyas Altala-
nos Iskolaval kardltve indult el kdzel
harminc fés csoportunk. Birinyi Janos
intézmény vezet6 felkérésének tett
eleget egyesliletiink. A felkérés az is-
kolasok sokrétl nevelését, személyi-
ség fejlesztését éppugy megcélozza,
minta kistelepiilés megtartd erejének
novelését.

Atanuldk kozott sok a sajatos nevelési
igénnyel rendelkezd, hatranyos hely-
zet(l, veszélyeztetett fiatal. Az Y Aka-
démia személyiség fejleszt6 program-
ja tehat kozvetlenil ott fejti ki hatasat

I W

=

Interju Birinyi Janos
intézményvezetovel

Miért dontottek ugy, hogy
karate oktatast inditanak a
tagintézményben?

A JAI Hunyadi Matyas Altalanos Isko-
lai Tagintézményében hosszu id6 utan
6nallé els6 osztaly indult a 2018/2019.
tanévben a novekvd tanuld létszam
miatt. A tankerilet szakmai igazgatd
helyettesével, Mészarosné Vas Mar-
taval egyeztetve lehet6séget kap-
tunk sport szakkor inditasara. A ne-
veldtestiilettel egyiitt gondolkodva
Ugy dontottiink, hogy felkérjik erre
a feladatra a Yakuzak Se. vezetgjét,
Agdcs Tibort, mert Ggy gondoltuk az
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ahol a legnagyobb sziikség van ra és
legérintettebbeknek segit.

Jotékonysagi gyiijtés...

Az élet egyik legszebb karpdtlasa az,
hogy egyetlen ember sem tud szintén
segiteni egy masikon anélkiil, hogy ne

6 képzési programjuk lenne a legha-
tékonyabb a jaszteleki didkok fizikai,
szellemi fejlesztésére. Ezzel nemcsak
az iskolaban tanulé didkok fejlédését
szolgalnank, hanem megmutatnank a
szliléknek, hogy érdemes ebbe az is-
kolaba jarni, mert a gyermekek itt is
megkapnak minden lehetdséget a fej-
l6désre.

Milyenek az elsé kozvetlen
tapasztalatok az egyiittm(ikodésr6l?

Az elmult félév tapasztalatai alapjan
egyértelmen kijelenthetem, jol don-
tottlink. Agocs Tibor személyében egy,
a hivatasa irant magasan elkotelezett,
a karate szakkort hittel, szeretettel,
lelkesen végzé sportembert ismer-
tink meg. A gyermekek megkedvelték

segitene ezzel sajat magan is.”

Ralph Waldo Emerson

Mar az els6 edzésen fény deriilt azok-
ra az alap hidnyossagokra, melyek
nélkil nehéz létrehozni egységes csa-
patot és minéségi munkat szinte lehe-
tetlen elvégezni. Sok gyereknek nem
volt cipdje, vagy dltozete a mozgashoz.
Ezért egyesiiletiink gydjtést rendezett
és sok Uj és hasznalt cipét, ruhat ado-
manyoztunk a raszorulék szamara.
Kilon orom, hogy nagy mennyiségl
Uj egyenpoldt is tudtunk adomanyozni
erdsitve igy a csapatszellemet. Tobb
alkalommal is érkeztek adomanyok a
jaszberényi Y Hazbdl a gyerekek sza-
mara. A gy(jtés folytatddik tovabb és
igy Ujabb adomanyok érkeznek hama-
rosan...

A Yakuzak SE. egyedi kérelemmel for-
dult az Dr. Kasler Miklds emberi er6-
forrasok miniszteréhez a jasztelki hat-
ranyos és veszélyeztetett gyermekek
nyari taboroztatdsanak érdekében.

6t is és a szamukra sokszor szokat-
lan pontossagot, odafigyelést igényld
tevékenységet és a fizikai, technikai
edzések kdzben megtapasztalt neve-
lési elveket. A Yakuzadk SE mindemel-
lett a gyermekek részére ruhagyfjtést
szervezett, igy minden résztvevd sza-
mara sport és egyéb ruhazati termé-
kek kerlltek atadasra.

