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Lectori salutem!

A sport vildga joval tulmutat a palyan elért eredménye-
ken. A labdartgas — és dltalaban minden sportaqg - olyan
kozeg, ahol nemcsak jatékosok, hanem emberek forma-
[6dnak. Az utanpadtlds-nevelés ezért nem pusztan szak-
mai feladat, hanem felel§sséq is: értékeket kozvetiteni,
kozosséget épiteni, és olyan alapokat adni, amelyek egy
életen at elkisérik a fiatalokat.

A fejl6dés mindig valtozassal jar. Az elmult id6szak
tapasztalatai azt mutatjak, hogy a tudatosan felépi-
tett képzési rendszerek, az innovaciora nyitott szakmai
gondolkodads, valamint a folyamatos mérés és vissza-
csatolds képesek valddi eldrelépést hozni. Ugyanakkor
a legmodernebb mddszerek is csak akkor valnak igazan
értékkeé, ha mogottiik eqységes szemlélet és kozos cél all:
a gvermekek harmonikus fejlddése.

A sportban eltltott évek soran a fiatalok megta-
nulnak kiizdeni, eqyiittmdkadni, felelésséget vallalni és
kitartani. Ezek az élmények nemcsak a palyan, hanem
az élet minden teriiletén meghatarozova valnak. Ebben
a folyamatban kulcsszerepet jatszik a sziil6, az edz6 és
maga a jatékos is — eqy olyan harmas egység, amelynek
osszehangolt mikodése nélkiilozhetetlen a sikerhez.

Ez a kiadvany betekintést nyuijt abba a sokréti mun-
kaba, amely a hattérben zajlik: a tehetségek felismeré-
sétdl és gondozdsdatol kezdve a fizikai és mentalis felké-
szitésen at egészen a példaképek inspirdlo torténeteiig.

Koszonto

Dr. Kiss-Rigo Laszlo
alapito,
Szeged-Csanad Grosics Akadémia

Mindez eqy kozos célt szolgal: hogy a sport ne csupdn tel-
jesitmény, hanem értékteremtd kozeg legyen.

Ajanljuk ezt az dsszeallitast mindazoknak, akik hisz-
nek abban, hogy a sport képes kozosségeket formalni,
jellemet épiteni, és irdnyt mutatni a jovo generacidinak.

|6 olvasast kivanok!
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Tisztelt Olvaso!

Az elmdalt par évben a Grosics Akadémia utdnpotlasért
felel@s szakmai kozossége nagy valtozason ment keresz-
til. A képzés min6ségének javitasa érdekében sok inno-
vativ Gjitast tettiink elérhetévé, a kozosséq fejlédését
és a klub épitkezését segitd valtozasokat idéztiink eld.
A tehetségkdzpont korosztalyainak képzését megrefor-
malo6 ovis fesztivalokat szerveztiink, és a képzési alap-
elvek valdsagon alapulé fundamentumait raktuk le.
A nagypalyas korosztalyok jatékos érettségét, a felndtt
futball el6szobajaban térténd megerdésitését szilarditot-
tuk meg. A 2026-0s év elsd Grosics Szemléjében ezeknek
az alapoknak eqy-két részletébe olvashatunk bele.

Zemké Viktor szakmai vezet6 kivdlasztasunk tobb
lépcs6s koncepcidjat prezentdlja. A korosztdlyonként
megfigyelt gyermekeknek a klubba valéo megtervezett és
kontrollalt integraciojat szemlélteti.

A tesztelési és mérési eljarasokban az FMS mérések
fontossagat és 6sszehasonlitd tanulmanyat szemlélteti
(seszko Szilveszter erénléti edzo.

A sziil6, az edz6 és a jatékos szerepének hatékony
eqyittmiikodését eléadasban is ismertette Tarjaniné
Nagy Nikolett mentdlhigiénés szakember. Jelen kiada-
sunkban is bemutatja a harom pilléren nyugvé és a klub
identitasaban is megtestesiilé szerepvallalasokat. Irany-
mutatast is ad az érintettek hatékony eqyittmikodésére.

Es végill Papp Rébert, az élettani csoport vezetéje
Kicsit a szokasokat felrtigva, a Grosics-est Ujabb szereplé-

Eloszo

Takacs Mihaly
utanpotlas sportigazgato,
alapito foszerkeszto

jével készitett interjdjat olvashatjuk. Vendégiink Hamori
Luca volt, aki elészor jutott ki dkdlvivasban néként az

olimpiai jatékokra. Sok példaértékii és a gyerekek sza-
mara is hasznos torténetet hallhattunk téle él6ben, eze-
ket most olvashatjuk is.

Kiadvanyunkat ajanlom nemcsak a labdarugast sze-
reté embereknek, hanem a sportban dolgozé barmely
sportbaratunknak is.



K6z0s felelosségiink a jovo
tehetségeiért

Egyesiiletiink 2021-6ta télt be meghatdrozo tehetség-
kozponti szerepet a hazai, azon beliil pedig a (songrad-
(sanad varmegyei utanpo6tlas-nevelésben. E statuszun-
kat nem csupdn privilégiumkeént, hanem komoly szakmai
feleldsségként is kezeljiik. Els6dleges kiildetésiink a 6-14
éves korosztdly monitorozasa és gondozdsa: olyan igé-
retes fiatalokat keresiink, akik képességeik révén alkal-
masak az intenzivebb képzésre. Célunk, hogy felkészitsiik
Oket a sajat nagypalyds csapatainkban val6 szereplésre,

Piramis
vagy utveszto?

Zemko Viktor
utanpotlas szakmai vezeto,
Szeged-Csanad Grosics Akadémia

Utanpotias -

az orszagos elit akadémidkra vald tovabblépésre, végso
soron pedig a profi felndtt futball kihivdsaira. Mindezt
csak a térség Korzetkdzpontijaival, Grassroots egyesiile-
teivel kialakitott, eqységes szakmai alapokon nyugvo,
szoros eqyiittmikodésben tudjuk megvaldsitani.

A Szeged-Csandd Grosics Akadémia Tehetségkoz-
pontjanal az idei évben eqy kiemelt célt tiiztiink ki: szoro-
sabb, szakmaibb és transzparensebb kapcsolatot kiépiteni
a hozzank tartozd korzetkozpontokkal. Hisziink abban,
hogy aréqio legiigyesebb jatékosainak nalunk van a helye,
de ezt nem diktatumokkal, hanem kozds szakmai munka-
val és folyamatos visszacsatoldssal szeretnénk elérni.

A kivalasztasi folyamat fazisai:
a piramis elve

A tehetségek felkutatdsa nalunk eqy strukturalt, harom
szintb6l 4ll6 folyamat, amely biztositja, hogy a kivalasz-
tds ne szubjektiv benyomdasokon, hanem hosszu tavu
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Piramis vagy utveszt6? - Zemko Viktor

megfigyeléseken alapuljon. Az 6szi szezon eqyik mér-
foldkove a Talent-nap volt. Itt nem csupan a jatéko-
sok fizikai és technikai képességeit mértiik fel, hanem
a karakteriiket, szocialis és pedagoqiai jellemzéiket is
a csapatjaték szemszogébol. A transzparencia ereje, ami-
ben a jatékosértékeld lap a Szeged-Csanad Grosics Aka-
démia korosztdlyos tdabora sordn megfigyelt jatékosok
rovid szakmai visszajelzésére szolgdl. A megfigyelés célja,
hogy a klubok és a korosztalyos edz6k ne végleges érté-
kelést, hanem objektiv képet kapjanak a jatékos aktud-
lis teljesitményérdl eqy edzésnap keretében. Az értékelés
szempontjai a jatékos technikai megoldasaira, dontésho-
zataldra, reakcioira és jatékintelligencidjara irdnyulnak,
figyelembe véve a korosztdlyos sajdtossagokat. Fontos
hangstlyozni, hogy az adott napon nyujtott teljesitmény
keriil rogzitésre, melyet szamos tényez6 befolyasolhat.
A cél nem az 6sszehasonlitds, hanem a fejlesztési iranyok
meghatdrozasa és a jatékos egyéni erdsségeinek, illetve
fejlesztendd teriileteinek azonositdsa. A nap végén min-
den egyes résztvevd jatékosrol részletes, egyéni szak-
mai visszajelzést adtunk. Ezt az értékelést minden olyan
partnerklub megkapja, amely lehetévé tette jdatékosa
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részvételét. Célunk, hogy a kiildé klubok is profitalja-
nak a nalunk toltott idébol: 1assak, hol tart a jatékosuk
a Tehetségkozpont szintjéhez képest, és milyen teriilete-
ken lehet az adott jatékosnal tovabbi fejlesztéseket meg-
hatarozni.

