CSAK A GYOZELEM FONTOS!

Sport konyv, csak profiknak

frta, osszeallitotta és egyebek. A. Andrew Rojikiin

(Hasra forditotta: Bandi Andras)

MOTTO: Csak a gybzelem a fontos, Gszinte részvéttel a legydzottek irant.

Van mar balesetbiztositasod?



A tokéletes felkésziiltség adja meg az esélyt a gydzelemre és a tulélésre.
Szerencse lehetséges, de 6 se mindig vak.
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ELOSZO

Ajanlom ezt a kdnyvet mindazoknak, kik szeretik a sportot, s benne vagy beldle élnek.

Szeretném, hogy azok, akik tehetik, segitsék a sportoldinkat az elkdvetkezd egyre nehezedd
gazdasagi helyzetiinkben szellemi és anyagi tamogatassal. Sok kicsi sokra megy.

Ez a konyv nem végzi el az edz6 munkdjat, nem fut a versenyz0d helyett, nem tud orvosolni,
masszirozni, csupan szeretné felhivni a figyelmet arra, hogy ahol annyi jo sportszakembert
képeztek a régmultban, ideje mar elmozdulni a mélypontrol, kimaszni a szakadékbdl a jozan
¢ész, a tudomany ¢és a logika segitségével. A tobbi majd megolddodik valahogy, ahogyan a koz-
mondas is tartja: Ha valyl van, diszn6 is keriil hozza. Persze nehéz eredményt produkalni ott,
ahol annyi a Szent Tehén, ahol a gyep nem a tehén el6tt, hanem a fejekben talalhatd. Gondol-
jék at alaposan ¢€s kreativan e kis konyvet, hol tudnanak javitani csupan csak ) modszerekkel
a meglévo eredményeken €s a helyzeten. Tudds nélkiil a legdragabb anyag is veszenddbe
megy. Vigyazzunk kincseinkre! NINCSENEK CSODAK, CSUPAN HIANYOS ISMERETE-
INK VANNAK. Az ismeretek azonban bdvithetok, némi szorgalommal, odafigyeléssel, farad-
tsaggal és logikaval. A sporthoz is, mint a haboruhoz is csak pénz, pénz és pénz kellene? Nem
tagadom, sziikséges, de gondoljuk végig, mire mennénk elhivatottsag, hiusag, becsvagy,
aldozatkészség és fanatizmus nélkiil? Ne feledkezziink meg a masik fontos tényezordl sem, a
kozonségrol, a szurkolokrdl! Ha nincs kdzonség, nincs tdmogatas €s versenysport, csupan
oncélu kakaskodas. Nincs cirkuszl PANEM ET CIRCENSES! A rémaiak mar
tudtak mi kell a népnek: CIRKUSZT ES KENYERET! (Es kivalé gladiatorokat, mert a mai
sportoldk is életiiket aldozzak, de sokkal hosszabb, keserves haldoklassal. Az élsport tudatos
ongyilkossag. Ezt minden versenyz0 maga vallalja.) A sport kiemelkedési lehetdség gy
egyénileg, mint nemzetileg is. A kiemelkedd teljesitmény nem csak az izmokat, de az agyakat
is fémjelzi. (Softwer-hatalom utdn mas eredmény is lehetne ez orszagban.) Lehetnénk ismét
jelzéboja (ha engedik) a vildghatalmak haborgo6 tengerén. Egyediil nem megy, de ha dssze-
fognank...? Anyag van, agyak vannak, csak ne lenne ez a széthuzas, ami mar tonkretette oly
sokszor ez orszagot a torténelem folyaman. Miért csak katasztrofak tudjék felrazni az
embereket? Probaljunk a maradék értelemre hatni, amit még nem tudtak eltompitani az
agyakban minden erdlkodés ellenére sem. Alkossunk egyiitt! Ez a konyv nem torekszik teljes-
ségre, csupan arra hivatott, hogy gondolatot ébresszen, kiinduldsi alap lehessen az alkotd
sportemberek szdmara.

Hallottak mar olyan versenylorol, ki esélyes volt a gydzelemre, de biztos, ami biztos haldlra
hajtottak. A zsoké atiil majd egy masik lora. A tulaj a hatalmas nyereségbdl tobb jo lovat is
vehet, mert nagyot kaszalt, de ez a 16 megdoglott, nem lehet feltdmasztani tobbé. Nos én a 16
partjan vagyok.



VERSENY ES EDZES INTELMEK

A mazohizmus vagy az exhibicionizmus vezeti a sportolokat a szenvedések tiiréséhez? Ordk
kérdés marad, s talan még a pszicholégusok sem tudjak ra a valaszt, de nem is ez a fontos.
Gy06zni akarsz? Tudni akarod hol a helyed a teljesitményeddel a tobbiek kozott? Onmagad
értekét keresed a megmérettetésben? Bizonyitani akarod, hogy valaki vagy masok elott? Igen!
Ez lenne talan a versenyzés hajtoereje? No nem; igy nem igaz teljesen, mert ott van az a
franya pénz, a pénz, a pénz és megint a pénz. Pénzért, a pénz elérhetéségének reményében
sok mindenre képes az ember. Zsoldossa valtak a sportolok. Olykor elvész az amugy is
alaposan lejaratott, elcsépelt, szolamma valt HAZA fogalma, még ha lelkiikben ott is ¢l
tovabb. Egyre inkabb eluralkodik az ,,Hol a hazam, ott a hazam!” felfogas. Hogy ez helytelen?
Természetesen, de azt is kell tudni, hogy ,,a pénz nem boldogit, ha nincs”, s igy mar érthetobb.
Tedd fel magadnak a kérdést, hogy vallalod-e a gydtrelmes utat? Indulj el, vagy sohase 1épj ra!
Sportolni kétféle modon lehet: Otletszertien, vagy rendszeresen. A rendszeres sportot is
kétféleképp lehet tizni: 1/ Az egészség meglrzéséért €s javitasaért 2/ Az eredmények hajszola-
sdért, a versenyért, a pénzért, de akkor tisztaba kell lenni azzal, hogy e kritérium nem fedi az
el6z6 pontot. Nem szépitem a helyzetet, a versenyzd egy aldozat. Nagyon nehéz ugy
versenyezni, fliggetleniil a sportsériilésektdl, hogy maradandé egészségkarosodast ne okozzon.
Megtalalni a helyes, az idealis utat, ez a legnagyobb feladat.

Araszolds, egy kozeli elérhetd cél kitlizése, melynek elérésekor tjabb elérhetd célt tiiziink ki.
Ennek az elérhetdségi idejét segiteném megroviditeni. Két pont kozott a legrovidebb ut a
protekcios. Az eredmények elérésében nincs protekcio, csupan jo vagy gyengécske szponzor.
A sportban mindenért nagyon keményen meg kell dolgozni, de ha ésszel épitjiik a tornyot,
akkor nem fog maga alé temetni minket az épitmény.

Tisztaba kell lenni egy-két fogalommal az eredményesség érdekében.
1/ Csak alapos bemelegités utan szamithatok sériilésmentes mozgasra.
2/ Csak a 70% feletti teljesitmény az izomépité hatasu

3/ Két azonos képességii versenyzo koziil az lesz a jobb, aki tobb 100% feletti munkat
képes elvégezni (a pszichés készségektol fliggetlentiil)

4/ Csak annyit terhelhetiink, amennyit regeneralni képesek vagyunk. A pihenés is
edzéselem. Figyelem: pihent izom jol ingerelhetd, de sériilékeny!

5/ A figyelem hianya a legtobb sériilés okozdja.

6/ A jaték, a verseny legyen fair play. Az ellenfél nem ellenség! O is ember, megkiizdott az
eredményekért, elkdvethet hibdkat, mely sportszerien kihaszndlhaté az eredményesség
érdekében.

7/ A gybzelem az GYOZELEM. Az érem fényét nem halvanyitja el semmi. A verseny
eredménye nem jelenti az abszolut helyosztast, helyzetet; csupan pillanatnyi eredmény. Az
ellenfél megingésa is okozhatja a gydzelmiinket. A tobbszords gydzelem mar jelent valamit.
Amelyik kiizdésportban a K. O. az igazi eredmény, az természetesen abszolut, de a labda
jellegli jatékoknal csak tobbszords gydzelem esetén mondhatjuk azt, hogy mi vagyunk az
abszolut bajnokok (pl. NBA cirkusz).

8/ Csak a tokéletes felkésziiltség adhat biztonsagos hatteret az onbizalomhoz, a
gyozelemhez. A szabadsag a sziikségszertiség felismerése. (K. Marx). Erdekes e filozéfiai



tétel sportbeli megjelenitése, de nem véletlen, mert Bruce Lee més szavakkal, de hasonlo
modon fogalmazta meg hitvalldsat a sportrdl: ,,Sohase késziiljetek fel arra, hogy az ellenfél
mit fog tenni. Ne varjatok gy a tdmadast, hogy eldre meghatirozzatok, milyen valaszlépést
tesztek. Legyetek teljesen iiresek, nyitottak. Hagyjatok, hogy a valaszcselekvés onmagatol
induljon meg bels6tokbél. En magam sem tudom soha elSre, mit fogok tenni. Minden
valaszcselekedetem attol fligg, mit hiv el bennem az ellenfél akcidja. A harcmiivészet
gyakorlasaban benne kell lennie a szabadsag érzésének. A meghatarozott tudat sohasem
szabad. A szabalyok korlatozzdk a személyt egy kiilonds rendszeren beliil.” Leforditva
kozérthetéen mind a két fogalom igy hangzik: Sziikséges tokéletesen felkésziilnom, hogy a
szabadsag lehetéségével korlatlanul élhessek. Lam a keleti és a nyugati filozofia maris
talalkozik.

9/ A nyitott értelem a gyoézelem utjat is megnyitja. Komplexen kell nézni a vildgot, hogy a
lehetdségek feltarulkozzanak, s elmélyedhessiink a részletek kidolgozasaban, melyek a
gy6zelemhez vezethetnek. A besziikiilt felkésziilés féloldaluva tesz.

10/ Nem az ellenfelet kell legy6zni, hanem 6nmagunk gyengeségét.

11/ Sériilten sem edzeni, sem versenyezni nem szabad, mert hosszabb lesz a visszatérés
utja. Sériilt sportolonak elromlik a mozgasa, tulterhelddik az ép izomzata, ijabb sériilés
veszélynek teszi ki magat. Nem érdemes a bajt tetézni, s meghosszabbitani a gyogyulas idejét
is.

12/ Kovetkezetesség, szorgalom, figyelem, fegyelem, akarat, tudatossag és kitartas kell.
13/ A szellem épitése a legfontosabb, a logikus tudatossag a legnagyobb épitéero.

14/ Meg kell tanulni, koncentralni, relaxalni, izommunkat kontrollalni, belsé vizualitast
épiteni, veliik a regeneracio, a mozgas-mozdulattanulas is rohamosan javul.

15/ Kovetkezetes stratégia kidolgozasa edzésekre, versenyekre olykor pillanatok alatt is.
Csak azt kérhetjiik szamon, amit megtanitottunk. Tanitaskor szdmoljunk a veszteségekkel is.
Csak a szellemileg igen jol képzett versenyzd tud tobbet nyujtani a tanitottnal.



VERSENY ES EDZES TERVEZET

Sportaganként meg kell hatdrozni azokat a célversenyeket, melyeken az eredményes szereplés
a fontos. Naptarilag visszafelé kell tervezni a lehetdségek szerint az edzés ritmusat és jellegét.
Vigyazni kell a terhelés-pihenés szinusz hullamaira. Hosszu terhelés utan hosszabb a felfutés
is, melyet gyorsitani (roviditeni) a regenerald programokkal. (Kiegészitd sportmozgasok,
szauna, massage, joga ¢és egyéb anyagcsere fokozo lehetéségekkel. Nagyon fontos az agyi-
idegrendszeri regeneracio!) Etkezésnél figyeljiink az erdsitd szakasznal a fehérjedus, a verseny
illetve gyorser6képzd szakaszndl a szénhidratdis taplalkozasra. Persze mindezt valtozatos,
konnyen emészthetd, izletes, mértéktartd adagolasban. S6-vitamin haztartas allando ellendr-
zéssel. EbboOl adddoan sziikséges a rendszeres orvosi feliigyelet, mely nem az orvos altali
vallveregetésben meriil ki, hanem az igazi sportorvosi tevékenységben. (Labor, teszt, pszicho,
reflex felmérések és egyéb allandd kontaktus az edzdvel és a versenyzdvel, valamint a kiszol-
galo stabjaval, mert manapsag mar nem csak két embernek kellene megdolgozni egy élver-
senyz6 diadalaért.) Fontos az edzésmodszerek monotonsaganak elkeriilése, az ingerhatdsok
fokozédsa. Csupan az atmozgatds a bemelegités és a levezetés intenzitdsa lehet 70% alatti.
Béarmely mas sportmozgést ennél magasabb szinten kell elvégezni. A versenyzdnek rendezett
érzelmi és egzisztencidlis hattere legyen, mert mind ketté problémdja bizonytalan eredmé-
nyességhez és sériiléshez vezet. (dekoncentraltsag) Az egész edzésprogram és a versenyeztetés
tavlati célkitlizései az edz6 birtokaban legyen, a versenyz6t ne terhelje a feladat nagysagaval,
ha még nem érett meg ra. Epitkezzenek mindig a legkdzelebbi célig, s vélem, csak utolag
szabad az igazi célkitlizést felfedni (alatervezés). Persze a versenyzd almodozhat, de mindig
csak a foldon jarjon, haldsszuk le a repkedés utdn. A gyézelem sikeréromének adjunk szabad
folyast, soha se kicsinyeljiik le az eredményt, mert minden gyézelem, gyézelem. Rossz vezetd
az, ki a részgydzelmet nem becsiili. Gondoljunk bele, hogy egy sériilés utdn milyen nehéz
visszatérni. Ekkor a versenyz6t belehajszolni egy irredlis teljesitménybe, csupan azért, hogy
masok a keziiket dorzs6lhessék, nem érdemes. Iktassunk be siirin az edzésprogramok kozé
kisebb lazitasi lehetdséget, mert csak pihenten lehet magas szinten terhelni. Nem is hinnénk,
hogy a pihend mennyire fontos része az edzésmunkénak. Ezek a bioritmusos edzésprogramnal
maguktol adédnak, nem kell megijedni a pihendktdl. A mozgéstanulasnal, technikdzasnal
elengedhetetlen a pihent idegrendszer megkdvetelése. Egy idegileg faradt versenyzonél az
erdltetett mozgésoktatas csak ront a meglévd beidegzésen is. Ajanlatos a stroboszkopos idegi
reflexios faradsagvizsgalot alkalmazni. Az agy-izom kapcsolatban igen fontos szerepet kap a
tudatossag:

- biztositani kell vizudlisan is a mozgast végz6 technikai dnkontrolljat (video-tiikor)
- idészakos felmérések altal allitsunk a terhelési szinteken. (szakaszolt edzés)
- areflexmérések alapjan allitsuk be a napi terhelés szintjét

(Ebben az esetben lehet a szakaszolt rendszert alkalmazni. A szakasz lehet hosszll vagy révid,
de semmiképp sem unalmas.)

Sportaganként hatdrozzuk meg:

« melyek azok az izomcsoportok, melyeket kiilondsen meg kell erdsiteni:
- dinamikusan,
- izometrikusan,

« melyek azok a mozdulatsorok, melyek helyes beidegzését kell végtelen sokszor gyakorolni
(pl. japan kiizddsportok edzésmodszerei, automotoros-automatikus mozdulatok)



o melyek azok a vizudlis képsorok, amiket er6sitd idészakban mar rogziteni kell, mikor a
technika még hattérbe szorul. Vide6-mozivéaszon el6tt kell iilni, nézni, atélni és az izmok
pszichomotoros mozgasaval tanulni az anyagot. (belsd izommozgas érzet-izomkontroll)

o melyek azok a sportagak, melyek mozdulatai, edzésmodszerei alkalmazhatdk az altalunk
izOtt sportban, mozgastanulasban. A nyitottsag itt feltétlen sziikséges! (kozos nevezd keresése)

Komplex terheléssel dsszpontositsunk az izommunka végzésére. Gyors erdt kell képezni az
alloképesség fejlesztése mellett. Ez a mddszer mér honos az dsszetett atlétikai szamoknal és
az Ottusaban, de sajnos ott sem mindeniitt jol végzik. Egy-egy edz0 talan nem is tudatosan, de
hasonlo felfogassal dolgozik, s igen eredményes. (Uszas, atlétika, evezés, kajak-kenu) Hadat
kell {izenni a monoton edzéseknek! Az idegrendszert a monoténia letompitja, nem ad kelld
ingert az izomzatnak, bar az energiat felemészti, mégsem jon a kivant eredmény. (Gondoljunk
egyes uszokra, kajakosra, vizilabdasra és hosszutavfutokra... stb.)

E megoldést az intervall futdshoz tudom hasonlitani: - magas szinti 80-90%-os terhelés rovid
ideig, majd pihend helyett csokkentett intenzitdsti azonos vagy mas izomcsoporttal végzett
mozgas, a terhelés nagysagatol fliggd idOtartam alatt. Ez az izomzatra és a keringésrendszerre
nagy megterheléssel van, s minimalis onregeneralodas is létrejohet kdzben. Az alloképesség
igénye a sportagakat tekintve mas és mas (pl. sprint, marathon, tenisz, iszas). Az erdsitd
munkaban a munkavégzEs intenzitdsa a meghatarozo, melyet egy fizikai képlettel alatdmaszt-
hatunk: Teljesitmény = Munka / 1dé.

Tehat az erdfejlesztés célja szerint valaszthatunk, példaul, hogy kis terhet emeltetiink villam-
gyorsan, vagy nagy terhet igen lassan; vagyis, milyen gyorsan juttatok el ,,X” tomeget ,,T” 1d6
alatt ,,Y” magassdgba. A gyorseré képzésben a Kkis suly - robbanékony elmozditasa
dominal. A nagy teher emelése, és hosszabb id6 alatti elmozditasa egyes sportagaknal igen
fontos, de nem elsddleges ott sem, mert egyre nagyobb tért hodit a dinamizmus elmélete, s ez
altal a helyes suly nagysidganak megvalasztasaval szinte kiiktathatjuk a statikus munkat
(dobasok, sulyemelés, birk6zés). A terhelés mértékéhez elengedhetetleniil meghatarozo érték
a terhelési €s pihenési id6 aranya. [zomer6sitd modszereknél a sajat tomeggel és a szerekkel
végzett gyakorlatokat csoportositjuk.

