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A sport tobbrdl szol, mint a versenyzés, a gydzelem és a
diadalittassag. A sport egy életforma. Szerencsésnek tart-
hatjuk magunkat, hogy egy olyan korszakban éltink, ahol
a mindennapos sport barmilyen formaban az életiink ré-
sze lehet, hobbibdl, sz6rakozasbol, versenybdl, fejlédés-
bél. Lehettink nézék vagy sportolok egyarant nydjtani tud
nekink egy olyan élményt, ami pozitivan befolyasolhatja
a testlinket és lelklinket. Bar nem feltétlen egy pihentetd
tevekenység, mégis fellidit, megnyugtat, segit egyenesbe
allitja az életlinket.

Ujsagunk nagyobb koriiltekintést nyujt mindenkinek,
akit érdekel barmilyen médon ez az életforma és remél-
jUk kozelebb juttat ahhoz, hogy megtalalja minden olva-
sonk azt a sporttevékenységet, amelyik az ¢ szivehez a
legkdzelebb all.
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Szabadidds tevékenységkent indul, hobbiva valik, késébb egy életér-
zés lesz, mar el sem tudod keépzelni nélkiile az életed és vegiil any-
nyira j6 vagy benne, hogy a munkadda valik. Vajon mikor jon el ez a

pont?

A profi sportolok altal adott interjuk alta-
l&ban mind arra hivatkoznak, hogy mar
gyermekkoruk ota ez az almuk és mindig is
tudték, hogy ezzel szeretnének foglalkozni.
Viszont kevesen beszélnek arrél, mikor volt
az afordulépont az életlikben, amikor is el6-
térbe kerilt a karrierépités.

Maga a szenvedély lehet 6rokos egy adott
sport irant, vagy konkrétan a sportolas irant,
viszont senki nem ugy kezdi el, hogy az
anyagi oldalat nézi, és az els lépéseket sem
Ugy épiti fel, hogy majd elényt kovacsoljon
beldlik. Ha valaki tehetséges, egy id6 utan
észrevehetdvé valik a kornyezete szamara.
Viszont mar ennél a lépcséfoknal is sokan
elesnek, mivel a csaladi hattér és a lehetdsé-
gek, mellyel egy adott térség rendelkezik, el-
engedhetetlen tényezok. Elég csak arra gon-
dolni, hogy miért olyan keveés - ha egyaltalan
van - a roma élsportolo vilagviszonylatban.

Széval, ha a szituacié adott, és megfordul a
fejlinkben, hogy szivesen lenne a hobbink a
munkank, akkor az a leheté legjobb felallas
munkavégzés szempontjabol. Mar ekkor ki-
[6nb6z6 akadalyok épnek fel, mint példaul,
hogy feltegylink-e mindent egy lapra és csak
ezzel foglalkozzunk, vagy netan emellett
legyen-e mas alternativank. A legtobb eset-

ben mindenki csak erre az egy dologra kon-
central, ami szinte elengedhetetlen ahhoz,
hogy valaki elismert profi sportold legyen.

Viszont véleménylink szerint akkor jon el ez
a bizonyos pont, amikor is kiszakadunk az
iskolas életbdl. Mivel ekkor kezd el minden-
ki gondolkodni komolyabban a j6évérdl, hol
all éppen és merre tart. Ahhoz, hogy valaki
hosszu éveken keresztiil meghatarozo alak-
jalegyen a sportvilagnak nem elég a teljesit-
mény és az odaadas. Atudatos karrierépités
pont annyira mérvado, mint az elébb emli-
tett dolgok. Mindig azt a épést kell meghoz-
ni, ami késébbi szempontbol az elénylinkké
valhat. Alulrél épitkeziink felfelé és nem for-
ditva. Igaz, ismerlink olyan sportoldkat, akik
hatalmasat ugrottak el6re a karrierjikben
rovid id6 alatt, viszont sokan vannak, akik
bele is buktak abba, hogy nem mértek fel jo!
a kepessegeiket.

Am a legfontosabb dolog mégis
az, hogy szivbél csinaljuk, mivel
ha nem szeretjik és csak ma-
gunkra erdltetjiik, biztosan
nem értnk el olyan ered-
ményt, amilyet szeret-
nénk. i

Irta: Hadacs Mdté
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Elet és halal kozott

Te mennyi ideig birod ki a viz alatt egy levegévétellel? 30-40 masod-
ercig? Esetleg 1-2 percig, ha nem vagy minden sziinetben az E épii-
t el6tt? Azonban a szabadtiid6s buvarok ennek akar az 6t- vagy

hatszorosat is képesek a viz alatt tolteni és kdzben tobbszaz méter

meélyre mertiilni.

Alapvetéen keveset tudunk a szabadbuvar-
kodasrol, mert nem latvanysport. Meglehe-
tésen unalmassa valhat egy id6 utan, de
~annal veszélyesebb, és akar rosszul is vég-
z6dhet. Ami eld is szokott fordulni.

Gondoljunk csak bele: a felszinen tidénk
kapacitasa 100%-os, viszont ahogy mé-
lyebbre mertltnk, ez egyre jobban csdkken
a nyomas hatasara. 20 meternél mar tenisz-
labda-nagysagura zsugorodik 6ssze. Tob-
bek kozott ez okozhatta egy amerikai buvar
halalat, aki 68 méter mélyen hezitalt, majd
mégis tovabb merllt. Amikor felért a fel-
szinre, elvesztette eszméletét. Ezutan hiaba
probaltak Ujraéleszteni, még a helyszinen
életét vesztette. Rengeteg hasonlo esetrdl
lehet olvasni, hogy siker(lt a felszinre jutni-
uk a buvaroknak, mégsem eltek tul a mu-
tatvanyt. A masik gyakori szituacio,

hogy teljesen elnyeli 6ket a

viz mélysege.
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Irta: Mecséri Kata

A vilagesUcsot a sportag 2 kategoriajaban
Herbert Nitsch tartja. Az egyik szamban
sullyal 214 m mélyre siker(lt lejutnia egy
levegdvetellel, a masikban suly nélkil 114
méterig jutott. De egy (j vilagrekord-kisér-
letnél majdnem odaveszett. Sikerllt elér-
nie a 249,5 m mélységet, azonban sokkot
és stroke-ot kapott, a buvartarsai hoztak
a felszinre, majd Ujraélesztették és hosszu
idére mesterséges komaba helyezték. Ha-
talmas szerencséjére 4 tulélte, de nem adta
fel szenvedélyét és a mai napig merl, bar
csak 20 méteres tavolsagokig.

A szabadtiidds buvarkodas egy olyan ext-
rém sport, amit nem lehet hobbiként, ama-
tor szinten (izni. Nagyon sok kockazattal jar
még a profiknal is, hiszen tobb évtizednyi
gyakorlas kell ahhoz, hogy be merjék val-
lalni a kockazatot. Szoval ha nehezedre
esik lemerilni a tengerben egy kagyldért
par méter mélyre a nyomas miatt, akkor
gondolj arra, hogy ezek a sportolok mi-

lyen emberfeletti teljesitményre

képesek.



A tobbseég alapvetéen szabalykoveté és rendezett — gondolnank -
féleg, ha a sportrol van sz6, ahol a kitartas és az onfegyelem megha-
tarozo értekek - A fair playrél nem is beszélve. Valdszintileg ezert is
megdobbentd, ha egy-egy (él)sportolé doppinggyantiba, -botranyba

keveredik.
A teljesitménynévelé szerek hasznélata
nem Ujkeletd, hiszen a gorogdk mar a Kre.
3. szazadban fogyasztottak gombat, céljuk
kénnyebb elérése érdekében. A 19. szézad
a gyogyszerek korszaka, ekkor a nitroglicerin
és az bpium voltak a sztarok.

A drogokat ebbdl a szempontbol két cso-
portra bonthatjuk. Az egyik kategoria az él-
vezeti szereké (marihuana, kokain, heroin),
melyekkel a tudatallapot modositasa a cél,
nem pedig a teljesitményndvelés. Ez utdb-
bira analitikus szteroidokat hasznalnak,
melyek az idegekre, az izmokra és az érrend-
szerre hatnak, ahol maradandé karosoda-
sokat is okozhatnak. Az elsé tuladagolasbol
fakadd halalos aldozat egy profi kerékparos,
Arthur Linton volt.

Persze nem minden sportolot veszitiink el a
kovetkeztében, de szamtalan karrier ketté-
tort méar hasonlo botranyok miatt.

- Lance Armstrong, a hires kerékparos 6tféle
modon doppingolt, igy szerez-

te hét Tour de France gy6— e
zelmét is, melyektsl —-
végll mind meg-
fosztottak.

- Az NDK az 1960-as évektd| kezdve 30 éven
keresztul novelte illegalisan versenyzéi te-
vékenységét. Sajnos mind a doppingdri-
let aldozataiva valtak, hiszen egyikik sem
tudott a mellékhatasokrél: a nék korében
medddség, elférfiasodas, a férfiaknal pedig
szivproblémak és hererak.

-Vegll pedig a nagy orosz doppingligy: 2019
decemberében a Nemzetkdzi Doppingelle-
nes Ugyndkség a laboratoriumi eredmények
manipulalasa miatt Ugy dontott, eltiltja Sket
a kovetkezd négy év legnagyobb eseménye-
it6l. Oroszorszag fellebbezett, a targyalasok
tovabbra s folynak.

Mint az élet szamtalan mas terlletén, Ugy a
sportban is a lehetd legjobb teljesitményre
torekednek az emberek. Ez a kitlizott alom
vagy realis cél hajtja a sportoldkat is, hogy
tlréképességlk hatarait feszegessék. Na de
vajon a cél szentesiti-e az eszkdzt?




Lis alt a sztriptizbarok
IétT/a’nyosségébél egy Uj

néhany évtizedben el6-
USA-ban, Kanadéaban és az
&UilbKiralysagban indult meg az
as. Manapsag mar szamos
, ve%enyek és oktatoi kép-

7 ':’:

,\ »/’
i JL orakon az erotikus gesztusok he-
R M

ett aklrobatikis és erdsit6 elemeket
ﬁ}‘émek olyan egyedi sportagakra
ellemz6 mozdulatokkal, mint példa-
'l a ﬂblett, a kortars tancok stb.

} !
Jennifer Lopeﬁ és arudtanc
JLo Uj filmjében, a Wall Street pillan-
gbiban egy profi ridtancosnét ala-
kit, aki félelmetes hajlékonysaggal
és konnyedséggel tancolja korbe a
rudat. Azonban a szinészné altal a
YouTube-ra fjtéltétt videok alapjan
kidertlt, hogy igencsak meg kellett
szenvednie a paratlan mozdulato-
kért.
A filmben a mar 50 éves szinész-
nének van egy nagy jelenete, amit
dublér nélkil 6 maga akart megcsi-
nalni. A felkészilés négy hénapot
vett igénybe, az edzbje egy hivatasos
radtancos, Johanna Sapakie volt.
JLo a videdban elmondja, hogy mig
egy atlagos nének béven van ideje

8 @2020. NOVEMBER

pkakban felmeriilhet, hogy ez csak ero-

er oze a sporthoz. Azonban utana-
 kell débbenniink, hogy igenis egy

tedzésrél van szo. .

megtanulnia egy tancot, neki
rohamtempoéban kellett felke-
szllnie a film miatt.
JKétségtelenll ez volt a legnehe-
zebb fizikai kihivas, amit eddig csi-
naltam, de teljesen megér-
te” - mondja a videdban.
Jennifer eddig is re-
mek forméban volt,
azonban a film
miatt  harom
szor-négysze :
orat  tréningezett
egy héten. ,Fiata-
labb koromban tob-
bet edzettem. Mostﬁ :
mar tudom, hogys ¥& \

kell okosan csinélr:h"'
-mondja. - Ugyanakkor ab-

ban a pillanatban, hogy bele-

alltam a Hustlersbe, tudtam,

hogy még jobb formaba kell

jonnom.”