Regionalis monitoring -
a,,széles halo”

Ebben a szakaszban a cél a lehetd legnagyobb bazis
dtvilagitasa. Nem varunk arra, hogy a tehetség kopog-
tasson az ajténkon; mi megyiink el oda, ahol a futball
elkezd6dik. Minden edzé megfigyel6 is eqyben. Tehet-
ségkozponti szinten scoutrél nem lehet egyértelmien
beszélni. Nalunk minden korosztdlyos edz6 eqyben sco-
utként is tevékenykedik. Ki ismerhetné jobban az adott
korosztaly jatékoskeretét, mint az az edz6, aki nap, mint
nap a palyan all? Az edzéink folyamatosan figyelik sajat
korosztalyuk mérkdzéseit a régioban, igy egy rendki-
viil széles bazissal, eqy ,nagy névsorral” vagtunk bele
a munkaba. A Bozsik-programokat és a kdrzetkdzpontok
programijait a korosztalyos edz6k és a Grassroots koordi-




Piramis vagy utveszt6? - Zemko Viktor

naturunk rendszeresen ldtogatja. Célunk az lenne, hogy
egy olyan kapcsolati hdldt alakitsunk ki, amiben folya-
matos parbeszédet tartunk fenn a partnerklubok edz6-
ivel, akik az els6szamu segitségeink lennének a gyer-
mekek edzésmunkajdval, teljesitményével és jellemével
kapcsolatban.

Meghivasos kivalaszto edzések -
a ,sziikitett merités”

Ha eqy jatékos tobb alkalommal is felhivia magadra a figyel-
met, meghivot kap a kdzpontunk Talent napjdra. Itt mar nem
a megszokott kdzegében, hanem idegen kdrnyezetben vizsgdl-
juk. Az edzés célja, hogy kiilonbozo jatékhelyzetekben figyeljiik
megq a jatékos technikai, taktikai és dontéshozatali képességeit.
Izolalt technikai gyakorlatokon vesz részt, ahol a labdaérintés
mindségeén, a technikai kivitelezésen és a mozgdskoordindcio
megfigyelésén van a hangsuly.

11 elleni jatékhelyzetekben kell helytallnia, amiben a jaté-
kos reakcidjat, helyzetfelismerését, dontéshozatalat és a par-
harcban mutatott viselkedését figyeljiik meg.

Mérkdzésjatékban a jatékos komplex teljesitményének
értékelése torténik — helyezkedés, egyiittmdikddés, jatékintel-
ligencia ésintenzitds alapjan. Alkalmazkoddoképesséq megfigye-
lése: Mennyire gyorsan érti meg az Uj edz6 utasitdsait? Hogyan
kommunikal az ismeretlen tarsakkal? Itt a szocidlis intelligencia

6s a tanuldsi sebesséq az elsédleges szempont.

Integralt probajaték -
a ,beillesztési teszt”

Ajeldlteket beemeljiik a sajdt, korosztalyos csapatainkba. Ez az
igazi értékméro. Képes-e felvenni a tehetségkézpont maga-
sabb edzésintenzitdsat? Megmarad-e a technikai precizitsa
akkor is, ha kevesebb ideje és tere van a labdaval? llleszkedik-e
a csoportdinamikaba? Keresi-e a kihivast, vagy inkdbb vissza-
huzddik a komfortzéndjaba?

Nagyon fontos a fokozatossag, amely megvédi a gyerme-
keket a hirtelen kérnyezetvaltozas okozta sokktdl, a klubot
pedig a téves dontésektdl. A célunk az, hogy ne csak "jatékoso-
katigazoljunk", hanem olyan egyéniségeket talaljunk, akiknek
afejlédési gorbéje a mi rendszeriinkben fog kiteljesedni.

Véqiil minden dontésiink mogott egyetlen kérdés all:
megadtunk-e mindent a gyermeknek, hogy kihozza magabdl

a maximumot? Mi a Tehetségkdzpontban nap mint nap ezen
dolgozunk. Mertarégio legiigyesebb jatékosai nemcsak figyel-
met, hanem valddi esélyt érdemelnek a felemelkedésre. A klu-
boknak sajat dontése, hogy a gyermek jévéjére hogyan tekin-
tenek. Sajnos nem minden klub mutatkozik partnernek ebben

a folyamatban.

TISZTELT SzULG!

altal szervezett, a térség legiigy jat

2026 TAVASZI TALENT TABORBA.

Sziikséges felszerelések:

idéjarasnak megfeleld aladltozet és edzés ruhazat.

Egyéb informacidk:

A taborban valé részvétel ingyenes.

11:00 érataél.

Szeretettel varunk!

Udvizlettel,

Karasz David Szeged-Csanad Grosics Akadémia
Grassroots Koordinator / Toborzas Vezeté

+36 20 437 05 01
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EzGton szeretnénk meghivni gyemekét a SZEGED-CSANAD GROSICS
AKADEMIA, mint a Csongrad-Csanad Varmegye TEHETSEG KOZPONTIA
jaté szamara tartott

Erkezni az egyesiileti melegitében vagy egyéb utcai felszerelésben kell.
Edzés felszerelés termi és fiives palyara iugymint: stopnis és teremcipé,
sportszar és sipcsontvédd, esdkabat, széldzseki, kulacs, tordlkdzé,

Iskolai kikérdt, illetve igazolast mindenkinek biztositunk a tabor napjan

AN NN NN NN NN NN NN NN N

Szakmai vezet6ként fontosnak tartom leszdgezni: min-
den eqyesiiletnek el kell dontenie, mi a prioritds. A sajdt ered-
ményességiik révid tavu fenntartdsa, vagy a gyermek fejlédesi
lehetdségeinek tdmogatdsa? A Tehetségkdzpontba valo behi-
vas nem egy ,elrablasi folyamat”, hanem eqy kapu a profi lab-
darugas felé. Aki gatolja ezt az dramlast, az a jatékos dlmat és
fejlédési ivét tori meg. Mi partnereket keresiink, akik biisz-
kék arra, ha téliik kertil ki a j6v6 vdlogatottja. Ebben a szeg-
mensben a tiirelemnek szakmai alapvetésként kell megjelen-
nie. A tehetséggondozds nem sprint, hanem maraton. Szakmai
vezetéként feladatom, hogy biztonsdgos, de kihivasokkal teli

kornyezetet teremtsiink a kollégdkkal.
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A sportsziiloség
miiveszete -

a legnagyobb tamogato
ero vagy a legnagyobb
teher?

Tarjaniné Nagy Nikolett
mentalhigiénés szakember

A gvermekek sportja kiviilrél sokszor egyszeriinek tiinik:

edzések, hétvégi meccsek, orom, nevetés, fejlodés. Alaposabban
megvizsgalva azonban ez egy érzékeny, folyamatosan alakulo vilag
hullamvdlgyekkel és -hegyekkel, ahol a jatékos, az edz6 és a sziilo
egyiitt alkotjak azt a bizonyos haromszoget, amelyre az egész
utanpotlassport épiil. Az egész utanpotlassport a jatékos-edzo-
szlilo haromszogenek tamogato kapcsolatan alapul.