Sajat tomeggel tOrténd erdsitések:

"o

- futés, szokdelés, nyljtd és erdsitd gimnasztika, bordasfal és zsamoly gyakorlatok, izometri-
kus erdsitések, helyzetgyakorlatok, lassitott technikdk gyakorlésa, ... stb.

Szerekkel végzendd gyakorlatok:

- labda, medicinlabda, kézisuly, 6lommellény-bokasuly, pad, fiilessuly, expander, gumikd&tél,
sulyzo, tarssal végzett gyakorlatok, ... stb., mely a helyzettdl, lehetségtdl, fantaziatol és a
talalékonysagtol fiigg. (Ugyeljiink az ovszerrel végzett paros gyakorlatokndl a tilterhelésre,
melynél a tudomdnyos mérések szerint, egy tisztességes menet feler 1500 m futassal.
Ovakodjunk e gyakorlatndl a maratoni kényszert6l!) :-)

Mindig a lehetdség hatdrozza meg a gyakorlatok valtozatossagat, fajtajat, s kelld fantaziaval
igen szines edzésprogramot lehet késziteni. Ugyeljlink az izomcsoport terhelésének gyakori
valtasara.

A sajat tomegli erdsitd mozgéds gimnasztika jellegli, s a legfontosabb gyakorlatok kozé
sorolom, legyen kezd6 vagy élversenyzé az illetd.



A VERSENY ES EDZES PSZICHOLOGIAJA

.MAGYAR BETEGSEG”

Palyafutasom alatt sajnos tapasztalnom kellett a magyar atkot: az 6nbizalom hianyat, a negativ
bedllitottsdgot, a kishitliséget, a lelki toprongyot. Nyomasztolag hatott rdm is a mi igen
szerény mellékszereplésiink, mas nemzetek sportoldinak, sikeres, 6nbizalomteli ,,En vagyok a
legjobb!” szélesvigyort viselkedése lattan. Ennek az okat én a nemzeti alapmentalitdsunkon
tul a rossz vezetdi, edzdi hangvételnek és munkanak tulajdonitom, melyet anno... tapasztal-
tam. A vezetdink, kovetkezetesség nélkiil, csak az ellenfelek eredményét nézik, s varjak a
gybézelmet sokszor minden realitdst nélkiilozve. Ennek kovetkeztében a versenyzénk maxima-
lis, de a verseny allasaban kozepes eredményét, lesujté véleménnyel illetik, s a tovabbi
szereplésére negativ bélyeget nyomnak. Ezek a vezetok maguk sohasem kinlodtak meg igazan
az eredményért, illetve elfeledték, honnét jottek, hogy Ok is voltak kezddk valaha, nekik is
voltak rossz napjaik, hogy a versenyzd is ember. A biztatds, az dszinte segitségadas hianyzik
beldliik, csupan a verseny utani siker learatdsdra gondolnak, s jaj annak a gladiatornak, aki
nem teszi azt a par sesterciust bele az ¢ zsebiikbe az allami elismertség és szponzorok altal.
Ezek a versenyzok tovabbi tamogatésra ne is gondoljanak, majd, ha tdmogatasuk nélkiil jon a
klasszis eredménylik, akkor ismét beveszik 6ket a csapatba, hogy ismét tudjanak e vezetdk
sorban allni a jutalmazas pénztaranal. Ugye ismerds dolog ez mashol is? Mennyivel konnyebb
lenne cstuicsokat elérni, ha ezek a vezetdk azt lesnék, hogy hol, miben segithetnék a verseny-
z0t, hogy minél nagyobb intenzitassal tudjon késziilni a megmérettetésre. Higgyék el a
sportolo sem feledkezne meg roluk, mikor a tAmogatodit felsorolnd a sajtondl. Segiteni kellene
az életszinvonalanak normalizalasaban, a szellemi képzésében és a jo szakmai felkésziilésben,
mely utébbi magaban foglalja a jol felkésziilt edzoket, a regeneracios csapatot, az idealis
létesitményeket. Itthon mindenki csak az eredményeket varja, mindenféle befektetés nélkiil,
de tudjuk azt, hogy betét nélkiil nincs kamat.

Megalazo, hogy a versenyzének kell kilincselni a tdmogatasért. Igenis kellenek a jo
menedzserek, ha mar igy alakult a vilag, melyek a megszerzett tdmogatasbol részesednek egy
szerzOdésben meghatarozott mértékben. Ezeknek a menedzsereknek az edzdvel teljes
egyittmiikodésben kell dolgoznia. Nem szabad a versenyzo terhelését kockara tenni csekély
anyagi haszonért. Nem szabad az aranytojast tojo tytkot id6 elott levagni.

A GYOZELEMBE VETETT HIT EREJE

Az ellenfél nem ellenség.

A harag és a diih rossz tanacsado.

Nem az ellenfelet kell legy6zni, hanem 6nmagunkat.

Ne akarjuk a gy6zelmet, csupan muljuk feliil onmagunkat.

Az abszolut fizikai és szellemi felkésziilés a gydzelem alapja.
A tokéletes felkésziilés biztositja az 6nbizalmat.

A bensdben szétaradé nyugalom a tudast maximalisan aktivizalja.
Tanuljunk meg uralkodni a fajdalmon.

A belsd éntudat megsziinésével elérhetjiik a teljesség allapotat.
Mindig elérhetd célokat tlizziink ki.

Kis célokkal haladjunk a nagy felé.

Az ellenfél hibait kelld sportszeriiség mellett ki kell hasznélni.
Mindig a gydzelemhez sziikséges tudast kell aktivizalni.




Az ellenfelet annyira kell legy6zni, amennyire csak lehet.
A legy6zb6knek gratuldljunk, s ez adjon erdt az Gijabb felkésziiléshez a gydzelemre.
A legy06z6ttol sohase lenézve fogadjuk az elismerést, a gratulaciot.

AZ ONBIZALOM TITKA ,,Minél tobbet tanulok, annal kevesebbet tudok.” - Ki ne ismerné e
sz&ép mondast? Vannak alapvetden magabiztos emberek, s vannak kishitiiek. Optimistak ¢és
pesszimistak. Ki hinné, hogy az optimistakkal is baj lehet? Pedig lehet, mert egy sikertelen
hulldm utén 6k is elbizonytalanodnak, de ennek az oka a felszinesen, Ontelten végzett edzés-
munkaban keresendd, - Nekem ugy is menni fog! - felkidltassal. A tehetségek sokszor igy
vesznek el. A pesszimista, kishitli versenyzdt araszold sikerélményekkel tudjuk megnyerni
egyre nagyobb célkitlizéseinkhez. Tehat minden versenyzOben épiteni kell a megalapozott,
egészséges Onbizalmat. Hangsulyosan dicsérjiik a jot és jelezziink, de ne szidjunk a
rosszért.

Ha az idedlis kdvetelmény egy hatalmas kor, akkor cikkelyenként a meglévd jo novelésével
csOkkentsiik a rossz még létez0 mennyiségét. A megszerzett tudds, ha nem parosul siker-
¢lménnyel, bizony nem biztositja az dnbizalmat. Fokrél-fokra, ahogy a versenyzé fejlddik,
biztositani kell neki a megmérettetés lehetdségeit. Legyen tisztdba azzal, hogy hol tartott,
mennyit dolgozott, mit fejlédott és mi lesz a kdvetkezd célallomds. Kis balvanyok ledontése
utan a hegyet is képes lesz elhordani. Kozeli célok kitlizése és elérése segit abban, hogy a
versenyzé munkakedve ne lohadjon le. Ne az edzének kelljen a versenyz6t meggy6zni arrol,
hogy érdemes dolgozni, hanem a versenyzonek kell harapnia a munkat, s az edzének inkdbb
raciondlisabb visszafogd szerepet kell vallalni a kozds felkésziilési munkdjukban. A kirob-
band erdnlét mar fél onbizalom, a szellem képzése és uralma a test felett a masik fele. A
tudatos képzés, a miértek kozos keresése, a vizualitds fejlesztése, a joga és a Tai-Chi
birtoklasa, a test-izomkontroll alkalmazasa a feladat. Ehhez megfeleld szakemberek segitsége,
Osszmunkdja sziikséges egy edzé kozpontositaval. A feladat innét valik nehézz¢, mert e
feladatokhoz nagy tudasu és nyitott szakemberekre van sziikség, s a nyitottsdig nem mindig
adott a szakmai tudas mellett. A versenyz6 sohase érezze tanitéiban a bizonytalankodast! A
tavolkeleti tanitds szerint egy gondolat az edz6r6l: A mester nem az, ki annak nevezteti
magat, hanem az, kit a tanitvany annak valaszt, és oriil a tanitvany, ha a mester
elfogadja 6t. A sportold, ha ugy latja, hogy valasztott mestere megallt a képzésében, mert
tudasa végére ért, igy a mestere elismerése mellett keressen maganak ujabb tanitot, kinél
biztositva latja a tovabbi fejlodésének lehetdségét. Régi mestere ne haragudjon rd, hanem
probalja 6 is a fejlodés utjat keresni.



EDZES TERVEZES

HAGYOMANYOS vagy CIKLIKUS edzésprogram

Sok-sok év hagyomanyait nézve a felkésziilési évad durvan négy szakaszra tagolddott:

- Alapoz6 idészak

- Formaba hozo iddszak
- Verseny iddszak

- Levezeto id6szak

Alapozd 1dészak

Az id0szakok kiilonféle terhelésii hetekre oszlanak, a hetek liikktetésszerli napi terhelésekre. A
hétfS, szerda és a péntek intenziv nap. Altaldban minden masodik nap lazabb, s a hét kozepére
esik a csucsterhelés, a hétvége pihend. Javarészt erdsitd és alloképesség-javitdé munkabol all,
fokozatos terhelésnoveléssel

Forméba hozo iddszak

A gyorserd képzés keriil elétérbe a technika csiszoldsa mellett. A heti terhelésképlet
megmarad, de az edzés idok megosztottakka valnak a technika javara.

Verseny idészak

A verseny id6pontjatol fiigg a hét terhelési vazlata. A verseny el6tti nap mar pihend, vagy
atmozgatas, eldtte rovid terheléses napokkal, melyek jellege a cstucskozeli terhelésekre
alapozddik. A versenyeken pontosan mérjiik fel a lehetdségeket és a koriilményeket. Tervez-
zik meg a bemelegités hosszat, idejét kis ratartdssal, hogy ne érjen meglepetés benniinket,
sem a versenyzot.

Levezetd iddszak A verseny szezon végeztével a pihentetd, regenerald idészak kovetkezik be,
mely jo alkalom a kisebb sériilések gyogyitasara, mas sportagak kedvteléses gyakorlasara, s
egyéb kikapcsolddasra. Ilyenkor altalaban az edzok a gydgyfiirdoket valasszak, de ez utobbi
hely az alapozés kezdetén is olykor-olykor szoba jon. A gyakorlat azt mutatja, hogy az edzok
nem bannak bokeziien a pihendnapokkal a legnagyobb terhelési idészakban sem. Félnek az
elvesztegetett napoktol, csak a munkdban hisznek, s elfeledkeznek arrdl az aranyszabalyrol,
hogy csak annyit terhelhetnek, amennyit regenerdlni képesek. Ezéltal tobb a sériilés és a
fejlodésben a kiesés. A jol tervezett pihenés beiktatasa tobbet ér egy tulméretezett bizonytalan
kimenetelli terhelésnél. Ismételten megjegyzem, hogy csak a minimum 70% feletti terhelés
okoz csak pozitiv valtozast az izomzat fejlodésében. Az igazi fejlodést minél tobb 100%, vagy
az feletti terheléssel érhetiink el, de ehhez mar komoly regeneracios csapat sziikséges. Az
orvosi timogatas elengedetlen.

SZINUSZOS

Nem idegen az edzOk korében e modszer. Csupan emlékeztetdiil irom e par sort. A cél-
versenyektdl tervezziik visszafelé az edzéseket, kihaszndlva a szinuszhullam als6 és felsd
szakaszat. A hullam hosszat a kivant terhelés hossza, az amplitudojat pedig a kivant ered-
ményess€g hatdrozza meg. A terhelés és a pihenés jol beoszthatdé altala. Mindemellett
hasznalni kell a jol bevalt egyéni terhelés-pihenés tapasztalatat. A roviditett csucsterhelés,
melyet kdnnyedén ki tud pihenni a sportolo, a verseny eldtti idészakban is idealis, szemben az
agyonpihentetéssel, amivel csak ellustul, bizonytalan lesz. Ugyelni kell mindig a j6 bemele-
gitettségre, a kell6 koncentraltsdgra és az ingerhatdsokra. Lehet 6tvozni a ciklusos edzés-
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tervezéssel. Lehet a munka jellege szerint is tervezni a hullamokat, s az Osszesitett hullam-
grafikonok kiadjék az adott napi edzés terhelésmegosztasat. Erdekes €s meglepd eredmények
alakulhatnak ki a kiilonb6z6 egyéni felfogés és alkalmazéasi mod szerint.

BIORITMUSOS

Az emberek idegenkedve hallgatjak, ha valaki a bioritmusrdl beszél; hokusz-pokusz az egész.
De nem igy van. Sajat tapasztalatom altal irom, hogy egy kiilonds edzésmodszert lehet kiala-
kitani vele. Err6l majd késébb olvashatnak majd bovebben az irasomban, vagy utananéz-
hetnek az ajanlott irodalom cimjegyzéke alapjan mas tanulmanyokban is. A bioritmus a
sziiletéslinktdl induld, kiillonb6z6 hosszl, harmas szinusz hullimok ritmusa, talalkozasa vagy
egyiitt haladdsa. Talalkozasuknal vannak a kritikuspontok (egyes és kettds kritikuspont).
Sokak szerint a szinuszhulldm tengelymetszése a kritikus pont. Mindezt a megfigyelésiikre
bizom, megéri a faradtsagot a végeredmény. Az egyetlen bizonytalan pont benne, hogy nem
tudjuk, hogy a vilagrajoveteliink élménye pozitiv vagy negativ volt. Ezt azonban megfigye-
1éssel pontosithatjuk, s ezutan a ritmusképletiink mar igaz.

Bioritmus:

1. Minden embernek 3 éllapota van: fizikai, szellemi, érzelmi.

2. Ezek periodikusan valtoznak.

3. A fizikai allapot periodusa 23 nap.

4. A szellemi allapot periodusa 28 nap.

5. Az érzelmi allapot periddusa 33 nap.

6. A szakirodalom szerint a sziiletésiink pillanatatol a hullimok pozitiv iranyba, azaz felfelé
indultak el a nulla pontbdl. (Ez nem mindenkinél igaz. Vannak olyanok, akiknek a vilagrajovetel
élménye nem volt tal pozitiv. Ezeknél az érzelmi, vagy a fizikai gérbe negativba indult el. Ajanlatos
minden versenyzonél naploszerti megfigyelést tartani, s csak utdna konkretizalni a bioritmushullam
rendszerét.)

Kiszamitasuk a kovetkez6:

1. Szamitsuk ki a sziiletésiink ota eltelt napok szamat. Ne felejtsiik el, vannak szokdévek is!
Ez lesz a tovabbiakban a 2. 3., 4. pontnal a ,,kapott eredmény”.

2. A kapott eredményt osszuk el 23-mal, s a maradékot jegyezziik fel.
3. A kapott eredményt osszuk el 28-cal, s a maradékot irjuk fel.
4. A kapott eredményt osszuk el 33-mal, s a maradékot rogzitsiik papiron.

5. Rajzoljunk harom szinusz hulldmot 23, 28, 33 beosztassal. Xerox-masoljuk attetszd foliara.
(Késobbiek soran majd talalkoznak a mintaval is.)

6. Mindegyiken értelemszeriien a 0 értéktdl szamitva jeloljiik be a megfeleld maradék helyét.

7. A folidkat vizszintes tengelyfedésben egymasra helyezve, a jelolt pontok vonaldban egyez-
tetve, leolvashatjuk a pillanatnyi allapotot. Kovetkeztethetiink a jovobeli allapotra is.

8. A hulldmok metszésvonala adja a kritikus napok helyét. Vannak kettds, illetve hadrmas
kritikus helyek aszerint, hogy hany gorbe metszi egymast egy pontban.

A tapasztalataim szerint a kritikus napokat és még elétte-utana egy napot kihagytam az edzés-
tervben. Furcsa jelenség az, amikor a kritikus napok ugy jonnek egymads utan, hogy az edzés
kihagyasok nem harom napot vesznek igénybe, hanem elérhetik az egy hetet is. Ilyenkor az
edzdk lehiilyéznek, mert csak a munkaban hisznek. Higgyék el: a pihené is az edzésmunka
szerves része. Vannak aktiv és passziv pihendk. Mindig a kritikus nap jellege hatarozza meg,
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melyikkel élhetlink. A szellemi-domindns kritikus a legveszélyesebb, ilyenkor csak is passziv
pihend javallott. Lanyokndl az érzelmi kritikus a legnehezebb, olyankor hasznavehetetlenek és
sériilékenyek, s ehhez még hozzajon nekik a havi ciklus is. Ilyenkor legyen okos egy edzo.

Sajnos tantja voltam olyan sériiléseknek, ahol utélag kiszamitva ott allt, hogy a versenyzonek
a palyara sem lett volna szabad lépnie. Ami megtortént, hat megtortént, a sportold késobb
felépiilt és a legkdzelebbi talalkozora mar végignéztem a csapat bioritmusat, s jeleztem az
edz0 nagy banatara, hogy lehetdleg kiket ne alkalmazzon a bevetésen. Megfogadta, s csak
végsziikségben kiildte palyara Oket. Az érintettektdl érdeklédve allapotuk irdnt, szoban is
beigazolddott a szdmitdsom. Hat nem bosszant6?! Gondoljunk bele, hogy egy edzé mar az év
elején tudna, hogy kire szamithat, hogyan allitsa Ossze a csapatat, mérkdzésenként kiket
kiildjon a palyara. Nagy valoszintiséggel az ellenfél sziiletési adatai ismeretében a taktikat is
megvalaszthatja ellentik. Utdpia lenne? Probaljak ki!

Célszerti legalabb két-harom periddusnyi hullamot rajzolni a jobb értékelhetdség szempont-
jabol. Ha a rajzolashoz beosztasos sablont gyartunk, ugy konnyedén egész évre elkészithetjiik
a bioritmust. Az év napjainak beosztasaval, s a versenyprogram parhuzamos alavetitésével
lathatjuk az idedlis versenyeztetés lehetdségét is, illetve a varhatd hullamvolgyeket.

