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F 01.01. Kékes futds — Matrahdza . 04.24. Be Active Night — Y Haz
N 01.10. Borics Adam edzése — Hatvan 04.25. Felndtt magyar bajnoksdg — Nyiradony
01.11. Kiemelt versenyzok szerzddéskotése — Y Haz : 04.21. Vdlogatott melegitd vésarlas — Budapest
= 01.12. Teljesitménydiagnosztikai vizsgalat — Budapest 5 05.03. Suzuki — JP Auté
N 01.11-14. I. Mb és Eb felkészitd edz6tdbor — Budapest 05.08. Nagytakaritéds
01.20. Digitélis premier ,Férfi munka volt...” — online . 05.12. Teljesitménydiagnosztikai vizsgélat — Budapest
01.26. MET konferencia — online . 05.13. JKA Ob — Torokbalint
= 01.30. Nagytakaritds — Y Haz 05.13. Jimmy gyakorlattér filmforgatds — Y Haz
= 02.03. Isiga Zsolt edzése — Y Haz . 05.17-24. V. Eb felkészitd edz6tabor — Horvétorszdg, Krk
02.06-07. Csontkovdcs tanfolyam I. — Y Haz 05.31. Bemutatd 6ra — Y Haz
E 02.12-14. II. Mb és Eb felkészitd edzGtabor — Budapest : 06.01. Konzultacié Médiaorigo — Budapest
02.15. Teljesitménydiagnosztikai vizsgalat — Budapest . 06.02. Teljesitménydiagnosztikai vizsgélat — Budapest
“ 02.19. Polgarmesteri ldtogatds —Y Haz 06.03. Yakuzdk SE kozgyiilése — Y Haz
h 02.26-28. ,Bentalvas” edzétabor — Y Haz . 06.05-06. Csontkovdcs tanfolyam II.
n 03.11. Pélyateszt — Budapest 06.09. Pagoda avatd edzés
03.12-15. I11. Mb és Eb felkészitd edzétabor — Budapest : 06.10. Pélyateszt — Budapest
: 04.10. Ovvizsqa felkészitd edzés — Y Haz . 06.10.13. V1. Eb felkészitd edzdtabor — Budapest
h 04.10. Onkéntes munka, kertrendezés — Y Haz 06.15. Antitest vizsgdlatok — Y Haz
m 04.10. Ovvizsqa felkészitd edzés — Y Haz : 06.18. Ovvizsga — Y Haz
04.16-18. IV. Mb és Eb felkészitd edz6tabor — Budapest X 06.26-27. Felndtt Eurdpa-bajnoksag — Georgia, Thiliszi
04.23. Mb felkészitd edzés — Y Haz :

A koronavirus-jirviny harmadik hullima akir - M Igttyk a szogletes vilagban a koroket...”

derékba is torhette volna a Yakuzak Se terveit.
De, csak: volna! A sokak szamara nehéz iddszakrodl

. L o Személy szerint én és a csapatunk tagjai is mds perspektivabdl tekintettiink
beszélt Agocs Tibor az Y Médianak.

a virushelyzetre, és igazi harcmtvészként igazodtunk a helyzethez. Talan ez
a kép mutatja meg a legjobban, amelyben 16 db kor is lathat6. Van, aki latja,

Kiviilrél nézve a vilagjdrvany nem kiilonosebben hatott .
van, aki nem.

az egyesiilet munkdjdra. Mennyire igaz ez?

Miel6tt barmit is konkretizalnank, hadd mondjam el,
hogy nagyon sok segitd, timogato és pozitiv energia-
nak koszonhet6 a Yakuzdk Se rendkiviil sikeres, idei
(2021) elsd féléve. Elnokiink, dr. Rédei Istvan évindi-
t6 pozitiv energidi meghataroztdk az els6 negyedévet.
Emlékszem, felhivott egy sikertelen palyazat utdn és
azt mondta: ,, Azért ne aggodj, megoldjuk ezt a nehéz
id6szakot is!” Mit ne mondjak; az 6 szavai olyan si-
lytak és hitelesek, hogy azonnal mas szinezete lett a
dolgainknak. Hasonléan motivéalt minket dr. Lantos
Krisztina is, aki e sorokat olvasva talan még mérges is
lesz rdm, hiszen 6t csak a jaszok és a jaszberényi civi-
lek segitése motivalja, a reflektorfény kevésbé. Az & se-
gitsége nélkiil nagyon kiizdelmes iddszak kovetkezett

volna be. Valahogy éppen ez a nagyszert a mi kozos-

ségiinkben. Az, hogy mindig van valaki, aki kirantja
a szekeret a godorbdl. Ez nem feltétleniil a vezetés.
Sokszor a kell$ pillanatban ott terem valaki, aki leve- :

szi a terhet, vagy nagyot lendit a pillanatnyi problémak

kezelésében. A belsd energiak persze nem elegendéek,

ha az iranyitds nem megfeleld, és nem hatékony a kon-

cepcid, amely mellett érvényesiilnek.




A Covid-19 megjelenésével mi a kérnyezetiinktdl eltéré mo-
don cselekedtiink és hatvanyozott mddon vetettitk a munkaba
magunkat. Ennek a gyiimolcsei 2021 elsé félévében értek be.
Egyszerre tobb tertileten 1éptiink eldre, és hatalmas fejlesztése-
ket készitettiink el6, vagy épp valdsitottunk meg. Gondoljunk
csak bele! 11.000 euro értékben nyertiink palyazatott j weblap
rendszer kidolgozasara. Régi addssdgot is torlesztiink a Nagy-
kata varos kozpontjaban 1év6 Y Haz ,,2” kialakitdsaval, melyre
sikertilt magas rangu kormanyzati tdmogatokat szerezni a pro-
jektiink lattan. Hat nagy volumend edzétabort szerveztiink az
Euré6pa-bajnoksagra torténd felkésziilésben, olimpiai bajnokok
kozremiikodésével. De fejlesztettitk a sportszer készletiinket
is, és Ot év utdn informatikai fejlesztés is tortént az Y Haz-
ban. Nem maradtak el a sportszakmai sikerek sem. Két feln6tt
magyar bajnokunk lett, és két bronzéremmel tértiink haza a
georgiai Eb-r6l. Szintet 1éptiink Mo6czé Milan ,,Suzuki mérka-
képvisel6i” statuszaval is. A JP Auténak sokat kdszénhetiink,
hiszen olyan elismerés az egylittmiikddésiink, ami egyediilallo
az orszagban. Ezuton is koszondm if). Kasza Lajos elismerd sza-
vait és segitségét, valamint Lukacs Krisztina munkdjat! Ugyan
nem utazhattunk el vizum hidnydban az Egyesiilt Allamokba
az NSCA konferenciajara, de ebben az évben is elére tudtunk
lépni a finanszirozas stabilitisdnak megteremtésében. J6vére

New Orleansban lesz a konferencia és véltozatlan motivécioval
késziiliink az eseményre. Apropd! Ezt az ujsagot is kiadjuk a
Covid ellenére. Vagy épp azért?!... Széval barmilyen elkeserité-
en is indult ez az év, fenn tudtuk tartani az Y Hazat és nagyot
mentiink az elsé hat hénapban. Még egyszer koszonet a segito-
inknek a timogatast! A nevek felsoroldsa a terjedelemi korlatok
miatt lehetetlen.

Masodik félév?

Az Y Haz stabil miikodtetése kiemelt feladat, csakigy, mint ki-
emelt versenyzéink nemzetkozi folyamatmenedzselése. Ezekben
a pillanatokban, amikor ez az Gjsag késziil, hdrom versenyzénk
Bulgéridban edzétdborozik a KWU nyari tabordban, Varnaban.
Most késziil az 6szi felkésziilési terv a romdniai korcsoportos
kontinens viadalra és a litvaniai felnétt vilagkupa-kvalifikacios
tornara. Julius kozepén karbantartas lesz az Y Hazban és hama-
rosan megérkezik a tlizifa is az udvarra. Mindemellett formalo-
dik a Vasas SC-vel is egy nagyobb ivii egyiittmiikodés. Széval,
nincs megallas. Itt emlitem meg, hogy Zso6fi 6t pélyazatot irt és
adott be az elmult hénapokban. Mindezt edzésvezetés, az irodai
ugyvitel és persze Vitéz mellett. Széval megy a munka ezerrel!
Bizunk abban, hogy ennek &sszel is meglesz a gytimolcse.
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Borics Adam szeminarium
Az Y Hazban miikodé brazil-jitsu Koko Fight Club meghivéasara vett részt az év elején,
janudr 10-én a szomszéd varosban megrendezett szeminariumon az Y Akadémia. Borics
Adam MMA profi versenyz akkoriban Magyarorszagon tartézkodott, igy johetett létre
egy edzés Hatvanban, Milan részvételével. M6czé Milan ekkor mar tobb hdénapja részt
vett kiegészité edzéseken a Koko Fight Club-nal, igy nem volt idegen szdmara ez a moz-
gasrendszer. A képzést Hatvani Ferenc szervezte a helyi thai box klub vezetdjeként, ahol
Adam ,,The Kid” az MMA amerikai trend technikait mutatta be.
A szemindrium végén kiizdelem, élménybeszamolé és kapcsolatfelvétel is tortént. Sensei
Agobcs Tibor még Egerben ismerte meg Addmot, ahol régen kiizdott is vele. Az azéta
komoly sikereket elért sportolé és harcos Floridaban (USA), a Bellator istallojaban edz.
A janudri talalkozas alkalméval azt tervezték, hogy az Y Akadémia edzdi stabjanak jaliusi
utazdsa soran az USA-ban is megtorténhet Ujra a kapcsolatfelvétel, és kozos edzésre is
nyilik majd lehetdség a konferencia utdn a neves bajnokkal az Allamokban. Sajnos ezek a
tervek a vizum hidnya miatt nem teljesiilhette.
Koszonet jar Varga Robertnek és Hatvani Ferencnek a lehetéségért!