Ezek szerint folytatodik a kdvetkez6
tanévben is a karate Jasztelken?

A megfogalmazott cél elérése hosszu
idot, kitartd munkat kivan. Remélem,
mi tudjuk biztositani a tovabbiakban a
feltételeket, a Yakuzak SE pedig a ki-
emelkedd szakmai munkat.
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Tobbszor volt szd, hogy szervezziink

bemutatoét, illetve biztositsunk meg-
jelenést az Y Hazban m(ikod6 sportok
szamara. A tornappalya atadd kivalo
lehet6ség és méltd kezdet volt az elsé
ilyen rendezvény lebonyolitasara. Az Y
Hazban és kint az udvaron és termé-

szetesen a tornapalyan is nylizsogtek !

a sportok. Jump, Aikido, Karate, funk-

cionalis edzés, ugralévar, ingyenes |

fagylalt, frissiték és kellemes zene
varta a latogatokat.

e o . =
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.Nekiink, akik az Y Haz létesitményt
mukaddtetjik, fontos tudatni a kor-
nyezetiinkkel, mi is zajlik pontosan a
hazban. Milyen értékek mentén szer-
vezziik meg életiink és milyen lizene-
tet szeretnék a sport jotékony hatdsa
mellett eljuttatni az Y-os sportoldink-
nak. Ha csak ot percre pillant be valaki

hozzank mar az is szemlélet formalé
lehet. Fogunk még ilyen rendezvényt
csindlni természetesen...” Agdcs Tibor
Koszonet Jaszberény Varos tamoga-
tasaért, valamint Kovér Tominak a
Solyom panzid vezet6jének és Tugyi
Robi cukrdsz mesternek a rendezvény
tdmogatasaért!

\ 1919 namséﬂﬁa \




N

(4]
(-]
<

(1]

0

[ =H

—

(4]

o

M-

—

(4]

[

Az egészségrol, a taplalkozasrol és arrol az Gtrél beszélt Sooos Andras amit
bejart az elmult években. A biokertészet és a Spicy vezetdje tapasztalatai
megosztasaval hirdeti az egészséges életmodot.

.Ugy 18-19 éve mar, hogy nem iszunk
Colat, majd abbahagytuk a marga-
rin fogyasztasat és elkezdtiink otthon
gylimolcs levet préselni elészor a bol-
ti gyimolcsbdl, majd a sajatot, persze
biét mert ekkor még Ugy gondoltam,
hogy csak ezen mulik az egészségiink.
Valahogy igy kezdddott a 2000-es év
kornyékén az egészséges életmaddunk.
Rengeteg Uj ismerettel, informacidval
gazdagodtunk, sok-sok konyvbél ta-
nultunk, majd el6adasokra jartunk és
megtanultuk mi a kiilonbség vitaminok
kozott, mire jok az asvanyi anyagok,
szénhidratok, fehérjék, zsirok.

Késbbb kerlltek a szemiink elé a k-
lonb6z6 adalékanyagok, rovarirtdk,
mtragyak.

Ekkor biztosak lettink benne, hogy
nem akarunk olyan ételt fogyasztani és
gyermekiinknek sem szeretnénk majd
olyan ételt adni, ami tele van rakkelt6
anyagokkal.

Ujabb tanulmanyok utan eldontéttiik,
hogy nekiink kell magunknak meg-
termelni az ételt. El6szor burgonyat,
paradicsomot, paprikat, hagymat. Bid
maddszerekkel vegyszer nélkil. Kéz-
zel gy(jtve a krumpli bogarat a kéz-
zel szedni a gyomot, kapalni, locsolni,
megismerni a bioldgiai novényvédel-
met, komposztalni a levagott novényi

Mandarinlekvar@Pesta
livalEmentdli

Jaszbereny, Kossuth it 21,
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részeket. Ma mar ellendrzott bio gaz-
dasagunkban, kozel 30 féle zoldséget-
gyimolcsot és fliszernovényeket ter-
meliink.