Nekem ez a modszer csodalatosan bejott, mikor edzéskdodtem. Versenyzdim jokedviien dol-
goztak. A régi monoton ,,favagd” edzések helyett, ritmusvaltasos, rovidebb, célszerli és haté-
kony munka folyt. Nem volt senki ellenére a szokatlan ritmus, mert az eredmények magukért
beszéltek. Igaz, hogy a valogatott tdborban nem hitt a szemének a vezetéedzd, hogy milyen
kevés munkat kell végezni a sportoloimnak. Dohogott amiatt, hogy nem pihenni jottek le a
taborba, mikor mindenki halalra dolgozza magat. Fiaim a morgas ellenére is ragaszkodtak a
programomhoz. Meg is jott az eredménye az OB-on, s a f6edz6tdl is az elismerés.

A versenyz6 donti el, hogy mit vallal. Minden probalkozas lutri. Minden versenyzé mas és
mas. Ne feledjiik, hogy csak a megfeleld izominger hatasos a fejlédéshez. Maximumot, csak
pihen szervezettel lehet és érdemes végrehajtani. Technikat is csak pihent aggyal érdemes
csiszolni. Gondolkozzanak el ezen, s csak utdna vagjanak bele az 0j modszerekbe, legyen ez
vagy akar mas program.

Esszeriiség = ismeretek birtoklasa + logika + kovetkezetesség.

A bioritmusos felkésziiléssel hadat lehet lizenni az eddigi felkésziilési id6szakos beosztasok-
nak. Akkor kell technikéval foglalkozni, mikor vevd ra a versenyzd. A sikerélmény megtal-
tositja 6t. Ez olyan ritmusvaltast produkal, hogy a fejlodés par edzés utan is szemmel lathato.
Fontos az ingerhatas, vagyis a feladatok koncentralt, maximalis végrehajtasa. Legyen
benne sok jatékossag, mert ugy a sportoldk szinte észre sem veszik a hatalmas terhelést.

Nem is merem tovabb ingerelni az edzéket azzal, hogy sportoloinak igazi szakemberrel
készitesse el a_horoszkdpjukat. Megéri, de a tréner ezt tartsa maganal, hogy ne legyen esetleg
ez az ismeret negativ befolyassal a versenyzdre. Ha nem is hisz benne, de a tanitvanyai emberi
tulajdonsdgaik arnyalatait megismerheti bel6le, s ez nem egy utolsé szempont. Tegyék félre az
Ontelt onbizalmukat. Tobb a lehetdség az eredmények javitasara dopping nélkiil is, mint eddig
gondolték volna.
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SPORTAGANKENTI EROFEJLESZTESI GYAKORLATOK

(Szent Tehén - Football)

Minden sportdgnak megvan a maga jellegzetes erdsziikséglete, izomkiépitése, alloképességi
igénye és gyorserd képzése. Ezek fliggenek a sportag jellegétol a sportold alkatatol és a
specidlis technikaktol. Mas izomkiépités kell egy birk6z6, mas egy teniszez0, mas egy uszo,
mas egy roplabdazo részére. A kozds vonasokat valahol az atlétikdban talaljuk meg. No nem
hazabeszélek, mert valaha én is atletizaltam, hanem csupén a jol mend sportnemzetek sportra
nevelését veszem figyelembe. Akar az amerikai, akar a német iskolai testnevelést nézem, min-
degyiknek az alapja a sportok kiralyndje: az atlétika. Fura, de a sakkozdnak sem hidnyozhat az
atlétika a programjabol, mert a szellemi frissességhez a keringés javitasa elengedhetetlen, s
hogy ezt milyen jatékos modon teszi meg az mar mindegy (foci, tenisz, futas, ... stb.) Az
atlétikéan beliil is kiilonféle izomépitéseket lehet és kell végrehajtani, mert mas jellegli izomzat
sziikséges a maratoni futashoz, mas a sprinthez, méas a dobészamokhoz és mas az ugrasokhoz.
A dobd és az ugrd szamoknal a felkésziilésben igen sok k6zos vonas van.

Lattak mar maratoni futét sprintszamban indulni? Sajnos sportolok mellett toltdtt éveim soran lattam
hasonloét, olyat, hogy a kerékparos orszaguti versenyzot a palyaversenyre nevezték, s elvartak téle ott
is az eredményességet. Volt kosaras edz0, ki felismerte, hogy a csapata tovabbi fejlédésének kulcsa az
atlétikus eré-eronlét-képzésen all vagy bukik, de ez meghaladta az 6 hozzaértését, s igazi atlétaedzot
szeretett volna a csapata mellé. Sajnos nem johetett 1étre e pozitiv példa, mert a csapatot mas okbol
sz¢élnek eresztették. Mas edz6 ki megbukott, mert nem tudott 1épést tartani a sport vilaganak tempd-
javal, hatalmas mea culpa-zéassal latszolag visszavonult. A leshelyén varta, hogy valahol hidny legyen
az edzo6i pulpitusok koziil, s a mult szebb emlékeire gondolva hivjak vissza 6t. Sikeriilt, és sikertilt
atmeneti felfelé ivelés utdn tonkretenni azt a csapatot is, csupan a hiusaga, s képzetlensége miatt.
Megprobalta az erénlét fejlesztését, dsszevasaroltatott mindenféle erdsitdgépeket, barkacsolt egyéb
kiegészitd-eszkozoket, melyeket latott mas kiilfoldi felkésziiléseknél. Megnovelte az edzések hosszat.
A versenyzOk elfaradtak, de az eredmény csak nem jott, mert a mester csupan a lényeghez nem értett,
a célszerli er6képzés mikéntjéhez. A csapatot felszamoltdk, s rovid pihend utdn a neve megint fel-
meriilt a csucs kozelében. Sajnos nemcsak azon mulik a magyar sport jovéje, hogy 6 odakeriil-e vagy
sem.

A probléma oka a szakbarbarsag, képzetlenség, rugalmatlan gondolkoddsmod, az onteltség,
elfogultsag és a buta hitisagban keresendd valahol. Akinek nem inge, ... ! Azért komoly
onkritikaval meditaljanak csak egy kicsit Snmagunkon:

- Mikor olvastak utoljara (legutobb) a sportujsdgon kiviil szakcikkeket?
- Mikor irtak a tapasztalataikrol egy problémafeltard tanulmanyt?

- Mikor latogattak mas sportoldk, sportagak edzéseit? Megfigyeltek-e beléle valami haszno-
sat, amit tudnanak maguk is alkalmazni? Ertekeztek-e mas trénerekkel a modszereikrdl?

- Konzultdlnak-e rendszeresen a sportaghoz elengedetlentil fontos mas szakemberekkel is?
- Tisztaban vannak a sportélettani funkciokkal?

- Kiépitették a maximalis regeneracids csapatot?

- Sajat érdekiikon kiviil gondoltak redlisan és 6nzetleniil a versenyzd érdekeire is?

- Képzi magat folyamatosan?

- STB...
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Hogy erre nincs id6? Kell, hogy legyen, mert masképp baj lesz a toretlen fejlodéssel.

A szent Tehén a football, vagy ahogy mi mondjuk egyszeriien, csak foci. Ott, ahol hatalmas
pénzek forognak, oly képzetlenség uralkodik, és olyan ,,uram-batyam” kapcsolatok, hogy
nincs az a csodatévo, aki a jelen feltételek mellett gatydba tudnd razni a sportag ,,cirkuszat”.
Ha megnéziink egy-egy igazi profi meccset a kiilfoldiektdl, s utdna latunk egy magyaros
szenvedést egy ugyanakkora palyan, maris igazolni latszik a kijelentésem. Nalunk tényleg igaz
a mondas: A legjobb kondiban a labda van (ex. Dénes Laszl6 futball edz6). ,,Tud focizni? -
Nem. - Es ha megfizetem?” - mondotta Hofi Géza annak idején, s mondana most is. Itt
fizethetnek barmennyit, akkor sem lesz foci. Az alap nélkiili haz idével 6sszeddl. Atlétikai
alapképzés, alloképesség, fizikai erd, szellemi képzés és erkolesi tartas nélkiil a mieinket
lesoprik a palyarol. A jelen favorizalt garda a teljesitmény nélkiil megkapott dotaciok mellett
nem lesz tovabbra sem hajlandé maximalisan edzeni, mert az erkolesi tartdsuk nulla. Félre
kell sopdrni a szemetet az 1j, tehetséges, még nem elrontott, erkdlcsileg még nagyjabol ép
fiatalok eldl. Igazi szakembereket kell képezni, s nem protekcids szemhunyéasokkal szerzett
edzdi papirosok mogé bujt senkiket szerzddtetni horribilis pénzért. Talan lehet még talalni
olyan embereket, akiknek a hivatasuk, €¢s nem a jovedelemalapjuk lesz az edzdskddés. Vagyis
nemcsak doktorok, hanem orvosok is lesznek.
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SPORTAGI EDZESMODSZEREK KOLCSONHATASA

Mindenekel6tt tisztdn lassuk a célunkat, dontslink arrél, hogy mit szeretnénk elérni, jelenleg
hol tartunk és milyen koriilményekre kell szamitanunk. Egy kis ismétlés nem art 6sszefoglalva
tizenkét pontban.

1/ Csak alapos bemelegités utan szamithatok sériilésmentes mozgasra.
2/ Csak a 70% feletti teljesitmény az izomépité hatasu

3/. Két azonos képességii versenyz6 koziil az lesz a jobb, aki tobb 100% feletti munkat
képes elvégezni.

4/ Csak annyit terhelhetiink, amennyit regeneralni képesek vagyunk.
5/ A figyelem hianya a legtobb sériilés okozdja.

6/ Sziikséges tokéletesen felkésziilnom, hogy a szabadsag lehetéségével korlatlanul
élhessek.

7/ A nyitott értelem a gyozelem utjat is megnyitja. Komplexen kell nézni a vilagot, hogy a
lehetéségek feltarulkozzanak, s elmélyedhessiink a részletek kidolgozasaban, melyek a
gy6zelemhez vezethetnek. A besziikiilt felkésziilés féloldaluva tesz.

8/ Nem az ellenfelet kell legy6zni, hanem 6nmagunk gyengeségét.

9/ Sériilten sem edzeni, sem versenyezni nem szabad, mert hosszabb lesz a visszatérés
utja. Sériilt sportolonak elromlik a mozgasa, tulterhelddik az ép izomzata, jabb sériilés
veszélynek teszi ki magat. Nem érdemes a bajt tetézni, s meghosszabbitani a gydgyulas idejét
is.

10/ Kovetkezetesség, szorgalom, figyelem, fegyelem, akarat, tudatossag és kitartas kell.
Belso vizualitast épiteni, relaxalni, koncentralni, izommunkat kontrollalni, kell meg-
tanulni. Veliik a regeneracid, a mozgas-mozdulat-tanulas is rohamosan javul.

11/ A szellem épitése a legfontosabb, a logikus tudatossag a legnagyobb épitderd.
Kovetkezetes stratégia kidolgozasa edzésekre, versenyekre olykor pillanatok alatt is. Csak azt
kérhetjiik szdmon amit megtanitottunk. Tanitaskor szdmoljunk a veszteségekkel is.

12/ Csak a szellemileg igen jol képzett versenyzo tud tobbet nydjtani a tanitottnal.

A vilag technikai fejlddésének rohamos mértéke a sportbeli fejlodésre is Oriasi hatassal lett, de
még nincs vége a fejlddésnek, mert egyre tobb olyan eredmény keriil napvilagra, melyek jra
¢és ujra forradalmasithatjak kell¢ attétellel a sport vilagat. Gondoljunk vissza a mult leheto-
ségeire €s szemléletére:

Eszmei valtozasok:

- ,,Nem a gy6zelem fontos, hanem a részvétel” helyett a ,, Csak a gy6zelem fontos, részvéttel a
legy6zott irant” 1épett életbe.

- Az erkolcsi gydzelem helyébe a pénz sikere 1épett és a siker minden aron szemlélete.

Ezek utdn ne csodalkozzunk a kiilonféle praktikakon, csalasokon, doppingokon és egyéb
aljassagokon. Az emberek nagy része pénzért mindenre képes. Vannak a sportban is
»bérgyilkosok”.
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Technikai valtozéasok:

- Sportfelszerelések forradalma (ruhdk, cipok, sportszerek, sportterek,)

- Mozgast ellen6rz6-0sszehasonlitd vizudlis segédeszkozok (tiikor, fotod, film, video, kivetitok,
computer-analizator, internet kapcsolat mas sportkdzponttal) rohamos fejlodése.

- A gyogyszerek épitd-serkentd-regeneralo segitsége (roboraldk, savasodasgatlok, doppingok).

- Az idegrendszer alaposabb megismerése €s a szellemi tudatossadg egyre nagyobb térnyerése.
(pszichomotoros izominger kialakitasa, analizalasok, korrekciok).

- A regeneracio manualis sziikségessége (massage, hydrotherapia, fizikotherapia).

- A pszichologusok és ,,guruk ténykedése” (autogéntréning, joga, Tai Chi, egyéb relaxalasok
¢és problémafeltaras).

A technika, a mozgéds-mozdulat tanulasa talan a legnagyobb probléma, mely igen sok idot
vesz igénybe, bizonytalan a végeredménye. Nézziink koriil, hogy sportagunkban milyen maod-
szert alkalmazunk, s mas, a miénkkel talan ellentétes palyan milyen szisztémat alkalmaznak.
Figyeljiik meg a keleti kiizddsportok modszereit: Lassitott felvétel? Izomkontroll? Tudatossag
magas foka? Ismétlés szdm? Sulykolas? Izom-idegpalya rogzitése? Gondoljuk csak végig,
milyen koncentracio kell a sajat timado és védod technika abszolut tudasa mellett akcid kdzben
analizalni az ellenfél mozdulatait, érzékelni hibait, s a masodperc tort része alatt a teljes tomeg
kihasznélasaval kontra tdmadast inditani. Hogy ez a bokszndl is igy van? Igen, de ott az
okolvivo agyat, kevés kivétellel, hiilyére verik miel6tt megtanulhatna vivni a verekedés
helyett.

Nagyon régen volt egy szuper 6kolvivoja Magyarorszagnak a miincheni olimpian, szinte leengedett
kézzel hajolgatott el az iitések eldl, tamadasaban csupan ,,jeldlte”, hogy akkor iiti meg a masikat,
amikor csak akarja. Az ellenfele kivald bunyds volt, de 6t egyszer sem tudta megiitni. Szinte horgott a
kozonség ekkora technikai folény lattan, igazi vivast lattak, a csticsot. Ugy érzem, hogy ilyen tobbé
nem lesz, mert mi lett a vége? A magyar fit ellenfele német volt, s ezen az 4gon nem volt tobb német
versenyz0 a dontében. Ugye tudjak a végét! Nem az értelem, s a technika gy6zott, hanem a részre-
hajlas, a rendezéi ,,hazai palya elénye” érvényesiilt. ,,Szépen csillog az eziist is” mondjak, de nem
annak aki a vilag legnagyobb klasszisa volt a stulycsoportjaban. Neki nem volt vigasz, hogy egy masik
magyar versenyzonknek karpotlasul érdemteleniil odaadtak egy aranyat, egy jobb orosz versenyzdvel
szemben. A mi kdrvallottunk nem tudta ezt megemészteni, s 6rokre elhagyta a ring kérnyékét. Senki
nem kért bocsdnatot téle. Itt nem a pénz, itt még az erkdlcesi elismerés volt a fontos. Sajnos ez a
jelenség egyre nagyobb teret hodit a mai versenysportban.

Palyafutasom 4altal ismerem a kiilonféle csaldsok, doppingok jelenlétét, s undorodva nézem a
»cirkusz” részrehajlo eredményeit, a mesterségesen felpumpalt tisztatalan csticsokat, amiket a
pénz gerjeszt oda-vissza a tdimogatok és a versenyzok vildgaban. Sokszor mar csak a latvany a
lényeg, fliggetleniil az eredménytdl. Csak a cirkusz! Az eredmény kell, a SHOW. Arra jon be
a kozonség, az issza a rengeteg uditdt, sort, eszi a popcornt, chipset, veszi kedvencei
sztarkartyait, Uitdit, cipdit, s egyéb dolgai utdnzatait draga pénzen. Hatalmas a bevétel. A
reklamcégek tamogatjak a sportot, s kész a korforgas. De sz€p is lenne, ha igy lenne! Vala-
hogy a tamogatassal baj van ndlunk, de ennek az igazi oknyomozasa meghaladja ismereteimet,
s mas Ujsagironak is beletorott a tolla, s bicskdja mar. Nem is kivankozom sejtéseimmel
untatni az olvasdt. Sajnos mar sokszor megbizonyosodott, hogy a logikus gondolkodas fényt
derit a valosagra, de akkor lenne igazan bajban sok ember, ha e fény kigytlna. Ezért inkabb
kodositenek, tologatjak a feleldsség taligdjat tele ganéjjal, csak a maguk jo kis aranybanyija,
pozicidja megmaradjon. Vesszenek inkabb a tehetséges sportolok, kik maguk nyomorabol, ha
véletlen feljutnak a csucsra, akkor kaphatnak valami alamizsnat a szenvedésiikért, ha mar
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voltak olyan hiilyék, hogy ilyen aldatlan allapotok mellett, eredményeket produkaltak az
egészségiik tonkretétele aran is. De nem diihongok, inkadbb a fejezet cimének tartalménal
folytatom.

Edzésmddszerek kolcsonhatdsa a téma. Probaltdk mar analizélni szuper Giszoink és polosaink
eredményességének titkat és hullamvolgyiiknek az okéat? Lattak mar egy igazi aktiv amerikai
amator kosarlabda vagy NBA edzést? Olvastak-e egyaltalan réla? Felmertiilt a kérdés, hogy
mit6l tudnak ugy mozogni, emelkedni, dobni? Tudjak, hogy edzéseik tilnyomodrésze atlétikai
alapra épiil. Hogy 6k is forgdban erdsitenek, mint a kajakosaink és evezdseink, csak egy kicsit
masképp. Mi lehet a hatékonysaguk titka? Mi miért mindig felszerelési fejlddésben keressiik
az ellenfél gy6zelmének okat? (Mikor mi négy éve még megvertiik azonos hajétipussal,
gerellyel, stb... és még tobbet edzettiink az el6z6 évhez képest?) Miért nem a tészta szamitott
a labdarugok mexikoi vereségénél, fliggetleniil az erkdlcesi posvanytol? Miért allt meg dtmene-
tileg a fejlodés sikeres szamainkban, s mitdl indult ismét a cstucsra? Milyen edzok allnak a
bajnokok mogott? Tudtdk-e, hogy jart nalunk a holland o6rids cselgancsozd is? Hogyan
gyurnak, massziroznak a szakagvezetok igéreteikben egy utazas kedvéért?