A Yakuzak SE / Y Akadémia felnétt valogatott versenyzdje -65 kg-
ban Kerekes Réka. Felmérve addigi edzésmunkdjat, annak ered-
ményességét és kirajzolva a problémakort, fejlesztési iranyokat,
Agdcs Tibor Réka szamara céliranyos, rendszeres egyéni képzése-
ket szervezett az Eb felkésziilés soran. Ebben a folyamatban a tel-
jesitménydiagnosztikai vizsgalatok eredményének visszacsatolasa
kiillondsen fontos volt. Egyszerre tébb modulban is lathat6 volt,
hogy Rékaban jelentés tartalékok rejlenek, amelyeket azonban
az adott id6tartamon beliil (hat hénapos volt a felkésziilés) kiza-
rélag a hatékonysagot fokozo egyéni képzéssel lehetett el6hivni.
Az eredmény nagyszerti! Réka az objektiv mérések alapjan, va-
lamint a szubjektiv értékelés alapjan is hatalmas fejlédésen ment
keresztiil. Agocs mester szerint az Eurépa-bajnoki bronzérem tiik-
rében is sikeresnek mondhatdk az egyéni képzések, amelyeket a jo-
vében is folytat a valogatott versenyzd.
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Ifjahh Zsiga Zsolt
a Karate Comhatra kesziil

A januari Eb felkészit6 edzétaborban kival6 edz8partnere volt Milannak ifj. Zsiga Zsolt,
az oroshazi Zsiga Fight Team versenyzéje, aki az USA-beli Karate Combat-ra késziil.
Elssorban az 6kolvivast, pontosabban a kézzel torténd kyokushin kiizd6technikékat
gyakoroltdk. A kozos edzés néhany héttel kés6bb, februdr 3-an Jaszberényben is foly-
tatodott, amikor is shihan Zsiga Zsolt és csapata (igy ifj. Zsiga Zsolt is) ellatogattak az
Y Hazba. A talalkozé alkalmabol ismét megfogalmazddott, hogy az aktudlis felkésziilések
mellett hosszu tava egylittmtikddésre torekszik a két eredményes egyesiilet.




A Yakuzak SE / Y Akadémia felnétt vélo-
gatott versenyzéinek felkésziilését objektiv
meérésekkel is tdmogattak az Eb felkésziilés
soran. A versenyzok az igynevezett ,,terhe-

1és, mérés, visszacsatolas” haromszogében
alltak. Az altalanos teljesitménydiagnoszti-
kai vizsgalatokat sportag specifikus palya-
tesztek is kovették. A vizsgalati protokollt
dr. Kovacs Péter, az OSEI szakembere al-
litotta Ossze és vezette. Az élettani folya-
matok lekovetése és az azokbol szarmazé
informaciok megfelelé visszacsatolasa, a
felkésziilés killonbo6z6 szakaszaiban a ver-
senyz6k és az edz6 szamdra egyarant fon-
tos. Ezek az informaci6 biztositjak a fejlo-
dést és egyben motivaciot is jelentenek.
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Teljesitmeénydiagnosztika és palyatesztek

»Az edz6taborok mellett Réka és Milan fizikumat és egyéb vonatkozo tulajdon-
sagait, illetve fejlodésiiket folyamatos diagnosztikaval kovette figyelemmel Agocs
mester. A vizsgalatok minden alkalommal az OSEI Teljesitmény-diagnosztikai
Laboratériumaban (sportkorhaz) folytak dr. Kovacs Péter szakmai vezetésével.

A legfrissebb eredményeket igy kozvetleniil vissza tudtak csatolni az edzésmun-
kaba...” (Részlet a Jasz-Nagykun-Szolnok megyei Néplap 2021.junius 25-én megjelent

tudésitdsdbol)

A teljesitménydiagnosztikai vizsgalatok
januar 12-én kezd6dtek az Eb-re készuilok
szamara. Mo6cz6 Milan az évet objektiv
mérésekkel kezdte, az elsé budapesti edz6-
tabort megel6zden. Igy Milédn egyéni kép-
zése mar a vizsgalati eredmények tiikré-
ben tudott megvaldsulni az edzétaborban.
A dr. Kovécs Péter altal vezetett vizsgalati

protokoll t6bb ) elemmel béviilt, igy egy-

re szélesebb alapokkal indulhatott az év a
fiatal versenyz6 szamara.

Réka februdr 15-én volt idei elsé mérésén
az OSEI-ben, mert az edzétdbor utin az
élettani folyamatok lekdvetése és az azok-
bdl szarmazo informaciok feldolgozasa és
alkalmazasa a felkésziilés tovabbi szaka-
szaban kiemelten fontos volt Agdcs mester
szamara. A vizsgalaton kivil az Eurépa-

bajnoksag felkésziilési terve és a hozza tar-
tozo vizsgalati protokoll is el6térbe keriilt.
— Terhelés, mérés, visszacsatolds hirom-
szogében éllnak versenyzéink. Pontosan
szeretnénk latni a fejlédés iranyait és hat-
terét és ehhez nélkiilozhetetlen, hogy las-
sam az élettani folyamataikat. A remény
nem stratégia, éppen ezért objektiv ada-
tokra van szitkség - mondta akkoriban
Agocs Tibor.
Nem egészen egy hoénap milva, marci-
us 11-én a Sportkérhaz Teljesitménydi-
agnosztikai Kutaté Osztalyan dr. Ko-
vacs Péter iranyitasaval Kerekes Réka és
Moéczé6 Milan zsdkmunka palyateszten
vettek részt. A masnap Budapesten kez-
dédé edzétaborban a mérés eredményeit
kozvetleniil visszacsatoltak az edzésmun-
kaba. A méréseket értékelve Agocs sensei
marciusban mar ugy vélte, hogy mindkét
versenyzdjének sikeriilt szintet lépnie és
karakteresen latszanak az egyéni képzések
kozvetlen sportagi eredményei.
A miéjus 12-i teljesitménydiagnosztikai
vizsgalat az egyhetes horvatorszagi edz6-
tabor el6tt tortént, igy az Adriai-tenger
partjan mdr ezen friss tufds birtokdban
tortént az edzésterv finomhangoldsa.
(Az eredményeket elemezve Agécs Tibor
azt mondta, hogy rendkiviil biiszke Réka-
ra és Milanra, mert fejlédésiik toretlen.)
Ezzel parhuzamosan dr. Kovacs
Péter vezetésével elkésziilt a
juniusi Eb teljesitménydiag-
nosztikai protokollja, és a
hozza tartozé tovabbi fel-
késziilési terv is. Ekkor mar Eu-
ropa- bajnoksagra vald felkésziilés
utolsé hat hetébe léptek a versenyzok, a
junius 2-i objektiv vizsgalatok idején pedig
mar még kozelebb keriiltek a nemzetkozi
megmérettetéshez. A mért adatok a junius
10-én kezd8d6 utolsd, budapesti edzéta-
borhoz és a ,palyateszt” osszeallitasahoz
nyujtottak fontos informaciokat. Az utolsd
palyatesztet junius 10-én tartottdk az Eb
telkésziilok. A vizsgalat akkori eredményei
ugyancsak arrdl arulkodtak, hogy Réka
és Milan kirobbané formaban vannak.
Versenyz6ink kittin6 formaban vannak, de
ez csak jo alap lehet. Nem elég egy felkészii-
lést jol végig csindlni, a versenyt is pontos
menetrend szerint kell végig vinni. A for-
maiddzités a napokban kezd4dik - fogal-
mazta meg a mérések utan Agocs Tibor az
utolsé edz6tabor programjat, s ennek szel-
lemében folytak a tovabbi edzések is Jaszbe-
rényben, az Y Hazban.