Valamint néhany éve megvasaroltuk
elsé 6shonos csirkéinket, hogy a his-
félénk és a tojas is tiszta forrasbol
legyen, mert az Uzletekben kaphatd
hisokban sok antibiotikum gyégyszer
maradvany és novényvédd szer talal-
haté mig a feldolgozott hisaru sajnos
tele van nitratokkal és nitritekkel ame-
lyek a gyomorban nitrozaminna ala-
kulnak amely bizonyitottan rakkelté. A
csirkék etetése is csak ugy megfeleld
neklink ha nem esznek tapot, igy nekik
is kistermeldt6l beszerzett tiszta ele-
delt kellett talalni.

Es tovabbra is foglalkoztatott a kér-
dés; ki mennyi ideig é1? Meddig lesziink
egészségesek? Hogyan maradhatunk
fiatalosak? Mit tudunk tanitani a minket
kovetd generacidknak?

Ekkoriban kezdtem Aikidozni. Az
Aikidosok kozott sok egészség-tuda-
tos emberrel ismerkedtem meg akik
mind hozzatették sajat ismereteiket
az én lassacskan 6sszedllo egészség-
képemhez. Megértettem az ép testben
ép lélek értelmét is. A sport hatasat az
egészségre, és az egészséges testben
sziiletd egészséges és pozitiv gondo-
latok hatadsat az életlinkre. Ezek utan

értettem meg, hogy csak a tiszta ételek
fogyasztasa, a rendszeres sportolas,
és a pozitiv, aldzatos, halas gondolko-
das egylttesen tartanak benniinket
egészségben.
A sport fontossagat is szeretném ki-
emelni. A rendszeres testmozgas (leg-
alabb heti harom alkalommal] rendben
tartja az anyagcserét, segit a plusz ki-
ok leadasaban, javitja a sziv és érrend-
szer allapotat, segiti az izomzat meg-
tartasat vagy novelését, csokkenti a
vércukor szintjét igy cukorbetegeknek
is ajanlott. Az edzés kozbeni izzadas
méregteleniti a testet, de még a lelket
is, edzés utan a gondok, problémak is
kisebbnek tlinnek és még a mérgiink is
elszall.
A dohanyzas, az alkohol, a vegyszerek,
drogok, a stressz és a harag valamint
a tulsuly tonkreteszik a testlinket igy
sulyos betegségek és korai elhalalozas
okai lehetnek.
Néhany hdonapja eldontottik a parom-
mal, hogy megprdébaljuk megkonnyite-
ni azoknak a dolgat akik szeretnének
egészségesebben élni de nem tudjak
mit egyenek, mit kell elkerilni az élel-
miszerekben lévé adalékanyagok ko-
zil. Marciusban megnyitottuk a Spicy
Delicatesse nevl Uzletlinket Jaszbe-
rényben a Kossuth u. 21 szam alatt ahol
donté tobbségében az egészséglinket
tdmogato tiszta élelmiszereket értéke-
sitlink. De a kiilonb6z6 érzékenységgel
élék szamara is tartunk termékeket
valamint sok bio élelmiszer is talalhatd
a polcokon. Természetesen, ha valaki
igényli, a taplalkozassal kapcsolatos
kérdéseit is szivesen megvalaszoljuk.”
Sod6s Andras

I




Mdczo Milan Thaifoldon edzett kozel egy honapot...

Az EB. felkésziilés fontos allomasa-
ként Uj tapasztalatokért, ingerekért
és valos adaptacios hatasokért uta-
zott Milan a messzi Thaifoldre. Talan
jutalom uatnak is felfoghato a januar
elején az egyesiileti évzaron bejelen-
tett , meglepetés utazas”, valdjaban
azonban faraszté és embert probalo
volt a kint toltott kozel egy honap. Az
iskola idében eltoltott Thaifoldi él-
ményeirdl, megprobaltatasairol és a
megszerzett tapasztalatokrol Méczo
Milan kétszeres EB. gyoztes mesél.

Meglepetés volt szamodra amikor a
senseijanuarban bejelentette az egye-
stileti évzaron, hogy Thaiféldre utazol
az EB. felkésziilésed alatt?