A késObbiek soradn talan valaszt kapnak rd, ha veszik a faradtsagot €s végigolvassak e flizetet.
Aprop6! Biztosan unjdk madr, hogy Iépten-nyomon ismétlésekkel taldlkoznak. Ez nem
véletlen. Olvasva tanulni. Mire befejezi e iromanyt, a gondolat csirdjat mar eliiltettem, s ez a
célom.

17



ATLETIKUSEDZES

(Mely itt nem csupan atlétikai, hanem sajat tomeggel végzett gyakorlatok sora.)

Mint kordbban mondottam mar, majd minden sportdg kozos nevezdje az atlétika. Nem
erdltetem senkire, de probaljak meg nélkiile felépiteni a felkésziilést. Lehet, de kissé nehézkes
¢s féloldalas lesz, mert hianyzik beldle a komplett, sokoldali képzettség.

Megoszlanak a vélemények, hogy az edzést gimnasztikaval, vagy futassal illend6 kezdeni. Ez
mindenképp pillanatnyi allapot fiiggvénye, mert egy izomlazas, ,.berozsdasodott” izomzatot
nem feltétleniil fontos futdssal megerdszakolni. Kellemesebb egy fokozatos terhelésti gim-
nasztikaval rdhangolédni a tovabbi munkara, csak utdna kezdeni kocogni, majd egyre
erételjesebben futni. A bemelegitd gimnasztika mértéke egyénileg mas és mas. Csupan a
gyakorlat anyaga lehet egységes. Az erre vonatkozd szakirodalmat megtalaljak a régi ,,TF”
konyvtardban €és az edzdi tanfolyamok tananyagédban. (A testneveld tanarjeldltek kedvence
volt a vizsgakon.) A késObbiek sordn egy altalam hasznalt és bevalt bemelegit6-erdsitd
gyakorlatsort is kozzéteszek. Erdemes kialakitani egyénre szabott melegitési rendszert, meg-
figyelve a sziikséges id6tartamot. Ez késébb a tervezett versenyeknél 1étfontossagu lehet.

Az els6 atlétikai vilagbajnoksdgon a melegitd palya tadvol esett a verseny szinhelyétdl. Az
eredményesség érdekében a trénerek kiszamoltak:

- mennyi idébe telik a taborhelyiinktdl az ut a versenypalyaig, onnét a bemelegité-palyaig
- mennyi id6t vesz igénybe a bemelegités, a gyuras-lazitas, a bemenetel a jelentkezéspultig
- mennyi id6 van a bevezetésig, s ott kozben mit tegyen a sportold

- valamint a bevezetés utan a startig mennyi mozgas lehetéség marad.

Fontos volt ez a sportold, az edzd, az orvos ¢€s a masszor szempontjabol. Persze megtervezték
az ¢étkezés idejét és mindségét is. Ez az ésszerli idOkiépités Bakai Jozsef €s Oros Ferenc
mesteredzOk nevéhez flizédik, s a tobbi ottlévd edzdsporttars is atvette. A csapat fegyelmezett
volt és eredményes, amennyire a felkésziiltségiink engedte.

Most nézziik at a futastipusokat a teljesség igénye nélkiil. A teljes anyagot atlétikai szak-
konyvekben ajanlott keresni. Az uszoknal mindez az uszasra értendd, bar nem art nekik sem
egy kis loholés. Egyébként is mindenki forditsa le a maga sportagara!

Bemelegitd futas: Kocogassal kezd6do egyre erdsddd iramban végrehajtott futas (400-2500
m) - persze, ezt nem a maratoni futokra értem, mert naluk egész masok az aranyok.

Lendiiletes futas: kocogasbdl indulé egyenletes 50-60 %-os futas.

Fokoz6 futas: Féltavig er6s0dd onnét egyre lassuld futas.

Intervall: Folyamatos futas, egy adott tdvon beleerdsitve és iramot tartva majd kieresztve egy
jo ritmust alapsebességre. Mindez tobbszér majdnem azonos szakaszokban véltva. Ezt az
aerobkapacitast noveld modszert a versenyzok nagy része roppant utélja, pedig fellelhetd mas
terheléstipusoknal is. Példaul a korszerkezetli erdsitd edzéseknél is, ahol a terhelés folyama-
tos, de a terhelt izomcsoportok valtoznak. Az altalam ajanlott erdsitd jellegli gimnasztika is
ilyen.

Sprint: Alld, vagy térdelSrajtbol induld, maximalis sebességii, rovidtavi futas.
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Levezetd futds: A sportolok altal lenézett, elhanyagolt, ellogott edzésszakasz, pedig hatalmas

e ey

Sportdganként kiilonféle futasokat illeszthetiink az edzés anyagba, s kombinalhatjuk mas
kiegészitd gyakorlatokkal is (pl. slalom futds, sarokemeléses futds, térdemeléses futas,
nyujtott-szokelld futas, sulypont-siillyesztéses futas, ... stb.) Nagyon fontos a helyes futomoz-
gas elsajatitasa, gazdasagossaga és ritmusa.

A bemelegitd futds és gimnasztika utdn a gyorseré- és ligyesség-, valamint rugalmassag-
fejlesztonek a szokdeléseket ajanlom, melyet végezhetnek sajat teststllyal, vagy nehezékekkel
is. Csupan emlékeztetdiil felsorolok néhanyat.

Helyben szokdelések:

- bokabdl, egy labbal, paros labbal, valtogatott labbal, ollozva, harantallasban, terpeszben,
légcsavarassal, siillyesztve, kombinaltan, ... stb.

Halado szokdelések:

- futod, indian, szarvas, nyul, béka, paros 1ab, valtott lab, jobb- és ballab, slalom, 1épcsdzés,
mélybeugrés, akadalyugras, ...stb.

A kiilonféle jarasok is kivald erdsitdégyakorlatok, melyben sok a nyajté elem és a kisizmok
aktivizalasa. Példaul:

- Orias, torpe, santa roka, pok, foka, medve, rak, négykézlab-oldalazé jaras.

Altaldnos bemelegité-erdsité gyakorlatsor, folyamatosan végezve a talajon:

1./ Hatso tamaszban, csipdejtéssel kombinalt labterpesz és zar.

2./ Jobbkéz tdmaszos csipdejtés.

3./ Balkéz tamaszos csipdejtés.

4./ Mellsétamaszos csipdejtéssel kombinalt l1abterpesz és zar.

5./ Fekvo6tamasz.

6./ Hasonfekvésben nytjtott karos homoritas.

7./ Hanyattfekvésben nyujtott karos hasizomgyakorlat térdfelhtizassal.
8./ Hanyattfekvésben bicska-gyertya valtas.

Szériaszam S5x 4x 3x 2x 1x
Ismétlés | Ismétlés | Ismétlés | Ismétlés Ismétlés
1. gyakorlat S5x 4x 3x 2x 1x
2. gyakorlat 5x 4x 3x 2x 1x
3. gyakorlat S5x 4x 3x 2x 1x
4. gyakorlat 5x 4x 3x 2x 1x
5. gyakorlat S5x 4x 3x 2x 1x
6. gyakorlat 5x 4x 3x 2x 1x
7. gyakorlat S5x 4x 3x 2x 1x
8. gyakorlat 5x 4x 3x 2x 1x
Osszesen 200 128 72 32 8
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A nyolcadik pont utan pihenés nélkiil folytatjuk el6lrdl a sorozatot a leirt program alapjan,
folyamatosan, vagy szakaszosan csokkend ismétlésszammal.

A kezdetekben, csak a harmas szériaszdmtol az egyesig ajanlom elvégezni. Majd ugy tiz edzés
utan, ha mar a gyakorlatsort megtanulta a sportold, akkor tériink at az 6tds széria kezdésre, s
onnét haladunk folyamatosan az egyesig. Mindezt megallas, ledllds nélkiil végezve. Ez a
gyakorlatsor harmonizalja és erdsiti a torzs, vall, 1ab és kar izomzatdt, mozgasat. Kello
gyakorlottsag esetén a bemelegités tonizald eleme is lehet. Az 6rok ellenfél az id6, vagy egy
masik versenyz6. Erdemes mérni és jegyezni az id6ket. Nagyon szépen latni a rohamos
fejlodést. Sok egyéb nehezitett gimnasztikai gyakorlat is 1étezik, de ezeket mar a szakember

srer

FIGYELEM! Nvujtott 1dbas hasizom-erOsitéseket tilos végezni!!!

Az igy végzett gyakorlatok a gerinc porckorongjanak sériiléséhez vezetnek, illetve konnyen
idegbecsipddés allhat eld. A hajlitott, felhtizott, vagy behuzott térddel végzett gyakorlatok
kevésbé veszélyesek.

Bordasfal gyakorlatok:

Talajon allva:

- tamasz rugézasok, fellépések, fellépések csipdmunkaval kombinalva, felhtizodzkodasok,
oldal- és eléredontések feltett labbal

- izometrikus felhuzasok és lenyomasok karral-labbal, kiilonféle testhelyzetekben és idore
Hanyattfekve: (nyujtott karos fejfeletti fogassal)

- gyertya, felhuzott térdbdl; gyertyabol oldaldontések a levegdben megfogva a mozgast, vagy a
foldet érintve; hasrugdzas felhuzott térddel.

Hason fekve:

- kézzel Iépkedés és huzas felfelé egészen allasig; homoritgatas labbal a bordasfok fogasa
mellett.

Térdelésbol szemben a bordasfallal:

- karral ,,gyaloglas” felfelé és vissza.

Mellsé fiiggeszkedésben:

- homoritasok

- oldallengések

- csavarasok

- lablenditések.

Hatso fiiggeszkedésben: (lehetdleg ne dolgozzunk nyujtott labbal)
- térdfelhuzésok

- térdfelhuzassal elfordulasok, korzések, gyertya kisérletek
- oldallengések

- kisivii 1abkorzések (egyes és paros)

20



Persze ezek csak izelitok, vazoljak a torekvéseket, a részletek az edzo6i tarhazbol keriilnek ki.

Zséamolygyakorlatok: (pad, zsamoly, svédszekrény a fokozati sorrend)
- fellépkedések jobb- illetve ballabbal
- szokdelések jobb, bal, vagy paros labbal

- atszokdelés

-,,ra és vissza” szokdelés

- ,lerpesz

- zar” egy iranyba ,,1égzérral”, zsamolyra érkezéssel, illetve ,,légcsavarral”
- hasonfekvésben a zsamolyon homoritasok

- ldbtdmasz a zsdmolyon, mellsd tdmaszban karhajlitdsok folyamatosan

- saroktdmasz a zsamolyon, s csipokorzes, vagy ejtegetés hatsotdmaszban.

Ide tartoznak még a zsdmolysorok kozott valo atfutasok, folyamatos szokdelések valtozatos
tigyességi fordulatokkal, olyanokkal melyek a célmozgéshoz sziikségesek. (pl. labdajatékok)

Medicinlabdéas gyakorlatok:

Vannak gimnasztikai jellegli medicinlabdéds gyakorlatok, s vannak a dobd illetve szokdeld
gyakorlatok. Ez utdbbi kettd 1ényege a maximalis dinamika és a helyes végrehajtas. Ezen
gyakorlatok megtanulasat atlétikai szakedzoktdl javallom. A legfontosabb dinamikus
dobdgyakorlatok partnerrel végezve a kovetkezok:

- harantéllasban fejfeletti kétkezes dobas eldre

- kétkezes dobas 1abkoziil inditva térdstillyesztésbol robbandsszeriien hatra folfelé
- timadodallasban kétkezes dobas eldre (alalépéssel is lehet)

- kétkezes dobas 1ab koziil inditva térdsiillyesztésbol robbandsszertien eldre folfelé
- melltdl 16kés elére

- elfordulésos térdsiillyesztésbdl inditott dobas jobbrdl illetve balrol, a kidobaskor kiemelve,
mint a kalapacsvetoknél szokas (az idaig leirt medicines gyakorlatok maximalis végrehajtassal
értendok)

- konnyebb medicinlabdaval egykezes dobasok és 10kések, sulylokés, hajitas- illetve
diszkoszvetés-szerlien

- lehet iilve, fekve, hasalva is dobni, de ezekbdl mar hianyzik az egész testre kivetitett
dinamika.

Természetesen a medicineket is lehet hasznalni a zsamolyfutasok, szokdelések mintéjara.

A gimnasztika jellegli medicines gyakorlatokat csak alapos bemelegités utan ajanlatos végezni
a sériilések elkeriilése végett.

Ezeket be lehet széni a bemelegitésbe, de célszeri kdzponti kérdést, f6 edzésprogramot
csindlni beldle, mert e nélkiil az alap mozgaskultira, igen szegény lesz. Nem csak ennyi a
lehetdség, még rengeteg variacido létezik. Ez csupan egy kis emlékeztetd a sziikséges
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alapokrol, s mindenki tegye hozza ésszerlien a maga Otletét, s tapasztalatdit a sportiga
jellegének megfelelden.

Kéziszeres gyakorlatok

Nem részletezem, mert e témaval kimeritden foglalkoznak a gimnasztikai szakirodalmak.

Sulyzos, erdsitdgépes feladatok

A lényeg a feladat elvégzésében, kivitelezésében rejlik. Mint kordbban mondottam, csak a
70% feletti teljesitmény az izomépitd hatast. Valasszunk és valtogassunk izomcsoportonként
mas és mas gyakorlatokat, s tartsunk kevés pihendt, ha aerob terhelést is akarunk. Mindségi
gyorserd képzésnél tobb pihendt sziikséges a gyakorlatok kozé beiktatni. Vigyazzunk a sériilés
veszglyeire, s a bemelegités hatékonysagara. Keressenek hozza j6 szakirodalmat.

A sok munkatol el lehet faradni, de célszeriibb az eredményestol.
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SZELLEMI KEPZES

A mai teljesitmények lattan, felvetddik a kérdés: HOGYAN? Az emberek hiszékenyek, s
hisznek a tiszta versenyszellemben, s elitélik a doppingolast. Elitélem én is, mert a jelen
helyzetben nem szedhet mindenki egyenld eséllyel kiilonféle csodas teljesitményfokozokat,
mert Justicia szeme nincs mar bekdtve, s neki is €lni kell valamibdl. Vegyiik azért tudoma-
sul azt, hogy hiaba a legjobb doppingszer, ha nincs mogotte tisztességes edzésmunka, ha
nincs mogotte értelem, tiszta szellem. Az értelem hidnya a dopping narkdszertiségét éri el. A
versenyzO mar nem hisz a munkaban, nem lesz hite a tiszta teljesitményben, a dopping rabja
lesz. Az ilyen jobb, ha abbahagyja a versenyzést! Versenyzd koromban én is kiprobaltam
doppingokat (anabolikat, anyagcsere-fokozokat és stimuldansokat), s késébb mar masszor ko-
romban tudtam referalni a versenyzoknek a hatasaikrol, segitettem 6ket csupan a tanacsaim-
mal, mert mindenki ott szerezte be a bogyokat ahol tudta. Fontos nagyon egy szer hatas-
mechanizmusa. Ha valaki nem veszi a faradtsagot, hogy idejében megismerje, furcsa meg-
lepetés érheti a ,,sziikséges™ hasznalatnal.

Egy hirhedt vereség utan a magyar csodacsapat a szallashelyiikre visszautazott, és az utanuk
kicsit késve érkez6 jsagird egy onfeledten labdazo és pancsold csapattal allt szemben, mintha
nem is Oket alaztak volna meg sok-sok gollal par perce. Ennek olvasatan bevillant nekem az
¢lményem, mi is torténhetett?! A doktor, az a szerencsétlen barom, még arra sem vette a
faradtsagot, hogy utana érdeklddjon a doppingszerének hatasa feldl, s igy a mérkdzés elott
adta be kozvetleniil a bogydkat. Pedig, ha két 6raval eldtte adta volna be, mar kisebb vereséget
konyvelhetett volna el a hires kompania. A szer kb. négy oran keresztiil hatott, s ezalatt teljes
feldobottsag lett urrd a csapaton. KésObb jott az Osszeroppanas, de azt mar nem latta egy
firkasz sem. Feltevésem késobb beigazolddott egy ott résztvevd ,,sportold” elbeszélése altal.
Direkt nem irok neveket, de sajnos ki lehet talalni az illetékeseket.

Volt szerencsém latni igazi sportolokat is, 6romomre szolgalt, hogy foglalkozhattam veliik, s
hogy 0Ok is ragaszkodtak hozzam. Egyiitt sirtunk, egyiitt nevettiink, de ma sincsenek barataim
kozottiik, csupan sz€p emlékek a lelkemben. Zsoldos voltam, s vagyok ma is. Talan furcsa
lesz azt olvasni, hogy gytil6l6m a sportot, de ha benne élek, megddglom érte. Ha hivnak, ma is
segitek, ha tudok, de mar megoregedtem, s a palya aktiv részét mar kevéssé birom. Ez a
rohammunka mar nem az én életem. Sajnos nincs igazi utanpo6tlas, aki dolgozna is. Egy régi
nagy versenyzonk mondta (nevét illendéségbdl nem kozlom): Kétféle versenyzo 1étezik; aki
megbukott a doppingvizsgan, és aki nem. O igazi versenyz§ volt, s Gjsagban is felvallalta a
felkésziilési modszerét. Kozolte a felkésziilési koriilményeket is, ami igen szégyenletes volt a
magyar sportvezetés szamara.

Nézziink a szellemi képzés terén valami jo példat. Az NDK-s sportolok javarésze egyetemen
tanult. Igaz annyi szépséghibdja volt a dolognak, hogy nem mindig azt, amit szeretett volna,
hanem azt tanulhatta, amilyen képzés volt abban a varosban, ahova edz6hoz iranyitottak. Az
amerikai versenyzok kozott is rengeteg egyetemista volt, s van is. Mar nalunk is beindul
szépen a szellemi képzés, de vannak még kivannivalok. Mar az is szép eredmény, hogy
nyelveket tanulnak a versenyzOk. Meglepddtem azon, hogy egy nem tul eszesnek tiing szlav
sportold harom nyelven ajanl fel tarsalgast. Sajnos magyarul nem tudott, pedig az szamomra a
nemzetkozi nyelv. Hiba az, ha a versenyzdt kimélik, elnézdéek vele a vizsgdkon. Az igazi
megmérettetést ott is meg kell adni neki. A szellemi képesség iranyitott fejlesztése segit a
sportold technikai és a taktikai feladatainak megoldéasaban.