Aprilis 13-Gn a Sportkérhdz - Orszdgos Sportegészségiigyi Intézet (OSEI) az aldbbi tartalmat tette kizzé sajdt Facebook oldaldn:
»A hazai karate sport két kivdlésdga, a Yakuzdak SE-Y Akadémia két fiatal vdlogatott versenyzdje, Kerekes Réka (+65 kg) és Moczo
Mildn (-75 kg) egy kiilonleges teszten vettek részt Sportkorhdzunk teljesitmény-diagnosztikai laboratoriumdban. Mint a fiatalok szak-
mai vezetdje, Agocs Tibor sensei elmondta, a zsik-pdlyateszt sordn a koordindcios és kondiciondlis képességek egyardnt objektiven
mérhetdek. Az egyes mozdulatok térbeli, idbbeli és dinamikai jellemz6k alapjan integrdlodnak a konkrét mozgdsszerkezetbe, aminek
a kielemzése az edz0 szamdra rendkiviil informativ a kovetkezd iddszak edzésprogramjdnak megtervezéséhez, a sportolo fejlédéséhez.
A zsdk-pdlyateszten egy feltételezett Eurdpa-bajnoksdag menetrendjét dllitottdk ossze, olyan kiizdd iddket meghatdrozva a két spor-
tolonak, mintha az Eb els6 kiizdelmétdl a dont6ig haladndnak, amely id6 alatt az ellenfelek is egyre erdsebbé vdlnak. Még annyival
spékelték meg a vizsgdlatot, hogy az elején a gyors, robbanékony erézéndban egy 30 mdsodperces maximdlis iités- és riigdsszdm teszt
is késziilt. A pihent dllapotban tortént mérést viszonyitjak majd a teljes 9 perces kiizd6id6hoz. Mivel a tesztben alkalmazott szamlalé
sebességet és dinamikdt is képes egyidejiileg mérni, pontos kép lesz arrol, hogy az dlloképesség fiiggvényében, a kondiciés veszteség okdn
hogyan csokken a sportolé rigdsainak, iitéseinek teljesitménydinamikdja. Az informdciok alapjdn sziiletik meg a kovetkezé 3 honap
edzésterve, mely tartalmazza a sportdg specifikus alap dlloképesség novelést is. A juniusi felnétt EB el6tt mindketten minden honapban
edzdtdborokban is részt vesznek, ahol egyéni felkésziilésben részesiilnek. Mindkét karatéka 19 éves, most Iéptek be a felndttek kozé.
Mar tobbszor megjdrtdik Japdnt és Eurdpa tobb szinterét is, a gondosan kidolgozott folyamatmenedzselés részeként. Junior kategorid-
ban bajnokok, a hazai és a nemzetkozi felnétt mezényben is az élen vannak, szo szerint ,,odariigtik” magukat. Mildn 18 évesen tavaly
a felnétt Eb-dontdjében kiizdott, az eziistérmet hazahozva. Griizidban mindketten Eb-érem esélyesek, jo titon haladnak az erds elit
versenyz0 stdtusza felé. Hajrd, fiatalok, hadd legyiink biiszkék rdtok!”
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0vwzsgaﬁelkeszulesek

Fontos allomas a Yakuzak SE karatékdinak életében az évente egy alkalommal megrendezésre
kertil6 6vvizsga. A vizsgat komoly felkésziilés el6zi meg, Agdcs mester csak azokat engedi tata-
mira épni az éves erd-és tudasproban, akik eleget gyakorolnak és valdban az aktudlis és sziik-
séges tudds birtokdban vannak. Ennek érdekében persze a Sensei gondoskodik arrdl is, hogy a
tanuldsra minden szinten lehetdsége nyiljon novendékeinek. A junius 18-ra tervezett ovvizsgat
tobb hétvégi, és természetesen az edzések soran folyamatos felkésziilési alkalmak el6zték meg.
A mesternek kiemelked6en sokat segitett ebben a folyamatban El6hegyi Zoltan.

Az els6 nagyobb és konkrét 6vvizsga felkésziilés dprilis 10-én volt az Y Hazban, de -mondhatni,
szokas szerint- ez az alkalom is tobb volt, mint egyszert gyakorlas. A karate programot tavaszi
nagytakaritassal és kertrendezéssel is 9sszeftizték. Ennek indoka nem mas, mint az,

az érték alapt kozosség sportszakmai céljai mellett a "
fiatalok nevelése is kiemelten fontos az Y Hazban, ;
avagy ,Az Elet iskolajaban”. Az ovvizsga felkésziilést
nagytakaritas, fertGtlenités és a kertrendezés kovette.
A street workout palya felkészitése az edzésekre a tavasz
bekoszontét jelzi a Yakuzaknal. - Hasznos és fontos nap
volt a mai. Mdjus elsején csaladi programokkal varjuk az
Y Haz vendégeit és sportoloit. A COVID-19 miatt ismét
fert6tlenités tortént. Mindent megtesziink, hogy tiszta és szép
kornyezetben dolgozzunk a hétkéznapokban- értékelte a kozos
tevékenységet sensei Agocs Tibor.
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Minoseégi elvarasok, egyeni/
testreszahott kenzes es

01.11-14. I. Mb és Eb felkészit6 edz6tabor — Budapest
02.12-14. 1I. Mb és Eb felkészit6 edz6tabor — Budapest
03.12-15. 1ll. Mb és Eb felkészit6 edz6tabor — Budapest
04.16-18. 1V. Mb és Eb felkészitd edz6tabor — Budapest
05.17-24. V. Eb felkészit6 edz6tabor — Horvatorszag, Krk
06.10.13. VI. Eb felkészit6 edz6tabor — Budapest

Januar 14-én utaztak el6szor egyéni kodok-
nak és életkori sajatossigoknak megfele-
16 edzésekért és képzésekért Budapestre az
Y Akadémia kiemelt versenyz6i, majd havon-
ta megismétlédtek az ilyen jellegli tréningek
- természetesen a fokozatossag és a szakmai
egymasra épiilés jegyében. Sensei Agocs Tibor
az edz6taborok fokuszat két személyre, az Eu-
ropa-bajnoksagra késziilé Kerekes Rékara és
Moczé Milanra allitotta, a tobbi résztvevo az
0 felkésziilésiiket segitve fejleszthette dnma-
gat, ugyancsak személyre szabott programok-
kal. Harom alkalommal Budapesten a Duna
Garden Hotelben, egyszer az EXPO Congress
Hotelben, illetve egy alkalommal egy Krk-
szigeti hotelben, az Adria-tenger partjan szall-
tak meg a versenyzok és a mogottiik felsora-
kozé stab. A szallasok kivalasztasanal Agdcs
sensei f6 szempontja az volt, hogy kényelme-
sen, minden igényt kielégitéen tudjanak pi-
henni, relaxalni az edzések résztvevoi, vala-
mint legyen a kozelben korszerii edzdterem,
illetve sportolasra alkalmas kornyezet.

Januar 14-17. kozott a

Zsiga Fight Team versenyzoivel és
tovabbi két egyesiilet képviselojével
zajlott az els6 edzotabor

Igy hdrom szervezet négy egyesiilete volt jelen
a kozos gyakorlason. A tdbor legrutinosabb
versenyzGje if]. Zsiga Zsolt volt, aki az USA-
beli Karate Combat-ra késziilt, Gulyas Gyula
és Kelemen Maté, a Yakuzak Se bajnokaival,
Mobczé Mildnnal és Kerekes Rékaval pedig a
magyar bajnoksagra, illetve az Eb-re erdsitettek.
A Ugyanakkor a Yakuzak SE szerz8dott, kiemelt
utanpétlas versenyz6i is komoly célokkal vettek
részt az els6 edz6taborban.

»Nagyon hasznos, hogy a tibgek témdi egymdsra
épiilnek, mert az alapok kezdehek egyre jobban berig-
ziilni, mégis mindig bévitjiik valamivel. A kiizdelem
azért volt szdamomra most kiilonosen hasznos, mert r

probdlhattam beilleszteni azt, amit pdr oérdval elot-
te tanultunk. Nagyon jol kiegészitette a funkciondlis
edzés-sorozat azt a szakmai munkdt, amit csindltunk.”

Kerekes Réka
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A rendkiviil szigoru Covid-19 ajanlasokat
betartva biztonsagban, elkiilonitve dolgo-
zott egylitt a csapat. Az idegrendszert és
fizikai képességet fejlesztd edzések sport-
szakmai modulokban torténtek, kiegészit-
ve az egyéni képzésekkel. A tréningekhez
a Duna Garden Hotelhez kozel talalhato
»Fitness 2000” monumentdlis, vilagszin-
vonalt edz6terme biztositott kiemelt felté-
teleket. A harom nap alatt kilenc edzés va-
l6sult meg, konzekvens szakmai mederben
egymasra épiilve. Az edzéseket elméleti
képzés, modszertani gyakorlati tapasztalat-
csere egészitette ki.