Természetesen nagy meglepetésként
ért engem a bejelentés. Egy almom
latszott megvaldsulni, hogy eljuthatok
a thaibox bolcséjébe és ott bévithetem
a tudastaram kozel egy honapig. Min-
dig is csodaltam a nagy thai boxosokat
és nagyon izgatott lettem, mikor meg-
tudtam, hogy lehetéségem nyilik veliik
edzeni. Mar attél a naptdl kezdve sza-
moltam vissza a napokat mkor indu-
lunk mar.

Mennyiben viselt meg az id6eltolddas
és a thai étkezés? Egyaltalan mennyi-
re volt szokatlan maga Thaifdld sza-

modra? Erezted a jelentds kulturalis
kiilonbséget?

Az idGeltolédds okozta sokkot je-
lentésen éreztem az elsé par nap
edzésein, ami még parosult a nagy
meleggel, paratartalommal és (]
mozgdsanyaggal. Ezen dolgok 0sz-
szessége viselt meg az elsé napok-
ban. Nagyon szokatlan volt szdmom-
ra Thaiféld, de pont ezért tetszett.

Egy Uj kultira megismerése pedig
fantasztikus élmény volt szamomra,
egyaltaldan nem viselt meg ez a rész.
Az étkezés Pazar volt. A thai trépu-
si gylimolcsok ize megvaltoztatta a
véleményem mindenrdél, amit addig
azokrol gondoltam. A tengeri ételek
mindig is kedvenceim voltak, széval
thai specialitasok izvildga is nekem
valé volt. Amivel nem tudtam megba-
ratkozni a gasztrondmia terén a silt
szocske és tiicsok volt, talan ezek Lat-
vanya viselt meg a legjobban.
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Németh Attila és csaladja segitett kint
kapcsolataival és vellk toltotted el a
kint lét teljes idejét. Milyen volt beil-
leszkedni egy csaladban és miben vol-
tak a segitségedre?

Mar az nagyon pozitiv volt szdmom-
ra, hogy engem tUgymond egy idegent
magukkal vittek a csalddi uatjukra.
Nagyon nyitottak és befogaddk felém,
ennek nagyon oriltem és proébaltam
teljes mértékben hozzajuk idomulni,
hogy ne legyek nekik teher. Zsombor-
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ral és Attila idésebb fiaval, Gergdvel
(akivel akkor volt szerencsém éle-
temben eldszér talalkozni] kdnnyen
megtalaltuk a kozos hangot, valamint
Attila és kedves felesége Krisztina is
nagyon kedvesen bantak velem, nekik
kdszdnhet6en csaladtagnak érezhet-
tem magam. Nem lehet emlités nél-
kul hagyni, azt a sok dolgot, amelyet
Krisztina tett értiink. A teljes harom
hét alatt jobbnal jobb ételekkel vart
minket a kimerité edzések utan, mos-
ta a ruhdkat és rendben tartotta vé-

gig a hazat, sok terhet levéve ezzel az
edz6taborozok és a csalad tobbi tagja
vallarél. Rendkivil halds vagyok At-
tildnak, aki sokat segitett az Ut elétti
késziilédésben és az utazas kozben. 0
segitett az edzések folyaman tanacsa-
ival, észrevételeivel. Végig fuvarozott
minket kocsival, megmutatta Chiang
Mai nevezetességeit, bevezetett a thai
gasztronomiaba, az edz6termet és a
kivald mestert is § valasztotta isme-
retsége alapjan. Videdkat, képeket ké-
szitett a nagy pillanatokrol. Le se tu-
dom irni mennyi mindent kaptam ettél
a nagyszer( csaladtol melynek én is
tagja lehettem harom hétig. Ezdton is
koszonok nektek mindent!

Milyen meghatarozd személyekkel,
edz6kkel, versenyzékkel talalkoztal?
Konkrétan hol, milyen korilmények
kozott edzettetek Zsomborral?