Erdemes tehat Gjragondol-

ni az errél alkotott vélemé- S
nylnket, hiszen mar rég nem ‘
a sztriptiznek és a vetkézésnek
kéne beugrania a sz6 hallatan.
Budapesten és orszagszerte
szamos lehetéségiink van ki- |
probalni magunkat ebben a
mozgasformaban is.

Irta: Bakics Dorina | -.
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Kdtelezo nyari program

e

Az évtized els6 évében kétsegteleniil az Eurdpa-bajnoksag lett volna
az egyik legnagyobb esemeény. Sajnalatos modon azonban a korona-

virus-jarvany miatt egy

evvel késébb, 2021 nyaran keriil megrende-

zésre. Erdekessegekbol, hangulathdl, elmeényekbél és persze gélok-

bél garantaltan nem lesz hiany.

Az EB egyik érdekessége lesz, hogy a tor-
ténelem sordn nem csupan egy orszag
rendezi a tornat, hanem egyszerre tobb
hazigazda is lesz. A rendezd varosok kozott
Budapest is szerepel. Az U] Puskas Ferenc
Stadion harom csoportmérkézésnek, illetve
egy nyolcaddontének ad majd otthont, ké-
zel 68 ezer nézé elétt. Amennyiben a magyar
valogatott megnyeri a potselejtezét és kijut
atornara, Ugy hazai kdzonség elétt bizonyit-
hat. Ahangulat garantalt a bajnoksag soran,
hiszen a legkisebb befogadoképességl
stadion, a koppenhéagai Parken Stadion is
tobb, mint 38 ezer féréhellyel rendelkezik. A
legnagyobb stadion pedig a londoni Wemb-
ley, mely 90 ezer nézé befogadasara képes;
itt kertl majd megrendezésre a dontois.

Az labdarigo-Europa-bajnoksag masik fon-
tos érdekessége, hogy alkalmazzak majd a
videodbirot, amelyre a torna tortépetében
nem volt még példa.
Az EB elsé mérkdzése Rbmaban kertil majd
lejatszasra, ahol Torokorszag és Olaszor-
szag legjobbjai mérkéznek meg egymassal.
Olaszorszag kivalo teljesitményt mutatott a
selejtez6k soran, igy nem meglepé,
hogy sokat varnak a valogatottol a
tornan. Az egyik legnagyobb esé-
lyes azonban a selejtezd csopor-
tokban legtdbb pontot szerzd,
illetve a legtobb golt jegyzd
belga valogatott.
A kvalifikaciok soran 250
mérkézésen-801-golt-szerez-

tek a csapatok, igy jogosan reménykediink
gblgazdag meccsekben a bajnoksag alatt.
Ebbél a 801 golbol Harry Kane, az angol
valogatott csatara 12 golt mondhat ma-
gaénak, igy O lett a selejtezék golkiralya.
Angol golkiraly révén Anglia is nagy esé-
lyekkel vag majd neki a tornanak. A német
és a spanyol valogatott is csoportelséként
végzett, nem lenne tehat meglepd, ha a
verseny végen kettejik kozil emelné valaki
magasba a gydztesnek jaro tréfeat. A franci-
ak teljesitményik mellett mar csak azért is
szamitanak lehetséges gydztesnek, mert a
legutébbi vilagtornat (a vilagbajnoksagot)
is megnyerték. Erdemes azonban figyelni
az ukran valogatottat, akik kénnyen az EB
meglepetéscsapatava valhatnak. A selejte-
z8csoportjukban  csoportelsékent  zartak,
megel&zve a cimvedo portugalokat.
]

Kevesebb mint egy év van hatra a torna
kezdetéig, reméljik addigra a helyzet is
mar engedi, hogy telthazas stadionokban
szurkolhassanak a nézék kedvenceiknek.
Természetesen azert is drukkolunk, hogy a
magyar valogatott is kijusson, és a 2016-0s
Eurdpa-bajnoksaghoz hasonld hangulatot
és eredményt érjen el hazai kozonség eldtt.

Irta:
Tischer Daniel

ot
LW
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| Torte- nelem érettsegin, talan egy %
az ollmplas klfe|to tételnél nem is oriiltem
le-

volna jobban semmmek Nincs is egyszertbb, mint
irni, hogyan hozta dssze ez az esemény a nemzeteket,

A hogyan tették félre az emberek a nézeteltéréseiket és
szentelték minden energidjukat a sport tiszteletének.
Na de hogyan valtozott az olimpia az évezredek alatt?
Nézziik csak:

" ai Unnepség, melyet Zeusz isten tiszteletére :
tartottak OlUmpIa’ban (Nem mellesleg ez a gérég '

|
naplg tlsztazatlanok, mindazonaltal rengeteg mitosz §§
Ml kering korulotte. Ami biztos, hogy egyetlen szamban

W Min-
den negyedik évben Ujra megrendezésre kertilt ezen nemes \
esemény. A torvény szerint minden hellénnek hirt kellett kapnia
a jatékokrol, és annak kezdete eldtt kilenc honapon at edzenie kellett
] hazajaban, majd harminc napot Oliimpia varosaban is. Ahogy teltekgaZ
" évek, Ugy egyre tobb versenyszam adddott a repertoarhozgmint peldaul A
r, a fogathajtés, a birkdzas, a diszkoszvetés, az Okolvivas és a futasnak sza- i
¥ mos fajtdja. A gydztesek a babérkoszor( és az 6rok dicsoseg mellett még
egy Oket abrazold embernagysagl szobrot is a magukénak tudhattak.

A jatekoknak I. Theodosius uralkodo vetett véget, mivel a keresztény-
seget szandékozott allamvalléssa tenni, fgy a Zeuszt dicséitd
hatalmas sporteseménynek nem volt tovabb maradasa, A

S egészen az 1800-as eveklg pihent is. 8




Az ipari forradalo
dés szinte egyenes utat jelentett az 6kori Olim-
piai jatékok Ujjaélesztéséhez. 1896-ban, 14 nemzet
klzdott meg egymassal Gordégorszagban, az Ujkor legna-
j} oyobb volumenU sporteseményén. (Kéztik Magyarorszag
B is.) MindOssze kilenc versenyszamban mérették meg ma- 3
il cukat az orszagok és csak tiz napig tartottak a jatékok, de
§ ha latnak, hova juttattak a 2000-es évek Olimpidjat, biz-
tos melegség toltené el a szfviiket. ,

évek alatt folyamatosan nétt
7" a csatlakozni kivano orszagok szama. 1990-t6| pedig
¥ mar nok is nevezhettek bizonyos versenyszamokban. A vi-
léghéboruk éveit leszamitva minden negyedik évben megren-
§ dezésre kerlltek a jatekok. A 245 résztvevotdl pedig eljutottunk H
a 10.000 folé. A 14 orszag helyett pedig 2016-ban 205 képviselte [#
magat Ridban. 1948-to| pedig mar a mozgassérillteket is figye- [E

pedig tovabbi 300 versenyszam tarsult, mely magaban fog- 4
lalja az fjaszatot, a roplabdat vagy éppen a szertornat. 47

¥ mire szamithatunk Tokioban? Az sajnos leg-
hamarabb 2021-ben dertil majd ki. Ami biztos, hogy ¥
hatalmas 63szegeket forditanak ra, ha mar csak azt néz- [

|

i

B " %

Irta: Kusicza Bence
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Kanyar

LFLKEK VAGYUNK SPORTCIPOIZEN

A nyereés elismerést jelent és g\(ermekként erre vagyunk: elsének le-
olt rugni focin. Sziileinket ez Grommel
hogy jobbak lehessiink - de hol a hatar?

futni a kort tesin, a leﬁtﬁbb g
[tolti el, igy tamogatnak,

Az O alma az én almom

..Vagy az én almom az § dlma?

Legylink akarmennyi idések is, szlleinknek
meghatarozd szerepe van: nevelnek, sze-
retnek és segitenek donteni, ha valaszuthoz
kerllunk. Véleményiik egészen pici korunk
Ota szamit és igyeksziink minél biszkébbé
tenni 6ket. Egy felnétt a legjobbat szeretné a
gyermekének, a sport hatasai az egészségre
pedig vitathatatlanok;, igy sokak életében ez
a hobbi mar fiatalon szokassa valik. A célok
idével viszont kdnnyen megvaltozhatnak: a
kedvtelésbdl egyre nagyratorébb alom ala-
kul. Karrier, 6sztondij, gyézelem — de ezeket
nem szerezheti meg mindenki. Folyamato-
san egyre nagyobb verseny éle-
z6dik az ifju sportolok és szileik
kozt is, ami nagyobb nyomast &
gyakorol a fiatalok lelkére. Az
eredmények pedig gyakorta

csalédasokat okoznak: akik

nem nyertek, ,rosszabbak’.

Az energia, kitartas és tamoga-
tas ennyit ért? Mit fognak ezutan
mondani otthon? Az elvaras,
amelyet kitliztek nem lett tel-

jesitve és a kudarc tovabbi
nyomast okoz. ,Még
tobb kell, még jobb
kel = mig a gyerek
az egészséges hobbi
helyett egy nehezedd
terhet cipel a lelkén.

»
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Els6 helyezett: a szived

Sokak szamara kedvenc hobbijuk és az ezzel
kapcsolatosan kialakitott elvarasaik okoz-
nak jelentds lelki sériiléseket. A sportnak
az egészségmegbrzés mellett személyiség-
fejleszté hatasa is van, de mindez hiaba, ha
kozben az ember lelke banja. Lényeges, hogy
célokat tlzziink ki magunknak és tamoga-
tokra leljink, de mi az a hatar, ameddig ez
egeszséges? Egy kisiskolastol sem varjuk el,
hogy megoldjon egy masodfokl egyenletet,
akkor miért halljuk a palya szélerdl egy ilyen
korban évé gyermekhez a ,szerezd mar meg|
a labdat” kialtast?

Legyen akarmi a hobbink, a legfontosabb a
célok és tamogatok mellett az,
hogy jol érezziilk magunkat.
Azért tegyink valamit,
A mertszivbél akarjuk, ne
B oz elvarasok miatt.