Az edzések percre pontosan, szervezetten
folytak a részletes kidolgozott edzéstervnek
megfeleléen, melyet az edzék a teljes gya-
korlati tarral egyetemben, részletesen kidol-
gozva kaptak meg, id6ben, még joval a tabor
kezdete el6tt.

A hét edz6 (Agocs Tibor Y Akadémia szak-
mai vezetd, dr. Racz Levente TE tanszék-
vezetd, Agocs Zsofia Y Akadémia karate
szakagi edz6, erénléti edz6, Darazs Matyas
Y Akadémia erénléti edz6, Falatovics Adém
erénléti edz6, Fridvalszki Marcell Vasas
er6nléti edz6, Toth Benjamin Y Akadémia
erénléti edz6,) figyelmét semmi nem kertil-
hette el, igy az egyéni képzéseken tdl a cso-
portokban zajlé edzések is nagy hatasfokkal
zajlottak. Ekkoriban tértént, hogy beallt a
kiizdelmekbe a kétszeres Eurdpa-bajnok
Agbcs Zsofia is és ettd] fogva folyamatosan 6
maga is edzépartnerként segitette a verseny-
z8ket. Notheisz Janka szdmadra is elérkezett
ezekben a napokban az a felismerés, hogy a
tejlodés zaloga a folyamatos munka és tanu-
las, s ehhez a felismeréshez egyebek mellett
az is kellett, hogy Zsdfival ,.élesben” is kiiz-
deni tudjon. Janka zsak-és kiizddmunkéja
ett6l fogva rendre erételjesebb, pontosabb és
veszélyesebb (az ellenfelekre nézve).

12

A budai Virban,
lépcsézéssel kezdték

a reggelt - 237
lépcsdfok, kellemes
hiivos, torokban a sziv,
remego ldabak.

A nap kordn kezddédaott
és még két tovabbi
edzést tartogatott a
résztvevok szdmadra...

Www.yakademia hy
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Tobb mint érdekes szinfoltja volt a januari
sorozatterhelésnek a budai Varban tortént
kora reggeli (hajnali!) 1épcs6zés januar 16-
an. Mds jellegti lelki tolt6dést adott a tdboro-
z6knak aznap este a ,,Férfi munka volt” cimti
film vetitése. Az Y Média 2020-as alkotdsa
az ifji bajnok Mé6czo6 Milant, az 6 munkajat,
erdfeszitéseit és kiizdelmeit llitotta a torté-
net kozéppontjaba. A filmben latottak, hal-
lottak 4j er6t adtak sokaknak ahhoz, hogy a
kyokushin utjan haladva, és befogadva, egy-
uttal alkalmazva az Agdcs mester altal koz-
vetitett modern sporttudomanyos ismerete-
ket, legy6zz€k az akadalyokat — 6nmagukat.

ﬁ‘}% 4
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,»Kivdlé és nagyon magas szinvonalii tabor volt. Oriilék, hogy részesei vol-

Y=—=tunk ennek a tovdabbképzésnek, ahol kimagaslé tuddsi edzdkkel és egyete-
— S . 2 i .
mi tandrokkal dolgozhattunk egyiitt! Gratuldlok! Osu!” Shihan Zsiga Zsolt




Februar 12-14. kozott koltoztek ismét edzotaborba az Y Haz versenyzoi
és mindazok, akik kozremiikodésiikkel segitik Réka és Milan
felkésziilését, mikozben 6nmagukat is fejlesztik

Agbcs mester ezuttal olyan széllast valasz-
tott, ahol a szdlloda 12 emeletének sok szaz
lépcsdje is az edzést szolgalta. A -12°C-os
dermeszté hideg ellenére komoly terhelést
tudtunk adni a lépcs6hazban, ,,szobahémér-

sékleten” — mondta a Sensei a sokadik ,,le-és
fel” utan. Az edzések egyébként ugyanabban
az 5000 négyzetméteres komplexumban
zajlottak ahol januar kozepén az els6 tabor
alkalmaval tréningezett a csapat.

A péntektd] vasarnapig tarté edzésprogram
szervesen épilt a janudri edzétdbor szak-
mai anyagara. Tehat folytatodott (!) a kép-
zés — természetesen Ujabb szakmai elemek
beépiilésével. A kiizdelmek oktatdsa és az
egyéni képességfejlesztés mezsgyéjén halad-
va lépésr6l-1épésre, edzésrdl edzésre, tobb
sebességgel feljebb kapcsoltak a tabor részt-
vev6i. Sorozat -és versenykiizdelmek ala-
poztdk meg a képességfejlesztést. Volt, hogy
egyszerre négy edz6 foglalkozott a verseny-
zOkkel. Min6ség, 4j ingerek, koncentracio és
metabolikus hatas - ezekkel foglalta Gssze az
edzések lényegét Agocs Tibor.

Hazaértiink. Elfaradtunk.
Kimondhatatlanul hasznos ,,titicsoma-
gokkal” felszerelkezve, tisztdan és vild-
gosan ldtjuk az elkovetkezendd idészak
teenddit, s egyben a fejlodési irdnyok
lehetdségeit. Ezek pontos meghatdro-
zdsa, idobeli beosztdsa, tervezése edzoi
feladat.

A tdbor atmoszférdja oly modon tolti
fel az embert, a sportolét, hogy mikor
hazatér egy ilyen hétvégérdl, szo sze-
rint szakmai szdrnyakra kél. Ennél-
fogva, nem lehet elégszer hangsiilyozni
ezen forumok fontossdgdt, és kivdlt-
képp sziikségszeriiségét a sportolo fej-
lodése szempontjdbol. A formalitdstol
ténylegesen elszakadva, kivinom meg-
koszonni Agécs Tibornak és Zséfinak a
szuper szervezés biztositotta minGségi
koszt-kvdrtély, edzéterem és eszkoz-
rendszer adta koriilmények megterem-
tését, mely alapvetd foltétele a fejlodés-
nek.

Mind edz6i, mind sziil6i mindségem-
ben kiemelten koszonom Nekik azt,
hogy befogadtak a Yakuzdk tdbordba,
és lehetdséget biztositottak Noelnek eb-
ben a kimagaslo kornyezetben torténd
fejlédéshez.

Ha mdr Yakuzdk és csapat, akkor nem
mehetek el az mellett sem, hogy milyen
jO érzés volt szamunkra, az a nyitott-
sdga, befogadokészsége a jdszberényi
karatékdknak, ahogyan segitették No-
elt valamennyi rendelkezésiikre dllo
eszkozzel.

Kaészonom Nektek is, gyerekek!
Kiemelten KOSZONOM Sensei Agécs
Tibor mesternek azt a fdradhatatlan
és dldozatos professziondlis szakmai
munkdjdt, melyet e tdbor valamennyi
percében kaptunk téle. Bizunk a mi-
el6bbi taldalkozdsban, folytatdsban.
Nyitrai Tamds, Bonyhdd
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Az egymasra épiil6 szakmai
modulokat marcius 12-15. kozott
rakosgattak tovabb az Y Akadémia
munkatarsai a 3. Eb felkészit6
edzo6taborban

Ekkor folytatodott a Magyar bajnoksagra és
az Eurdpa-bajnoksagra torténé felkésziilés
Budapesten Kerekes Réka és Moczo Mildn
szamara. Egy nappal korabban Réka és Mi-
lan ,zsdkmunka palyateszten” vettek részt
dr. Kovacs Péternél a Sportkérhazban, hogy
a legfrissebb eredményeket kozvetleniil tud-
jak visszacsatolni az edzésmunkaba. A mé-
rés utan Agocs Tibor ugy vélte, hogy szintet
léptek, mert karakteresen latszanak az egyé-
ni képzések kozvetlen sportagi eredményei.
Ezt az objektiv élettani adatok is szépen ala-
tamasztjak.

A taborban futasok, specidlis képességfej-
lesztések és persze sok kiizdelem is volt.
De sok egyéb sportagi feladatnak is meg-
feleltek a versenyz6k, melyet Solymosi An-
tal masszOr és a krio szauna regeneracids
blokkjai szakitottak csak meg. A tdborban
Racmolnar Lili psziholégus is segitette a
versenyzék mentélis felkészitését.

A marciusi tdbornak vendége volt Kovécs
“Kokd” Istvan olimpiai bajnok 6kolvivo
is, aki személyes jelenlétével és motivacids
el6adasaval jarult hozza ahhoz, hogy az ,,Y”
versenyzdi pszichésen is jobban ra tudjanak
késziilni egy-egy versenyszituaciora.