Ez a haromszog akkor mikodik jol, ha mindharom oldal
stabil, és mindenki tisztdban van a sajat szerepével, fele-
I6sségével és hataraival. Ha barmelyik oldal megbillen,
az az egész rendszerre hatdssal van — leginkabb per-
sze a gvermekre. Az utanpotlas-nevelés kozéppontjaban
a kiskord gyermekek allnak, a tamogat6 hattércsapat

JATEKOS

pedig mi, felndttek vagyunk: edzdk, a tobbi szakember és
elsésorban a sziil6k.

A sportsziiloség egyszerre kivaltsag és kihivas.
Kivaltsag, mert gyermekiink bizik benniink, szamit rank,
sziiksége van rank. Es kihivas is, mert érzelmileg telje-
sen bevonddva nem konnydi tgy jelen lenni, hogy a sport
élmény, jaték és fejlddés maradjon — ne pedig nyomas,
teher vagy megfelelési kényszer.

Az edz6: a szakmai vezeto

Az edz6 szerepe szerint a sportol6i haromszog tiikrében
a szakmai 1ab. 0 az, aki latja a gyerek technikai, taktikai
és fizikai fejlddési atjat. 0 az, aki kereteket ad, visszajel-
Z6st nyujt, csapatot épit, és szakmailag iranyit. Az edz6
nem felelés a gyermek otthoni érzelmi stabilitasdért,
sem a sziil6i ambiciokért. 0 akkor tud igazan hatékony



A sportsziil6ség miivészete — a legnagyobb tamogato er6 vagy a legnagyobb teher? - Tarjaniné Nagy Nikolett

lenni, ha a sz{il6 bizalommal fordul felé, és nem prébalja
atvenni a helyét.

A gyermek szamara az a legnagyobb ajandék, ha a két
feln6tt, akire felnéz — a sziilé és az edz6 — eqy irdnyba
hiz, nem eqymas ellen. Mert amikor a sziilé és az edz6
egymast er6sitik, akkor a gyerek nem két elvards kozott
orlédik, hanem két stabil pont kozott fejlédik.

Esvégsé soron ez a hdromszog Iényege: harom kiilon-
boz6 szerep, harom kiilonbozé felelsség — eqgy kozos
célért: a gyermekeért.

A gvermek nem Kkis felndtt,
hanem fejl6do személyiség

A legtobb utanpotlaskora sportold életének legérzéke-
nyebb szakaszaban van - ez a kiskamasz vagy tinédzser
kor. A személyiségiik még formalodik, a vilagot probdl-

jak megismerni, hibdaznak, ujrakezdenek, és kdzben kere-
sik 6nmagukat. Nem kis felndttek, nekiink pedig ennek
megfelel6en kell viselkedniink veliik, reagalnunk rajuk.

A gvermekek feladatai egyszerliek, mégis sokszor
elfelejtjiik ezeket: jelen lenni, figyelni, koncentralni, pro-
balkozni, tanulni, hibazni, megélni az 6romot és a kudar-
cot, élvezni a jatékot, fokozatosan feleldsséget vallalni
sajat dontéseiért.

Es ami legaldbb ilyen fontos: van, amiben nem fele-
[6sek: a sziild elvdrasaiért, a sziil6 meg nem valdsitott

almainak valdra valtasaért, az edz6 szakmai dontéseiért,
a felndttek érzelmeiért, a feln6ttek reakcidiért. A gyer-
meknek joga van ahhoz, hogy mindenfajta kiilsé nyomas
és szorongas nélkiil gyermek maradjon, mikdzben spor-
tol. Legfontosabb feladatunk felnéttként, hogy ezt biz-
tositsuk a fiatal sportoloknak.

Egy kutatas, amely megmutatja,

mit6l szoronganak leginkabb a gyerekek

Eqy 2006-0s nemzetkdzi kutatds (Gould, Lauer, Rolo, Jan-
nes & Pennisi) tobb szdz utanpotlaskord sportolot vizs-
galt. A kérdés egyszerii volt: kinek az elvarasa okozza
a legnagyobb szorongdst az utanpdtlas sportolok éle-
tében. Az eredmény szerint a gyermekek eqyértelmien
a sziil6i elvarasokat élik meq a legnyomasztébbnak, noha
kivételekkel természetesen mindig taldlkozunk. Még
akkor is, ha az apa vagy az anya nem mond ki semmit.
Miért?

+ Asziil§ a legfontosabb érzelmi referencia pont.

+ A gyermek fél attdl, hogy anya vagy apa csal6-
dott lesz, nem fogja szeretni egy kihagyott hely-
zet utdn.

* A sziil6i elvarasok sokszor rejtettek, kimondatla-
nok, de a gyermek mégis érzi ezeket.

+ A gyermekek gyakran félreértelmezik a sziil6i
reakciokat.

A gyermekek a sziil6i elvarasokat élik meg a legnyo-
masztobbnak, még akkor is, ha a sziilék ezt nem tuda-
tosan kozvetitik. A sajat elvarasaiktol is szoronganak, de
ezek gyakran a sziiléi elvardsok belsové tett formai. Az
edz6i elvarasok okozzak a legkevesebb szorongdst, mert
az edz0 szerepe szakmai, és a gyermekek tudjak, hogy az
edz6 azért van ott, hogy szakmailag, technikailag fejlesz-
sze 0t. Eqyszeriien a sziil6i szerep érzelmi stlya a legna-
gyobb, ezért a hatdsa erdsebb.

Az Akadémidn végzett sajat felmérésem - az U9-
Ul4-es korosztalyban — is ezt tamasztotta ald. A kor-
osztdlyok értelmi fejlettségéhez igazodva feltettem
a gyvermekeknek néhany kérdést eqy csapatfoglalkoza-
son, aminek kézponti témaja a stressz és az izgalom volt.
A jatékosoknak szitudciokat hoztam, nekik pedig valasz-
taniuk kellett az adott helyzetre adhato érzelmi reakciok
koziil, hogy kissé zavarja, nagyon zavarja, vagy egyaltalan
nincs hatdssal ra.
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A sportsziil6ség miivészete — a legnagyobb tamogato erd vagy a legnagyobb teher? - Tarjaniné Nagy Nikolett

A gvermekek tobbségénél volt egy téma, aminél eqy-
értelmdien a nagyon zavar kategoridt valasztottdk, az
pedig az volt, hogy a sziil6 instrudl, ordit a palya szélé-
rél. Ez nem azért van, mert a gyermek nem birja a kriti-
kat, hanem azért, mert a sz{il6 szerepe és hangja érzelmi
stlytis hordoz.

A sziilo az érzelmi biztonsag
forrasa - nem masodedz6

A sziil elsédleges feladata nem a technikai-taktikai ird-
nyitas. Nem a hibak elemzése. Nem a ,,motival¢” kritika,
az instrualds. A sziilé elsédleges szerepe nem a teljesit-
meény irdnyitdsa, hanem a gyermek érzelmi biztonsaga-
nak megteremtése. Ez a biztonsag nem nagqy szavakbdl
épiil, hanem apro reakciokbal:

+ eqy mosolybal

+ eqy bolintasbal

+ eqy ,,biiszke vagyok rad"-bol

+ abbal, hogy a gyermek tudja: a szeretet nem az

eredménytol fiigq.
A sziil6i reakciok kozvetlenil hatnak a teljesit-

ményre. Sziiléként hatunk gyermekiinkre minden han-
gosan kimondott gondolattal, véleménnyel, de a nem
kimondottal is. A gyermek olvassa a mimikat, a testtar-

tast, a s6hait, a fejcsovaldst. Es ezekbél kvetkeztet arra,
hogy ,elégjo-e”, hogy anya és apa szereti-e.