Irta:
Makai
Alexandra




mi azt illeti, annyira lendlletben vagyunk
')v ©  orszagos szinten, hogy a vilagranglistan is
az elékel6 4. helyet foglaljuk el az elhizott
emberek terén. Természetesen szézaléko-
: san szamitva. Ennek ellenére biiszkék
lehetlink erre a hatalmas sikerre, amit
megkdszonhetnénk sok mindennek
és mindenkinek. Egy révidebb Oscar
atadé beszéd is kijohetne mire fel-
sorolnank az 6sszes elemet, ami
idaig vezetett.
Oscar beszéd
Mindannyiunk nevében az egész
stab (orszagunk lakéi) helyett is,
hadd készonjem meg elsésorban az
kultdranknak. Bizony-bizony, ki
[&tott mér olyat, hogy magyar ember a ta-
1 \* ~~nyéron hagy valami kajat? Hat ez hitszegés,
) 4‘\ \-anya ezért fézte? Mama mit fog mondani?
~ & Megamugy is olyan kis vézna vagy Tibikém.
* 4 E mellett meg lehet emliteni végtelen mas
szélat is. Hiszen az atlag magyar, akarmi-

”

lyen hihetetlen is, de mozgas kozelé-  élni, sz :
R

\I :

be sem megy f6leg 30-40 év utan.
Ennek ellenére természetesen az
energiabevitel az megmarad akko-
raként, mint amekkora 20 évesen volt,
csak abban az idében Tibike szikaran futké-
rozott a focipalyan és nem egy irodaban lt A/
napi 40 6raban. )

Valts most, késébb csak a vérnyomésod fpg )/
valtani /
Igen, végtelenil finom mama siitije, az tut|\
fix, hogy egy hajtés nap utan konnygb
mekizni, mint csinalni valami kajat. llletve a2
sem kérdéses, hogy a hajnali gyros sokszgr

6 Otletnek tlinik. Mindezekkel szemben az a
helyzet, hogy le kéne adni ezeket a szo
kasokat, vagy legalabb egy résziiket. H
mégsem, akkor meg valamit mozogni
kéne, mert hat valahol el kell hasznalni
azt kdkuszgoly6 adta energiat.

l

Roéviden éstomaoren, mindenki nagyon jo
tudjamitkéne tenni, ez a cikk sem mondott %
Ujdonséagot, (sokat) de ha mar més nem, ak-

kor én fogok megprobalni normalisabban

élni, széval mar megérte.
g‘ I

Irta: Braun
Dadniel

-«
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Hogyan kertiltél kapcsolatba

Kemény Dé:

Szerettik volna a sport vilagaban is kipro-

ay2004-es)athé
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élet és a proﬁ sport megprobaltatasait,’én
sok parhuzamot l&tok a kettd kozott. Per-
sze az Uzleti életben a fizikai allapotnal na-

balni magunkat, ezért vettiik fel vele a kap- & gyobb hangsutyt kapnak a kompetenciak

csolatot. Nehezen indult a k6zos munka, de
egy,nyari d}étha'non csorgott az irodaban a
telefon, a vonal masik végén 6 szolt bele és
lényegre toréen ennyit mondott: ,Eljott az
idd!” Eleinte vezetéként, késébb a| csapat
lelkeként ismertem ' meg,rami  szamomra
nagyon tanulsagos tapasztalat volt.

Milyen' kiilonbségeket érzékeltél az uzleti
T W E—
V|Iag felsGvezetoi és a vizilabda valogatott
L o
sztaredZOJe kozott?
Napjaink egyiklegnagyobb' kihivasa| egy
vezetd szamara, hogy:a: csapatal teljesit-
menyet ugy,emelje a maximumra, hogy 6k
emberkeéntne serul enek ennek rovasara.
Ha Bssze szeretnénk- hasonlitaniiaz izleti

1 4@ 2020. NOVEMBER ,

ésa munkavegzes hatékonysaga, mégis az
mtellektuahs elenlet a koncentracio és a
Sikerorientalt hozzaallas mindkét tertleten
nagyon fontos szerepet tolt be: A vezetdi ta-
mogata’s egyik legfontosabb szem pontja és
feltarasa hiszen ez a stabilitas teszi lehetg—
vé'a biztos iranyitast. Ugy gondolom, thy
ebben a rohano,vilagban elhanyagolhatat-
lan a megfelelé kortilmények megteremté-
se, ami eredményeként egy nehéz nap utan
a kovetkezdbe sem tornek bele a dolgozok.
Az egyik legnagyobb feladat az em_tg_erekbol-
a_lehetd®legkiemelkedébb  teljesitményt
karmester modjara el6csalogatni.

'\/agyok, hogy egylttmukodhettink.
'

’_
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Axfelkészllés Dénes teszt-
jével és annak visszaj elzesevel kezd6dott.
Ezen a ponton mondtay hogy,neki erre van
szliksége az egész csapatarél a gyézelem-
hez. A tesztek ugyanazok voltak, mint-ami-
vela munka wlagaban egyéni, csoportos és
szervezeti szinten is foglalkozunk. Amikor
Los Angelesben a hotelszobajukban a fiuk
toltottek a/teszteket enrped|g itthonrol fi-
gyeltem az eredményeiket, Dénes megha-
tarozta a szamarafontos szempontokat,
hogy, ezek nyomar’ﬁ]d uk, megkezdeni

a' kozos munkat’AlfoNranyvonalal kozé
~ tartoztak: a stressz, a S|kerek a'kudarcok,

ﬂlammt a kitartas kozos' csapatként valo
vy,

megelese esikezelese az Onismeret tudo-

manyan keresztul -Szerintem a legnagyobb

- kihivas azg én pSZ|cholog|a| modszertanom

és'az sportedzm kvalitasainak 6sszehan-
golasa volt:

-

=3/

4

-

Rk &6
felkeszi

Irta: Uhrin David

iy &5 e
|
M végeredményét Iatn|7 \
Csodalatos volt. Az egesz
csapatom  és csaladom
egyltt nézte a meccset a tele-
vizio'képernydije eldtt és minden
gblnal ,awsziviinkhdz kaptunk. Az
orom, amikor a fiuk megnyerték, leir-

.. hatatlan volt. Az egész csapatom egymas

vallan sirt, beleértve engem is. Ugy éreztik,
hogy mélto gyiimolcse volt ez a gyézelem a
kozos munkanknak.

ibenjtudtal]hozzajaruinifehhezla 8
sikerhez¥valamint{személyes
ként élted meg?

Azzal a tudatossaggal, ami a stratégiai fel- 4 ‘
késziilést és dontéshozatali folyamatokat:
kiserte végig, maximalisan mellettiik all-
tam. Igen, személyes'gyézelemként éltem
meg, aho‘gy minden:magyar, Ugy¥éen}is!
Fontos(%ltlszamomra Tezqa nagyszabasu
egylttmikodés és méltd lezarasaul szol.
galtéa, gyogelem Azotais taro, barati kap:
csolatok szovédtek! hiszen'a, teljes’embert
megismernilés segiteni sokszor ezt{ered;
ményezi. Nagyon| boldog] vagyok hogy
egylttmukodhettink:

’

Ez az interju szamomral
A P rh
gondolatébresz-

A

KoszonjiklallehetoseZ

get.
Varga Gabriellanak Y



Egy sportolo lélekjelenléte kimondottan fontos, mind egyéni vagy a
csapat sikereinek erdekében, mind a maganéletében valo pillanatok-
hoz. Egy embernek ez a mennyiségti teher bizony segitség nélkiil
konnyedén sok lehet, de itt jon képbe a sportpszichologia.

Vegylk sorra, hogy egy élsportolé pontosan
miken is megy keresztil. Kezdjlk azzal, hogy
heti rendszerességgel hosszu és nehéz edzé-
seken kell részt vennie, hogy folyamatosan
formaban tartsa magéat. Aztan eljonnek a
versenyek, mérkdzesek, a sajtoszereplés és a
maganéleti szituaciok.

Apalyan

A sportban a sportpszichologia azt segiti,
hogy mindig a legjobb dontést hozza meg
az ember, ne gondoljon tdl dolgokat, tudjon
reagalni és helyesen kezelni minden szitua-
ciét. Egyaltalan nem kénnyl ezeket kévetni
és megtartani, rengeteg energiat igényel,
ezértjo, hogy van egy ember, aki ebben segit.
Tobb eset is van, hogy a sportpszicholdgiai
Lterapiak” olyan hatassal voltak a sportolok
karrierjére, hogy a palyan kivl, akér az Uzleti
életben is komoly sikereket értek el.

Amaganéletben

Ami igazabdl talan nehezebb, hogy ami ra-
ragad egy sportolora a versenyeken, azt ne
vigye haza vagy a szocialis kozegekbe. A leg-
gyakoribb eset naluk a narcisztikus személyi-

16 @2020. NOVEMBER

ségzavar. Az elért sikerek és ismertség kony-

nyedén felsébbrendliség érzetet valthat ki.

Persze ez el6szor j6 lehet, mert 6nbizalmat
ad, amire folyamatosan sziikségiik van.

Viszont ezt egy-egy hiba vagy a figyelem
csokkenese konnyedén le tudja lombozni
és ez személyiségzavart okozhat. Egy ilyen
allapot maganéletbeli szereplése komoly
hatassal lehet a csaladra vagy barmilyen ké-
zegre, ami a sportolot korllveszi. Azonban,
ha a motivaciot egy egészséges onkép valtja
ki, az sokkal hasznosabb, ugyanis nem kiilsé
visszajelzésekre alapszik.

Ez ugyan csak par példa, hogy az élsportolo-
kat napi szinten milyen hatasok befolyasol-
jak, am kelld képet mutat arrél, hogy miért
0, hogy egy sportpszichologus torddik
vellk. e

Irta: Sztics Jonatdn
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BIZARR OLIMPIAI $ZA MOK

Jovére keriil megrendezésre a XXXII. nyari olimpia, amin a verseny-
z6k 33 sportaghan tehetik prébara teljesitmeényiiket. Miéta ujra 4
évente lebonyolitjak ez a szam folyamatosan valtozott. Az biztos,
hogy a korai versenyszamok kozott akad olyan, amin ma mar csak

felvont szemdldokkel csodalkozunk. A tovabbiakban ilyeneket ol-

vashattok.

/4

A 20. szazad elején jelent meg elészor. Az
emberek épségének megdvasa érdekében
a rivalisok egymas helyett babukra |6ttek.
Talan a reakcio idejlket és pontossagukat
mérték fel a versenyzéknek. Az kerllhetett
ki nyertesen, aki mindkettében feltlmulta a
masikat.

%% Célba I6vés galambokra

A mai napig megtalalhaté sportrol van szo,
csakhogy annyi killonbséggel, hogy ,agyag-
galambokra” [6nek. Ez nem volt mindig igy,
az 1900-ban rendezett parizsi olimpian élé
galambokra céloztak. Osszességében koril-
bellil 300 galamb esett aldozataul a versen-
gésnek.

Akadaly uszés

Ugy tlinik az 1900-as jatékok sok furcsasagot
tartogattak. Ez a sportag az Uszas és egy aka-
dalypalya kombinacioja. Az elsd és egyetlen
versenyt, amit valaha kiviteleztek az ausztral
Fred Lane nyerte. A szamot Ugy irtak le, hogy
Uszas soran ki kell maszniuk a vizbdl, hogy
aztan atkizdjek magukat egy csonaksoron.

Irta: Holldsi Badlint
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' Tavolugras lovakkal

Az emberek mintéjara a lovaknak is rendez-
tek tavol ugrast, lehet tippelni melyik évben.
Nem volt sok értelme, mert a zsoké fiziku-
manak nincs kdze, ahhoz hogy milyen téavol-
sagra ugrik a lova, sokkal inkdbb maganak
az allatnak. A tovabbiakban ez az eltorlés

sorséara jutott.