Nagy konnyebbséget jelentett, hogy ezek-
ben a napokban végre mar tudni lehetett azt
is, hogy mikor rendezik meg idén az Eb-re
kvalifikdlé ,magyar bajnoksagot” Miutdn
az Eb-t meghirdették Tbilisziben, és ennek
hire ment szerte Eurépaban, egy hénappal
késdbb(!) végre Magyarorszagon is sziiletett
dontés a honi verseny id6pontjardl és meg-
szlinhetett a teljes bizonytalan-

sag, amely mindaddig korbeleng-

te a szervezést (és jocskan meg-
nehezitette az idozitést, illetve az
edzésfolyamat  megtervezését).

A Yakuzédk SE, mas klubokhoz
hasonldan, februar 25-én azt az

értesitést kapta az MKKSZ elng-

kétdl, hogy aprilis 17-én Nyir-
adonyban rendezik meg a fel-

néttek Eb kvalifikdcids versenyét

(»zart Shinkyokushin Bajnok-

sag”). Agdcs Tibor ennek ismere-

tében meg is hirdette a kévetkez

tabor idépontjat: ,Taldlkozunk

egy héttel a magyar bajnoksag

el6tt, ismét Budapesten, a negye-

dik Eb felkészit6n!”




mey
‘az\Y/Akadémia edzdtahorat!

Az egyik legfontosabb, hogy partneri viszony legyen edz6 (a Mester) és tanitvanya kozott.
A tanitvanynak tudnia kell, hogy mit miért csindl, és ha kérdése van, azt az edzének meg
kell valaszolnia. Ez az alapja egy jo felkésziilésnek, barmilyen szintli megmeérettetésrol le-
gyen sz6. Ocsi bacsi (Szanto Imre) ilyen edzd volt, ezért tudtam megnyerni az olimpiét
1996-ban Atlantaban — mondta el Kovacs ,,Kok¢” Istvan abban a beszélgetésben, amit mar-
cius 14-én este folytatott a Yakuzak SE/ Y Akadémia kiemelt versenyzdivel és
a felkészit6kkel az Y Akadémia budapesti edz6tdaboraban.

Az olimpiai arany-és bronzérmes, amat6r és profi 6kolvivé vildgbajnok sensei I
Agdcs Tibor meghivasat elfogadva latogatott el az edz6taborba, majd tartott el6adést
»Hogyan lettem olimpiai bajnok?” cimmel. Koké sokat beszélt arrol, miként kell mentalisan
is felkésziilni a mérkézésekre. Ha nincs meg az a felszabaditd érzés egy tétmeccs el6tt, hogy
mindent megtettél a gy6zelem erdekében, akkor valami hiba tortént a felkésziilésben és
maris sebezhetd vagy — hivta fel a hallgatdsag figyelmét a tokéletes és alazatos edzésmunka

7o

fontossagara a vilaghirt sportolo.

Koko elismerden szolt az Y Akadémia edzésmddszertanardl, amibe a személyes tapasztala-
tokon tul egy kisfilm segitségével is bepillantést nyerhetett. Orommel tidvozolte és példaér-
téktinek nevezte Agocs Tibor szisztematikus, a kiilonb6z6 edzésmodulokat egymasra épitd,
a modern edzéselméletet alkalmazé modszerét.

A kival6 sportol6 és példakép sok sikert kivant a Yakuzaknak és kijelentette, bizonyos ab-
ban, hogy ha tovébbra is a mesteriik altal kijelolt titon haladnak, tudnak tovébbra is aldzato-
sak, allhatatosak, kitartéak maradni, akkor sikeresek lesznek a legnehezebb versenyeken is.

SN 4

A tervezetthez képest sajnos egy héttel késobbre kellett szervezni
a IV. Eb felkészit6 edzétabort, mert a ,,magyar bajnoksag”
meghirdetett idopontjat a szervezok modositottak és

egy héttel késobbre, aprilis 24-re toltak

Szerencsére Agdcs mestert ez az ujabb da-
tummodositds sem tudta kizokkenteni
abbdl a professziondlis mederbdl, amely-
be egy éve terelte a versenyzdi felkésziilést,
hanem végzett egy kényszer(i tjratervezést,
tett néhany gyors és praktikus szervezési
intézkedést és kijel6lte az wjabb, egy héttel
késdbbi (aprilis 16-18.) idépontot a taborra.
A helyszin ismét a Duna Garden Hotel volt,
s erre az iddszakra is jutott egy meglepetés;
Szildgyi Aron kétszeres olimpia bajnok vivo
érkezett vendégségbe és egy el6adasra az
Y Akadémia IV. Eb felkészit6 edzotabordba.
A felkésziilés elemeit Agdcs mester ugy
allitotta Ossze, hogy azok konzekvensen
egymasra épiiljenek. Jol halad a munka -
mondta ekkor, - de a kvalifikacids tornan
kaphatunk valds képet a versenyzdk aktualis
allapotardl.

Az edzétabor a szokasos atmozgatd edzés-
sel kezd6dott, majd a kozos gyakorlds utdn
integralt edzésszerkezet kovetkezett a feln6tt

vélogatott versenyz6knek. - - "y \.'J
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A faraszté edzés utan vacsora, a vacsora
utan pedig London és Rio olimpia bajnoka
tartott motivacids el6adast. A film utan ke-
rekasztal beszélgetés zajlott a bajnok és a ta-
borozok kozott. A csodalatos este utdn pedig
koran reggel futassal folytatddott a program.
Az aprilis tdborban 0sszesen hat edzésen ve-
hettek részt a sportolok, melyek utdan Réka
és Mildn erejiik teljében, 6nbizalomtol duz-
zadon vartak az egy héttel késébb kezd6dé
kvalifikacidés tornat. Nyiradonyban aztin
az elvarasoknak megfelelGen, kiilonosebb
eréfeszités nélkill mindketten megnyerték
a valogatot, igy mar ,.teljes jog” valogatott-
ként, magyar bajnoki cimekkel kitiintetve
varhattdk a kovetkezd emelt szintli edzéta-
bort. (Mildn pedig kozben letette emelt szin-
tl érettségijét, Réka pedig letudta aktualis
egyetemi vizsgainak legjavit...)

V. Eb felkészit6 edzotabor - Horvatorszag, Krk

Krk sziget, az Adriai-tenger egyik legcsoda-
latosabb, paradicsomi szeglete adott otthont
az V. Eb felkészit6 edzétdbornak az Y Aka-
démia (sensei Agocs Tibor) szervezésében.
Az akkor mar magyar bajnok Réka és Milan
tengerparti és edz6termi tréningjeit ugyan-
csak kiemelt utdnpoétlds versenyzok segitet-
ték az Y Hazbol (Mdcz6 Mark és Bagyinszky
Mité), illetve horvat és walesi versenyzk
alltdk a sarat a partnergyakorlatokban.
Az adriai tdborozas egyébként Agdcs sensei
2020-ban megalkotott edzéstervében még
nem szerepelt, hiszen akkor még nem lehe-
tett tudni, hogy az Eb 2021 tavaszarol juni-
us végére lesz athelyezve. A harom kiemelt
edzétaborrdl szolo elképzeléseket azonban
feliilirta a pandémia, Agdcs mester ezért
Ujratervezte a programot, tudvan, hogy to-

kéletes formaid6zités nélkiil nem lehetnek
esélyesek sikeres nemzetkozi szereplésre a
tanitvanyai. Az elnyul6 felkésziilés, a folya-
matos teljesitménykényszer miatt az Y Aka-
démia vezetGje és a mogotte allo edz6i stab
ugy érezte, itt az ideje egyfajta regeneracios
kornyezetbe és kortilmények kozé helyezni a
munkat. Ezért utaztak majus 17-24 kozott a
Krk-re, Malinska varosaba.

»Régen volt mar januar. Milan emelt szin-
td érettségi utan van és telitddott, Rékaval
egyiitt, a hosszt felkésziilés soran. Eppen
ezért folytatjuk regeneracids kornyezetben
a munkat. Az egy hetes edzéstervet a 14
edzésr6l id6ben megkaptdk. Holnap 5:30
kor kezdiink” - mondta a tabor kezdetén
Agdcs Tibor.

=T

Igy aztdn, annak ellenére, hogy akkor mér
6todik honapja tartott a felkészilés, ujult
erével, feltoltédve vagtak bele a kovetkezd
etapba a jaszberényi versenyzék. (Motivaci-
ojukat ekkor még novelte az a tény is, hogy
néhany nappal a georgiai Eb utdn ismét repii-
lére iilhetnek és elutazhatnak az USA-ba az
NSCA (National Strenght and Conditioning
Association) konferencidjara és kiallitasara,
az Y Akadémia tdmogatasaval. Az életpalya
tamogatasként meghirdetett orlanddi prog-
ramot azonban a virushelyzet miatt vissza-
fogott vizumok miatt késébb kénytelen volt
lemondani az Y Akadémia.)