Fejlesztési feladatok, iranyok:
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- reakci6idd gyorsitasa

- tudomanyos ismeret képzése (fizika, biologia, pszichologia)

- vizualitas fejlesztése (vizudlis memoria, képbefogadds, dsszehasonlitas)

- Onkontroll (feliilemelkedés a problémakon, a megoldas reélis szemlélete)

- meditativ helyzetértékelés (nem sportbeli analizaciok)

- pszichomotoros mozgasbeidegzés vizualis kapcsolassal (film, video)

- mozgas ¢és taktikai elemzés a versenyzo aktivizalasaval (1ényeglatéas, hibakeresés)

- agykontroll tanfolyam elvégzése és alkalmazésa (Dr. Silva)

- Tai-Chi elsajatitasa (a testkontroll magas foka)

- agytesztek (Dr. Harsing L.)

- stratégiai, logikai jatékok (sakk, dama, mah-jong, malom, ... stb.)

- relaxacid, autogén-tréning

Nem art, ha mindezeket szakemberek tanitjadk. Csupan nehéz olyan szakembereket talalni,
akik az élsport teriiletén is jartasok (orvosokrol nem is beszélve). A jo szellemi képzés

megroviditi a mozgéstanulds iddigényét. Javitja a helyzetfelismerést. Nem lehet kifogas az,
hogy nincs 1d6 ra. Ezek is kellenek a toretlen fejlodéshez.
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REGENERACIO

Hazankban a legmostohdbb gyermek gy a sportban, mint a hétkdznapi életben a regeneracio.
Sajnos a sportvezetdk, s olykor az edzék sem latjdk be, hogy milyen fontos a versenyzok
pihenésének, regeneralddasanak felgyorsitdsa. Nem hajlandok aldozni ra. Szamukra ez a
»luxus” tobbletkdltség, a sziikségtelen rossz fogalmaval egyenld. Ez a szemlélet a képzetlen-
ségiikbol, tudatlansagukbol (és olykor anyagi hidnyossdgokbol) adodik. Csak a latszatnak
adoznak, a felszinnek, minden alap nélkiil. Fiirdéznek masok dics6ségében anélkiil, hogy 6k
valamit is tettek volna érte, s még jo, ha nem keresztezték a sportold fejlédésének utjat. Sok
jot napjainkban sem varhatunk.

Ahol egy ,,hires” Mészoly Kalmannak helye talaltatik az orszag sportvezetésében ott hatalmas prob-
Iéma van az 6t valasztd és alkalmazé fejekben is. (Nigéria meguszta!) No, de nem bantom szegényt,
hiszen 6 tényleg klasszis volt a palyan mint labdarago, s civilként is biztosan j6 kocsmaros lett volna
beldle. Bar nem art néha ott is kdszonni a vendégnek. A , kurva anyazas” meg fel se tlinne.

Azért én még bizakodom, hogy nem hidba dolgozom az agyakon.

Az izomzatban a végzett munka utan felszaporodo ,,salakanyag” eltavolitasa, az izom regene-
racidja igen fontos, a teljes szellemi felfrissiilés mellett. A regeneraciot feloszthatjuk szellemi
¢és izomzati regeneraciokra. Mikor mind a kettére egyszerre hatunk, az a komplex regeneracio.
gyulladasok csokkentésérdl beszéliink. A szellemi regeneracional az agy frissitése a cél, mely
egyben javitja a reflexeket és a koncentrald képességet is. Kreativ gondolkodas aktivizalo-
dasanak alapigénye a pihentség, melyhez késobb tarsul az alkotdshoz az informécio. Faradt
agyban nem tud tabort verni az dnbizalom, és s6tét gondolatok tdmadnak.

Vegyi regeneracio:

- a helyes étkezés beallitasa a végzendd munka viszonylatdban

- a sejtek anyagcsere fokozasa a salak eltavolitasa érdekében

- 80, vitamin és folyadék haztartas beallitasa

- fehérje beépités segité modszerek kialakitasa

- zsirlebontds megoldésa a teljesitmény rovasa nélkiil

- az agy teljesitményének fokozasa és regeneracioja

- a regeneracio megsegitése meditacios gyakorlatokkal (meditacié bioldgiai kihatasai)

Aktiv regeneracio:

- kiegészitd sportmozgasok (jatékok)

- &tmozgatasok, max. 50%-os terhelési szinttel

-joga

Passziv regeneracio:

- fekvés

- szauna

- skot zuhany

- tangentor kezelés (szakszeriiség 1ényeges)

- massage (masszazs, gyurds, dogonyozés némi kimozgatassal)
- fiziotherapiés ¢és fizikotherdpias beavatkozasok
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Aktiv szellemi regeneracio:

- j6ga meditaciok

- autogén-tréning

Passziv szellemi regeneracio:
- alvas

Sajnos el kell oszlatnom azt a hiedelmet, hogy a tv vagy az olvasés regeneralna szellemileg.
Ezek csupan a lelkiinknek tesznek szivességet, olykor ott is negativ hatdssal. Az agy teljes,
vagy részleges gondolati kikapcsoldsa a megoldas. A részleges is azt jelenti, hogy csupan csak
egy pontra koncentralhat a figyelmiink. Ez a meditéci6 alapja.

Reptér - szalloda - sportpalya - szalloda - reptér. Igy jellemezhetem ,,csodas kiilfoldi itjaimat.
Mikor abbahagytam, lehiilyéztek, hogy mennyi utazast hagyok ki! Hat?....odaadom masnak.
Kint a valogatott masszOr nagy tudasu, elismert személy. Itthon, az a hiilye, aki elvallalta
annyiért. Szerelem! Ez az, amit kihasznalnak a sportolokban, edzékben és masokban is, ha
lehet.

Sokfel¢ jartam, sok mindent lattam, kezdem a monddkédm, mert igy igaz. Ezek nem tanul-
manyi utak voltak, hanem keményen dolgoztam, massziroztam. Segitettem idegen orszagbeli
sportoldkon is, baratsdgokat kotottem hazai és kiilfoldi kollégakkal, ahol lehetett ellestem,
tanultam Uj modszereket, megismertem addig szamomra ismeretlen gépeket, eljarasokat. Amit
csak lehetett alkalmaztam, vagy javasoltam alkalmazasra idehaza, sajnos kevés sikerrel, mert
stiket fiilekre talalt ltaldban. Ezek mégis tanulmanyi utnak szdmitottak bennem.

Sajnos mostoha koriilmények uralkodnak a masszOrok hazai képzési terén is. Vannak
tertiletek, melyeket idehaza az orvosok privilegizaltak maguknak, s ugyanezt nyugaton a
képzett masszorok végzik a sajat specidlis szakteriiletiiknek megfelelden (akupunktura). Az
esetleges tovabbképzést sarlatansagnak veszik, s nem tdmogatjak anyagilag a tanfolyam dijat,
pedig kell6 tapasztalat utan a gyakorlott masszor ki tudna sziirni az igazi segitséget a sokféle
hokusz-pokusz koziil. Nincs utanpdtls a sportorvosok és a sportmasszorok terén. Az élsportot
felvallalokrol nem is beszélve, hogy ott ki viszi tovabb a zaszl6t?!

Volt id6, mikor rengeteget olvastam a szakirodalmakat, ahol lehetett felvasaroltam dket. Igye-
keztem ,leforditani” a sport nyelvére s alkalmazni, amit csak lehetett. Ezuton mondok
koszonetet azon sportoloknak, kik hajlandéak voltak velem egyiitt kisérletezni a még nem
ismert modszerekkel a jobb eredmény elérésében, a gyorsabb gydgyulds reményében, s az
altalam ismert legnagyobb akaratu és tlir6képességii Papp Margit atlétdnak (Mazsolanak),
sportnagysagnak, akin igazaban a ,,szakmat” tanultam. A cél elérése szolgdljon mindenkori
»szadizmusom” mentségére. Sokszor igen fijdalmasan dolgoztam, de sohasem bant6 céllal,
néha (igen gyakran) nekem is fajt. Igyekeztem a beérkezd informaciokat analizalni, aktuali-
zalni, elraktarozni, hogy néha a részek Osszedllitasabol kialakulhasson egy vélt/valos kép,
melyeknél logikai feltételezéseimet tobbnyire az id6 igazolta.

Jo szakkonyv e téren nincs, mivel két egyforma ember sem létezik. Csupan a moédszerek
alapjai lehetnek jok, alkalmazasuk mar a szakembertdl fligg. Fontos tehat a szakmai mindség.
Jol képzett orvosokra, masszOrokre és fizikdsokra lenne sziikség a jol képzett edz6kon és a
kitartd sportolokon kiviil. Higgyék el az egészség a legdragdbb nyugaton is. (Probaltak mar
orvosi ellatast kifizetni ott?) Itthon is be kellene vezetni az igazi sport-biztositast, mely
kiilfoldre is érvényes volna. Talan targyalni kellene a Hungéria Biztositoval, mely értesiilésem
szerint latna fantaziat benne, s a specialis kotszergyartdé cégekkel (Lohman), hogy egy kicsit
mérsékeljék az araikat a mennyiség reményében. Vigyazni kell a versenyzokre, hiszen olyan
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kevesen vallaljadk manapsag ezt az irtdzatos megterhelést, és az igazi tehetség oly kevés
koztiik. Sokakat tehetségesnek mondanak olcsé hazugsaggal, csak hogy a bazis miikodjon,
nem toroédve azzal, hogy egy-egy ember egzisztencidlis karrierjét és egészségét orokre elpusz-
titjak, illetve olyan hatranyba kerdl ,,civil” kortarsaival szemben, melyet nem lesz képes tobbé
behozni. A sportolé folyamatosan képezze magat, hogy ne maradjon le a civil élettdl.
Tanuljon, tanuljon, tanuljon ¢€s takarékoskodjon!

Minden sportold més és mas. Az egyforma terhelésre nem egyforma a reakciojuk, s nem
egyforma a regeneracios idejlik sem. Vigyazzunk tehat az uniformizalt edzésmodszerekkel!

Fizikai regeneracio:

A nagy létszamu rehabilitacids igények ellatasara is vannak moédszerek, melynél a sportolok
személyisége hattérben marad, de az anyagcsere fokozasos rehabilitdcid mégis nagyszeriien
1étrejon. Ennek egyik legszebb példaja egy csehorszagi edzétaborban talalhatod, melyet sajnos
személyesen nem lattam, de szavahihetd versenyzonk alapjan most leirom. Logikailag helyes

metddussal épiilt sorkezelés, nagy hatékonysagu ¢€s egyszerre tobb versenyzd ellatasat
biztositja.

- 3-5 perc hideg és melegvizes, kavicsos alju taposokad valtogatva, a 1ab regenerdlasara, némi
reflexmasszazs és szauna-skotzuhany hatdssal (labra vonatkozik).

Két vagy négy kad, aljan kavicsréteg van (séder, de nem duma!). Az egyikben térdig érd
hideg, a masikban nagyon meleg viz, amit csak a 1ab elbir. 3:1 id6aranyban, hol a meleg, hol a
hideg vizben tapicskdl a sportold felvaltva. A faradt talpizmokat és a reflexpontokat
masszirozzak a kavicsok, mikézben a hideg-meleg vizes valtassal a 1ab keringése ¢és
anyagcseréje is fokozodik.

- 10-15 perc szauna és/vagy skotzuhany (érrendszer torndja, idegrendszeri regeneracio,
kotoszoveti torna)

Az igazi szaunaba testhOmérsékleten iiliink be, majd veliink egylitt melegszik fel a fiilke, s
kell6 felftités utan a hideg vizbe meril a sportolo, s a fiilkét ismét lehiitik testhéfokra. Ez a
folyamat ismétlddhet néhanyszor, ha csak szaundzik a sportold. A csehorszagi tabori
rendszerll szaundnal a mi hazai gyakorlatunk, azaz a hélégkamra jelleg érvényesiil: allando
magas homérséklet, olykor kirohanva a hideg vizbe. A skotzuhany is hasonld, de ott a holég
helyett meleg vizet hasznalunk, s egy idé utan hidegre valtjuk. A vizzel kdzben egy kicsit
masszirozzuk a pacienst. Erre a gyartok kiilonféle kezeld fejeket biztositanak a késziilékhez.
Hatranya, a hatalmas vizfogyasztas. Létezik még a Knepp féle hideg vizes kura is, hatasos, de
ezt nem ajanlom, mert évekkel késobbi utohatdsa nem kivénatos valtozasokat hoz létre a
szervezetben (reumas betegségek), épp elég lesz a jovo kopdsos €s érrendszeri problémaival
megbirkozni. Csak a mazochistaknak tetszene talan.

- 15 perc tangentor kezelés (végtag tangentor és teljes test tangentor is 1étezik!)

Ez egy viz alatti vizsugar masszazs, melyet szakképzett kezeld végezhet. Az csodalatos ebben
a kezelésben, hogy az izomrostok kézott nagy mélységben is szinte fajjdalommentesen tudunk
masszirozni. Nagy a hatékonysaga, gyors, de nagy higiéniat igényel. Sajnos nalunk a spoérolas
az ,,egy kad viz-tiz sportold” gyakorlatat kdveti. Nem szabad Osszetéveszteni az uszodaval,
hogy ,,ott is mennyien usznak egymads utan és egyszerre is”. Gondoljunk a nemi, a virusos és a
gombds betegségekre. A végtag-tangentorok sajnos nalunk kevéssé ismertek, pedig a gyors
regeneracio kellemes eszkdze lehetne, a sériilés utdni rehabilitacid gyorsasagardl nem is
beszélve (Kutvolgyi koérhaz). Ezekhez szinte nem kell kezeld, mert a sportold kis
odafigyeléssel megtanulja tisztantartani és kezelni a gépet, kezelni 6nmagat ott ahol faradt,
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vagy ahol f4j. Finnorszagban (Pieksamaki) talalkoztam az uszoda faldba beépitett allandoan
miikodd késziilékkel is. Erdekes az, hogy megérte nekik miikodtetni. Itthon az edzétaborok-
ban mar vannak kadak, csak az anyagi fedezettel, vizellatdssal van még baj, s igy a
higiéniaval. Masképp mondva: a szemlélettel!

Par intelem, ha mégsem lenne szakképzett kezeld a csapattal, és a koriilmények lehetéveé
teszik a gép hasznalatat. Akkor is olyan ember végezze a munkat, aki mar tobbszor allt ilyen
kezelés alatt.

- Olyan késziiléket ne lizemeltessiink, melynek nincsen biztonsagi rovidzarlat jelzdje és
kapcsoloja!

- Bekapcsolas eldtt a kezeldcsovet biztos kézzel fogjuk a baleset elkeriilése végett.

- A tangentor kezelésnél tigyeljiink arra, hogy a sziv irdnyaba dolgozzunk a végtagokon.
- A tOrzson a hasat tilos kezelni!

- A testnyilasokat tilos célba venni!

- 15-20 perc Espomads regenerativ (vizes) masszazs, vagy a Sportovkdas szeszes beddrzsold
Szaraz masszazs.

Ez esetben a masszirozds egy kozepes erdsségi un. ,flirdés” masszazs, melynek az itt a
feladata, hogy a versenyz0 altal jelzett problémasabb részekre nagyobb figyelmet forditsanak
¢és az egész testet homogenizaljak, atdolgozzak a regeneraciot segitd, frissitd krémmel, vagy
szesszel. A masszazsrol késébb tobb szd esik majd, de itt ez elldtdsban hasonlod elvek
uralkodnak, mint a tangentor kezelésnél. A sziv irdnyaba dolgozunk a végtagokon, a térzson
nincs megszabva az irany. Lazas, kiiitéses, hamsériilt testet nem szabad kezelni! Egy ilyen
kezeléssor maximalis ideje 1- 1,5 éra.

A sportold ezen a soron hetente kétszer megy végig a pihend, illetve kdnnyli napon. Lengye-
leknél van olyan tdbor, ahol még az edzOpalyan is allanddan tartdézkodik egy masszor. A
palyakra, lehetdségekre és felszerelésekre most nem térek ki. Nalunk nem hogy ilyen nincs, de
még az edzdtaboroknak sajat foglalkoztatdsi masszore sincs, a helységek és felszerelések
hianyarol nem is beszélve. Az egyesiiletek nagy részénél is hidnycikk ez a lehetdség. A koz-
fiirdéink meg nem erre a szinvonalra rendezkedtek be, bar néhol lehetne kompromisszumot
kotni a 1étesitmény hasznalatat illetéleg, de sajnos a masszoéreik nem alkalmasak e célra.

Masszorok? Az 1998-as évi Roland Garros tenisz versenyen 19 masszoér allt a sportolok
rendelkezésére. Itt nem szamitom bele a szuper versenyzok sajat masszorét, mely mindenhova
elkiséri 6ket. Kivancsi vagyok, hogy a magyar nemzetkozi versenyeken, hogyan oldjak meg e
feladatot?

(A Budapesti Atlétikai E.B.-on az idén mar 6t masszér foglalkozott a csapattal. Koztiik voltam én is.
Katasztrofalis volt tobb versenyzonek is az izom-allapota, pedig elmondédsuk szerint rendszeresen
massziroztattak, illetve tangentoroztattak. Kérdem én, hogy hogyan? Hogy végezték a masszor
kollégak a munkéjukat? Teljesitményben? Mert hogy mindségre nem, az biztos! Kérdés az, hogy
megkovetelik-e a versenyzok a mindséget, vagy csak kipipaljak: ,,itt is voltunk”? Sajnos egyéb
szemléletbeli problémaval is taldlkoztam, melynél nem értettem a versenyzot, hogy miért nem ¢l az
adott regeneracids lehetdségekkel; miért ragaszkodik a ténusos labhoz, mely hamarabb elmerevedik,
mint a kilazitott; miért a tonusban keresi az erd érzetét, miért nem dnmaga egészében? Fogalmuk sincs
a levezetés mikéntjérdl és miértjérél sem. Ez a hozzaallas talany marad szamomra a tovabbiakban is.)

De ne csak a fogunkat szivjuk, hanem legyiink biiszkék a szinte egyediilalldéan kivald gyogy-
viz ellatasunkra. A Lukdcs gyogyfiirdd vize a mozgasszervi betegségek gyogyitdsaban a
legjobb. Kiilon felhivom a figyelmet, hogy a gydgyvizben tartdzkodds maximalis ideje 20 perc
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lehet, ennél tobb id0 vizben/iszapban vald eltoltése konnyen a gyulladdsok lobosodasahoz
vezet, késlelteti a javulas litemét, s kellemetlen fajdalmakat okoz. Ha ilyen probléma mégis
eléfordulna, gyulladas elleni kenécsokkel (pl. Richtofit gyogykrém, Aminoerg, ... stb.) kezel-
hetjiik az érintett teriiletet, illetve kiils6 hiitést alkalmazunk (jegelés).