A sportolo gyermek belso6 vilaga

A legtdbb fiatal sportolo szeretne megfelelni a sziilének,
az edzonek, a csapattarsaknak és sajat magdnak is. Fél
a hibazastol, érzékenyen reagdlhat a kritikara, és sokszor
nem tudja megfogalmazni az érzéseit, mi bantja. Ezért
is olyan fontos, hogy a sziil6 ne plusz terhet jelentsen,
hanem stabil hattér legyen.

A gvermek bels6 vilaga gyakran tele van ellentmon-
dasokkal: egyszerre vagyik elismerésre és biztonsagra,
teljesitményre és szeretetre. A sportban megtapasz-
talja a versenyhelyzetek fesziiltségét, a hibak sulyat,
a siker eufdridjat — de mindezek feldolgozasdhoz érzelmi
kapaszkoddkra van sziiksége. Ha ezek hidnyoznak, kény-
nyen elveszitheti a jaték dromét, és a sport a szorongds
terepévé valhat.

A sziil6i hattér akkor valik valddi eréforrdssd, ha
nem az eredményre, hanem az erdfeszitésre figyel. Ha
nem a hibat, hanem a tanulasi folyamatot latja. Ha nem
a teljesitményt, hanem a gyermek emberi oldalat er6-
siti. A gyermeknek nem tékéletes sziilére van sziiksége,
hanem olyanra, aki jelen van, meghallgat, és biztonsagot
ad akkor is, amikor nehéz.

A sportold gyvermek bels6 vildga érzékeny, de rend-
kiviil fejleszthet6. Ha a feln6ttek — sziilék, edz6k, peda-
gogusok — megtanuljak érteni és tamogatni ezt a vila-
got, a sport nem csak teljesitményt, hanem onbizalmat,
érzelmi intelligenciat és életre sz6l6 stabilitdst adhat.
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Mit tehetiink sportsziiloként?
— az érzelmi biztonsagon tul

A sportteljesitmény nem csak a palyan dol el. A gyerme-
kek teljesitményének jelentds részét meghatdrozza, ami
az edzésen kivil torténik. Befolydsolja az alvas min6-
sége, atdplalkozas, a regenerdcio, a mentalis dllapot. Ezek
mind-mind kulcstényez6k, melyekben a sziilének meg-
hatdrozo szerepe van.

Az alvas a fejlddés motorja. A gyermekek idegrend-
szere alvas kozben fejlodik, ekkor épiilnek be a tanult
mozgasok, ekkor regeneralddik az izomzat. A sziilé sze-
repe ebben:

+ kovetkezetes alvasritmus

+ képerny6ido csokkentése lefekvés el6tt

+ stabil, nyugodt esti rutin

+ elegend6 alvasmennyiség

Miért fontos? A kialvatlan gyermek lassabban reagal,
tobbet hibazik, sériilékenyebb és érzelmileq is labilisabb.

A taplalkozas az (izemanyag a teljesitményhez.
A fejl6désben lévé szervezet szamara kilondsen fontos
amegfelel6 mennyiséqi és mindségi tapanyagbevitel és
a vitaminpotlas.

Eqy fiatal labdarigo esetében az edzés elbtti, koz-
beni és utani tapanyagpatlas kulcsfontossagu — nemcsak
a teljesitmény, hanem a regeneracio és a fejlédés szem-
pontjabol is. A sziil6k szerepe itt valéban meghatarozo:
0k biztositjak, hogy a gyermek rendszeresen megfelel§
mindséqu és mennyiségl ételt, folyadékot kapjon a nap
folyaman, és hogy az étkezések id6zitése illeszkedjen
az edzésrendhez. A jo sziil6i tamogatds nem csak a ,mit
egyél” utasitasrol sz6l, hanem arrdl is, hogy a gyermek

megértse, a taplalkozds a sport része, nem Kkiilénallo
tevékenyséqg.

Miért fontos ez? A rossz taplalkozas nem csak a telje-
sitményt rontja, hanem a koncentraciot, a hangulatot és
aregeneraciot is.

Aregeneracié nem luxus, hanem a fejl6dés feltétele.
A gyermekek sokszor tobbet edzenek, mint eqy felnétt,
amator sportold. A pihenénapok, a nyuijtas, a szabadido,
a képernyd6id6 korlatozasa mind hozzajarulnak a gyermek
testi-lelki egyenstlyahoz.

Miért fontos? A regenerdcié hidnya sériilésekhez,
kiégéshez, motivaciovesztéshez vezethet.

A sziil6 egyéb tamogatasai:

+ pihendnapok tiszteletben tartasa

+ tulterhelés jeleinek felismerése (faradékonysag,

ingerlékenység, étvdgytalansag)

+ masszazs, nyujtas, konnyi mozgds tamogatasa

+ elegend( szabadidd biztositdsa

* képerny6id6 korldtozasa

Kritikus kérdés a képernydido
korlatozasa a fiatal sportoloknal

A gvermekek kognitiv funkcidi — figyelem, koncentracio,
dontéshozatal, érzelemszabalyozas - 16 éves korig inten-
ziven fejlédnek, és csak 20 éves kor koriil stabilizalod-
nak. Ebben az id6szakban az agy frontalis lebenye, amely
a fokuszért és az dnszabalyozasért felel, még kialakul6-
ban van. A tulzott képerny6haszndlat — telefon, tablet,
videojdték, kozosségi média — folyamatos dopaminin-
gert ad, ami révid tdvon izgalmat, hosszu tdvon inger-
kiiszob emelkedést okoz. Ez azt jelenti, hogy a gyerek
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A sportsziil6ség miivészete — a legnagyobb tamogato erd vagy a legnagyobb teher? - Tarjaniné Nagy Nikolett

agya hozzaszokik a gyors, valtozatos, vizudlisan stimulald
ingerekhez és a val6sagos, lassabb, monotoniat is tartal-
mazo helyzetek, mint eqy edzés vagy mérkozés kevésbé
tudjak lekdtni.

Ezért fordulhat el6, amirdl edz6 kollégam is mesélt,
hogy megesett mdr, hogy jatékosa meccs kdzben unatko-
zottapdlyan.Nem azért, mert nem érdekli ajaték, hanem
mert az agya nem kapta meg azt az intenziv, gyorsan
valtakozo ingerszintet, amit a képerny6 biztosit. Ez az
ajelenséqg, amikor a gyermekek nem tudnak huzamosabb
ideig egy dologra koncentrdlni, mert az idegrendszeriik
a folyamatos és gyors valtasra lett ,bedllitva”.

Miért fontos mindez? A képerny6idé korldatozasa
nem pusztan ,,digitalis higiénia és detox”, hanem kogni-
tiv védelem is, kiilondsen a sportolo gyer-
mekeknél, akiknek az idegrendszere még
fejlédésben van. A képerny6idé nemcsak
a mentalis fokuszt, hanem a testi rege-
neraciot is befolydsolja. Az alvas eldtti
képerny6hasznalat  példdaul csokkenti
a melatonin termelést, rontja az alvas
mélységét, ezdltal lassitja az izomregene-
raciot és a tanulasi folyamatokat.

Osszességében elmondhatd, hogy
a fiatalok életmddja meghatdrozé
asportteljesitmény szempontjabol, mely-
nek alakitasaban kulcsszerepl6 a sziild.