é o

Kotélhuzas

Csapatsportnak mindstlt, azaltal hogy két 7
fés tarsasag allt fel egy kotél végeihez, majd
fesziiltek egymasnak. A tagok asott gddrok-
ben éalltak, ezaltal konnyebben ment a kita-
masztas, igy is biztosabb poziciot biztositva
és megnehezitve az ellenfél dolgat. Két évti-
zedig tartottak és 2012-ben fontoldra vették
avisszahozatalat is.

Ki tudja, mit tartogat a jovo, milyen Ujabb
sportokat lathatunk majd. Két sport fuzioja
(példaul sakkboksz) vagy egy teljesen Uj ad-
dig nem latott megmérettetés
var a sportolokra.
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Hirnév, példamutato élet, és sikeres karrier. Nem, nem e%\é holly-

woodi sztarrél van szé, hanem orszégunk egyik legnagyo

biisz-

keségerdl, az olimpiai bajnok Dombi Rudolfrol. A vele késziilt interjut

itt olvashatjatok:

Szia Rudolf! Elsésorban a rengeteg cso-
dalatos eredményedbdl (olimpiai arany,
egy Eb-arany és eziist, illetve egy vb-eziist
és bronz, valamint harom Eb-bronz) kiin-
dulva az lenne a kérdésem, hogy ezen cé-
lok eléréséhez mi segitett hozza? Mi moti-
valt, adott er6t? Hogy kezd6do6tt mindez?

Szia és Udvozldom az olvasdkat! Kerdésedre
a valasz rendkivill osszetett, komplikalt, és
semmiféleképpen sem rovid. Nem mond-
hatom azt, hogy mert ne lett volna pénzem,
vagy csak szimplan hiusagbol. Egy olimpiai
bajnoki cim elérésenél, amirdl az egész vilag
hall, nagyon sok mindenre kell 6sszpontosi-
tani a cél elérésehez.

Ugyhogy elsésorban természetesen a csa-
l&dom életformaja, a sziileim hozzaallasa,
ami nagyon sokat tett hozza, ahogy minden
ember életében altalaban. A csaladomban
mindig is egyfajta életforma volt a vizi élet.
Apukam amellett, hogy profi focista volt,
mindig is hajlott a tdra-kenu felé, és ennek
a félretett dlomnak én lettem a beteljesitd-
je. Mondjuk az els6 vizzel valo kapcsolatom
mar az elott megvolt, hogy megszulettem
volna, hisz édesanyammal egy(itt borultak
egyeta Dunan. gy igaz, hogy csak passzivan,
de mar akkor Uszkaltam.

Rendkivil rossz kortilmények kozott nevel-
kedtem az akkori klubomban, mivel nem
volt melegviz, a karbantartas sem volt kiva-
16, igy ezekbd| nyertem erdt, hogy lemenjek
és mar csak azért is dolgozzak, hogy ezek a
jovBben valtozzanak. llletve emliteném még
azt a versenyszellemet, mentalitast, ami
mindig is megvolt bennem.

Tehat ezeknek az egyvelege volt az, ami ki-
hozta ezt bel6lem.

Nyilvanvaléan az olimpiai bajnoki cimed
a legnagyobb ,eredményed”, viszont
melyikre mondod azt, hogy ezt volt a leg-
nehezebb elérni? Vagy hasonloképpen
vagy biiszke az elnyert cimekre?

Kisebb koromban sosem az eredmény volt
a fontos, igy azt mondom, hogy az orsza-
gos-bajnoki cimeken kivil 18 éves koromig
semmi olyan kiemelkedd eredmeényem
nem volt. Jol mentem, de nem voltam olyan
kimagaslo soha, hogy a mezlny rettegett
volna tolem.

Az edzémnek az volt a mondasa, hogy az
alapokat nagyon jol le kell verni annak ér-
dekében, hogy a keringés, a szivtérfogat
megfeleld legyen a tovabbi fejlédésekhez.
Emiatt kezdetben, amikor nem nyertem
meg valamelyik versenyt, vagy nem lettem
dobogds, nyilvanvaloéan csalédott voltam.
Viszont az edz6m azt mondta nekem erre,
hogy: -,Nyugi Rudika, majd meglatod, hogy
25 éves korodra ez majd jo lesz!”- mert ek-
korra érik be egy férfi kajakos. Igy a 26. élet-
évemben augusztus 8-an nyertiik meg az
olimpiat, szinte 6ramUpontossaggal.

Egész életemben mindig volt eléttem egy
kovetkez6 cél, ami elérhetd volt szamomra
és kiizdottem érte. Az olimpiai bajnoki ci
mellett persze van még egy eredmenys
amire szintén nagyon blszke vagyok. A
dig a valogato, amikor kijutottunk az olir
ara.

2020. NOVEMBER @ 19



Mindig is Ugy gondoltam, hogy mar csak az
5 karikas jatékokra kijutni is elképesztéen
dolog. Ekkorfelhotlen volt az Sromom,
m ugy, mint amikor a dontébe jutottunk...
a ott nagyon fajt minden. Elég nehéz volt
megeélni, hiszen heteken at csak a cél le-
Degett eldttem. Edzel, kiizdesz, és mintha
lehtztak volna a rolot, semmi massal nem
foglalkozol, csak a palyara koncentralsz.
Nagyon euforikus érzés. Példaul, ha nem
latnam a képeket igy utolag, akkor nem em-
lékeznék, hogy lila a dobogo.

l*\

A kovetkezé kérdésem pont ehhez kap-
csoladik, hogy laikus szemmel egy olim-
piai vagy akarmelyik vilagversenyre val6
felkésziilést, hogy lehet elképzelni fizika-
lisan, illetve mentalisan egyarant?

Ezt ugy kell elképzelni, hogy egy-masfél
honapos pihendiddszak utan oktébert Ut a
naptar és ekkor kezdddik az alapozas. A sok
kondi és futas mellett a 30-40km-es evezé-
sek is egyre nehezebbek. Egyre hidegebb
van, egyre jobban faj, egyre nehezebb. Majd
jon a tel, amikor letesszik a hajot. Mikoz-
ben szétfagy az ember, futni kell 15km-t a
hegyen, Uszni kell, amit annyira nem szeret
a kajakos, sokat kell kondizni, amit mar in-
kabb szeret. Ez egy elég szurke, kellemetlen
resz, de utana jon marcius kornyékén az az
id6szak, amikor kimegylnk a ,meleg vizre”.
Itt nehéz visszaszokni megint ahhoz a napi
30-40km-hez. Szétszakad az ember keze,
faj minden és ott van az, hogy 1-2 honap, és
nyakamon van a verseny. Aztan jon a valo-
gato, ahol mindenki a lehetd legjobbat akar-
ja kihozni magabdl egy sikeres felkészilés
utan. Viszont a verseny eldtti estét, azt Ugy
¢sipobol nem kivanom senkinek. Aki ott tud
N aludni, az mar tényleg profi.
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Majd ha jol sikerul a verseny, boldog vagy,
és mar a verseny extatikus hangulatanak
lecsillapodasa utan a kovetkezd cél lebeg
elotted. llletve kérdezném téled, és a kedves
olvasoktél is; melyik a fontosabb: a vb-n jol
szerepelni vagy valogatot nyerni? Ha nem
nyersz valogatot, nem mész a vb-re... spe-
cidlis helyzet. Ahogy jon a féverseny, egyre
tobben esnek ki a felkészllésbdl is. Ebbél
kifolyolag kialakul egy enyhén maganyos,
kiemelt helyzet a siker Utjahoz. Az olimpia
pedig egy még kiuldnlegesebb szituacio.
Azért, mert ahhoz, hogy oda kijuss, kvétat
kell szerezned. Emiatt nagyon kevesen van-
nak a palyanal. Ertelemszertien minél fonto-
sabb egy verseny, annal nehezebb kijutni és
annal kevesebben vannak.

Mennyire tudtad 6sszekotni ezt az életvi-
telt a maganéleteddel, csaladoddal, ba-
ratokkal, hogy meglegyen az egyensuly?

A sport egy burok jo értelemben, amin kivil
sosem mozogsz. Ezen belll alakulnak ki a
barataid altalaban, igy neked sem, ahogy
nekik sem nélkilozés az, ha nem mész buliz-
ni, mivel pihenésre van sziikséged. Ez azért
van, mert ha van egy célod, akkor te azt el
akarod érni, és ennek rendelsz al&d mindent.
Ehhez persze kell egy tamogaté csalad, illet-
ve partner is, mert ha esetleg teljesen mas
életformaban élnek, akkor nem értik meg,
és ez nagy nehézség. En szerencsésnek
mondom magam, mert mindketté meg-
volt. Tamogattak, oriltek mindennek, amit
én csinaltam. Persze egy id6 utan, amikor
mar sokat vagy tavol, és csak edzel, vagysz
egy kis kikapcsolddasra. Peldaul volt olyan,
hogy 16 hetet voltam Szolnokon. Ez utan a
hosszu id6 utan mikor feljéttem Pestre, all-
tam a 4-6-os megallojaban, és felverte egy
kicsit a port a villamos. Akkor kicsit konnybe
l&badt a szemem, hogy hazaértem!



Végezetiil most, hogy lezartad az élspor-
toloi palyafutasod, és még mindig benne
vagy a sport vilagaban teriileti mene-
dzserként a Magyar Didksport egyesii-
leténél, hogy latod a jové nemzedékét?
Eredményes kajakos nemzet marad a
magyar?

Nagyon fontos az, hogy a sportolok rend-
kivil konnyen megértik egymast. Kénnyen
észrevehetd az, ha valaki sportolo, vagy csak
szereti a sportot. Emellett az, hogy a meg-
lévé hagyomanyokat az emberek apoljak.
Nyilvan minden a hagyomanyokra épil. A
kajak-kenuban egy nagyon fontos hagyo-
manyt teremtettek azok, akik elkezdtek
nyerni.

Majd a kovetkezd versenyzdk lattak, hogy
a gyézelem érdekében ebbe minden erdt,
energiat bele kell tenni. Nalunk hagyomany
az, hogy a versenyeken nyerjink. De akar a
sportag szeretete is lehet egy hagyomany.

Tiszteletreméltéak, akik ezeket megterem-
tették, mivel apolni nyilvanvaléan egysze-
ribb. Ezeket apolni, hogy emlékezzen a
jov6 generaciodja és folytassa is ket nagyon
fontos, ugyanugy, ahogy a sportag szeretete
is. Mert, ha ez eltlinik, akkor feledésbe me-
ril minden. Amellett, hogy valaki elintézi a
papirmunkat, megszervezi a versenyeket,
nagyon fontos még a légkort apolni és fej-
leszteni. Persze ehhez sziikséges egy olyan
személyiség is, amivel ezt végbe lehet vinni.