A kint tartézkodasom alatt volt sze-
rencsém nagyszer( edzékkel dolgozni
és jo versenyzdkkel gyakorolni. A két
meghatarozd személy, aki kint edzett
engem Kru Manop volt, az edzéte-
rem vezetdje, ahol a legtobbet edzet-
tink, masik pedig Dudi volt egy 26
éves versenyzd, aki edzései mellett
edz6skodott is a Manop Gymben. A
thaibox tudast, melyet kint szereztem
szinte az egészet nekik kdszonhetem.
A fejlédésemben nagy szerepe volt At-
tildnak is, aki végig hasznos tanacsok-
kal latott el, és ha valami nem ment jol
segitett nekem.

Az Ugynevezett Buakaw Villageben
volt szerencsém a hires Buakaw
Banchamek és Yodwicha Banchamek
jelenlegitrénere irdnyitasa alatt edze-
ni, aki altal betekintést nyerhettem
ezeknek a paratlan bajnokok kiizdé-
stilusdba. A Buakaw Village egy pa-
ratlan hely, hegyekkel korilhatarolt
sik terileten fekvd rizsfoldek sokasa-
gabdl egyszer csak latja meg az em-
ber a Villaget, ahogy halad egyre bel-
jebb az kicsiny folduton a létesitmény
felé. Ezen a tobb hektaros terlileten
taldlhaté Buakaw Banchamek ,biro-
dalma”, amely all egy faszerkezetes
rizsszalmaval lefedett edz6terembdl,
ajandékboltbol, egy irodabdl, étterem
és kavézobol, szallashelybdl az edzé-
tdborozni vagydknak és sok-sok rizs-
foldbdl. Kevés ilyen helyet lehet talalni
még Thaifoldon belil is.

Az utols6é edzésem Thaifoldon Kru
Deng iranyitadsa alatt zajlott a Lanna
Gymben, amely Chiang Mai egyik ki-
emelked6 muay thai mihelye. Ezen az
edzésen kizdhettem velem hasonlo
koru és sulyu versenyz6kkel, valamint



idésebb rutinosabbakkal is, akikt6l
szintén sok hasznosat tanultam. Ez az
edzés volt szamomra a legkeményebb,
mert az edz6terem fém szerkezete,
mint egy mikrohulldmusiité nyomta a
meleget, ezért megkozelitéleg 45 fok
lehetett a fém tetd alatt.

Meg sem tudom szamolni hany kiva-
l6 muay thai harcost lattam kiizdeni
a thai box stadionokban. Paratlan él-
mény volt talalkozni, latni ezeket a ba-
mulatos fightereket.

Légyszives mutass be egy napod, ho-
gyan telt odakinn a Thaibox &shazaja-
ban?

Minden edzésnapon hétkor volt éb-
reszt6 Zsombornak és nekem, hiszen
a déleldtti edzés mar 8-kor kezdetét
veszi a Manop Gymben. A minddssze
harom kilométerre évé edz6termet
minden edzés eldtt futva kozelitettiik
meg, mikdzben Attila hozta autéval
az edzéshez sziikséges felszerelése-
inket. Reggelente mar 29 fokot mu-
tatott a hémérg, amely hémérséklet
ott még egész j§ idének szamit. Volt
két olyan nap is, amikor Zsombornak
mérkbzése volt, ezeken a napokon
neki pihendje illetve masszazsa volt,
amit édesapja végzett el neki, igy a
négy kg-os taskaval a hatamon futot-
tam be a terembe. Ekkor jottem r3,
hogy mekkora segitség volt Attilatdl,
hogy mindig elhozta kocsival a tas-
kankat edzésre. A futds utan kovetke-
zett a bemelegités tébbi része. A be-
melegités masodik szakasza egyben
képességfejlesztésnek is bizonyult.
Az atlagosnal joval sulyosabb ugroé-
kotelekkel ugraltunk o6t percet, majd
lefektetett autégumiabroncson szin-
tén Ot perc ugralas. A muay thai kiiz-
déstilusa és a kiizd6idé hossza meg-
koveteli a kitartd labmunkat, ugyanis
Otszor harom percet kell megallas
nélkiil mozogni a ringben. Az edzést
arnyékolassal folytattuk haromszor
négy perc iddintervallumban egy per-
ces pihendkkel. A kis plusz az volt,
hogy minden pihendben tiz fekv6ta-
maszt kellett nyomni eréalléképesség
jelleggel. Ennek a célja a rdhangolé-
das volt a szermunkara, a pajzsra és
a zsakra, valamint technikai elemek
kombinacidk gyakorldsa. Az arnyéko-
las befejeztével betekertilk bandazs-
zsal a keziinket és keszty(it huztunk,
mert folytatasként a zsdakmunka jott.
Az id6 szintén haromszor négy perc
egyperces pihendkkel. Ezutdn ko-
vetkezett mondhatni az edzés csucs-
pontja a pajzs vagy, ahogy kint neve-
zik pao. A pao két darab olyan pajzs,