- Minden megvalésult, amiért Horvator-
szagba utaztunk. Sikeres volt a felkésziilés
ezen szakaszaban a metodikavaltds.




Versenyzdink rendkiviil intenziv edzéseket
tudhatnak maguk mogétt, de a regenerdci-
s kornyezet megtette a magaét. J6l mentek
az edzések, tobb hatdrterhelés is szerepelt
az edzéstervben, és az intenzitds most mar
nemzetkozi héfokd. Nem kell mondanom,
mit jelent ez a versenyz6ink szdmadra...
Az biztos, hogy célorientéltan haladunk az
Eb felé és errdl a célrol nem vessziik le a
szemiinket. Célorientaltak, motivaltak va-
gyunk valamennyien a tovabbi felkésziilés-
hez. Itthon egy nap pihendvel folytatodik a
felkésziilés. Kemény hetek jonnek - nyilat-
kozta Agécs Tibor a tengerparti edz6tabort
kévetden.

VI. Eb felkészité edzétabor - Budapest

Egy utolsé palyateszttel kezdték hatodik,
egyben utolsé kiemelt edzétaborukat az
Eb felkésziilok. Ezen a felmérésen Réka és
Milan, s természetesen az edzéjiik, ismét
hasznos informdcidkhoz jutottak az OSEI
Teljesitmény-diagnosztikai Laboratériuma-
ban dr. Kovacs Péter kozremiikodésével. A
vasarnapig tarté VI. Eb felkészité edzétabor
- ugyancsak kiemelt koriilmények kozott —
junius 10-t6l 13-ig tartott, Budapesten, a jol
bevalt Duna Garden Hotelben és a Fitness
2000-ben, mar ezeknek a legfrissebb ered-
ményeknek az ismeretében zajlott — utolsé
etapjaként a két hét mulva kezd6d6 Eurdpa-
bajnoksagnak. Ezt a tdbort — a szokdsosan
magas szinvonalu edzések és egymasra épii-
16 fejlesztés mellett — egy kozos evezds prog-
ram (is) szinesitette. Mindenki ugy érezte,
akik itt voltak, részt vettek, vagy segitettek
barmily médon a felkésziilésben, hogy valo-
ban ,,egy csonakban eveztek...”

Agécs Tibor az edzétdbor-sorozat végén
meg is fogalmazott egy kdszonetet minden
kézremiikodének:

— Az elmdlt fel évben a COVID-19 jarvany
ellenére folyamatos, egységes csapat tudott
egylitt dolgozni kiemelt koériilmények ko-
z0tt, magas mindségli szakmai elvarasok
mellett. A kovetkezd két hét igazi mihely-
munka lesz az Y Hazban, ahol a formaidzi-

tés és az utolsé simitasok a megszokott hazai
koérnyezetben teljesiilhetnek. Gratulalunk
Rékdanak és Mildnnak, az edzétdborok fsze-
replSinek, a mindségi munkahoz és a feszes
tempo elviseléséhez.

Koszonet dr. Kovacs Péternek és csapata-
nak, dr. R4cz Leventének, Fridvalszki Mar-
cellnek, Falatovics Addmnak, a Zsiga Fight
Teamnek! Kiilon koszonet Kelemen Maté-
nak és Gulyas Gyuldnak! Koszonet a Duna
Garden Hotel személyzetének, a Fitnesz
2000 vezet6inek, Briginek és Ferinek. Ko-
szonet a tamogato6inknak, Jaszberény varos
Onkorma’nyzaténak, Pécs Janosnak, Balogh
Addmnak, dr. Lantos Krisztinanak, R.R-
nek, az R-Kord Kft.-nek!

Koszonet a szakmai stabnak, Solymosi An-
tal masszérnek, az Y Médidnak: Gedei Ga-
bornak, Mészaros Maridnak, Németh Maté-
nak... és persze az edz6knek is!

Koszonet Szilagyi Aronnal és Kovécs ,, Kok
Istvan olimpiai bajnokoknak a kozremiiko-
désért!
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Utanpotlas versenyzdink is lelkiisme-
retesen késziiltek a szamukra tervezett
nagy erdprobara, a Szentesre meghirde-
tett korcsoportos Magyar bajnoksagra.
A viadalt azonban a pandémia miatt ki-
alakult veszélyhelyzet miatt elhalasztot-
tak. A tervek szerint marcius 6-an léptek
volna tatamira az ,,Y”-os fiatalok, ezért
februar utolso hétvégéjén, egy héttel a ter-
vezett verseny eldtt ,,bentalvos” edzota-
borba koltoztek az Y Hazba. A taborozok
a Covid-19-el kapcsolatos egészségiigyi
és kozosségi elbirasokat betartva, a léte-
sitmény fert6tlenitése utan koltoztek be
a jol felszerelt komplexumba.

A péntektdl vasarnapig tarté edzétaborban
az utanpotlas versenyzék keriiltek nagyi-
t6 ala és szamukra volt ,.egyéni” a képzés.
A taborozok egyetlen vendéget fogadtak:
shihan Furké Kalmént (8.dan), aki febru-

18

Egyseghen az ero

Az egyesiilet minden tagja tdmogatta és biztatta a vélogatott
versenyzoket, hogy a lehet6 legjobb eredmény sziilessen meg a
nyiradonyi kvalifikdciés tornan. A kilonboz6 gyakorlatok so-
ran hangos biztatds és timogatd pozitiv energia vette koriil a
két aspirans versenyzot. Az eredmények nem maradtak el, hi-

szen Réka is és Milan is magyar bajnokként biztositotta helyét a
nemzeti vélogatottban.

ar 25-én, a délutani edzésen latogatta meg
a fiatal versenyzéket. A versenyek mellett
egyébként késébb az ovvizsgakra is elkezd-
tek késziilni a jaszberényi karatékdk, par-

huzamosan a graziai Eb-re torténé felké-
sziiléssel.

Az 6vvizsga id6pontjanak kijelolését ekkor
meég az elhalasztott verseny tjabb ddtuma is
befolyésolta, ami sajnos bizonytalansaggal
arnyékolta be a felkésziilést. Ezzel egytitt az
edzések, a felkésziilés és a mindségi munka
tovébbra is biztos alapokon folyt! Az elma-
radt korcsoportos bajnoksagrol akkoriban
Agdcs Tibor gy vélekedett, hogy nagy gon-
dot nem okozhat az id6pont mddosuldsa.

- Mi nem egy versenyre késziiliink. Eppen
ezért nincs kiilonosebb gond, ha elmarad
egy-egy erbproba. Minden versenyzénk szd-
mdra kijeloltiik a fejlesztés teriileteit, dol-
gozunk is azon, hogy a fejlédés toretlen le-
gyen. Err6l shihan Furké is meggyézédhetett
- mondta sensei Agdcs.




A pszichologia egyik fontos kérdése, milyen késztetésekbdl fakad, va-
lamint milyen erdk allnak a viselkedésiink hatterében? Miért tudunk
bizonyos cselekvésekre, hatalmas energiakat mozgositani, mig masok-
ra viszont nem? Az Y Akadémia felndtt és utanpotlas versenyzéinek
értelmi és érzelmi képzése ugyanolyan fontos, mint a fizikai felkészités.
A hosszutava mindségi edzések elképzelhetetlenek megfelel6 motivacio
nélkiil. A belsé motivacié megerdsitése, illetve fenntartasa érdekében
két vilagklasszissal talalkozhattak a fiatal versenyzok.

Kovacs ,,Koké” Istvan 6kolvive, Atlanta olimpiai bajnoka és Szilagyi
Aron vivo, London és Rié olimpiai bajnoka motivalta a tabor résztve-

voit. A két klasszis egymastol teljesen eltéré karaktere, két teljesen mas
teriiletet vilagitott be az el6adas, illetve a beszélgetés soran.

KOk(’) professzionalis kommunikacidja és hiteles élettorténete, kar-
rierje sz szerint ,,beiilt” a lelkekbe. Aki jelen volt, atélhette a nagy bajnok
rogos utjat, és a siker izét is megkostolhatta, hogy azutan katarzist okozva
el is bukjon. A felallas és az Ujrakezdés nagy pillanatai, egy szegény, de
céltudatos fitl felemelkedésének torténete rajzolodott ki a néhol konnyes
tekintetekben. A nagy bajnok egyszerre motivalt és tanitott.

Az edz6 és sportold véd és dacszovetsége is szoba keriilt, mely kozé semmi
és senki nem tudott éket verni.