Mit hall a gyermek a palya szélérol?
- a verbalis kommunikacio hatasa

A sportpalydk mellett dltalaban két sziil6 tipust latunk:
A tamogato sziilot, aki igy szol:
+ Ezaz, ligyesvagy!
+ Nagyon tetszett, ahogy kiizdottél.”
+  Barmi torténik, bliszke vagyok rad.”
+ Elvezd ajatékot!”
+ ,Szeretem nézni, ahogy jatszol.”
Ezek a mondatok biztonsagot, dnbizalmat és moti-
vaciot adnak.
A nyomast kelto sziildt, aki igy szél:
+ Passzolj mar!”
+ Figyelj oda jobban!”
+ Ezt mindig elrontod.”
+  Miért nem futottal gyorsabban?”
+ Haigy jatszol, nem leszel kezdo.”
Ezek szorongdast, megfelelési kényszert és bizonyta-
lansagot okoznak.
Hogyan és mit?
Mondatok melyek tdamogatoak és erdsitik a gyermek
onbizalmat:
+ Szeretlek, és biiszke vagyok rad, az eredményt6l
fliggetlendl.”
+ , Biiszke vagyok rad, nagyon sokat fejl6dtél.”
< |6 volt Iatni, hogy élvezted a jatékot.”
+ Latom, mennyit dolgozol ezért, nagyon kitart6
vagy.”
< . Semmi gond, legkdzelebb dsszejon. Ma is tanultal
valamit.”
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Tudom, és tapasztalom én is, hogy nem eqyszerii
informaciot kihtznunk a gyermekekbdl. Mégis hogyan
lehetnek a sportsziilok ebben sikeresebbek?

+ Nyitott kérdésekkel.

+ Keriljik a teljesitménycentrikus beszélgetéseket.

+ Hallgassuk meg, legyiink nyitottak, ne kritizaljuk
szakmai szempontbdl.

+ Emeljiik ki a pozitivumokat. Ez nem egyenlé azzal,
hogy a hibdkat dicsérjiik. Kiemelheto és dicséretes
lehet az igyekezete.

+ A tamogato mondatok megerdsitik a belsé moti-
vaciot, ami minden gyermek, fiatal sportolo leg-
fontosabb hajtoereje.

A\ HATRAVONT CENTER A FUTBALL-VILAGOROKSI
HEGYI IVAN
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Hogyan kérdezz és érdeklodij jol?

+ Hogy érezted magad meccs kozben?

+ Milyen volt az edzés?

+ Hogy érezted magad a meccsen?

+ Mivolt alegszuperebb az edzésen/meccsen?

+ Mire vagy a legbiiszkébb?

+ Mivolt maalegnehezebb, és hogyan oldottad meq?

< Mit tanultal ma magadrol a palyan?

A sziil6i kommunikdcié a palya szélérél nem csak
a meccset befolydsolja, hanem a fiatal dnértékelését,
asporthoz vald viszonydt, a hibazdshoz valo hozzaallasdt,
a hosszu tavu motivaciojat. Minden, amit sziil6ként mon-
dunk, ahogyan reagalunk, az formalja a gyerek sport-
élményét.

A sport az élet egyik legnagyobb
tanitoja

Asport alegjobb tanitdja az életnek, felkészit rd — de csak
akkor, ha mi, felndttek nem nyomast, hanem tamogatast
és biztonsdagot adunk mellé. A sport ilyenkor nem nyo-
mas, nem teljesitménykényszer, nem megfelelési verseny
- hanem egy olyan kozeg, ahol megtanulhatja, ki 6, mire
képes, és hogyan dlljon helyt az életben.

Ha a gvermek biztonsagban érzi magat, ha az edz6
szakmailag vezet, és a sziil6 érzelmileg tdmogat, akkor
asport nem csupan eqy tevekenyséq lesz, hanem

+ életre szol6 erdforrast kap,

+ tartast, kitartdst, 6nbizalmat, magabiztossagot

nyer,

+ kozO6sségben van, dsszetartdst gyakorol,

+ alkalmazkodast, eqyiittmiikddést, rugalmassa-

got tanul,

+ megtanulja kezelni és megélni a sikereket, ugyan-

ligy a kudarcokat is,

+ megtanul felel6sséget vallalni a sajat dontéseiért,

+ megtanulja szabdlyozni, kezelni érzelmeit,

* képes lesz fejlédni, tanulni a hibdibol.

A sport nem csak arrdl szol, hogy a gyermekbdl profi

lesz-e vagy sem, hanem arrdl is, hogy milyen emberré

valik. Ha a sziil6 szeretettel, bizalommal tamogat, az edz6
szakmailag vezet, a gyermek bdtran és magabiztosan
jatszhat, akkor a sport nem nyomas lesz a jatékos szd-
mara, hanem eqy olyan hely, ahol megtanul hinni maga-
ban - és ennél nagyobb ajandékot egyikiink sem adhat
neki.
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1. Bevezeteés

A Funkciondlis Mozgdsminta Sz(irés (Functional Move-
ment Screen, FMS) a sporttudomany és a rehabilitacio
teriiletén széles kérben alkalmazott vizsgdlati modszer,
amelynek célja a mozgasmintdkban jelenlévd korlatoza-
sok, aszimmetridk és diszfunkciok feltardsa. Ezek az elté-
rések novelhetik a sériilések kialakuldasanak kockazatat,
kiilondsen a nagy fizikai igénybevétellel jard sportagak-
ban, példdul a labdarugasban.

Az FMS alkalmazdsa hozzdjarul a célzottabb edzés-

programok kialakitasahoz és a sériilések megelézéséhez.
A modszer alapvetd célja a diszfunkciondlis mozgdsmin-
tdk azonositdsa, a test aszimmetridinak feltérképezése,
valamint a mobilitas és a stabilitds komplex értékelése
a teljes mozgaslanc mentén. Emellett kiindulopontot biz-

Jobb mozgasminta,
kevesebb sériles:
az FMS szerepe

az utanpotlasban

Cseszko Szilveszter
eronléti edzo,
Szeged-(sanad Grosics Akadémia

tosit a teljesitményfejlesztéshez és a rehabilitacio utani
allapot 6sszehasonlitdsahoz.

Az FMS eqy hét tesztb6l allo, standardizalt vizsgd-
lati eljaras, amely nem igényel specidlis el6képzettséget,
és minimalis terhelést jelent a vizsqalt személy szamara,
igy szinte barmilyen korosztalyban alkalmazhat6. A tesz-
tek az alapveté mozgasmintdk mindségét vizsqaljdk, és
alkalmasak a mozgdsbeli hidnyossagok, aszimmetriak
és kompenzaciok kimutatdsara. A hét gyakorlat harom
6 teriiletet fed le: funkcionalis mozgasmintdk (pl. mély
guggolds, atlépés, kitorés), mobilitas (pl. vallmobilitds,
aktiv nyujtott Idbemelés), valamint motoros kontroll és
stabilitas (pl. torzsstabilitds fekvftamaszban, rotdcids
stabilitas). Az értékelés 0-3 pontos skalan torténik, ahol
a3 pont a hibatlan végrehajtast, mig a 0 pont a fdjdalom
jelenlétét jelzi.

2. A kutatas bemutatasa

2.1. Hipotézisek
A kutatdsban néqy korosztaly FMS eredményeit vizsgdl-
tam, tovdbbd az elmdalt idészakban elvégzett mérések
kozotti sszefiiggéseket, végiil pedig a kiadott korrekcios
program hatdsanak szerepét mutattam be.

H1: Az alacsonyabb FMS pontszamok magasabb sérii-
[ésgyakorisaggal fognak korreldlni a sportolok korében
minden korosztalyban.
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H2: Az eltér6 idépontokban végzett mérések alap-
jan az FMS dsszpontszamok kozott szignifikans kiilonb-
séq figyelhet6 meq az egyénre szabott korrekcios prog-
ram hatasdra.

2.2. Vizsgalt minta

A kutatasban a Szeged-Csandd Grosics Akadémia néqy
kiillonbozé korosztdlyd labdarugdi vettek részt. Az U15
korosztdlybdl (N=18), az U16 korosztalybdl (N=22), az U17
korosztdlybol (N=22) és az U19-es korosztalybol pedig
(N=19). A méréseket a nyari és a téli felkésziilési id6szak
kezdetekor végeztiik.