amelyet a pajzsot tarté a kézére tud
huzni, mint egy pontkeszty(i, amely az
ember egész alkarjat lefedi. Az edz6k
még haspajzsot és sipcsontvédét is
szoktak venni a pao mellé. Nagyon
sok képességet fejleszt egyszerre ez a
szermunka, beleértve a robbanékony-
sagot, alloképességet, pontossagot,
reakciokészséget valamint hatalmas
agyi munka mindig a tarténak megfe-
lel6 valaszokat adni haromszor négy
percen keresztil. Rendkiviil fontos a
paot tartd képzettsége, hiszen 6 kdz-
ben javitja a hibakat, 6 hatdrozza meg
a kombinacidok szamat, bonyolultsagat
valamint a reagaltatas is az 6 felada-
ta. Szerencsére j6 edz6kb6l nem volt
hiany. Kru Manop és fiatal versenyz6
segit6je Dudi fantasztikus instrukto-
roknak bizonyutak. Mikor vége ennek
a blokknak visszatériink a zsakhoz,
ahol sportag specifikus alléképesség
jon. Osszesen haromszaz darab térd-
rugas kilonféle modozatokban, szaz
darab tolé rugés és szaz darab kor-
ives rugas. Ez az ismétléses modszer
azonban nem ismeretlen szdmomra,
hiszen Japanban is el8szeretettel al-
kalmazzdk ezt az edzésmetodikat.

Majd altaldban klincselés vagy gya-
korlé kiizdelem, sparring képezte az
edzés utolso szakaszait. Legvégil pe-
dig egy rovid erdsitéssel zartunk. Ezt
otven darab karhajlitds fekvétamasz-
ban és egybdl utdna két perc fekvota-
masz pozici6 megtartasa képezte. A
nyujtast edzés végén mindenki onallo-
an végezte. Az edzés altalaban harom
6ra hosszaig tartott, amib6l egy nap
kett6 volt.

Tébb mint tiz éves tapasztalattal ren-
delkezel a kyokushin karatéban és az
Y -os felkészitési metodikaban. Mi-
ben mas a Thaibox rendszere?

Afelkészitésirendszer,amelyazY haz-
ban folyik a kyokushin karate legmaga-
sabb szintl elsajatitasat tlzi ki célul.
Mar maga a thai box szabalyrendszere
jelentésen eltér a kyokushin karatétél.
A thai boxban megengedett a fejnek az
Utése kézzel, illetve konyékkel. Vala-
mint a muay thai repertoarja bévebb a
klincseléssél, amely teljesen atirja a
kiizdelem képét. Rdadasul a ennek a
thai harcistilusnak megvan a jellegze-
tes klizdGtartasa védekezési sziszté-
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maja, amely évszazadok soran tisztult
le. A mérkézések kiizd6id6 is eltérd a
karate versenyekétél. Egy muay thai
meccsen a teljes kiizdelem ideje el-
tarthat 6tszor harom percig és egy
perces szlinetek vannak a menetek
kozott. A feln6tt kyokushin versenyek
a kilizdelem egyszer harom perc és
haromszor két percig hizédhat el.