Van, akinek Ujdonsag, van, aki atéli és van olyan, akinek van elképzelése arrol, hogy
milyen lehet egy élsportol6 élete. De tudomast szerezni, gondolatban atérezni egy
olimpiai bajnok életét, valészinlleg sokkal nagyobb élmény. Szamomra is az,
amellett, hogy hatalmas megtiszteltetés volt errél beszélgetni Rudolffal.

irta: Szakdcs Zsombor
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4 évente keriil megrendezésre a sportolék szamara legfontosabb
esemeny, az olimpia. Az ott lév6 sportolok az egész életiiket arra
tették fel, hogy bizonyithassanak nemzeti szinekben keépviselve or-

szagukat. O OOO
s

l_\/ilégszerte az egyik legvartabb esemeny Latvany sportokbol sem lesz hiany, hiszen
volt az idei nyari olimpia, azonban mint | | egybdl harom igazan izgalmas sportagat |
sok minden masnak, ennek is keresztbe koszonthetlink majd az olimpian. Az elsd
tett a koronavirus. Szerencsére az olim- | | agordeszkazas, ebben a sportagban ma- |
piai bizottsag felelésségteljes dontése gyarok is kvalifikdltdék magukat. Sajnos
megelSzte, hogy a sportolok és a nezék | | hullamlovaglasban nem szurkolhatunk |
kozott terjedhessen a virus a versenye- hazai versenyzének, ahogy a sportma-

| ken, ugyanis ezeket 2021 nyarara tették | | szésban sem, de mindkettd izgalmasnak |
at. igy a 2020-as tokidi olimpia bar nevét igérkezik. A karate az 5. Ujdonsag a tokioi

| megdrzi, korilbelil egy év mulva lesz | | olimpidn, amit 2021-ben nyaron figyelem- |
csak kovethetd. Ennek ellenére persze a Lmeﬁsérk&tunk._ L

| rendezvény menetét szeretnék az eredeti r -
tervekhez igazitani, gy 33 sportagban lesz Tobb kisebb valtoztatasra is sor kertlt pl.:

| lehetéségiik jeleskedni az egyes orszagok | a létszamokban, illetve tobb versenyszam- |
képviseldinek. ban is lehet vegyes, férfi-néi csapatokat in-

— — — — — — - ditani.llletve most mar szabad stilust bmx
r- - - - — — " |isversenyszémésidémtélemgedélyezetta |
| Asportqgakon beliili kategoriak ml/nd’en kosarlabdaban a 3x3-as formacio.

évben valtoznak kisebb-nagyobb mérték- | LT T
| ben, de a nagyobb valtoztatasokrol sze- | Mo T = = = =
retnék most par szot emliteni. 5 Uj sport- Az olimpiai bizottsagok folyamatosan Ujit
| 48 mutatkozik be j6vdre, illetve visszatér | J?k szama|kat,, hogy m{mﬂel modernebb, |
2008 utan a baseball és a softball is. izgalmasabb és sokszinlibb legyen az
L — — — — — — 4 | olimpia. Figyelnekabiztonsa’gra,aspor—|

toloikra, és a nézdikre, hogy 6k is gondta-
| lanul nézhessék a versenyeket otthonaik- |

S
%7 Lban_ _ __ . __ __ 1

Irta: Mecséri Kata
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Manipulacio
a sporth

A vilag mozgatorugdja a pénz. Van, aki a kényelmes életért, a luxu-
sert, mig mas a megélhetéseért kiizd. Nem is véletlen, hogy sokan
fordulnak a fizetésiikkel, megtakaritasaikkal a fogadas es a sze-
rencsejatékok felé a megtobbszorozédott nyeremény reményeben.
Azonban nem sok esetben jarnak sikerrel, mert a merkézéseket és
jatékokat sokszor manipulaljak. A tovabbiakban ilyen esetekrdl ol-

vashattok majd.

A meccsek befolyasoldsa rengetegfélekép-
pen lehetseges, a leggyakoribb a jatékve-
zeték vagy a jatékosok lefizetése a szandé-
kosan rossz ftéletek meghozasa érdekében.
Ezzel érik el, hogy az esélytelenebb csapat
vagy jatékos nyerjen (amire magasabb szor-
zOt kindltak eldzetesen), ezzel szert téve a
magasabb nyereményre.

Mivel a vilag legnépszertibb sportja a fodi,
ezért megtortént eseteket is konnyebb volt
ebben a sportagban talalni. Az elsd ilyen
példa a 2004/2005-6s idényben tortent a
német bajnoksagok sordn. Tovabbi négy
bird panaszolta be Robert Hoyzer jatékveze-
tot gyanussaga miatt. Bevallotta, hogy tobb
masod- és harmadosztalybeli mérkdzést is
eladott, majd fogadott is rajuk. Kupatalal-
kozo is volt koztlk, egy elsdosztalyu csapat
ellen ftélt kettd kétes bintetdt, amivel ki is
estek a sorozatbol. Robertet egy életre eltil-
tottak jatékvezetdi tevékenységétdl és ket
és fél év bortonnel bintették. Persze nem
egyedli résztvevo volt, a tobbi érintett is
szép blntetést kapott.

Irta

A kovetkezd hasonlo eset fészerepléje egy
jatékos, bizonyos Andrea Masiello. Egy ma
is aktiv futballistarol van szé, aki jobb-/ ko-
zéphatved pozicioban tette a dolgat, mar
amikor tette. Az elcsalt parharcok kozul a
leghiresebb bundaja egy 2011-es mérkozés
az olasz elséosztalyban. Akkor még Bari ja-
tekosakent szerzett egy szandékos 6ngolt a
Lecce ellen, ezzel biztositva a masik csapat
ligaban maradasat. Ezeket kovetden 26 ho-
nap eltiltasra szamithatott.

Minden évben eléfordulnak olyan kétes
dontések, amik befolydsoljak egy-egy jaték
kimenetelét, am a csalast nem mindig lehet
bebizonyitani. Ne feledjétek, hiaba van sok
pénz a csalasban, jobban meg tudjatok ttni
a bokatokat, mint amennyire megeri!

: Hollési Bdlint :
s :‘S{ 2020. NOVEMBER@)Z?,




A LECELSZANTAPRE SPORTOLOK:
A PARALIMPIKONOKROL

Tiszteletreméltd és motivald az, amikor e%:/
gyatékkal élé szemeély paralimpikonna vali

testi vagy szellemi fo-
és nagyra tor. Ez a cikk

szoljon most azokrol, akik soha nem adjak fel, er6sek maradnak és
beteglségijket elnyomva megvalositjak mindazt, ami a mai napig mil-

liok alma.
Egy kis torténelem

Az els6 mai paralimpidhoz hasonld ver-
senyt 1948-ban szervezte meg egy német
szarmazasl angliai idegsebész. Az alap-
gondolat, a haborls sérlltek rehabilitaci-
Oja révén szlletett meg. Az akkor még csak
kerekesszékeseknek szant mozgas felért egy
terapiaval, ami az Olimpiaval egyitt parhuza-
mosan zajlott. 1960-ban Rémaban szervez-
ték meg a Fogyatékosok Vilagjatékat, 1988-
ban pedig el6szOr hasznaltak a paralimpia
kifejezést. Nem telt el sok id6, 4 évvel késébb
mar ossze is kapcsoltak az Olimpiaval, ami
2001 ota a mai napig ugyanazon
a helyszinen zajlik, csupan
3 héttel ke-
sébb. Az
egyenléség
érvenyesu-
lése miatt
kategéridkba
vannak sorolva
a sportolok, be-
tegséglik mérté-
ke és sulyossaga
szerint.

A sportagak pedig folyton Ujabbnal-Gjabb
szamokkal bévilnek. A jelenlegi 22 ag kozott
nem feltétlenll csak olimpiai sportok talal-
hatok meg, ilyen kivétel pédaul a csorgélab-
dais.

Magyar részvétel

Magyarorszdgon a Magyar Paralimpiai Bi-
zottsag (MPB) felel a sportolokért. A legutol-
s6 2016-0s Paralimpian 1 arany, 8 ezlst és 9
bronzéremmel sikerilt zarnunk a versenyt.
Ez nem jelent mast, mint hogy a 162 résztve-
v8 orszag kozll, a 47. helyen végzett Magyar-
orszag. Az alapjaraton igen szép eredmény
mellett Szabo Laszl6, az MPB elndke minden
idOk legjobb eredményét tlizte ki maganak a
2020-as tokioi Paralimpiara. Az eddigi-
A cknel is nagyobb csapattal tervez ki-
L jutni, ami tobb mint 43 résztvevét je-
o lent. Az Ujdonsag az egészben, hogy
olyan sportagak is széba kerllhet-
nek a nevezés soran, amelyekbeh

_indultak.

magyarok eddig egyaltalan nqnﬁjg ' ‘_-:511



Hatrany és megkilonboztetés

Egy fogyatékkal élé sportold probal mindent
megtenni azért, hogy a tarsadalom egyen-
rangl félként kezelje mind a mindennapok-
ban, mind a sportban. A valosag azonban
sokszor arcon csap mindenkit. A versenyek
kOzvetitése bar orszagonkent eltér, a legtobb
helyen mégis keves emlitést kap a média-
ban. A dijazas nem olyan magas mértékben
torténik, mint az Olimpian igy a sportolok
tamogatasa messze nem akkora, mint olim-
pikon tarsaiké. Ezért indulnak sokan amatér
kategoriaban. Nehéz beismernie barmelyik
médiaszolgaltatonak, de alarendelt szerep-
be helyezik a versenyzéket a Paralimpian.
Az él6 kozvetités kevés csatornan érheto el,
fémuUsoridén kival inditjak &ket vagy épp
nem mindenrdl szamolnak be a tudositasok.
Pozitivum, hogy hazankban jobb a helyzet,
mint régen volt. A riéi versenyek 6ta az M5 és
az M4 Sport csatorna ugyanolyan mdsorszer-
kezettel szamol be, mint a rendes Olimpiarol.
Elgondolkoztatd ez a mértéktelen megki-
|6nboztetés, ami pusztan azért érinti a

sportolokat, mert az életiikben olyan

dolog tortént, amivel sokan egyébként
nem is lennének képesek megbirkozni.

Néhany érdekesség

A legeredményesebb  paralimpikon
egy amerikai latasserult holgy, bizonyos
Trischa Zorn, aki 1980 és 2004 kozott 55 ér-
met szerzett, amibdl 41 aranyérem volt. Ma-
gyarorszag 6sszesen nem rendelkezik ennyi
éremmel, nekiink csak 30 aranyérmiink volt.
az évtizedek alatt. A dopping, mint eddig

barhol, itt is megjelenik, fleg az oroszoknal,
ezért ki is kellett 6ket tiltani a Paralimpiarol.
El6fordult mar olyan is, hogy a sportolok su-
lyosabbnak allitottak be betegséguiket, mint
amilyen sulyos valéjaban volt. A szteroidot is
elészeretettel hasznaltak néhanyszor, azon-
ban 2003-ban az IPC elézetes és utélagos
sz(reseket rendelt el minden versenyszam-

nal. 5

Osszeségében a legszorultabb helyzetbél
jutottak ki a paralimpikonok és folyama-
tosan egy olyan célért kiizdenek, amitél az
életlik Ujabb értelmet nyer. Az egyenldség
minden apr6 formajat megérdemlik, hi-
szen olyan akaraterével rendelkeznek, amit
sokan megirigyelnének. Biszkék vagyunk
azokra, akik érmet hoztak haza, és minden
paralimpikonnak halasak vagyunk részvéte-
|Ukért és Magyarorszag képyiseletégrths
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Mindennap egy alma

az orvost tavol tartja

Szerintetek mennyire fontos egészségesnek lenni? Es most ne arra
gondoljatok, hogy elkeriiltck egy megfazast, vagy hogy lazzal fek-
szetek otthon. Sokan nem is gondolnak az eﬁészséges életre, amig

nem torténik veliik valami egészségiigyi prob

éma. Csak egy kis oda-

figyeléssel is elkeriilhet6 egy komolyabb probléma, és még jobban

is érezhetitek magatokat a

Sport: Sokan mondjak, hogy sportolni kell,
de persze sok mindenkinek nem jut ra ide-
je. Még akar az is szamit, ha liftezés helyett
a lépcsét hasznaljatok, vagy ha 1-2 megallot
kéne buszoznotok inkabb lesétaljatok. Nem
kell sokat mozogni, de valamennyi aktivitas
minden egyes nap jot tesz a szervezetnek.
Persze ha tobb id6tok van ra, akkor sokféle
sportolasi lehetéséget beiktathattok a sza-
badidétokbe.