A gyogyfirdokben is van mod a hideg-meleg vizes valtdsokra, de ennek Osszesitett gyogy-
vizes hatasa se haladja meg a 20 percet. Ez a visszahiitéses mddszer, melyet a gyulladdsos
eseteknél alkalmazhatunk. A meleg vizben ki kell haszndlni alaposan a viz felhajtoerejét, a
torna lehetdségét.

Fontos etikai szabaly:
A SPORTOLO TESTET, CSAK AZ INDOKOLT MERTEKIG MEZTELENITHETJUK LE!
A KISZOLGALTATOTT HELYZETTEL TILOS VISSZAELNI!

MASSAGE, magyarosan masszazs.

Kikérem magamnak a szakma ¢és a masszortarsadalom nevében is azt, hogy minket gyuréonak
degradaljanak. Tiltakozunk az ilyen megbélyegzés ellen. Az ilyen ,kitlintetd” cim a labda-
ragopalyan lihegd, bar nalunknal sokkal jobban keresd, ,,vizes emberre” vonatkozik. A
masszOrnek nem lehet feladatkdre az Uiditdk osztogatasa, elkészitése, a cipdpucolds, a flités, a
szertar takaritdsa, a palyan 1évok toriilkdzovel vald ellatasa, a bundak kozvetitése, a fonokok
és baratainak ingyenes (Ugy is ott van! - felkialtdssal) ellatasa, semmi olyan, ami a szakméhoz
nem tartozik szorosan. Keriild utakat persze taldlnak az okosok, s a pénz is nagytr, meg kell
¢Ini valamibdl. De, ha tartasa van valakinek...! Csakis a szakmunka! és .... amit jonak latunk.

Sokan misztifikaljak a szakmat, pedig nem 6rdongdsség. Az alapokat barki megtanulhatja, de
hogy ki, milyen szinten fogja miivelni, az mar mas kérdés. Legfontosabb a segiteni akaras.

Ne artsunk! (Még az ellenfélnek sem!)

A legnehezebb talan az egészben, hogy barmilyen személyiségii a sportold, szeretni kell. Csak
a szeretettel végzett munka allhat kozel a tokéleteshez, mert benne a pozitiv bioenergia is
hatni kezd. Erezni a versenyz6t, a rezdiiléseit, a gondolatait, latni a palyan és vele egyiitt élni
meg a torténéseket, s mégis kiviil maradni mindenen. Roppant nehéz és hatalmas energiat
igényel t6liink és ezt nem is tanitjdk. Ugy mondjék, ez a gyakorlat.

Tanitomestereim taldn egy kivételével kicsit orrolndnak ram azért a kijelentésért, hogy az
aktiv sportmasszazs két fogasbol all csupan, simitasbol és dorzsolésbol. Merem ezt kijelen-
teni 20 év gyakorlat utdn. Persze van még sok mas fogas is, de a hagyomanyos bemelegito,
lazito és regeneralé masszazshoz nem kell tobb.

A simit6 fogas lehet konnyed felszines, kdzepes erdsségli, vagy nagyon mély. Végezhetjiik
ujjakkal, egész tenyéri felszinnel, csuklokozeli tenyérgyokkel, hiivelykujjal, s mindez az erd-
hatas fliggvényében. Az eréhatas novelését a fizika torvénye szerint, a tadmadasi feliilet
csokkentésével érhetjiik el, ugyanakkora energia felhasznalas mellett. Tehat a mély simitas a
hiivelykparnéaval torténik altalaban. A simitas és dorzsolés a végtagokon mindig a sziv iranya-
ba halad. A torzson barmely iranyban dolgozhatunk, de idedlis a hosszanti és a szegmentalis
iranyba dolgozni. A doérzsolés enyhe vagy erdsebb nyomadssal az egyik izom a masikhoz,
illetve a csont alaphoz vald dorzsolését jelenti, s nem a borfelszin csiszitolasat. Lassu, mod-
szeres elorehaladassal, dolgozzuk végig a testet vagy a kijeldlt testrészt. Végezhetjiik e foga-
sokat is a simitdsnal hasznalt feliiletekkel, de a legalkalmasabb feliilet a csuklokozeli tenyér-
gyok, illetve a hiivelykujj parna. Nyaknal a kétujjas dorzsolést alkalmazzuk. Vigyazzunk a jol
bemelegitett kézre! Ne markolasszuk az izmokat, nehogy inhiivelygyulladas alakuljon ki a
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masszOr kezében. Tilos a hamsériilt, gyulladt, fertozott feliiletet masszirozni! A simito-
fogassal tdjékozodunk a sportold izomzatan kialakult problémak feldl, olykor az izomrostok
haladési irdnyaval ellentétesen. Ezek utan kezdiink az izomzat sziikséges atdolgozasahoz a
leirt modon. Szakadt izmokat nem masszirozzuk! Legkordbban, csak a sériilés utan harom
nappal, de akkor is évatosan, véromleny felszivodast segitd krémmel.

A legkellemetlenebb kezelés a csonthartya masszazs. A paciens teljes dnuralmara sziikség van
(esetleg egy fiildugd a masszOr részére), mert az ujjunkat keményen a csontig kell lenyomni.
(Ionescu: Sport masszazs) Ilyenkor a vért kipréseljiik a csonthartyabol, majd laza simitéssal
ismét vérbdséget idézilink eld. Ezt egymas utan tobbszor megismételjiik. Persze van ennél
enyhébb valtozat is, de az sem fajdalommentes (Coolpack + ultrahang, vagy infrafény + jég).
Kisérletezni lehet massal is, de az Evolite-lampan kiviil a hatékony moddszerek mar orvosi
beavatkozésok, injektalasok.

Még egy fontos probléma: az Achilles-in gyulladasa, s ennek is a kronikus valtozata. Muitét
nélkiili radikalis segitség moddszere, a gyulladas fellobositasa és szuperaktiv gyulladés-
csOkkentd bejuttatasa a gyulladt teriiletre. Nem egy rozsaszin dlom kdzben az érzés.

Persze e par sor elolvasdsa nem poétolja a gyakorlatot és egy esetleges tanfolyam elvégzését
sem, de kis segitséget probal nyujtani a kezddknek. Sajnos tapasztalataim alapjan nem tudok
olyan tanfolyamokat emliteni, melyek megfeleld képzést nyujtandnak a masszor jelolteknek
idehaza. Ezt értem a sport- és a gyogymasszazsra egyarant.

(Képzeljék el, amikor a sportmasszori tanfolyam elvégzése utan eldszor jelentkeztem gyodgymasszor
tanfolyamra, nem vettek fel, mert nem az a profilom, nem abban dolgozom. Milyen szép is lenne, ha
sebésztanulonak az egyetemre is csak olyat vennének fel aki mar mitoget! Azt miitse, aki ezt a
rendeletet hozta akkor! Par évvel késObbi jelentkezésemnél azzal utasitottak el, hogy nincs meg a
flirdésmasszori képesitésem. Ez az indok meg pont olyan volt, mint akit nem vesznek fel az
egyetemre, mert nincs meg az altalanos iskolai végzettsége, csupan az érettségit tette le. Miniszteri
segitséggel sikeriilt azért bekeriilndm, bar vele sohasem taldlkoztam, csupan egy levelet kiildtem négy
példanybdl harom helyre. Szerencsére a posta akkoriban nem nyelte el 6ket. Ma mar van kdzépfoka
gyogymasszOr oktatas is, de nagyon ,,magyaros” a megolddsa. Kft. csindlja a tanfolyamot 350 éraban,
hétvégeken, oranként 200-Ft-ért, de a vizsga mar az ETI-hez tartozik, melyért kiilon kell fizetni nem
kevés Osszeget. A furcsa benne az, hogy a Kft-t ugyanaz az ember vezeti, aki majd az ETI-nél
vizsgéztatni fog.)

A szakma tobb anndl, mint amit a szaktanfolyamon oktatnak. A jé masszor kicsit pszicho-
logus is, de ezt sem oktatjak, csupan az anatomidra, élettanra, sportdgismeretre és masszazs
elmélet/gyakorlatra szoritkoznak. Mikor tanuljak, az is soknak tiinik, de késdbb jon eld a
hianyérzet. Nagyon fontos az élettani ismeret, hiszen azzal ,,operadlunk™ az anatémia alapjan.

Megfigyelni mindent, szakirodalmat olvasni, konzultidlni gyakorlott és nyitott kollégakkal,
orvosokkal, sportolokkal, valamint a rengeteg gyakorlas a titka a jo segitségadasnak. Orok
tanulas. Egy ilyen nagy tudast Guru, aki mindig segitékész, a Marvany utcaban tevékenyke-
dik, Kovacs Jozsef a neve, s az a megtiszteltetés szdmomra, hogy j6 bardtomnak mondhatom
6t. Valaha egylitt tanultuk a sport masszazst nagytiszteletli Dr. Balogh Janos mesteriinktdl, ki
megismertetett az akupressziraval és a bioenergidval minket a masszazs ,,titkai” mellett. Ma
mar mas utakon jarunk mind a ketten.

A masszazshoz hasznalunk kiilonféle koztes anyagokat is. (Kend anyagok? No nem a borra-
valo!)

- kozombosek (hintdpor, parafin olaj, ndvényi olajok, semleges krémek, testapolok és
bedorzsolo szeszek)
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- gyogyhatasuak (olajok, krémek (rehabilitaciot gyorsitok), szeszek)
- bemelegitok (krémek, szeszek)

Direkt kihagytam a szappant és vizet, mert az mar egy masik mifajhoz tartozik, bar iskolanak
az egyik legjobb tanuldsi formdaja, de az csak egy nagyold fitness masszazs (vizes-ember
moédszer). En ezt a vizes technikit Schmutz Istvan kollégamtol tanultam, ki kiemelkedd
egyénisége a szakmajanak, altala ismertem meg akkoriban sokféle gyogyirt is. Koszonet érte!

Az irodalom végén tartok egy kis felsorolast az altalam ismert és hasznalt szerekrdl, meg arrdl, hogy
mi is legyen egy sportmasszOrnél, ha csapattal megy valahova, s mi akkor, ha egyéni versenyzdje van.
Mas szanitéc koffert cipel, hogy lassék: ,,O A MASSZOR!”

Nekem is volt valaha, mig el nem adtam egy kezdének, késébb az egyik normal nadrag-
zsebembe elfért az Osszes kellék, mert a legfontosabb a tudéas és a kezem volt, s ha akarjak
vegyék ezt nagyképliségnek. Megtehetik, de én is allitom, bar nem vagyok bdlcs, hogy minél
tobbet tanulunk, annal kevesebbet tudunk. Sajnos arra is ra kellett jonndm, hogy az a nagyra
tartott EUROPALI orvostudomany tévaton jar, de mégis 6k az ,,élet-halal” urai. Ne csak egy
iranyba fejlessziik ismereteinket, mert zsdkutcaba jutunk, latdsunk besziikiil és dogmatikusak
lesziink. Rugalmas gondolkodasra van sziikség. Gondoljunk a most talan még lehetetlennek
tind, de logikus megoldési lehetdségekre. Hamarosan belekezdek egy energia-felvételi
kisérletbe, melyet masok mar mas helyen alkalmaznak, de tudtommal a sportban még nem.
Annyit réla, hogy kozel all meg magyarazhatatlanhoz, a jogahoz és a buddhizmus tanaihoz. A
joga csodalatos a regeneracioban!

Teljes ismeret-anyagomat a hely sziike miatt nem tudom kozolni, de az eredetét az ajanlott
irodalomban megtaldljak majd, ami onmagéaban kevés, mert alkalmazni is tudni kell. A jo
masszOrt érdekelnie kell a szakmaja, mar-mar hivatasszerien.

A sportolonak a magas szint elérése érdekében joga van a mindségi masszazs-rehabilitacios
ellatasra. Bizonyos szint elérése utdn, pedig a szinte privilegizalt ellatasra, de ennek kihar-
colasa mar nem az 6 feladata, hanem a menedzseré lenne.
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ORVOSI SEGITSEGADAS

Az orvosi beavatkozas az élsportban ma mar elengedhetetlen fontossaggal bir. Nagyon
Osszetett feladatot hivatottak ellatni, s erre akarmilyen képzettséggel nem is lenne szabad
orvosokat alkalmazni. Ma mar van sportorvos képzés is, mely a nyolcvanas években 6t konyv
atolvasasat jelentette az erre vallalkozoknak, de e teriilet sokkal tobbet kivan meg az ezt
felvallaloktol. Sportadg-ismeretet, belgyogyaszatot-élettant, allandd 1épéstartdsos drog
ismeretet, a teljesitmény novelési kutatasok ismeretét és lehetdségeit allandd odafigyeléssel
kisérve, folyamatos allapot kontrollt, segité szandékot a jobb eredmények elérésében, s
Onzetlenséget a sportaggal és a sportoléval szemben. Manapsag nem lehet csupan egy orvosra
haritani az 0sszes terhet, ez ma mar csapatmunka kell, hogy legyen. Ki, mit tud? Biztos lenne
még mit felsorolni, de nekem ezek jutottak most az eszembe.

Manapsag, ha orvosi segitségadasrdl beszéliink, rossz visszhangja van, mert sokan a
doppingot értik ez alatt. Olvashattunk a lapokban is errdl mostandban eleget a régi NDK
sportoldk, Foci-VB, a Tour de France, a tenisz, a roplabda, az atlétika és az olasz labdaragas
kapcsan. Sok hires nagysag neve mertilt fel kozben és sarozodott be teljesen feleslegesen.
Eddy Merx fogalmazta meg helyesen: - Mit gondolnak, kenyéren és vizen lehet ilyen ered-
ményeket elérni? Lehet, hogy a nagykozonség hisz még a dopping elleni harcban, de aki
benne ¢€lt s ¢l, annak hidba probalnak hazudni a cirkusz porondmesterei. A NOB nagyfénoke
is majd elszolta magat, s nem gydzték agyonmagyarazni a doppingrél tett kijelentését, azt,
hogy lehessen egészségre veszélytelen drogokat hasznalni a versenyzdknek. Bocsanat kedves
uram, de az élsport mar maga is veszélyes az egészségre!

Ahogy én latom, doppingolni annak szabad, kinek megengedték, s6t szinte a cirkusz miatt
kotelezd, de sajnos azt is ,tetten érhetik”, aki soha sem szedett semmi drogot. Vannak ra
moédszereik. Ismétlem: CIRKUSZT ES KENYERET!, mert az iizlethez kellenck a kozonség-
csalogatd eredmények, hiilyité latvanyossagok. Mar régen nem a SPORT-r6l van sz6. A ba-
ranyok pedig hallgatnak, a talélés reményében. No comment. Ha hiszik, ha nem, én dopping-
ellenes vagyok, s kikapcsolom a tévét, mikor drogos sportolokat latok. Ha mégis nézem,
csupan kontrollként, ismereteim megerdsitéséhez. Olykor mutatom a fiataloknak oktatolag: -
Nézd a szemét, a mozgasat, a reakcioit, az agresszivitasat. Higgyék el, szeretem a szép
sportmozgast, a nemes kiizdelmet, de végigrohogtem az atlantai olimpiat, s benne az isz6-
versenyeket, a Foci VB dontdét, Sampras és tarsai gydzelmeit és vereségeiket, a Tour de
France-t, az NBA cirkuszt, az amerikai szuper atlétakat ... stb. Hazudni lehet, néha talan kell
is, de ne nézzenek hiilyének minket!

A doppingra tehat vigyazzunk, mert a gy6zelem a nemzet dicsdésége,
a bukas mindig a sportold szégyene marad.

Vissza a sportorvoslasra. Az orvos tehat ellendrzi a sportold egészségi allapotat, segiti a fara-
lehetd legjobb eredmények elérésében. Tehat kell egy belgyogyasz (jo labor hattérrel), aki jo
sportorvos €s egy traumatologus, s mogotte a fizioterapids kar, jo berendezésekkel és jo
masszorrel. Nem biztos, hogy mindez egy emberben 6sszpontosulhat egyszerre. A versenyzok
alapvizsgalatanal a régi NDK-s modszert is lehetne alkalmazni, genetikailag megvizsgalni az
alkalmassagot a megfeleld sportag kivalasztasanal, valamint a fejlddési rendellenességeket ki
kellene sziirni, hogy késobb ne fizessen ra se az allam, se a sportold. A csaladban tobb nemze-
dékre visszamendleg kellene vizsgalddni az alkalmassagot illetéleg. Nem artana pszicholdgiai
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vizsgélatnak alavetni a sportold jelolteket, kellemetlen meglepetésektdl szabadulnanak meg az
edzdk is. Talan a legnagyobb feladatot a versenyzOk faradsaganak regeneracioja adja. Mint
korabban mondottam mar: Két azonos képességii versenyzé koziil az ér el jobb eredményt,
aki tobb 100%-os, vagy a feletti edzést tud elvégezni. Tehat akit jobban tudtak regeneralni,
sikeresebb lehet. 100% felett edzeni? Ugye milyen szépen hangzik? Nos ez az tgynevezett
NDK-s edzésdopping, ahol Turinabolt is hasznaltak, ahogy az 0jsdgok egykoron megirtak.
Ugyanakkor mélyen hallgattak a regeneracidos modszereikrdl. Peritol, mondd ez valamit?
Etvagygerjesztd, kicsit nyugtat, eldlmosit. Ezt is szedték a felkésziilés alapoz6 szakaszaban az
NDK sportolok. Vajon miért? Es még miket?

A sejtek anyagcesere fokozésa, oxigén felvétel javitasa, vércsere/,,vérdopping” alkalmazasa,
savasodds gatlasa és késleltetése, kreatin feldolgozas gyorsitdsa, idegrendszer pihenteté-
se/serkentése (nem a stimuldlast értem ez alatt), fehérje beépiilés fokozdsa a megengedett
hatarok kozott, ezek a lehetdségek orvosaink eldtt. Ma is jot nevetek, ha Lasse Virenre és a
rénszarvastejre gondolok. A mi sportoloink meg biztosan a frissen kihtizott cukorrépa szeletek
ragcsalasatol lettek a vilag elismert sportoloi. Ha, ha, ha...!

Csodak nincsenek, csupan hianyos ismereteink vannak.