Azota is el6keriilnek mondatok az elmesélt élethelyzetekb6l az Y Hazban!

gyen egy elvdrt cselekvést vagy engedel-
meskedjen egy utasitdsnak. Ez a hajlan-
dosdgot kivalto tényezé egymdst koveto
lépcséfokokként helyezkedik el egy skdldn.

i
e

g—

MOTIVACIO: Cselekvésre késztetd ténye- A

z0, amely noveli a személy hajlandosdgdt
és észszerii ok lesz neki arra, hogy megte-

-
SZilégYi A1‘0n mentdlis ereje és intro-
vertalt intellektusa teljesen mas beszélgetésbe vitte a
jelenlévéket. Sensei moderalta a beszélgetést, és interju
jelleggel a gyermekkortél mutatta be a kotélidegzetti
bajnokot. Aron célorientalt jelleme és profizmusa mar
az els6 mondatokbdl kirajzolddott. Mégis, ugyanolyan
meseszer(i felemelkedést és kiteljesiilést élhettek meg
a hallgaték, mint par héttel kordbban Koké esetében.
Aron a ,,19-re is lapot huz6”, hideg magabiztos, de még-
is alazatos személyiségével sportaganak biiszkesége.
Két olimpiai aranya ellenére a foldon jar. Lenytigoz6
intellektusa, polihisztor énje, matematikai tuddsa és
elkotelezettsége tiszteletet parancsol, akdrmilyen sze-
rény a jelleme. Tokioban torténelmet irhat sportagdban,
amennyiben megszerzi harmadik aranyét. Ugy legyen!

Sokat kaptak a Yakuzak SE / Y Akadémia fiatal noven-
dékei a bajnokokt6l. Megerésitést. Reményt. Motivaci-
ot. Tudast. Mindezt a vildgjarvany idején. Koszonet a
bajnokoknak, hogy megosztottak élményeiket és adtak
egy apré darabot magukbol!
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versenye

Beleneztiink
a tukorhe

Interju a Yakuzak SE / Y Akadémia va-
logatott versenyzdivel a gruziai Eurdpa-
bajnoksag finisében.

- Hat héonapja tart a felkésziilés.
Emlékezziink vissza egy kicsit! Ot
budapesti és egy horvdtorszdgi, valamint
egy »bentalvés” edzétdboron vagytok til.
Milyenek az emlékeitek?

Réka: Visszatekintve, egy hosszu, de tartal-
mas id6szakon vagyunk tdl. Minden egyes
tabor mas-mas téma koré épiilt, igy egy te-
riilet sem maradt ki, amiben nem gyakorol-
tunk volna.

Milan: A hosszan elnyulé felkésziilés na-
gyon valtozatos mdodon zajlott szamunkra.
Minden hénapban az edzétaborok a fel-
készilés mérfoldkoveit jelentették nekem.
Nagyszerti koriilmények kozott zajlottak
az edzések, és az edzések kozotti regenera-
cié is az 6t budapesti és egy horvatorszagi
taborainkban. Az edzétdborokban nagy
hangsulyt fektettiink az egyéni képzésiink-
re és a taborok egymasra épiilve segitették
folyamatos fejlédésiinket.

- Melyek a legemlékezetesebb pillanatok
az elmult 6 hénapbdl? Mi az, amit a
karatén kiviil tanultdl beldle?

Réka: A budapesti taborokba ellatogatott
hozzank két olimpiai bajnok is. Mind a két
el6adas utan tjabb motivaciot kaptam, hi-
szen olyan emberek meséltek a sajat nehéz
pillanataikrol és arrél, hogy hogyan kezel-
ték azokat, akik példaképek. Hallhattam,
hogyan kell 100%-osan megoldani nehéz
helyzeteket és persze az emberi sorsukat, az
élettorténetiiket is fantasztikus volt megis-
merni. Ezeket 6sszehasonlithattuk lényegé-
ben a mi felkésziilésiinkkel, versenyiinkkel,
téthelyzeteinkkel. A masik a legjobb emlé-
keim kozill a horvatorszagi edzétabor. Eb-
ben az iddszakban mar érezhet6 volt egy
minimalis faradtsag, mentélisan is. De a
kiemelt kortilmények és étkezés mellett a
tengerparti futasok, a magas szintt edzések
yjra feltoltottek. Elvonatkoztatva a karaté-
tol, a felkésziilésbdl tjabb hasznos tapasz-
talatokat szereztem és a kozben sziiletett 4j
célok sokat hozzatettek a szemléletemhez,

tovabbi jovoképemhez.




Milan: A magas szakmai szinvonalu, tobb
edz6 szeme el6tt zajlé edzések mellett mély
nyomot hagyott bennem a taldlkozas Szil-
4gyi Aronnal és Kovacs ,,Kokd” Istvannal.
Felemel6 és nagy motivaciot ado érzés volt
ilyen fantasztikus emberek tapasztalatait
hallani, hogyan jutottak el 6k az Gtkarikas
jatékok aranyérméig. Nagy lokést adtak a
bajnokok gondolatai a felkésziilés nehéz pil-
lanataiban. Remélem, én is lehetek egy nap
olyan biiszkesége a hazamnak, miként 6k!

- Milyen szakmai teriileteken érzel
fejlédést az Eb felkésziilésben?

Réka: Visszagondolva a felkésziilés kezde-
tén 1évé kiizdelmemre, minden egyes te-
riileten elére 1éptem. Nélam a legnagyobb
hangsuly a kondici fejlesztésén volt. Mivel
ez javult, tobb technikai elemet tudok meg-
valdsitani. Ehhez sokat hozzétettek a sport-
ag specifikus edzések. Ha a kiizdelmemet
nézem, ott a legnagyobb elérelépést takti-
kai-stratégai oldalon tettem elére. Ossze-
fogottabb, atgondoltabb lett a kiizdelmem
felépitése.

Milan: A vildgjarvany alatti masfél év alatt
sem torpantunk meg, sét, ezt az idészakot
jol kihasznalva tudtunk fejlédni szamos te-
riileten. A technikai képzésiink keriilhetett
erGteljesebben el6térbe a 2020-as évben,
amelynek koszonhetéen sokkal letisztul-
tabb lett a mozgasunk. A technikai fejl6dés

mellett a jol szervezett, preciz felkésziilé-
stinkben a képességfejlesztés terén is sokat
1éptiink eldre, az altaldnos, illetve a sportag
specifikus képességekben is. Az Eb-n ezen
képességhalmazok az adott pillanatban

torténé megfelelé kihasznélasa lesz majd a
kulcskérdés.

- Az Eurépa-bajnoksdgra négy fos stib
kisér benneteket. Két edz6, egy masszor
és az Y Média. De itthon is maradnak
a felkészitd stabbol. Féergonomus,
kiizdépartnerek, tdmogatdk és egy
egész egyesiilet. Milyen érzés, hogy
ilyen sokan tdmogatjik a céljaitokat?

Réka: A céljaimért sokan dolgozunk
egyiitt. Annak az egyesiiletnek, edz6knek
és segit6knek a tdmogatasa, ahol feln6ttem
sokat ad szdmomra. Hatalmas tamasz! Az
egyestilet minden egyes tagja hozzajarult a
felkésziilésiinkhoz, ha csak egy biztaté szo-
val is. Ebben az id3szakban ezek is fontosak
szamunkra. Plusz motivacid és felelGsség is
egyben, hiszen nekik is bizonyitani szeret-
nénk, azzal hogy az egyiitt elvégzett munka
sikeresen zarddjon le. Lathatjak igy majd a
fiatalabbak is, hogy kés6bb batran léphet-
nek erre az utra.

Milan: Rendkiviil szerencsésnek érzem
magam, hogy ilyen csapattal dolgozhatok.
El sem tudom mondani, mennyi segitsé-
get kapok egy ilyen felkésziilés soran. Egy

ilyen timogato kozegben, ahol annyi pozi-
tiv energiat kapunk, konnyebben ki tudjuk
hozni magunkbdl a legjobbat az edzéseken
és a tétversenyeken is. Sok teriileten, bele-
értve a karatéhoz nem kapcsolédé tamoga-
tast is, kapjuk a segitséget, hogy zavartala-
nul tudjunk kiizdeni céljaink megvalosita-
saban.

- Mit vdrsz magadtol az Eb-n?

Réka: Mar most sokat elképzelem magam
el6tt, hogyan és milyen attittiddel fogok
felallni a tatamira kiizdeni. Tudom, hogy
mindent megtettiink a felkésziilésben a leg-
jobb eredmény elérése érdekében. Bizom
magamban, hogy a megtett munkaval vé-
gigmenetelek a stilycsoportomon.