Etkezés: Ha van ra lehetéség, ugyantgy fon-
tos reggelizni, ebédelni, vacsorazni. Nem
egészséges, ha délutan esztek elészor. Még
ha nincs is id6tok, vigyetek magatokkal egy
almat, egy szendvicset és egyétek meg Ut-
kozben. Nagyon fontos, hogy egy kis zold-
séget, gyimolcsot fogyasszatok minden
nap. Nem kell fézni hozza, hiszen rengeteg
z6ldség nyersen is finom. Emellett kulcsfon-
tossagu, hogy minden nap egyetek meleg
ételt legalabb egyszer. Es NEM; a meki nem
szamit annak!

Irta: Nagy Kinga

26 @ 2020. NOVEMBER

orotokben. Nézziik meg, mit lehet tennil

Pihenés: Sokan tulzottan tulhajszoljak ma-
gukat, de a szervezetnek sziksége van a
lazitasra. Minden nap probaljatok szoritani
magatoknak 1-2 ¢rat, amikor csak magatok
vagytok, és azt tudjatok esinalni, amiigazan
kikapcsol. Es ne, ismétlem NE este 11-éjfél
utanra szervezzétek a pihenési id6ét! Hiszen
az idében lefekvés is szornyen fontos, mivel
masnap minden kezdédik eldlrol. Ujult erd-
vel érdemes nekivagni a napnak.

Ha belegondoltok, ez nem is sok minden, és
tényleg mindennap teljesithetd, nem igaz?
Mar ha csak minimalisan is valtoztattok az
életmodotokon, tobbet edzetek, relaxaltok
és kevesebb gyorskajat esztek, az hosszu-
tavon kifizetédé lehet. Ezek rettentéen alap
dolgok, mindig tehettek tobbet az egészsé-
getekért, és érdemes is!




Lehet, hogy nem mindenki szamara ismerés, mi is az a dietetika, és mit
is csindl egy dietetikus. Sokaknak a fogydkura jut réla eszébe, de ez sok-
kal osszetettebb és komplexebb egy egyszert fogyasnal. Miben mas, és
mieért is fontos ez?

~, . IR ”

Nem, ez nem.egy egyszerl fogyokura,,ahel
kitalaljuk;-hogy akkor most csak zoldséget
és-hust/esziink)Ihogy ettél majd lefogyunk.
Egy dietetikus:szemelyre szabottan allit 6sz-
. sze'egy étrendet, aminek nagyon sok ténye;
z0je vanzRersze ennek isfaz egyik elsédleges
céljaafogyas,de mégfontosabb az egészsé:
ges életmdd elérése!

Ha'elmegylnkegydietetikushozzsok kilon-
bozd-korilményt meglizsgal-hogy-a-meg-
_~feleld étrendet.allithassa Ossze szamunkra:
Sok fligg-attol, hogy mennyi=folyadéket
==iszunk,/ milyen az emésztésink, mennyit
alszunks.mennyit pihendnk;=milyen a-lelki
allapotunk=Mindezek méllettaz anyagiak'is
nagy szerepet.jatszanak; mivel sok egészsé-
=—ges ételt nehézmegfizetni. gy a dietetikus-
nak azzal.is képben kell lennie, hogy melyek
~azok a markak, termékekyamelyek alacsox
nyabb.aron is beszerezhetok:

Z7Emellett egy dietetikust) komolyabb étke-
zéssel-kapesolatos betegségeknél keresnek
fel_A”leggyakoribb ilyentipust betegsegek
az.anorexia, a bulimia és al stressz.okozta
zugevés. llyenkor—ajanlott=felkeresni~ egy
pszicholégust, viszont a“személyre szabott
' étrendeknek ugyanugy gyogyité hatésa van:

Most, hogy, étt:uk,a_., p\ozitiv, egészseges ety

P
S

rend hatasait, nezzik meg; miért ésshogyan

~

lehet rossz szamunkra-a-fogyas? A-hirtelen,~

nagy \ étrendvaltozas gyors-. sulyvesztést:

eredmenyez,ami akaridepressziohoz is\ve- -
z6ethet. Erdemesilassabban; kisebb valtoza=
sokkal-atvaltani azzegeészseges”eletmodra.
Ilyen hirtelen sulyvesztéshez a borsem tud
olyan gyorsan(igazodnij\ezertzmegereszke-
dik? Ezek mellett az evészisjegyfajta kény-
szeres tevekenység: Esziinkyha'unatkozunk,
eszlink, hafilmezlink,vagy ha a:paratainkkal
vagyunk.(Ha |hirtelen ‘ezekrél mind lemon-
dunks,az mas kényszeres tevékenységeket /
eredmeényezhet, amelyek karosak lehetnek. \

Mindent ‘Osszevetve, a/ dietetika célja az
egészseges.életmadelérése minél tobb em=
ber szamaraz\Viszonttudnikell, hogy hogyan
lehet.ezt allegmegfelelébb_moddonfelérni;
hiszen:nem\mindenki/szamara ugyanaz.a jo /
megoldas. ‘

Irta: Nagy Kinga ’
7 i
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Manapsag mar szinte mindenki hallott az e-sport kifejezésrél. Van-
nak, akik elfogadjak, mint sportag, és vannak, akik nem. A tény azon-
ban, hogy ez egy létez6 és miikodé sportagnak minésiil, tagadhatat-
lan. De mégis mi ez, és hogy nétt ilyen hatalmasra?

A valasz igazabol kimondottan egyszerd
alapokon fekszik, ugyanis barmi, amit tud
egynél tobb ember is csinalni egyszerre, le-
het egy verseny. Lehet ez egy ké-papir-olld
verseny vagy hot-dog evd. A kovetkezd [é-
pés, hogy a versenyeknek, versenysoroza-
toknak gy&ztesei vannak és gy tovabb. De
tudjatok hogy mikodik ez. Na de ettél még
nem lesz sport, nem? De! Hiszen minden
olyan tevékenység, amit versenyszerlien
lehet Uzni, sportnak mindsul. Ilyen sport
a horgaszat vagy a sakk is. Nem feltétlen a
fizikai eré hasznalata az, ami ezt indukalja,
hanem bizonyos esetekben a szellemi er§
is. ,J6, de a jaték nem igényel olyan nagy
szellemi odafigyelést!” - mondja egy szkepti-
kus. Igazabol nagyobbat nem is tévedhetne,
hiszen a videdjatékok egyszerre igényelnek
elképesztéen gyors reflexeket, gondolkozast
és kiforrott kommunikaciot. Egy-egy jaték
kimenetele mulhat egy rossz dontésen, egy
kései mozdulaton vagy egy téves informaci-
on.

28@ 2020. NOVEMBER

Azonban a videojaték sem a semmibdél néte
ki magat e-sportta. El6szor is kellettek olyan
jatékok, amikben lehetéség volt egyszerre
tobb jatékosnak is jatszania. Lehet, hogy
meg fogtok lepddni, de nem a klasszikus
megyek-lovok jatékbol lett az elsé ver-
seny. Az elsé verseny 1972 oktoberében
kerllt megrendezésre, ahol a SpaceWar
nevl, kis Urhajos jatékkal probaltak
egymason felll kerekedni egyete-
mistak. A dij, amit elnyerhettek, pe-

dig nem volt méas, mint egy éves
Rolling Stones magazin eldfizetés.

Ezt kovették a jo breg, strandon is
talalhato, verekedds jatékgépek,
mint Ujabb platformok. Ezek
ugyan még mondhatni gyenge
kezdeményezések voltak, de
lefektették az alapjait a mar
ma is kiforrott e-sport vilag-
nak. Az elsé komoly e-sport
bajnoksag egy StarCraft

liga volt a 2000-es évek
legelején, Dél-Koraban.
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Na de elég is a torté-
nelem o6rabol, hiszen
mar nem nagyon jat-

szunk 20-25 éves jaté-

kokkal, de az e-sport

ma is viragzik, és csak

egyre inkabb feltdrek-

vébb, valamint elfogadot-

tabb. Mara mar tobb tucat

olyan videdjaték létezik,

amikbél  versenysorozato-

kat inditanak, és a videojaték

vilagban mondhatni minden

egyes jaték egy kuldon sport.

Ez azért van, mert mindegyiket

méashogyan kell jatszani, mas

a mozgas, a cselekedetek sora,

amiket meg lehet benne csinalni,

a cél és az eszkozok, amivel ezt

elérheted. Persze kategoria sze-

rint vannak hasonlok pl.: az FPS

(belsé nézetli 16vold6z6s) jatékok.

Ezen kivil még sok mas kategoria is

van, az arénaban egymas bazisaért

kizd6 Ugynevezett MOBA-tél a focizd

kis versenyautokig mindent meg lehet

talalni. Széval, ha Ugy érzed, hogy a jé-

ték szerves részét képezi az életednek,

és kiprébalnad magad, biztosan megta-

l&lod a magad versenyagazatat, amiben
elkezdhetsz tiindokélni!

o/

De nem csak a jatekok mennyisége sok eb-
ben a méar mondhatni iparagban, hanem a
pénz is. Tudjuk, hogy a pénz mindennek a
mozgatérugoja, motivacioja.. Na most az
e-sport mogott mar vilagszinten ott vannak
a legnagyobb multik, hiszen a fiatal gene-
raciot a reklamjaikkal nagyon konnyedén
elérhetik, ha azok az e-sport kozvetitéseken

jelennek meg. Szponzoracid, kooperacio és

még ezernyi mddon kiveszi a részét ebben
a vilagban a Coca-Cola is ugyanugy, mint
a Microsoft. Magaban az e-sport iparban
is kindttéek magukat a jatékgyartd cégek és
minden adatott, hogy tovabb ndjenek. Hi-
szen a fogyasztdi piacuk nem csak azokbol
all, akik jatékokat vesznek, hanem azokbol
is, akik ezeknek a versenyeit nézéként kdve-
tik. Persze, ha mar pénz, akkor amellett sem
mehetiink el, hogy bizony egy e-sportolo-
nak aranyaiban joval nagyobb fizetése van,
sportoléhoz méltdan, mint egy atlagember-
nek, de azért nem egy focista szint.