A sportolo felkésziilését tdmogatni kell a s6-vitamin haztartdsanak szintentartasaval, mely
tobbszorose a civil emberének. Foglalkozni kellene az energia bevitellel és hatékony hasznosi-
tasaval, melyben a francidk igencsak élen jarnak. Ne csak a szteroidokba és a hormonokba
keressiik a megoldast, mert az nem mindig célravezetd. Nalunk ma mar rengeteg szer kaphato
a boltokban, s patikdkban vény nélkiil is, melyek nagyszeriien hasznalhatok a verseny-
sportban. Kis emlékeztetd roluk:

- PLUSSZ tablettak

- B vitamin sorozat, C, D, E vitaminok
- Ginseng ¢s galanga készitmények

- Sz6l6cukor és méz

- Isotonikok

- Fehérje koncentratumok

- SO tablettak

- Asvanyvizek

- Bio taplalékok ... stb.

Arrél, hogy mikor mit kell hasznalni, olvassanak el egy par szakkonyvet, van beldliik elég a
konyvtarakban (sportolok taplalkozasa ... stb.). Mi tagadds konnyen, kézen-k6zon lehet kapni
az izomépité klubokban, kétes szarmazasu, és kimenetelli erdsitd, izomépitd, zsirégetd
szereket, melyekért senki semmilyen felelsséget nem vallal. Sajnos ugyanezeken a helyeken
mas drogokat is forgalmaznak, melyek mar a BTK-ba iitkdznek. Orvosi segitséggel a kovet-
kez6 lehetdségek vannak a megengedett kereten beliil értve:

- Sejt anyagcsere javitok

- Savasodas gatlok

- Oxigén felvétel javitok

- Idegrendszeri regeneratorok, pihentetdk, serkenték

- Vércsere

- ... ¢s még mindaz, mit a biokémia 4s az orvostudomany ki tud fejleszteni a kozeljovoben.

Erre kellene komoly 6sszegeket forditani, mert a dopping nélkiili fejlédésnek itt van a nyitja.
Bizzunk a tudoményokban! Kell lenni méas megoldasnak is, én hiszem, hogy hamarosan
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sikeriil rohamléptekben fejleszteni sportoldink eredményességét, ha valami is megragad a
fejekben esetleg e munkam nyoman.

Szellemi regeneracio: Talan nem ide tartozik ez az ujnak tlind eretnek gondolat: tekintsiik az
agyat egy computer processoranak!

- Vizsgaljuk meg, hogyan miikddik egy processor .
- Hogyan muikddik egy computer?

Az eldbbiek figyelembevételével:
- hogyan miikodnek a perifériak

- hogyan lehet programozni

- hogyan miikodik a virus

- hogyan miikodhet igy az ember

Neumann Janos, magyar matematikus, valoszinien az emberbdl kiindulva alkotta meg
szamitogépes elméletét. Az igen/nem logikai kapukkal operalt, igen érdekesen, de hat olvas-
sanak csak utdna batran! Megéri!

Vitatkozzanak egymadssal az orvosok, a computer szakérték és a trénerek egy kicsit e
témakorben. Erdekes felismerések jonnek majd.

Gondoljanak példaul arra, hogyan hat az elektromos tér, vagy a magneses tér az emberre és a
computerre. Hamarosan rajonnek olyan logikus eredményekre, hogy nem artana a computer
ismeretét novelni az emberiségnek, mert hamarabb rajonnének az ember testi és szellemi
problémainak okaira. Ez alatt értem a kornyezeti behatdsokat és a belsd bioenergetikai
problémakat.

A szellemi regeneracio a szervezetiink helyes mitkodését segiti. Ha az agy és az idegpalyak
nincsenek rendben, sulyos kovetkezményekkel kell szamolni. Kénnyen jonnek a sériilések a
figyelem hianyabol adddoan, a belsd mikddések esetleges zavara kihatdssal van a hangulatra
¢és az Osszpontositasra is. A sport tehat ,,veszélyes lizem” feliratot kaphatna.

Egy konnyt szellemi kikapcsolds modjat irom most le. A 1ényeg a gondolatok kalandozasanak
kizarasa, megsziintetése, az egy dologra koncentralés fejlesztése. Az autogén tréning az agy €s
a periféridk kapcsolatat mobilizalja, de lehet csak agyi kikapcsolast is gyakorolni. Eleinte
hanyattfekve, jol ellazitva gyakoroljunk, késébb szinte barhol képesek lesziink e gyakorlatot
végrehajtani.

- Fekiidjiink hanyatt egy csondes, nyugodt helyen, s lazitsuk el izomzatunkat.

- Valasszunk ki a homogén plafonon egy pontot, s szegezziik ra tekintetiinket, de ne kalan-
dozzon el masfele figyelmiink.

- Mondjuk magunkban lassan, folyamatosan, mig a kiilvildg meg nem szlinik koriilottiink azt a
sz0t, hogy: fehér, fehér, fehér, fehér, fehér, fehér, fehér, fehér ... stb.
- A teljes kikapcsolas 1étrejottekor belsé csend uralkodik benniink.

- Ot, tiz perc elteltével keljiink fel, s folytassuk céltevékenységeinket.

Eleinte eléfordul, hogy belealszunk, de ez nem jelent problémat. Ilyenkor az alvas rovid ideji,
eléfordul, hogy alapos leizzadas (verejtékezés) kiséri. Ebredés utan az agy teljesen kitisztul.
Szinte egy 11j napot kezdiink meg ismét. Ez az els6 1€pés a teljesitmény centrikus koncentralas
megtanulasdhoz. Segit a mozgasok tanuldsaban, és a nyugalom megszerzésében. A belsd erd
érzete, a felkésziilés tokéletessége és a szellem egyensulya biztositja a nyugalom teljességét.
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Emlékeztetdiil a korabban leirt pontokat ajanlom:
1/ Csak alapos bemelegités utan szamithatok sériilésmentes mozgasra.
2/ Csak a 70% feletti teljesitmény az izomépité hatasu

3/. Két azonos képességii versenyz6 koziil az lesz a jobb, aki tobb 100% feletti munkat
képes elvégezni.

4/ Csak annyit terhelhetiink, amennyit regeneralni képesek vagyunk. A pihenés is
edzéselem.

5/ A figyelem hianya a legtobb sériilés okozdja.
6/ A jaték, a verseny legyen fair play. Az ellenfél nem ellenség!
7/ A gybzelem az GYOZELEM. Az érem fényét nem halvanyitja el semmi.

8/ Csak a tokéletes felkésziiltség adhat biztonsagos hatteret az onbizalomhoz, a
gyozelemhez. Sziikséges tokéletesen felkésziilnom, hogy a szabadsag lehetdségével
korlatlanul élhessek.

9/ A nyitott értelem a gydzelem ttjat is megnyitja.

10/ Nem az ellenfelet kell legy6zni, hanem 6nmagunk gyengeségét.

11/ Sériilten sem edzeni, sem versenyezni nem szabad, mert hosszabb lesz a visszatérés
utja.

12/ Kovetkezetesség, szorgalom, figyelem, fegyelem, akarat, tudatossag és kitartas kell.

13/ A szellem épitése a legfontosabb, a logikus tudatossag a legnagyobb épitéero.

14/ Koncentralni, relaxalni, izommunkat kontrollalni, belsé vizualitast épiteni kell
megtanulni, veliik a regeneracid, a mozgas-mozdulattanulas is rohamosan javul.

15/ Kovetkezetes stratégia kidolgozasa edzésekre, versenyekre olykor pillanatok alatt is.

Tanulj meg sakkozni és uralkodni az indulataidon. Probald meg feliilrdl nézni a helyzeteket.
Verseny kozben gondolkozz az ellenfél fejével, s gy6zd le a sajatodéval. Lehet, hogy az ellen-
feled nem rendelkezik ilyen ismeretekkel, s konnyen élhetsz hibaibol. Az ellenfél hangulati
kizokkentése, megtorése, sokféleképpen lehetséges. Fontos, hogy megingédsat kelléen ki
tudjad hasznalni. A szellemi K. O. a legfontosabb fegyver. Lattam mar gyengébb képességii,
de jol felkésziilt versenyzot, illetve csapatot gydzedelmeskedni a jobbnak tartott felett, csupan
az idegi feldrlés technikdjat alkalmazva az allando nyomassal és kizokkentéssel élve.

Csak azt kérhetjiik szamon, amit megtanitottunk. Tanitdskor szadmoljunk a veszteségekkel is.
Csak a szellemileg igen jol képzett versenyzo tud tobbet nyujtani a tanitottnal.
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Sériilések megelozése és ellatasa

A sportold és edz6 rémalma ¢s mumusa a sériilés. Jol felépitett munka mellett a figyelemmel,
biztonsagos koriilmények kozott végzett gyakorlatok szinte kizarjadk a baleset lehetOségét.
Kivétel ez aldl a kiizddsportok, a kontakt csapatjatékok, ahol a test-test elleni kiizdelemben
el6fordulhatnak ilyen problémak.

Sériilések okai a kovetkezOk altalaban:

- figyelmetlenség

- egészségi alkalmatlansag a terheléshez

- nem megfeleld edzéskoriilmények, palya hibak

- tulméretezett terhelés (felmérés, dopping, stb.)

- tulfaradas (idegi, izomzati, csontozati)

- egyensulyvesztésbdl adodo traumak (torés, ficam, randulés)

- felszerelési gondatlansag (rossz o6ltozet, cipd, rossz sportszer, iddjaras behatasai)
- kiils6 behatdsok (idegen test, talajfogas, test-test elleni rossz mozdulat)

- a pihent izom ingerlékeny és ezért sériilékeny (atmozgatas a terhelés eldtti napon)

Elsodleges feladat a megeldzés (prevencid):

- palya ¢s felszerelés karbantartasa

- kovetkezetes edzésmunka (pihentség, alapos bemelegités, egészségi alkalmassag)

- kivédhetd varatlan sériilésveszélyek tompitasa rogzitéssel, ragasztassal, mely nélkiil egy
komolyabb biztosité nem fizet

- sportbaleset biztositas megkotése (1)

Alapos koriiltekintéssel kell a munkat elvégezni, mert a sport veszélyes tizem. Csucs, azaz 70-
110%-os terhelésekrdl van sz6. Minden mozzanat fontos ¢és kovetkezetes edzés és verseny-
programot kovetel. Maximalis figyelmet igényel az edz6tdl és a versenyz6tdl is. Nem szabad
»csak ugy, improzivative” dolgozni, mert itt a ,,rogtonzés” is megfontolt eltérést jelent, valto-
zatot a kijelolt uton.

A megeldzés eldfeltétele:

- az orvosi alkalmassagi vizsgélat, melynek ki kellene terjednie a csontozati, érrendszeri,
idegrendszeri, iziileti, orokletességi és pszichologiai teriiletekre. A régi NDK-ban az 6roklo-
dési esélyek nagy mértékben szamitottak a sportag kivalasztasaban, a sportold iranyitasaban.

- sportbiztositds megkotése
- reflex-figyelem kontroll stroboszkopos vizsgalata a terhelés el6tt

Faradtsag vizsgalo késziilék (stroboszkop)

A késziilék a vizsgalt személynek bizonyos iitemben villogé fényt mutat, s neki addig kell egy kis
kereket forgatnia, amig a fényjelet allandé fénypontnak latja. Azt a pillanatot, amikor a kisérleti
személy egyetlen fehér pontot lat, a késziilék feljegyzi, valamint azt is, hogy akkor milyen
1d6kozokben villant fel a fény. A kiértékelés azon alapszik, hogy a kipihent ember szaporabb
fényvillanasokat 14t kiilon fényként, mint a faradt. Vagyis az utobbi a viszonylag ritkan felvillano
fényeket is egyetlen fehér foltként latja (volkstimme).

- maximum 3-4 f6s csoport munka

- megfeleld edzés koriilmények biztositasa
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- iziileti védelem ragasztasokkal, gyogyaszati eszkozokkel
- alapos bemelegités (altalanos €s céliranyos)
- figyelemmel végzett edzés munka - levezetés az edzés végén

- regeneracios lehetdségek kihasznalasa - pihenés és szocidlis biztonsadg nyugalméanak
megteremtése.

Az iziiletek védelmét fix és rugalmas ragasztassal, banddzzsal €s ,,hycomat”-tal probalhatjuk
megoldani. Ez utébbi kicsit tobbe keriil hirtelen, de hasznélata gyorsabb, s ezaltal prakti-
kusabb is. Az a baj, hogy ezt csak a sériilések megtorténte utan hajlandok megvasarolni az
illetékesek. Méretre késziilnek, nem olcsok, de a biztonsagot tekintve nem dragak. A ragasztas
olcsobbnak tlinik, de rendszeres haszndlat esetén dragabb a haszndlata nem is beszélve a
hamfelszin igénybevételének kellemetlenségérol.

Az izileti sériilések gyakorisdganak sorrendje szerintem a kovetkezd: 1. gerinc (emeléses
terhelés, esés, kiilsd kontakt eréhatas, torzids becsipddés) 2. boka (felszini egyenetlenség,
rossz talajfogés leérkezéskor, csavarodas) 3. csuklo (esés, csavaras, erdltetés, hatratorés) 4.
térd (esés, csavarodas, kiilsd erdhatds) 5. konyok (erdltetés, csavarodas, tulfeszités) 6. vall
(csavarodas, esés, megnyulas) 7. csipd (esés, csavards, tilfeszités).

Ragasztasok esetén a fix ragasztoszalag az iziileti szalagok iranyat koveti, mig a rugalmas az
egészet szorosan a testhez szoritja a mozgés hatarok szabadsaga mellett. Ez esetben a fix
ragasztd a szalagokra irdnyuld tulterhelést viszi at a korlatozottan rugalmas boérfeliiletre. Ez a
védekezés a tulnyujtas, szakadas ellen. Magyarorszagon tobbek kozott a Lohman cég készit-
ményeit ismerem jobban, s tudom ajanlani. Persze szerte a vildgban mas hasonloan kivalo
ragasztok is beszerezhetdk a sziikség fliggvényében. A ragasztas technikaja elsajatithato a jol
képzett sportorvosoktol, sebészektol, fizikoterdpistaktol, és masszOroktdl, valamint szakkony-
vekbdl. Labdajatékoknal a felugras utdni talajfogasnal van a legtobb gond, mert nyujtott ldbbal
érkeznek puhan rogyasztott térd helyett, s ilyenkor nincs semmilyen korrekcids lehetdség a
sériilések kivédésére. Ilyenkor kovetkezik be a boka kiilsdszalag, a torzs elcsavarodasa esetén
a térd kereszt- s bels6- vagy kiilsdszalag szakadasa. Gyakran velejardja egy konnyebb gerinc-
trauma is. Ugy kell leérkezni, hogy abbdl a helyzetb6l ismét képes legyen elrugaszkodni a
sportolo. Az atlétikus képzésnek itt nagy szerepe lenne. Ez a siillyesztett alaphelyzet a kulcsa
a jo védekez6 ¢és tdmadas elokészitd labmunkanak. Induldsi és reakcid sebesség maximalis
eléréséhez meghatarozo alapkovetelmény.

A sériilések ellatasat bizzuk szakemberekre, s megérkezésiikig helyezziik a sportolot
nyugalomba, a sériilt teriiletet hiitsiik a nagyobb bevérzés megakadalyozasa érdekében. Ne
erdltessiik a palyara visszatérést, mert tovabbi traumédk kovetkezhetnek be, s a sportold
karrierjében visszafordithatatlan allapot kdvetkezhet be. Errdl a teriiletrdl érdemes elolvasni
dr. Arky Nandor Sportsériilések c. konyvét, valamint az errdl megjelent egyéb irodalmat
(Testnevelési Egyetem konyvtara).

Rehabilitacio

Felejtsiik el most a magyar egészségiigyi ellatast, mert ott még meghalni sem érdemes, ha nem
fizet ide-oda az ember az emberséges halalért (Tisztelet a kivételnek!), de természetesen
ingyenes. Vigyazzunk arra is, hogy a pénz nem minden, lelkiismeretes és nagy tudast szak-
ember is kell hozza! Sajnos nagyon kevesen vannak és tll sok a szemfényvesztd, a végzettség
meg nem minden. Mindenesetre a legfontosabb a mozgés, mozgatés, a keringés javitasa ¢és a
gyogyulasra koncentralas a sportold részérdl. Problémat okoz a sportba vald visszatérés, a
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féloldalassag, a félelem az Gjabb sériiléstdl, az elvarasok és a megélhetési gondok nyomasztd
hatasa. Sziikséges tehat az orvos, nehezebb esetben a pszichologus is, a gyogytorndsz, a
masszOr, a mindenre figyeld edzd, segitd szponzor és a megértd csalad. Errdl a témardl egy
ujabb konyvet kellene irni, mely sz¢ép feladat lenne a jovot illetden.

Itt kellene emlitenem az érdemlegesen felhasznalhaté krémeket és tablettdkat, de ezt
meghagyom a szakorvosok teriiletének, csupan humén, barki altal megvasarolhatd szereket
ajanlok a legjobb meggy6zddésem szerint. Iziileti és izomsériilésekre az Aminoerg nevi
csodaszert ajanlom, mely a mitétek rehabilitacios kezelésénél is jol alkalmazhaté a duzza-
dasok leapasztasanal. A legjobb mindséget magatdl a feltalalotdl lehet beszerezni. Cime:
Szabo Szigfrid reflexologus Budaodrs 2040. Szelld u. 8. Tel. 06-23-416-719 Richtofit készit-
mények koziil igazan regenerativ és pihenteté a Gydgynovényes valtozat (barna csomagolas),
a Sport valtozat inkdbb masszirozashoz alkalmas. Pedi-Relax francia készitmény, s kivalod
izompihentetd hatasa van. Feketenadalyté krém a bevérzések felszivodasat gyorsitja és
gyulladascsokkentd hatdsu. A kinai szarmazast Polar Bear olaj fijdalomcsillapito és frissitd
hatast. Sajnos nehéz a beszerzése, mert lejart a forgalmazasi licence. Talan a kinai arusoknal
kaphat6 lesz. Salonpas tapasz és krém, japan gyartmany, szintén fajdalomcsillapito és gyulla-
dascsokkentd hatdsu. A magyar Motto tapasz sem megvetendd, s vannak még mas néven futd
hasznos ragasztmanyok. Reergin tabletta a vese mitkddésének serkentésével segit az izom és
szellemi faradtsagot regenerdlni. Ginseng a legjobb frissit6k kozott tarthaté szamon, de
vigyazni kell a bevitel mértékével. Nagyszeri tea keverékek kaphatok és készithetok kiilonféle
receptek alapjan. Fontolora kell venni az Osszeallitasat a cél értelmezése altal, s nem art e
kérdésben szakember véleményét is megkérdezni. Az amerikai fitness gyartméanyok koziil is
igen sok hasznalhato, de nézni kell olykor a doppinglistat is. Hasonloak taladlhatok magyar és
egyéb kiilfoldi termékek kozott is. Hosszutavfutdink némelyike a szddabikarbonds fiirdot
alkalmazta sikerrel.