De most hagyjuk a stilusok kozti kii-
lonbségeket és fokuszaljunk a ver-
seny felkészitésre! Mi az Y Akadémia
felkészitési rendszerének a keretein
beliil objektiv sporttudomanyos me-
todika szerint dolgozunk, folyamato-
san keressiik az Gjabb innovativ edzés
maddszereket és arra toreksziink ez-
altal, hogy minél révidebb idén belil
a lehet6 legnagyobb fejlédést legylink
képesek elérni. Nincs két teljesen
egyforma edzésiink, mindig valto-
zatosan épilnek fel és egymasra az
edzések.

Thaifoldon az évszazados tapasztalat
alapjan, a technika hagyomanyozasa-
nak az utjan kiforrott modszer szerint
dolgoznak. Minden thai box edzésnek
extrém alloképességi vetlilete van,
ezen a sportagspecifikus alloképessé-
gen van a legnagyobb hangsuly a thai
stilusl edzéseken. A thai harcosok el-
képeszt6 elszantsaggal, odaadassal,
hittel és alazattal vetik bele magukat
a munkaba. Szd szerint az életiikért
harcol egy-egy gyermek, hiszen nem
ritkasdg, hogy a még egészen fiatal
8-10 éves kis thai boxos tartja el a
szegény csaladjat a mérkdzések altal
megkeresett pénzbdl. Szinte minden
edzés teljes egészében egyforma fel-
épitésl. Aki ezt az utat valasztja, rend-
kivil j6 monotonitastirésre van szik-
sége els6sorban.

Mi volt a legnehezebb szdmodra és
miért ebben az edz6taborban?
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Szamomra az Ujszer( stilus, a thai
boxra jellemz8 mozgas megtanulasa
volt a legnehezebb. Felil kellett irnom
sok berdgzilt dolgot, hogy az ottani
elvarasoknak megfeleléen mozogjak.
Meg kellet tanulnom . klincselni”, ami
egy teljesen Uj dolog volt szdmomra,
meg kellett szoknom, hogy Gtok fejre
és utnek fejre, mas kiizd6tartast kel-
lett felvegyek, mashogy kellett kivite-
leznem a karatéban hasznalt techni-
kdimat. Mondanom sem kell, hogy a
tobb, mint egy évtizedes bevésddése-
ket nehezen tudtam egyik pillanatrol a
masikra megvaltoztatni. Ahhoz, hogy
minél tobbet fejlédjek fejben is sokat
kellett gondolkoznom azon a renge-
teg informacion, amit akar egy edzé-
sen belil kaptam. Egy sz6, mint szaz
a bevésddések felilirdsa, modositasa
okozta szamomra a legnagyobb meg-
oldandé kérdéseket.

Milyen konkrét adaptalhatd tapaszta-
latokkal Gltél a repililére a hazauton,
ami sokat tudott adni a tovabbi EB fel-
késziilésedhez?

A hosszU, erés edzések egyértelm(en
magasabb szintre hoztdk az alloképes-
ségemet. A magas ismétlésszamok
végett sok technikdm letisztultabba,
gazdasagosabba valt, mint azel6tt volt.
A rengeteg rugdosas miatt jelentésen
erdsodott sok labtechnikam és ezt az
erdszintet kondicionalis veszteség-
ben, illetve oxigénhidnyos allapotban
is jol tudom tartani kisebb er6 csok-
kenéssel. A sok klincselést6l erésod-
tek a torzs izmaim, ez a hajlitottkaru
Utéseimen is meglatszddott pozitiv ér-
telemben. Valamint a thai box sokré-
tl védekezési rendszerébdl is tudtam
atmenteni elemeket, melyek hasznos-
nak bizonyultak. Végezetil pedig kap-
tam egyfajta szemléletet is, ami mas

megvildgitasba helyezi nekem azokat
a dolgokat, amit eddig a kiizdelemrél
tudtam.

Az iskolai tanulmanyaid ekdzben, hogy
zajlott?