A ma mar teljesertékl sportként kezelt mU-
faj felett ugyan még sok a vita, de a fejlédé-
seben és ismertségeben mar semmi nem
allitjia meg, és par éven belil meg Ol|mp|a|
sportagis lehet beldle.
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Kobe Bryant és Gianna Bryant emlékeére

Kevés dolog érintette
Bryant, minden idék e
an helikopter b
mellett,

Kobe Bryant egy csere kovetkeztében lett a
Los Angeles Lakers jatékosa és mindossze
18 éves volt, amikor 1996. november 3-an
elészor palyara |épett az NBA-ben. 20 éves
palyafutdsa soran rengeteg cimet és rekor-
dok témkelegét allitotta fel, néhany ezek
kozll: 5-sz6r6s NBA-bajnok, 2-szeres NBA
FINALS MVP (Most Valuable Player) és 2-sze-
res olimpiai bajnok.

Halala el6tti estéjén baratja, Lebron James,
megelézte 6t pontszamokban az NBA
orokranglistajan, melyre reagalva Kobe
Twitteren gratulalt.

Az NBA-sztédr 2016-ban vonult vissza, az
Utah Jazz elleni mérkdzésen Osszesen 60
pontot konyvelt el, majd ,Mamba
out” azaz a Mamba kiszall mon-
dattal bcstzott a tdmegtdl.
Legendas cimei mellett, 2018-
ban a Dear Basketball cimU
kisfilmjevel Oscar-dijat nyert,
legjobb animacios rovidfilm
kategoriaban, emellett né-
hany konyv is flzédik a
nevéhez.

Irta: Somkuti Janka

vilagot, mint amikor Kobe
da jatékosa, januar 26-
az6 masik 7 ember

Ezek kozill a leghiresebb a Mamba Mentality,
melyben nem csupan élettorténetét meséli
el, hanem tanitani akar minket arra, hogy
megfeleld akaraterdvel eés munkaval barmi
lehetséges.

Kobe Bryant itt hagyta nekiink a kosarlabda
feltétlen szeretetét és azt, hogy mindig a t6-
[tink telhetd legjobb teljesitményre toreked-
jank.

Elete szerelmével, Vanessaval 1999-ben
talalkozott egy klipforgatason. Ekkor még
mindketten nagyon fiatalok voltak, Kobe 20,
mig Vanessa csak 17 éves. Kilonleges kap-
csolat volt az dvék, legjobb baratok voltak,
lelki tarsak. Evekkel ezeltt tett fogadalmuk
miatt egyszerre sohasem repdltek, mert
nem akartak kockaztatni, hogy egy esetle-
ges tragédia miatt gyermekeik mindkét szi-
|6jUket elveszitsék.

Vanessa és Kobe 4 gyermeket neveltek
egy(tt, Natalia 17, Gianna 13, Bianka 3 éves,




Capri, a legfiatalabb pedig 8
honapos. Akosarlabdazé mind-
egyik lanyaval nagyon szoros és szeretettel-
jes kapcsolatot apolt, imadott a lanyaival
lenni, igazi lanyos apukanak vallotta magat.
Gigivel azonban kildnleges kapcsolata volt,
ugyanis a lanya is a palyan képzelte el az
életét. Kobe szerette volna, ha sportérokse-
get O viszi tovabb. Gyermeke edzdjekent es
mentoraként azt nyilatkozta, biztos benne,
hogy Gianna a WNBA-ben fog jatszani.

Kobe Bryant és lanyanak temetését febru-

ar 7-én tartottak. A hivatalos blcstztato as

Staples Centerben kerllt megrendezésre
februar 24-én, nem véletlendl, ezzel is
tisztelegve az NBA-legenda és lanya

elétt, mivel a kosarlabdazé 10 éven
at a 24-es, gyermeke pedig a 2-es
szdmU mezt viselte. '

A megemlékezésen tartott ~
beszédében  Vanessa
elcsuklo hangon
mesélt lanya fol-
don toltott életé-
rél, majd sirva

mondta, ,lsten
tudta,  hogy
nem lehetnek
meg egymas
nélkil ezen a
Foldon.

Egyitt kellett magahoz vennie &ket”. Fer-
jének szant szavai végén arra keri 6t, hogy
vigyazzon a kislanyukra, Gigire. A bucsuzta-
ton szamos ismert ember és kosarlegenda
blcstzott a Black Mamba néven is ismert
kosarlabdazotol.

Egy valami azonban biztos, 41 év Kobe
Bryantbél nem elég. Azt hittlik 6rokké

fog élni, és 6 ¢

4
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Ha igazén |zgalmas k|k cs

\C%4

l6dasralvagytok, ahol a f6 mérce az ad-
. renalin, akkor jo cikket olvastok! A

apatharcok legjobbja, a fegy-

veres jatekok wlaga tarulflat most eleétek, Gondolhatunk itt a paint-

ballra, vagy akar a lézerharcra. Annak elle
nek ennyire kGilonbdzoek. Mig az egyik

hasonlitanak, nem is lehet

3re, hogy sok mindenben

hiztonsagosabb, addig a m sikban mar nagyobb a tét, hiszen mar

fajdalmat is tudunk okozni

A |ézerharc abszolUt a csaladbaratabBiver-
Zi8, akér kisgyerekek is jatszhatjak. A felSae-
relés egy mellénybdl vagy sisakbol és persze
a pisztolybdl all. Itt tébb jatékmaod kozdl is
lehet valasztani, ilyen akar a flag capture,
vagy a team death match. Tobb csapat is
lehet egyszerre a palyan, és jatéktol figgden
altalaban a minél tobb ember lelovese a cel.
Itt, ha talalat ér, néhany masodpercre kiallit
a rendszer, aztan folytathatod a hentelést
ahol abba- hagytad. Nem
tartozik a hagyomanyos

tobbieknek egy-egy lovéssel.

sportok kozé, de ugyanugy lehet versenye-
ket szervezni, és azért rendesen megmoz-
gat.

A paintball mar komolyabb mfajnak sza-
mit. Itt méar vannak profi versenyek, de
ugyanlgy megtalalhatoak az amatdr 6sz-
szecsapasok is. Lehet kint és bent is jatsza-
ni. Altalaban szabad tereken, elhagyatott
épuletekben, romépiletekben rendezik be
4> a palyat, de persze csak a megfele-
" |6 biztonsagi intézkedések mellett. A
benti meccseken nem festéklévedéket
hasznalnak, hanem gumigolydkkal aprit-
jak egymast a
utni, ha nincs jol beallitva'a fegyver. "Hes
talalat ér, itt viszont fel kell tenned a kezed‘ '
és ki kell allnod a kovetkezd kor kezdetéig.
Védémaszk és megfelelé ruhazat viselése
kotelezd, illetve ajanlott, ha nem szeretné-
tek két hétig kék-zold foltokkal létezni.

Ha tehetitek, prébaljatok ki min-

denképp &ket, nagyon jol lehet
szorakozni. llletve kitling csapat-
épitének is, mert altaluk. koze-
lebb keriilhetsz a tobbi jatékos-
hoz. Vagy tavolabb, igazabol
rajtatok mulik.




ar sportélet a
_kezdetekto

e is gondolkodtal mar el azon, hogyan jutott el nemze-
tiink odaig, hogy halomszamra hozzuk haza a szebbnél
szebb eredmeényeket a nagyvilag versenyeirél? Utaz-

zunk vissza egyiitt egy kicsit a kezdetekhez!

| 4 e

Hogy mikor is kezd6dott a sport egyre
nagyobb korokben elterjedni hazank-
ban? Ahhoz, hogy ezt megtudjuk egé-
szen a 19. szézadig kell visszanyUlnunk.
A korszakban rendkivil sok meghatarozo
esemény tortént orszagunkkal, mint pél-
daul a szabadsagharc, majd a kiegyezés.
Amde a modernizaciénak és a reformkor-
nak koszonhetéen a testmozgas egyre
nagyobb szerepet kezdett el betolteni a
kozéletben.

Kezdetben a nemesi korok szérakozasa-
nak koszonhetben terjedtek el az Ugyne-
vezett Uri sportklubbok, sportegyletek. Az
evezés, korcsolydzas, lovaglas és vitor-
|&zas voltak azok a sportagak, amikben
kedviiket lelték. Az els6k kdzott megemli-
tendd, hogy a nyaralni vagyé tarsadalom
a magyar tengert kihasznalva teremtette
meg a Balatoni Yacht Egyletet 1867-ben.
A szazad leforgasa soran sorra nyiltak
meg a kilonbozd egyesiletek. A Buda-
pesti Hajos Egyletet Széchenyi Istvan
emlékére 1861-ben hoztak létre, amikor
a Duna pesti szakaszan megrendezték az
elsé evezds versenyeket.

A késObbiekben létrejott a Magyar Atléti-
kai Club. A tél adottsagait kihasznalva a
Budapesti Korcsolyazé Egylet megrendez-
te elsd versenyeit, majd a szazad végén a
Budapesti Torna Club két csapata elkezd-
te rigni a bort a gyepen. Az 1896-0s els®
Nyari Olimpiai Jatékokon mar képviseletét
tette a magyar delegacio is 7 sportoloval,
koztiik Hajos Alfréddal az élen.

Az id6 multéval sportadgak sokasaga ter-
jedt el hazankban. A foci-laz beindult az
Aranycsapattal, megkaptuk a vilagverse-
nyeken elért eredményeink altal a vizes
nemzet jelzét. Folyamatosan fejlédott
orszagunkban a sport kilonbozé agazata-
inak rendszere. Az olimpiak altal méartalan
mindenki ismeri a magyar nemzetet, és
ezt tobbek kozott kdszonhetjik Kemény
Dénesnek, Kozak Danutanak vagy éppen
az Iron Lady-nek, HosszU Katinkanak.
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XX ATOP 3
legdragabb sport

Melyek vajon a vilagon létez6 legkdltségesebb sportok, amikre tobb
milliockat is koltenek? Osszeg\/U|tottuk nektek azokat, amikért me-
lyen a zsebbe kell nyulni, akar azért, hogy nézhessiik vagy részt ve-
gyiink benne.
TOP 1-Formula1
Az autéversenyzés szempontjabol ez szamit a legtobb pénzbdl megrendezésre kertld
| /__) 3 sportnak Legdragabb eszkdzei természetesen maguk az autdk, melyek nyitott
\ \ 5 karosszériaju, turbdmotoros versenyautok, és képesek elérni
az akar380 km/oras sebességet is. Amasik nagyon fontos do-
log a szilard burkolatu, killonbozé délésszogl versenypalya.
A palyak egészének, illetve a lelatoknak is, kialakitas szempontjabol szigort szabalyoknak
kell megfelelnitik. Mar az elsé verseny ota szponzorok tamogatjak ezeket az eseményeket,
melyek a logdikat festetik az adott csapat autdira.

b5
TOP 2 - Golf &

Napellenzés sapka, golfcip, vakitéan zold palyak, elektromos ~ @——
golfkocsik... Mindenkinek ismerések lehetnek ezek a jellemzék, meégis, ha egy
filmben latunk egy ilyen jelenetet, biztosan nem a legszegényebb ember all kint a
palyan az Gtéjével. Szintén elég draga sportnak szamit a golf is, és felszerelés szem-
pontjabol nem biztos, hogy mindenkinek van otthon beléle, ugyanis nem mindegy
milyen Utét és labdat hasznalunk. Trépusi keményfabél készilt, titanfejd, illetve hib-
rid Utékkel, valamint mélyedéses labdakkal, kesztyliben lehet szabalyosan jatszani.
De ez mit sem ér, ha nincs egy kifogastalan minéségli palya, amit rendkivil koltséges
gondozni, hogy mindig tokéletes lehessen.