Egy régi receptet adok most kozre, melyet a 80-as években a stlyemeld valogatottban
hasznaltak egy paran a zsalyafiirdé mellett:

Roboralo tea

4 dkg Borsmenta
5 dkg Szarkalabvirag
2 dkg Galagonyabogy6
2 dkg Levendulavirag
10 dkg Zsurloft
6 dkg Kenderfii
5 dkg Szordsgyongyajak
5 dkg Porcsinfii
5 dkg Citromft
10 dkg Somkorofi
5 dkg Cickavirag
5 dkg Olajlevél
5 dkg Medéntfi
5 dkg Galagonyavirag levéllel
10 dkg Fagyongy
5 dkg Nyirfalevél
5 dkg Diolevél
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Kiegészités

Korrigalt szazalékérték-tablazat a sulyemeléshez

100% 95% 90% 85% 80% 75% 70%
200 190 180 170 160 150 140
195 185 175 165 155 145 137,5
190 180 170 160 152,5 142,5 132,5
185 175 167,5 157,5 147,5 137,5 130
180 170 162,5 152,5 145 135 125
175 165 157,5 147,5 140 132,5 122,5
170 160 152,5 145 135 127,5 120
165 157,5 147,5 140 132,5 122,5 115
160 152,5 145 135 127,5 120 112,5
155 147,5 140 132,5 125 117,5 107,5
150 142,5 135 127,5 120 112,5 105
145 137,5 130 122,5 115 107,5 100
140 132,5 125 120 112,5 105 97,5
135 127,5 122,5 115 107,5 100 95
130 125 117,5 110 105 97,5 90
125 117,5 112,5 107,5 100 92,5 87,5
120 115 107,5 102,5 95 90 85
115 110 102,5 97,5 92,5 87,5 80
110 105 100 92,5 87,5 82,5 77,5
105 100 95 90 85 77,5 72,5
100 95 90 85 80 75 70

95 90 85 80 75 72,5 67,5
90 85 80 77,5 72,5 67,5 62,5
85 80 77,5 72,5 67,5 62,5 60
80 75 72,5 67,5 65 60 55
75 70 67,5 62,5 60 57,5 52,5
70 65 62,5 60 55 52,5 50
65 60 57,5 55 52,5 47,5 45
60 57,5 55 50 47,5 45 42,5
55 52,5 50 47,5 45 42,5 37,5
50 47,5 45 42,5 40 37,5 35
45 42,5 40 37,5 35 32,5 30
40 37,5 35 35 32,5 30 27,5
35 32,5 30 30 27,5 27,5 25
30 27,5 27,5 25 25 22,5 20
25 22,5 22,5 22,5 20 17,5 17,5
20 20 17,5 17,5 15 15 15
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Intenzitas tablazat 75-85%-o0s atlagos intenzitasra, 15 ismétlés esetén

Atlagos | valtozatok 70% 75% 80% 85% 90%
intenzitas
75% a/ 6 3 6 - -
b/ 6 4 4 1 -
¢/ 9 1 2 2 1
76% a/ 5 2 8 - -
b/ 3 6 6 - -
c/ 1 10 4 - -
77% a/ 4 1 10 - -
b/ 2 5 8 - -
¢/ 4 3 6 2 -
78% a/ 3 1 10 1 -
b/ 3 2 8 2 -
¢/ 4 3 6 1 1
79% a/ 1 3 10 - 1
b/ 3 1 8 2 1
¢/ 3 2 6 3 1
80% a/ 2 - 10 2 1
b/ 2 1 8 3 1
c/ 2 2 6 4 1
81% a/ 1 - 10 3 1
b/ 1 1 8 4 1
¢/ 1 3 6 2 3
82% a/ - 1 10 1 3
b/ 1 - 8 4 2
¢/ 1 2 6 2 4
83% a/ - - 10 1 4
b/ - 1 8 2 4
c/ - 2 6 3 4
84% a/ - - 8 2 5
b/ - 1 6 3 5
¢/ - 3 4 1 7
85% a/ - - 6 3 6
b/ - - 4 7 4
c/ - 2 5 6
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Intenzitas tablazat 75-85%-os atlagos intenzitasra, 20 ismétlés esetén

Atlagos | valtozatok 70% 75% 80% 85% 90%
intenzitas
75% a/ 10 - 10 - -
b/ 8 4 8 - -
c/ 10 2 6 2 -
76% a/ 6 4 10 - -
b/ 8 2 8 2 -
c/ 9 2 6 2 1
77% a/ 4 4 12 - -
b/ 6 2 10 2 -
c/ 7 2 8 2 1
78% a/ 2 5 12 1 -
b/ 3 5 10 1 1
c/ 3 6 8 2 1
79% a/ 2 3 12 3 -
b/ 2 5 10 1 2
c/ 2 6 8 2 2
80% a/ 2 2 12 2 2
b/ 2 3 10 3 2
c/ 3 3 8 3 3
81% a/ 1 2 12 2 3
b/ 2 2 10 2 4
c/ 2 3 8 3 4
82% a/ 1 1 12 1 3
b/ 1 2 10 2 5
c/ 2 2 8 2 6
83% a/ - - 12 4 4
b/ - 2 10 2 6
c/ - 3 8 3 6
84% a/ - - 12 - 8
b/ - 1 10 1 8
c/ - 2 8 2 8
85% a/ - - 10 - 10
b/ - - 8 4 8
c/ - 2 6 2 10
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Intenzitas tablazat 75-85%-os atlagos intenzitasra, 30 ismétlés esetén

Atlagos | valtozatok 70% 75% 80% 85% 90%
intenzitas
75% a/ 15 - 15 - -
b/ 12 6 12 - -
¢/ 13 6 9 2 -
76% a/ 12 - 18 - -
b/ 11 3 15 1 -
¢/ 13 2 12 2 1
77% a/ 8 3 18 1 -
b/ 9 3 15 3 -
c/ 10 4 12 2 2
78% a/ 6 3 18 3 -
b/ 6 5 15 3 1
c/ 8 4 12 4 2
79% a/ 4 4 18 2 2
b/ 6 3 15 3 3
¢/ 6 5 12 3 4
80% a/ 3 3 18 3 3
b/ 5 2 15 4 4
c/ 3 6 12 6 3
81% a/ 2 2 18 4 4
b/ 3 3 15 3 6
¢/ 2 6 12 4 6
82% a/ - 3 18 3 6
b/ 1 3 15 5 6
¢/ 2 3 12 7 6
83% a/ - 1 18 3 8
b/ - 2 15 6 7
¢/ 1 2 12 8 7
84% a/ - - 18 - 12
b/ - 1 15 3 11
¢/ - 2 12 6 10
85% a/ - - 15 - 15
b/ - 1 12 3 14
¢/ 1 2 9 2 16

42




Intenzitas tablazat 75-85%-o0s atlagos intenzitasra, 40 ismétlés esetén

Atlagos | valtozatok 70% 75% 80% 85% 90%
intenzitas

75% a/ 20 - 20 -
b/ 16 8 16 - -
c/ 14 13 12 1 -

76% a/ 16 - 24 -
b/ 14 5 20 1 -
c/ 17 3 16 3 1
77% a/ 12 2 24 2 -
b/ 13 3 20 3 1
¢/ 14 4 16 4 2
78 a/ 8 4 24 4 -
b/ 10 4 20 4 2
¢/ 9 8 16 4 3
79% a/ 7 3 24 3 3
b/ 7 5 20 5 3
¢/ 8 6 16 6 4
80% a/ 4 4 24 4 4
b/ 4 6 20 6 4
¢/ 4 8 16 8 4
81% a/ 2 4 24 4 6
b/ 3 5 20 5 7
¢/ 4 6 16 6 8
82% a/ 1 3 24 3 9
b/ 2 4 20 4 10
c/ 2 6 16 6 10
83% a/ - 2 24 2 12
b/ 1 2 20 6 11
c/ 2 3 16 7 12
84% a/ - - 24 - 16
b/ - 1 20 5 14
¢/ 1 2 16 6 15
85% a/ - - 20 - 20
b/ - 2 16 20
¢/ - 12 7 18
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Intenzitas tablazat 75-85%-os atlagos intenzitasra, 50 ismétlés esetén

Altalanos | Valtozatok 70% 75% 80% 85% 90%
intenzitas
75% a/ 25 - 25 - -
b/ 24 4 20 2 -
c/ 21 11 15 3 -
76% a/ 20 - 30 - -
b/ 19 4 25 2 -
c/ 18 8 20 4 -
77% a/ 12 7 30 1 -
b/ 14 7 25 3 1
c/ 16 7 20 5 2
78% a/ 8 8 30 4 -
b/ 11 7 25 5 2
c/ 13 7 20 7 3
79% a/ 6 7 30 5 2
b/ 8 7 25 7 3
c/ 9 9 20 7 5
80% a/ 4 6 30 6 4
b/ 4 9 25 7 5
c/ 6 9 20 9 6
81% a/ 2 5 30 7 6
b/ 3 6 25 10 6
c/ 4 8 20 10 8
82% a/ - 4 30 8 8
b/ 2 4 25 10 9
c/ 3 6 20 10 11
83% a/ - 2 30 4 14
b/ 2 2 25 6 15
c/ 2 4 20 10 14
84% a/ - - 30 - 20
b/ - 2 25 4 19
c/ - 3 20 11 16
85% a/ - - 25 - 25
b/ - 2 20 4 24
c/ 2 2 15 6 25
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BIORITMUS-NAPTAR KESZITES

Barki kiszdmithatja és folrajzolhatja a bioritmus-naptarat a kovetkez6 honapokra. Hullam-
vonalak helyett elég csupan egyenes vonalakat hizni egy kockas papiron. A havi bioritmus-
naptarhoz eldszor ki kell szamitani, hany nap telt el a sziiletés napjatol a keresett datumig.
Tegylik fel, hogy 6n, pl. 1950. 10. 08.-an sziiletett. Milyen volt az 6n bioritmusa 1977.
oktoberében? Legyen a keresett datum 1977. 10. 01.

Hany nap telt el?

(1) Eloszor az eltelt évek szamat hatarozzuk meg. Ezért a keresett ddtum évszamabol kivonjuk
a sziiletési daitum mindig eggyel nagyobb(!) évszamat.

(2) Ezutan kiszamitjuk, hogy a teljes évek szdma hany napnak felel meg. Most kovetkeznek a
,maradék” napok!

(3) Megnézziik, hany szokdév volt kozben (,,A” tablazat). Ennyivel tobb nap esik a teljes
évekre.

(4) Ezutan sziiletésiink évében a sziiletési datumtol az év végéig eltelt napok szamat keresstik.
Az eltelt egész honapok napjainak szamat a ,,B” tdblazat bal oldala mutatja. A sziiletési hona-
pokban a ,,maradék” napok szamat a hénap napjainak szdmabodl kivont sziiletési datumnap
adja, de ehhez a szamhoz még hozza kell adni 1-et!

(5) Hany nap telt el a keresett datum évében? Ez valamivel egyszeriibb: a ,,B” tablazat jobb
oldalabol kiirjuk a megfelelé honaphoz tartozoé napok szamat, és hozzaadjuk a keresett datum
napjat.

(6) Osszeadjuk a ,,maradék” napok szamait. /(3)+(4)+(5)/

(7) Az egész évek napjainak és a ,,maradék™ napoknak a szdmat dsszeadva megkapjuk, hogy
hany nap telt el a keresett datumig.

Szamitasok a kovetkezdk:

. Az eltelt teljes évek szama: 1977-1950+1=26 ....(+1!)

. A teljes évek napjainak szdma: 365%26=9490

. A szokoévek szama (,,A” tablazat): 7

. Napok szama a sziiletési évben (,,B” tablazat): 61+(23+1)=85 ....(+1!)
. Napok szama a keresett évben (,,B” tdblazat): 273+1=274

. A ,,maradék” napok Gsszesen: 7+85+274=366

. Az eltelt napok szama 6sszesen: 9490+366=9856

. Hanyadik napon 4ll a fizikai ciklus? 9856/23=428 a maradék 12 (!)

. Hanyadik napon 4ll az érzelmi ciklus? 9856/28=352 a maradék 0 (!)
10. Hanyadik napon all a szellemi ciklus? 9856/33=298 a maradé¢k 22 (!)

O 0 3 N WD B~ W =

Hol tartanak a bioritmusok? Osztassal allapitjuk meg, hogy a harom alapvetd bioritmus
gorbéje a keresett datum idején milyen fazisban van éppen. (8) A huszonharom napos fizikai
ciklussal osztjuk az eltelt napok szamat, ami legfontosabb, a maradéknak megfeleld szamot
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hasznaljuk a tovabbiakban. (9) Hasonl6 mddon szamitjuk ki az érzelmi és a (10) szellemi
ciklus allasat is. A harom bioritmus-gérbe 1977. 10. Ol.-i allasat leolvashatjuk a ,,.C”
tablazatrol. Lassunk hozza a ritmusok felrajzolasdhoz! Kockas lapra felrajzoljuk a keresett
hoénap halozatat, beirjuk a napok sorszamat és esetleg a hét megfeleld napjainak roviditését is.
Ezutan behtuzzuk a keretbe a vizszintes ,,litk6z6vonalakat”.

Vigyazat: a pozitiv fizikai és a negativ szellemi fazis iitkbzOvonalat kettdsen rajzoljuk, mert
ez figyelmeztet majd benniinket, hogy a megfeleld gorbe rajzolasakor két kockaba keriil a
»csucs”. A honap keretbe bejeldljiik a keresett napot és a ,,C” tablazatnak megfeleld fazisbol
indulva elkezdjiik a rajzoléast. Csak a kockasarok 4tloi mentén kell egyeneseket huznunk. A
fizikai gorbét a +F és -F vonal kozott, az érzelmit a +E és -E kozott, a szellemit a +SZ és -SZ
kozott, vigyazva a kettds csticsokra. A kritikus napokat kiilon korocskékkel jelolhetjik. A
tobbi honap rajzoldsa: Novemberben csak hozzaillesztjiik az eldbbi térképhez az j honap
keretét, és maris folytathatjuk a bioritmus-gorbék (illetve egyenesek) rajzolasat az eldbbi
moddszer szerint. Visszafelé (példaul szeptemberre) ugyanigy meghosszabbithatok a vonalak.

Elemzés: Az 1977. oktoberi bioritmus térképérdl leolvashatd, hogy 1-én a fizikai, 2.-an az
érzelmi ritmusban volt kritikus nap. Aki gépkocsit vezetett, annak kiilondsen kellett vigyaznia
ezen a két napon. Az emberi szervezet fokozott bizonytalansdga varhatd az egymdas melletti
kritikus napok, valamint a fizikai és az érzelmi gorbe negativ fazisdban valo keresztezése
miatt. Hasonld bizonytalan éallapot lehetett okt. 29-én és 30-an is, csak még kisebb fizikai
teherbird képességgel. Oktober 13.-an kettds kritikus nap volt. Balesetveszélyes foglalkoza-
soknal fokozott vigydzatossadgra van sziikség. A térképbdl ugy tiinik, hogy a hoénap elsd
felében altalaban az illetd kozérzete €s atlagos teljesitménye rosszabb lesz, mint a masik két
héten. Ezek a hatarok mar csak egyéni tapasztalatok alapjan érzékelhetok.
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,,A” tablazat

SZOKOEVEK TABLAZATA

- 1920 1940 1960 1980 2000
1904 1924 1944 1964 1984 2004
1908 1928 1948 1968 1988 2008
1912 1932 1952 1972 1992 2012
1916 1936 1956 1976 1996 2016

»B” tablazat
HONAPOK ES NAPOK
365 - -
334 1.=31 -
306 11.=28 31
275 11.=31 59
245 IV.=30 90
214 V.=31 120
184 VI.=30 151
153 VII.=31 181
122 VIII.=31 212
92 1X.=30 243
61 X.=31 273
31 XI1.=30 304
- XII.=31 334
- - 365

»C” tablazat

FIZIKAI-ERZELMI-SZELLEMI CIKLUSOK

N,

S

N

N

6 (7 (8|9 [0

11121314

15

16 1?|1ﬂ

19

20

2122

Fizikai ciklus
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,»C” tablazat folytatasa

1112131415 1617 |18 19

i@rzelmi ciklus

141516 (17 118 |19 [20 |21 |22

Szellemi ciklus
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Jegyzet és észrevétel

Ha 6n a floppy véltozatot hasznélja, akkor a bioritmus szadmitisa leegyszerlisodik, mert a
lemezen mellékeltem a programot.

[géretemhez hiven leirom az altalam javasolt ,, szanitéckoffer” tartalmat.

Tablettaban:

fajdalomesillapitok, gorcsoldok, lazcsillapitok, kalcium és magnézium tablettdk, bevérzés
felszivodasat segitd tablettdk, coffein és székletfogdk, nyugtatok, altatok, vérnyomascsokken-
tok, sok és vitaminok.

Krémekben:

gyenge-kozepes-erés melegitd krémek, radikalis gyulladascsokkentd szerek, bevérzés
csillapitok, altalanos masszirozd krémek, frissitok. Ez utdobbi nagyon fontos, mert nincs az a
frissité mennyiség, ami egy faradt sportolonak elég lenne!

Egyebek:

oll6, ragtapaszok, rugalmas polya, rugalmas ontapadoés poélya, szivacs, fagyasztd spray, jég-
akku, elsdsegély felszerelés, orvos és a mentd telefonszama.

Az elsosegély ellatasa nem a masszor feladata, ha az orvos jelen van!

Nem készitményneveket irtam, csupan jelleget, nem markaneveket, csak hasznalhatésagot.
Mindez lehet minimalis készlet, csak hasznalni tudni kell, és jol kombinalni 6ket.
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Utoszo

Ez egy befejezetlen munka, mert a vilag is folyton valtozik. Ezt a miivet csupan abbahagyni
lehet, de véglegesen befejezni sohasem. Talan sikeriilt elinditanom valami folyamatot a jobb
eredmények érdekében. Ha akar egy embernek is tudtam segiteni, mar nem irtam hiaba.
(Buddhista parafrazis.) Jarjunk nyitott szemmel a vilagban, amit lehet, figyeljiink meg, hatha
hasznalni tudunk bel6le valamit. Mindeniitt keressiik a miértet, s kozelebb Kkeriilink a
teljességhez.
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