2.3. Kutatasi modszer

A vizsgdlat kvantitativ megkozelitési volt, amely az FMS
pontszamok elemzésére és az eqyénre szabott korrekcios
program hatdsanak értékelésére irdnyult. Az adatqyijtés
a sportolok FMS eredményei alapjan tortént, figyelembe
véve a sériilések eloforduldsat is. A statisztikai elemzés
paros kétmintds t-probdval tortént, 0,05-0s szignifikan-
ciaszint mellett, Jamovi statisztikai szoftver alkalmaza-
saval.

3. Eredmények

3.1. Az FMS eredmények dsszpontszamanak
oOsszehasonlitasa

A kiilonbozé mérési idépontok dsszehasonlitdsa lehet6-
séget nyujt a funkciondlis mozgdsmintdk valtozdsanak,
a korrekcios program hatékonysaganak és a teljesitmény
stabilizdloddsanak értékelésére. Az elemzés sordn az

16,0 O

15,5

15,0
o Atlag
O Medidn

14,5 1

14,0 O

I I
1. mérés 2. MErés

dtlag- és medidnértékek, valamint a szignifikans kiilonb-
ségek keriiltek vizsgalatra.

Az elemszamok eltérése abbadl adodik, hogy az dssze-
hasonlitasok csak azon sportolok adataira terjedtek ki,
akiknél mindkét vizsqalt iddpontban rendelkezésre alltak
ameérések.

Az1.és2. mérés sszehasonlitasa soran 55 f6 eredményeit
elemeztiik. Az dtlagpontszam szignifikansan nétt (14,2 +
SD = 15,3 + SD; p<0,05), mig a median értéke 14-r6l 16-ra
emelkedett, ami a funkcionalis mozgasmindség javuldsat
jelzi. (1. dbra)

Az 1. és 3. mérés dsszehasonlitasaban 60 f6 adatai ker(il-
tek elemzésre. Az datlagpontszam szintén szignifikans
novekedést mutatott (14,2 + SD > 15,4 + SD; p<0,05), mig
a median 14-r6l 15,5-re nétt, amely tovabbi fejlddést
jelez. (2. dbra)
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1. mérés 3. mérés

A 2. és 3. mérés Gsszehasonlitdsaban 61 f§ vett részt.
Az atlagpontszamok (15,2 + SD és 15,3 + SD), valamint
a medidn értékek (mindkettd 15) kozott nem volt kimu-
tathato szignifikans kiilonbség (p>0,05), ami a teljesit-
mény stabilizdldddsara utal. (3. dbra)

3.2. Nemzetkozi kutatasok 6sszehasonlitasa

a kapott eredményekkel

A vizsgalat soran kapott FMS pontszamok dsszhangban
dlinak a nemzetkozi szakirodalomban kozolt értékek-
kel. Brazil elit utanpdtlas koru labdartigdk korében vég-
zett vizsgalataban a FMS pontszamok 9-16 pont kozott
mozogtak, median értékiik 13 pont volt, és a jatékosok
tobbsége <14 pontot ért el, ami jelezte a mozgdsmin-
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Jobb mozgdsminta, kevesebb sériilés: az FMS szerepe az utdnpdtlasban - Cseszko Szilveszter
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tdkban rejlé hidnyossagokat (Marques et al., 2017). Ezek
a nemzetkozi adatok jol dsszevethetdk a jelen vizsga-
lat ndvekvo dtlagpontszamaival, amelyek a funkcionalis
mozgdsmindséqg javulasat tiikrozik a mérések kozott.

A szakirodalom ramutat arra is, hogy a kozepes vagy
annal magasabb FMS pontszam 6sszefiigg a sporttelje-
sitmény néhany komponensével, példaul a koordindcié-
val, az aqilitdssal és a gyorsasaggal, bar ezek az asszocid-
ciok gyenqgék vagy kozepesek lehetnek (Fitton Davies et
al., 2022).

Az FMS pontszamok és a sériiléskockdzat kapcsola-
tdt vizsgdld kutatasok kimutattak, hogy az alacsonyabb
pontszamok (<14-<I5) nagyobb valdszintiséggel tarsul-
nak sériilésekhez, igy a magasabb pontszam potencid-
lisan kedvezéen befolydsolhatja a sériilésmegel6zést is
(Zarei et al., 2022). A nemzetkozi kutatasok és a vizsgdlat
soran mért FMS pontszamok 6sszevetése ramutat arra,

hogy a funkciondlis mozgasminGséq javitdasa nemcsak

a teljesitményre, hanem a sériilésmegelozésre is jelentds
hatdssal lehet. Ezen dsszefiiggések fényében a kovetkezd
hipotézisek értékelése segit megérteni, hogy a jelen vizs-
galat eredményei mennyiben igazoljak a feltételezéseket
az egyénre szabott fejlesztések hatékonysagarol.

3.3. Hipotézisek értékelése

H1: Az alacsonyabb FMS pontszamok dsszefiiggést mutat-
tak a magasabb sériilésgyakorisaggal, ami aldtamasztja
a hipotézist. Ez azt jelzi, hogy a mozgasmintak min6sé-
gének javitasa hozzdjarulhat a sériilések megelGzéséhez.

H2: Az eltéré idpontokban végzett mérések soran az
FMS dsszpontszamok jelentdsen novekedtek az egyénre
szabott korrekciés program hatdsara, igy a hipotézis iga-
zolodott. Ez megerdsiti, hogy a célzott funkcionalis fej-
lesztés képes javitani a jatékosok mozgdsmindségét és
stabilizalni a teljesitményt.

Osszességében a nemzetkozi eredmények megerdsi-
tik, hogy a FMS teszt relevans eszkoz lehet az utdanpotlds
koru labdarigok funkciondlis mozgdasminéségének nyo-
mon kovetésére és a potencidlis fejlédési iranyok azono-
sitdsara, kiilénosen, ha a pontszamok javuldsat vizsgdl-
juk.

4.73ar6 megallapitasok

A rendszeres FMS felmérés alkalmazasa javasolt a moz-
gasmindség nyomon kovetésére. Az alacsonyabb pont-
szamot elérd sportoldk esetében indokolt az eqyénre sza-
bott korrekcids programok bevezetése. Az edzok szamara
kiemelten fontos az eredmények értelmezése és azok
beépitése az edzésmunkdba. A hosszu tavi nyomon kove-
tés eldseqiti a stabil teljesitmény fenntartasat és a sérii-
Iéskockazat csokkentését.

Avizsgdlat eredményei egyértelmien aldtamasztjak,
hogyaz FMS teszt hatékony eszkoz az utanpotlas koru lab-
darigok mozgasmintdinak felmérésére és fejlesztésére.
Az alacsonyabb FMS pontszamok magasabb sériilésqya-
korisaggal korreldltak, mig az eqyénre szabott korrekcios
programok jelentds javuldst eredményeztek az FMS 6ssz-
pontszamokban. Ezek az eredmények 6sszhangban alinak
anemzetkozi kutatasokkal, amelyek szerint a funkciona-
lis mozgdsmintdk javitasa hozzajarulhat a sportteljesit-
mény ndveléséhez és a sériilésmegeldzéshez.



A beszélgetés azzal kezdddott, amikor Hamori Luca az

olimpiai szereplés mogotti személyes és mentdlis hdt-
terérdl beszélt, kiilon kiemelve a stab és a kdzvetlen szak-
mai tamogatads szerepét.

,Ha Robi nem lett volna ott velem az olimpian, nem
biztos, hogy ilyen eredménnyel végeztem volna. Nagyon
sokat hozzdtett, és ahogy 6 mondta, neki én voltam
a motivacié, nekem pedig 6. Ez eqy igazi csapatmunka
volt.”

Luca elmondta, hogy bar az eqyiittmiikodésiik mar
a kvalifikdciés id6szak eldtt elkezd6dott, igazan az olim-
piai kornyezetben teljesedett ki. A pdrizsi szereplés sordn
azonban nemcsak sportteljesitményrél, hanem komoly
mentdlis megprdbaltatasokrol is sz6 volt.