Tudtam, hogy kint nem az idGeltolédas
vagy az edzés okozta faradtsag lesz
majd a legnehezebb feladat, hanem
a tébb ezer kilométerre lévé osztaly-
tarsaimtol megszerezni a tananyagot,
hogy le ne maradjak. Szerencsére
mindig id6ben és pontosan kildték
a kedves osztalytdrsaim a tananya-
got, befotdéztak nekem a flizetiikben
az o6ran leirtakat, az oldalakat azon
tankdnyvekben, melyek mar nem fér-
tek a bérondbe. EzUton is kdszonom
nektek a sok segitséget! Koszdnet il-
leti még Antics Istvan igazgatd urat,
aki egyéltalan engedélyezte nekem az
ilyen hosszas iskolabédl valé kimara-
dast! Kdszonettel tartozom tanaraim-
nak is, akikt6l sok segitséget és tiirel-
met kaptam a hazatérésem utan, hogy
felzarkdzzam a tobbiekhez! Mindazon-
altal, Kecskés Erzsébet tanarndnek,
osztalyfénokomnek rengeteg min-
dent készonhetek! Evek 6ta tamogat,
egyengeti az utam itt a gimnaziumban.
Mikor bejelentettem neki a thaifoldi
utamat januarban nagy orommel fo-
gadta és mindenben a segitségemre
volt az ezzel kapcsolatos iskolai elin-
téznivaldkban. Az évvégi bizonyitva-
nyomban két j6 értékelés talalhatd,
amely a bioldgia és a matematika, a
tobbibdl pedig mind jeles osztalyzatot
kaptam. Az év végi iskolai német vizs-
gan pedig 92%-ot értem el. Mint lat-
hat6 rengeteg ember segitett engem,
mindenki hozzatette a maga részét,
hogy mikdzben a felkésziilésem zajlik,
a tanulmanyaim ne sériljenek.

Mit adott szerinted a személyiséged-
hez a Thaifoldi at?

Egy ilyen utazas, mint ez is volt, sokat
hozzatett a személyiségem fejlédé-
séhez. Nem csoda hisz annyi inger,
impulzus ért odakint. Nemcsak a
harcm(vészettel kapcsolatos speci-
alis gondolkoddsom haladt elérébb,
hanem a mindennapi életben vald is.
Ez annak kdszdnhetd, hogy belelat-
hattam egy gydokeresen mas kultura-
ba, gondolkodasmodba és életvitelbe.
Ezis fontos célja volt az utazdsomnak.
Nagyon kdszonom edzémnek, Agocs
Tibornak, szileimnek és az Y akadé-
mianak, hogy megteremtették sza-
momra ezt a paratlan lehetdséget!
Méczoé Milan
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Székely-Zamola Andrea heti két al- —0
kalommal, kedden és péntek délelott :E‘
kismamaknak nyujt mozgasra és tar- ()
sas tevékenységre lehetdséget. ~
A Kangatraining avagy a Hordozés /
torna a legkisebbeknek...

A hordozds Kangatraining a legnagy-
szer(ibb formaja a szililés utani rege-
neracidnak. Megerdésiti a sziilés és a
varandoéssag alatt meggyengiilt izmo-
kat (has, hat, gat), formalja az egész
testet, megtanit helyesen mozogni a
kritikus id6szakban, segit lekiizdeni
a szlilés utani depresszidt és figyel a
helyes babahordozasra.

Természetes sziilés utan 6 héttel, csa-
szaros szllés utan 12 héttel ajanlott
elkezdeni a tornat.

KangaMom Training maszoéknak, to-
tyogdknak

Stabilan il6, maszo, totyogd babak-
nak, felsé korhatar nélkil ajanlott.
Sziilés utdn 6-7 honappal lehet el-
kezdeni az alapalld képesség fejlesz-
tését. Kozepes intenzitdsu zsirégeto,
alakformald torna, ahol a sziilés utani
alapelvek figyelembevételével csino-
sodhatnak az anyukak. Az dnértéke-
lést javito és onbizalmat épit6 torna a
gatizom edzésével kilon foglalkozik.
Mig az anyukak tornaznak a kicsik sok
jatékkal és persze egymassal ismer-
kednek igy aktiv szocializacios folya-
matokon mennek keresztil.
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