TOP 3 - Repiilések
+ Legyen sz6 akar egy Duna felett halado élményrepiilésrél, egy téli hélégballono-

zasrol vagy egy ejtéernyds tandemugrasrol az biztos, hogy ezekre sem elég egy
heti zsebpénz. Legtobbszor ajandék céljabdl ruhazunk be egy ilyenre vagy €l-
ményszerzés miatt prébaljuk ki, de vannak, akik ezt heti vagy
) napi szinten (zik. Kilonféle megmérettetéseket is rendez-
nek, amikre hosszU hénapokig vagy akar évekig csiszolgat-
jak Ugyességliket a versenyzok. Egy repiilégép vagy helikopter
vasarlasara is rengeteg pénzt ssze kell gydijteni, valaminteenge-
.*délyekre, tanfolyamokra,véddrubézatragdéggombreplilés esetén
még melegitopalackokra is kell gondolni.
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Szépen rajzolsz2 Ese 2 a festésze te szeretnél
lenni a kovetkezd Picasso? Vagy nehezedre esik egy palcikaembert

is megrajzolni, de mindig is imadtad nézni a kreativ, Gtletes DIY vide-
okat? Akkor j6 helyen jarsz, mert a BudaPaint élményfesté studio
mindenkit szeretettel vér, még az olyan kétbalkezeseket is, mint én

vagyok.

Marciusban diakszervezetiinkkel lehetd-
seglnk nyilt részt venni egy csapatépiton
a BudaPaint jovoltabol. Oszinte leszek, én
rettegtem, hiszen mindig is nehezemre esett
minden kreativ dolog az életemben, és a
rajzora volt a legnagyobb ellensegem gim-
naziumi éveim soran. Azonban azt igértek,
hogy garantaltan boldogan és élményekkel
gazdagodva fogok kijonni a studiobdl, igy
Osszeszedtem a batorsagomat és elmen-
tem.

El6szor is kis csapatunk kivalasztotta elére,
hogy milyen képet szeretne ,Ujraalkotni”.
Mi a Kis herceg c. képet valasztottuk. Mas-
nap megérkeztink a studioba, ami a Bat-
thyany-tertdl par perc setara talalhato az
Orszaghazzal szemben. Maga a helyszin is
elképesztéen hangulatos, hiszen amint be-
léptlink elkapott minket az alkotasi vagy.
Mindenki kapott sajat festévasznat, ecsetet,
palettat és kezdddhetett is a moka.

Az élményfestést egy instruktor kiséri vé-
gig, aki minden egyes ecsetvonasodnal ott
van, igy |épésrdl-lépésre keszitheted el az
utasitasai segitségével a sajat festménye-
det. Az egész folyamat Osszesen 3 érat vesz
igénybe, mindekozben halk zene szol és
szabadon fogyaszthatsz a kihelyezett ital-
és etelkinalatbol. Az oktatd sokszor megall,
megnézi mindenki alkotasat, és ha valaki
elakadt a folyamatban, akkor segit neki to-
vabbhaladni.

Ugyanazt festettik, mégis-mindegyik fest-
meény egy picit mas, egyedi lett. A sajat alko-
tasodat haza is viheted, hogy aztan otthon
dicsekedhess vele csaladtagjaidnak, hogy
igenis ezt te festetted! Kisebb-nagyobb se-
gitséggel. ..

Egytdl egyig boldogan és buszkén jottlnk
ki a studiobdl a sajat festménytinkkel a ke-
zlinkben. Csak ajanlani tudom; ha van ben-
ned festéi véna, ha nincs. Nagyon szépen
koszonjlk a lehetdséget a BudaPaint studi-
onak!




dtunkt

S

“Szereted a kihivasokat? Belebuijnal egy kis idére Harry Pbtter,
Horatio Caine, vagy akar egy bortoni fogoly bérebe egy jatek ereje-

ig? Ha igen, akkor var az Id6csapdal

—

Didkszerviinknek lehetésége nyilt csopor-
tokban kiprobalni magat az Id6csapda
szabaduld szobaiban. Nagyon kilonleges,
hosszU, izgalmakkal teli, elgondolkodtatod
feladatokat kellett teljesitentink 2-8 fés csa-
patokban.

Acég 7 kulonalld temaban kinal a nagyvilag-
nak palyakat. Atlagban 60-70 perc alatt kell
kiszabadulni az egyes szobakbol. A palyak
soran kilonbozd interaktiv, érdekes felada-
tok varnak ratok, ahol a csapat az elizolalt
kornyezet okozta frusztralo, de mégis élve-
zetes gondolatmeneteket hasznalva jut egy-
rél a kettdre.

Valaszthattok, hogy mi illik legjobban hoz-
zatok. Ha esetleg Ugy érzitek, hogy Ti vagy-
tok a kovetkezd roxforti évfolyam, akkor
valasszatok A Titkok Kamréja, az Odu vagy
A Varazsloborton Foglya palyakat. Viszont,
ha Horatio Uj csapataba akartok beker(lni,
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ki ne hagyjatok A Hentes gyilkos szobdjat,
ahol szintén meglepébbnél meglep&bb tor-
teneseken eshettek keresztil.

Ehhez - ahogy a Pszichopata Gyilkos szoba-
jahoz is - nagyon elszantnak kell lennetek,
birnotok kell a durvabb meglepetéseket is.
Ha pedig az Alcatraz egyik fogdajanak at-
moszférajaba csoppennétek bele, és on-
nan prébalnatok meg kiszabadulni, akkor
a Bortoncsapda csak ratok var. llletve van
még lehetéség arra is, hogy megtapasztal-
jatok egy vegyi katasztréfa utani allapotot
Ugy, mintha egy bunkerbe bujtatok volna
el eléle. Ekozben persze torténik valami,
ami olyan problémat allit elétek, amit ha tdl
akartok élni, kénytelenek vagytok kijutni. Ezt
az élményt a Halalcsapda- Bunker opciénal
élhetitek at.

Vélemeényem szerint az egyik legjobb id6-
toltés egy csapatépitohdz, vagy barmiféle




HajmeresztS sportdgak,

exRluziv vilogatdsa

Elgondolkodtal mar azon, hogy milyen lehet a Sarkvidéken vasalni
az inged? Vagy hogy hany méterre vagy képes eldobni a legtrendibb
IPhone X-edet? A 21. szazad szinte le%nagyobb csodaja, hogy min-
dig keépes vjat mutatni, meglepni, vagy lesokkolni valamivel. Ebben a
cikkben 4 olyan sportot hoztunk el nektek, amikre a legjobban talan
a megdobbent6 kifejezés illik.

Sakkboksz
Nem nehéz megfejteni vajon melyik sportagakbol tevédik dssze; a sakk és a boksz felvalt-
va keveredik benne pontosan Ugy, ahogy elsdre is hangzik. 2003 ota van szamontartva, mi
tobb 2005-ben mér Eurdpa-bajnoksagot is rendeztek beldle. A 11 menetes sakk résznél a
jatékosok leveszik kesztydjliket, majd felveszik filhallgatojukat, hogy még véletlentil se za-
varjameg Oket a kdzonseg. Mattot adni pedig lehet kititéssel, technikai KO-val és pontozésos
folénnyel is.

Extrém vasalas
Phil Shaw igazi férfi, akinek szokésa a rendszeres hazimunka elvégzése. Igaz, hogy néha
extrémebb helyeken gyakorolja a vasalast, mint a legtébb haziasszony. Kévetéi mar olyan
szintre fejlesztették ezt a sportot, hogy sokak hegymaszas, biciklizés, sét vizisizés kdzben is
képesek ruhaikat simara vasalni.

Sajtguritd verseny

Asajtgurito verseny mar évszazadok ota létezd dolog, rendszeresen megrendezésre kerll az
angliai Glouchestershire megyében a Cooper’s Hillen. A verseny célja, hogy a domb aljara
leéré a sajtot elkapjuk. A futam gyéztese természetesen megnyeri a sajtot. Nem épp veszély-
telen sportag, a meredek lejtd és a lefelé szaguldas nem a legjobb péarositas. Pont emiatt a
torvény tobbszor is betiltotta, am ez sem tantoritja el az 6rilt sajtguritokat egy Ujabb ver-
senytol.

Mobiltelefonhajitd verseny
Ezt ajatekot nem kell tilragozni, egy a cél: minél messzebbre juttatni a telefont,
ami a kezedben van. Nem egy bonyolult jatékmenet, nem is kell tdl nagy meg-
er6ltetés hozza. Akar még diihlevezetésnek is jol johet, ha esetleg mar huszadja-
ra hivna a fénokod, hogy megint leteremtsen valamiért.
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MINDENNAPI SPORT
A KARANTEN ALATT

A virushelyzet miatt sokunknak, legyen az diak vagy munkavallalo,
otthon kellett maradnunk. Kezdetben még talan oriilhettiink is en-
nek mondvan, hogy végre Eihenhetijnk egy kicsit, de a késébbiek-

ben azonban biztos vagyok
otthoniilést.

A legjobb mddja annak, hogy kimozduljunk
otthonrol a vasarlason kivil, a sport vagy
barmiféle testmozgas volt. Ezek fontosak
ilyenkor, mert altaluk megérizhetjik testi és
mentalis fittséglinket, épséglinket. Habar a
konditermek nem voltak opciok (kotelezé-
en zarva tartottak) és az utcara sem men-
tlnk ki szivesen, ett6l még voltak alternativ
megoldasok. Szamos otthon végezhetd
gyakorlat kozil valaszthattunk. Akar kezddk
vagyunk, akar tapasztaltak mar a témaban,
a YouTube-hoz mindig lehet fordulni, hi-
szen komplett edz6 videotdl tippekig min-
dent megtaldlhatunk. Legyen a cél fogyas,
izomépités vagy kardid, ezekben altalaban
végigvezetnek minden feladaton, megha-
tarozzak, hogy mennyi ismétlést csinaljunk
bel6lik és mennyi sziinetet tartsunk. Jé pél-
dak erre.a Rubint Réka, a jéga vagy a street
workout videok, amikhez nincs szlikség fel-
szerelésre sem.
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enne, hogy szinte mindenki unta mar az

Ha mégsem tartottunk mas emberek kozel-
ségétdl a koztereken, akkor a lehetdségeink
még tovabb boéviltek. Ha van kisallatunk,
akkor példaul elmehettiink veltk sétalni,
ami nem csak nekuink tett jot, de biztos 6k
is nagyon boldogok voltak. Talalkozhattunk
baratainkkal tereken, onnan sétalhattunk
valamerre, vagy akar turazni is elmehettiink
a természetbe. A nyar kezdetével szerencsé-
re enyhtltek a korlatozésok és nagyjabol
minden olyanra volt lehetéség, amire elStte
is. A karantén j6 lehet6ség volt, hogy felve-
gylnk egy Uj szokast, amit a végeztével is
folytathatunk; a kérdés, hogy éltlink-e vele.

A sport és a mozgas korabban is fontos volt
és mindenkinek be kéne iktatni az életébe,
ha eddig nem tette. Altala megdvhatjuk
egészseguinket és kiszabadulhatunk a min-
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