»Az az omindzus nap, az Imane Khelif elleni mérké-
z6s életem eqyik legnehezebb napja volt. Nagyjdbol eqy
nap alatt egész Magyarorszag — sot a kiilfold is — meg-
tudta, ki vagyok eqy kialakult médiabotrany miatt. Ez
a masfél nap teljesen dsszenyomott, és sajnos a teljesit-
ményemre is kihatassal volt. Mar miel6tt beléptem volna
a ringbe, azt mondtam magamban, hogy kikaptam. Az
emberek elhitették velem, hogy nincs esélyem. Megfor-

A sikernek nem titka,
hanem ara van...

Beszélgetés Hamori Luca 6kolvivo
olimpikonnal

Moderator: Papp Robert,

a Szeged-Csanad GA élettani
csoportvezetoje, Hamori Luca
korabbi eronléti edzoje

Grosics-est, 2026. aprilis 2.

dult a fejemben az is, hogy nem kéne kiallni — de véqiil
nem tudtam tugy bemenni, hogy meq sem prébalom.”

Ebben arendkiviil nehéz id6szakban kiemelt szerepet
kapott a hattértamogatas, kiiléndsen a kozvetlen szak-
mai kapcsolatok.

»Az, hogy volt kire tamaszkodnom - példaul Robira -,
nagyon sokat jelentett. A mérkézés utan pedig napokba,
hetekbe telt feldolgozni ezt az egészet, és ehhez is kel-
lett seqitség.”

A torténtek feldolgozasa hosszabb folyamat volt, de
mara Luca képes nyiltan beszélni errél az idGszakrol is.

,Most mar tul vagyok rajta, tudok réla beszélni. Eqy
darabig probdaltam nem foglalkozni vele, de nehéz volt,
mert mindenki ezt kérdezte."

*

Mikor jétt el az a pont, amikor Hamori Luca mar nem
csupdn kiprobdlta az Gkélvivast, hanem valodi perspekti-
vdt kezdtél Idtni benne?

,2014-ben, 13 éves voltam, amikor az els6 magyar
kupan, illetve magyar bajnoksagon elindultam, és sike-
rilt megnyernem. Taldn az volt az elsé olyan pillanat,
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A sikernek nem titka, hanem dra van...

amikor elgondolkodtam rajta, hogy ebbdl akar valami
komoly dolog is lehet.”

Ez az els6 siker azonban még inkabb csak egy igéret
volt, mintsem tudatos karrierkezdet. Az igazi felismerés
késdbb, egy nemzetkdzi versenyen érkezett meg.

JKét évrerdjuniorként Eurépa-bajnoki dént6t bok-
szoltam. A dontében kikaptam, és nagyon sokat sirtam,
mert akkor még nem tudtam igazan értékelni az eziist-
érmet.”

A kezdeti csalodas azonban gyorsan tanuldsi folya-
mattd alakult, amely madr eqy érettebb sportoldi gon-
dolkodas irdnyaba mutatott.

,Utolag jottem rd, hogy pdr évvel azutdn, hogy
elkezdtem az 6kdlvivast, mar egy Eurépa-bajnoki dén-
tében dlltam. Akkor fogalmazodott meg bennem, hogy
ennek az eziistéremnek is ordlni kell, és hogy még sok-
kal tobbet szeretnék — akar fényesebb érmeket is.”

Ez a felismerés jelentette azt a mentdlis fordulo-
pontot, ahol a kezdeti sikert mar tudatos célkitiizés val-
totta fel.

J1alan ez volt az a pillanat, amikor azt éreztem,
hogy ezt még nagyon sokszor dt akarom élni, és hogy
nagyobb céljaim vannak, mint amire korabban gondol-

n

tam.

Miben kiilonbozik eqy élsportolo gondolkoddsa mar

fiatal korban, és hogy létezik-e az a bizonyos ,,mdsmilyen-
ség” amely késGbb a siker eqyik alapja lehet?

A kérdés kiilondsen fontos volt a jelenlévd fiatal lab-
dardigok szamadra, hiszen még eqgy csapatsportdgban is
alapvet6en egyéni fejlodési utak és személyiségek hata-
rozzak meg, ki meddig jut.

»A mai napig ugy tartom, hogy én masabb vagyok,
mint mindenki, és soha nem is szerettem volna ugyan-
olyan lenni, mint masok. Nem akartam beallni a sorba,
mindig a sajdt utamat probaltam jarni.”

Ez a fajta belsé iranytii és 6nazonossdg végig kisérte
palyafutdsat, még akkor is, amikor a kdrnyezet nem fel-
tétleniil tamogatta az adott dontéseit.

,Amit én a fejembe vettem, azt akkor is megcsinal-
tam, ha tizember azt mondta, hogy ne csindld, mert nem
lesz j6. Addig nem hagytam, amig én magam meg nem
tapasztaltam.”

A sporthoz valé viszonya mar egészen fiatalon is tul-
mutatott az atlagos hozzadllason. Minden helyzetben
versenyt latott, még akkor is, ha annak nem volt tétje.

,Ha elmentem eqy edzésre, akar eqy fogdcskat, akar
egy futastis versenyként éltem meg. Mindig mindenkit le
akartam gy6zni. Akkor is az els6 akartam lenni, ha semmi
tétje nem volt.”



Beszélgetés Hamori Luca dkolvivo olimpikonnal - Papp Robert

Ez a mentalitds azota sem valtozott — sét tudatosan
meg0rzott alapelvvé valt.

,Ez @ mai napig megvan bennem. Minden edzést tgy
élek meg, mintha verseny lenne, mert ott is a legjobban
akarok teljesiteni mindenki kozdil.”

L 4

Mi torténik akkor, amikor a motivacio mdr nem elég
- amikor hideg van, rosszak a kériilmények, nincs kdzeli
versenycél, és ,csak” dolgozni kell?

LA motivacié nagyon fontos, féleg eleinte — edzd,
szil6, baratok is adhatjak. De ez nem tart orokké. A fegye-
lem az, ami dtvisz mindenen. Volt olyan id6szak, amikor
egy-két honapig nem volt konkrét verseny, amire késziil-
tiink. llyenkor is ugyanuqy 100-150 szdzalékot kellett tel-
jesiteni minden edzésen. Es ilyenkor jon a kérdés: minek
edzzek, ha most nem késziiliink semmire?”

Ez az a pont, ahol a tudatos gondolkodas feliilirja az
aktudlis érzelmi dllapotot.

At kellett formdlnom a fejemben: én igazabél Prizs
0ta Los Angelesre késziilok. 2028 a f6 cél. A versenyek csak
dllomdsok.”

A hosszu tavu célok tudatositdsa seqit perspektivaba
helyezni a mindennapi munkat, és értelmet ad azoknak
a napoknak is, amikor a motivaci6 hattérbe szorul.

,Ezanégy év nagyon gyorsan eltelik. Mar jovore kva-
lifikacio lehet, és ott kell készen allni. Ezért probalok min-
dig afo célra koncentralni.”

A mentdlis er6 egyik kulcsa az 6sszehasonlitds és
aversenyhelyzet folyamatos tudatositdsa is.

»Amikor kicsit alabbhagy a motivaciom, arra gondo-
lok, hogy mindenki mds is ugyanugy késziil. 0k is elvégzik
az edzést. Akkor nekem is meg kell csindlnom - és nem

csak ugy, ahogy ‘elég’, hanem a lehet6 legjobban.”

A sportoldi palya soha nem linedris — sokkal inkabb
egy hullamvasut, ahol a csticspontok és a mélypontok
valtjak egymast. A valddi kérdés nem az, hogy vannak-e
nehézségek, hanem az, hogy ki hogyan reagal ezekre?

JVolt eqy olyan id6szak az olimpia el6tt, amit eqyal-
talan nem éltem meg pozitivan.”

A problémak sorozata mar a kvalifikaciot kovet6en
elkezdddott, és ezek szinte megszakitds nélkil kovették
egymast.

,2023 végén az Eurdpa-bajnoksagon az elsé korben
kiestem. Tavasszal sem volt tul jo érzésem, majd 2024 ele-
jén meq kellett mitenia vallamat. Ott fekiidtem fél évvel
azolimpia eldtt, felkotott karral az agyban.”

A felépiilés utdan sem jott meg azonnal a stabilitas —
tjabb varatlan akadalyok kovetkeztek.

»Amikor a vallam helyrejott, azt hittem, véqgre visz-
szadllhatok az edzésekbe, de begyulladt a bolcsességfo-
gam, amit azonnal mdteni kellett.”

A fizikai problémdk mellett a mentalis nyomas is
folyamatosan erésodott.

,Ahogy teltek a hetek, azon gondolkodtam, hogy
amig én korhdzban vagy otthon fekszem, addig mindenki
mas, aki ott lesz az olimpidn, kkeményen készil.”

A mélypont azonban még ezutdan kovetkezett.

JKordlbeldl harom nappal az indulas elétt kérhazba
kertiltem: 1azas voltam, kiszaradtam, infuziora kotve var-
tam, hogy két nap malva induljunk Pdrizsba.”

Ebben a helyzetben a kétely mar nem csak eqy gon-
dolat volt, hanem szinte teljes bizonytalansdgga valt.

,Azt éreztem, hogy az univerzum is ellenem van, és
hogy minek megyek ki az olimpiara eqy ilyen felkészii-
Iéssel.”

A parizsi edzotabor sem hozott azonnali megnyug-
vast.

,Az els6 napokban nem is lehetett nagyon terhelni,
mert méq lazas voltam el6tte. Az edzéseken sem volt ott
afejem, és a mosolyom sem — ezt Robi is tudja.”

Ebben az id6szakban kiilondsen felértékeldott
a kozvetlen szakmai és emberi tamogatas szerepe.

JEQy Kicsit elveszve éreztem magam. Kicsi volt
a csapat, nem volt meg az a szoros kapcsolat a tob-
biekkel. Nagyon sokat jelentett, hogy Robira tudtam
tamaszkodni, és ki tudta hozni belélem azt, aki valoja-
ban vagyok.”
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A sikernek nem titka, hanem dra van...

Mi kiilénbédzteti meg a jo sportoldt attol, aki valdban
kiemelkeddvé valik?

A kérdés nem csupdn az dkolvivasra, hanem minden
sportdgra - igy a jelenlévd fiatal labdarugdékra is — egy-
arant vonatkozott.

LSzerintem van ilyen tulajdonsdg, és taldan az els6,
amit kiemelnék, az az alazat.”

A sportold hangstlyozta, hogy a tehetség 6nma-
gaban nem elegendd, ha nem parosul megfelelé hozza-
alldssal.

,Lehet valaki barmilyen tehetséges, ha nem aldza-
tos azzal kapcsolatban, amit csindl — akar az edzésekhez,
akar a versenyekhez val6 hozzaallasban —, akkor nem fog
tudni igazan kiemelkedni.”

Az aldzat mellett a masik kulcstényezd a kitartas,
kiildndsen a nehéz helyzetekben.

»,Nagyon kénnyii lenne feladni azokban a helyzetek-
ben, amiket kordbban meséltem, és azt mondani, hogy
nem csindlom tovdbb.”

Eppen ezek a pillanatok jelentik a valédi vélasztévo-
nalat a sportoldk kozott.

»Azt gondolom, hogy ezekben a nehéz helyzetekben
valik el, ki az, aki bajnoknak sziiletett, és ki az, aki nem.
Tobben adjak fel ilyenkor, és kevesen vannak azok, akik
tovabb mennek.”

A kiilonbség tehdt nem feltétleniil a képességekben,
hanem a hozzadllasban és a dontésekben rejlik.

,Ez az, ami elddnti, hogy ki az, aki egyszer odaérhet,
és ki az, aki nem.

L 4

Hol és hogyan latod magad 10 év mulva?

,Nagyon remélem, hogy 35 évesen mar lesz eqy qyo-
nyord csalddom, és a sajdt gyerekeimet fogom edzésekre
vinni."

A sport azonban a jovében is meghatdrozd része
maradna az életének — immar eqy masik szerepben.

JJermészetesen mindezt olimpiai bajnokként szeret-
ném megtenni, és amit én tanultam 20-25 év alatt, azt
szeretném dtadni a gyermekeknek.”

A cél nem csupan az dtadas, hanem az inspirdcio is —
kiiléndsen azok szamara, akik méq keresik a sajat utjukat.

LSzeretném 0sztondzni a gvermekeket arra, hogy
semmi sem lehetetlen.”

Luca kiilén hangsulyozta azt is, hogy sajat palyafu-
tdsa soran eqgy olyan sportagban ért el sikereket, amelyet
sokan még mindig férfi dominancidjunak tartanak.

,Az Okolvivast sokan férfi sportagnak nevezik, de
nekem ez mindig plusz motivacio volt. N6ként is oda lehet
érni.”

Ez az (izenet a jovo generdcidinak is szdl.

»Azt szeretném dtadni, hogy nem szamit, hogy fiu
vagy lany vagy, vagy hogy egy sportagat minek neveznek.
Ha van eqy célod, és dolgozol érte, akkor el fogod érni.”




Beszélgetés Hamori Luca dkolvivo olimpikonnal - Papp Robert

Az est végén a moderdtor személyes gondolatokkal
zdrta a beszélgetést, kiemelve azt az egyik legfontosabb
lizenetet, amely az egész este sordn tobbszor is visszako-

szont: a siker mogott mindig dldozat all.

A jelenlévo fiatal sportoldkhoz szélva hangstilyozta,
hogy a csucsteljesitmény nem titok kérdése, hanem
tudatos dontések és kévetkezetes munka eredménye.

LSokan kérdezik, mi a siker titka. Nincs titka — ara
van.”

A gondolat kiilonosen erés kontextust kapott az
olimpiai felkésziilés példajan keresztiil.

»Az, hogy valaki egy évbdl 270 napot edzétaborban
tolt, lemond rengeteq dologrél — magdanéletrél, kénye-
lemrél, hétkéznapi dolgokrdl —, ez az ara annak, hogy
egyszer ott dllhasson a legjobbak kozott.”

A reflektorfény pillanatai — mint példaul eqy olim-
piai utazas sordn kapott spontdn elismerés — kiilénlege-
sek, de ezek mogott hosszu, sokszor lathatatlan munka
hazadik.

JAmikor felszalltunk a repilére Parizsban, és meg-
tapsoltak minket olyan emberek, akik nem is ismertek —
az eqy fantasztikus érzés volt. De ezek mogott a pillana-
tok mogott rengeteg lemondas van.”

*

A zarszoban kiilén kdszonet hangzott el Himori Luca
felé, aki rendkivil stri versenyiddszak kozepette is idot
szakitott az eseményre: Az elmult hetekben Amerikdban
Kkésziilt, hazai nemzetkdzi versenyt nyert, gyoztes profi
mérkdzesen van tul, és mar a kdvetkezd nemzetkozi dllo-
mds vdr rd — mégis itt volt veliink. Ezért kiilén készonet
illeti.

A beszélgetés végén a jelenlévd fiatalokhoz szolo
tizenet mdr a jovobe mutatott:

,Remélem, hogy taldltatok inspirdciot és motiva-
ciot, és ha 10 év mulva valaki koziiletek nemzetkozileg
ismert sportoloként ad interjut, talan majd azt mondja:
ezt Hamori Lucatol tanultam!”

(8] lm\:mna' TALLAT

Moderator:

Papp Raobert

Fotok:
Gémes
Sandor
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