Milan: A ,hivatalos,, felkészulésiink fél
éves idétartamot olel fel, azonban az igaz-
sag az, hogy én mar gyermekkoru verseny-
z6ként is az olyan nagy ,vilagversenyekre”
késziiltem, mint amilyen ez az Eurdpa-baj-
noksag is. Mondhatni, hosszu évek 6ta, fo-
lyamatosan, megallas, sziinet nélkiil képez-
zilk magunkat és ezek a nemzetkozi erd-
probak a csicspontjai, fokmérdi a mi fejlé-
déstinknek, melyek alapjan megtudhatjuk
hol is tartunk mi Eurdpa elitjiéhez képest.
JOl sikertilt a felkésziilésem, mindent, amit
tudtam, beletettem és tiszta lelkiismerettel
megyek ki Griizidba, ahol mélté médon tu-
dom képviselni Magyarorszagot.
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Két Eb éremnek oriilhetnek az
Y Akadémia miihelyéhen!

Kerekes Réka és Mocz6 Milan is bronzérmet
szereztek junius 26-27-én a a WKO (World
Karate Organization Shinkyokushinkai) ez
évi felnétt, stlycsoportos Eurdpa-bajnok-
sagan. A fiatal feln6tt versenyzék érmekért
utaztak Georgiaba (korabban: Gruzia), és ez
az elvaras teljesiilt is. Igaz, titkon fényesebb
medalokat is remélt edzd és versenyz6 egy-
arant, az Elet azonban igazolta egyik orok
igazsagat: igazan sokat tanulni tapaszta-
latbol lehet. Es a tapasztalat most arrdl (is)
szOlt, hogy a rutint sokkal nehezebb legy6z-
ni, mint azt el lehet gondolni. Ahhoz pedig,
hogy megtudjuk, miként lehet a rutinnal, a
sok-sok éles kiizdelemmel a hatuk mogott
1év6 |, fightereket” legy6zni, igazan csak a
hasonldan éles, és a legjobbakkal folytatott
kiizdelmek adnak valds, semmivel Ossze
nem téveszthetd érzetet. Talan éppen ennek
az érzetnek” (nevezziik tapasztalatnak) a
hianya volt az, ami miatt fiataljaink a feln6t-
tek eurdpai mezényében eredményeik alap-
jan egyel6re ugyan még (!) nem a legjobbak,
de igenis ,ott vannak a legjobbak kozott”!
Es minderrdl ott, abban az orszdgban tettek
bizonysagot, ahol 2016-ban Agdcs Zsdfia is
megszerezte elsé Eurdpa-bajnoki cimét és
lett ugyanakkor a legtechnikasabb verseny-
z0 is a nék kozott. Az Y Akadémia képes te-
hat folyamatosan bajnokokat nevelni; 2021
juniusaban 6t magyar érembdl ketté ismét
Jaszberénybe keriilt. ..

Rékat és Milant Agdcs Tibor és Agocs Zso-
fia szakmai vezetSként, illetve edzdéként
kisérte el az Eurdpa-bajnoksagra, Gedei
Gabor pedig az Y Média képviseletében,
Solymosi Antal pedig masszérként uta-
zott a csapattal. A verseny pedig mdr az

utazdssal elkezd6dott, hiszen Agdcs sensei
hitvallasa szerint az, hogy milyen koriilmé-
nyek kozott érkeznek meg a helyszinre és
ott milyen feltételeket tudnak biztositani a
versenyzbéknek, ugyanolyan fontos, mint a
jo formaidoézités és a kelléen megalapozott
felkésziilés.

Az utazas pedig éppen idében tértént. Ugy,
hogy megérkezve a Magyarorszagt6l mint-
egy 2500 km-re 1év6 Thiliszibe, legyen ide-
jitk a versenyzéknek kipihenniiik az utazas
faradalmait és rdhangolddni a kovetkezd
napok kihivasaira. Azaz, a hat f6s )Y -os
delegacié mar szerdan reggel, tehat az Eb
kezdése el6tt harom nappal elindult (el6tte,
hétfén még készittettek egy PCR tesztet a
beutazashoz) és aznap este el is foglalhat-
ta szallasat a Sheraton Hotelben (Hotels &
Preference Sheraton Grand Thbilisi).

A csapat repiilégépe Bécsbél indult dél ma-
gassagaban, majd isztambuli atszalldssal
magyar id6 szerint este 9 érakor mar lan-
dolt is Thilisziben (ott az iddeltol6das miatt
23 éra volt). Sopronig El6hegyi Zoli vitte az
autét, ott pedig atvette a volant Kiss Laszl6
(korabbi sporttarsaink, Kiss Milan és ifj. Kiss
Laszl6 édesapja), és kivald helyismeretével
villamgyorsan a bécsi reptérre fuvarozta az
utazokat. Erre az extra szervezésre azért volt

szlikség, mert Budapestr6l csak szerdan éj-
szaka tudott volna elindulni a csapat, és ez
hajnali 5 dras érkezést jelentett volna, egész
éjszakds utazassal. Ez pedig annyit jelentett
volna, hogy az egész csiitortok ,elvész” ta-
nitvanyai szamara, pénteken pedig mar kés6
lett volna egy ,.értéktelen” csiitortok utan
hozzélatni a rahangolédashoz. Az idében
torténé megérkezés utan, kiados alvassal a
zsebiikben, csiitértokon délelétt még edzet-
tek egy jot Milanék, kaptak egy finom gyu-
rast, masszirozast, ezek utan pedig nem volt
mas dolguk, mint relaxalni.

A 40°C folotti kanikula miatt az ,.Y” csapata
nem mozdult ki a kellemesen légkondicio-
nalt széllodabdl, és masnap sem kockaztat-
tak be a varosnézést a tombold héségben,
hiszen az ilyen séta felemésztette volna
erejiik egy jelentds részét. Még a szallodai
medence vizét, de még napégette partjat
sem latogatta meg Réka és Milan, illetve
az edz6ik, mert a viz és a forrd napsiités
ugyancsak ,kiszivta” volna bel6liik az erét.
Inkabb szép lassan elkezdték fejben is vé-
giggondolni a versenynapokat és szitudci-
Okat, jo reggelik, ebédek és kora esti vacso-
rdk mellett. Az étkezés kiilonosen péntek
déltdl valt a versenyzOk szamara is értékel-
hetd élvezetté, hiszen ekkorra megtortént a
mérlegelés is. Mindketten konnyen hoztak
a sulyukat, aggodalom nélkiil léphettek
a mérlegre, majd ugyancsak mindenféle
btintudat nélkiil lathattak hozz4 a jobbnal-
jobb falatokhoz a szinvonalas éttermekben,
amit kozosen valasztottak ki az edz6kkel.
Voltak kozben talalkozasok, beszélgetések
néhdny j6 ismerdssel. Igy példaul shihan
Furké Kalménnal (8.dan), aki a verseny
el6tti napokban azon dolgozott, hogy jov6-
re Magyarorszag nyerhesse el az Eb rende-
zési jogat — tekintettel arra, hogy 2022-ben
lesz 50 esztendeje a kyokushin hazai meg-
jelenésének.

A Shihan faradozaséat siker korondzta, az
EKO doéntéshozéi megszavaztak Budapest-
nek a fél évszazados jubileum alkalmabol a
rendezést.
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Az Eurépa-bajnoksagon tobb mint 180 versenyzd vett részt
19 nemzet képviseletében. A rendezésrél egy rossz szot sem
lehet sz6lni, minden tokéletesen miikodott. Voltak beharango-
20k, reklamok, volt é16 kozvetités, a kiizdelmek percre ponto-
== | san kezdddtek, nem volt csuszds a programban és a fokozott
Covid-19 ellen védekezés is a legnagyobb figyelem és koriilte-
kintés mellett zajlott. A tatamikat id6kozonként fertStlenitet-
ték, a csarnokba csakis a helyszinen még két nappal korabban
elvégzett, negativ eredmény(i PCR teszt birtokdban lehetett
belépni versenyzdknek és kiséréknek is, de a szervezék gon-
doskodtak arrdl is, hogy a hazautazashoz ugyancsak kételezd
Ujabb PCR tesztet is el lehessen végeztetni szombaton este a
szallodaban, a csapatok szallashelyén.




A kilfoldi sportbaratok, versenytarsak ko-
ziil is sokan nagy szeretettel és tisztelettel
udvozolték a jaszberényieket, volt nagy
és tartalmas beszélgetés a litvanok veze-
t6je és Agocs Tibor kozétt, de volt kozos
vacsora Shihan Milan Garasic-csal és a
horvat csapattal is, melynek egyik tagja,
Nika Jakobovic a néi -55 kg mezényében
eziistéremmel zarta az Eb-t. Nika felkészi-
tését egyébként az Y Akadémia is segitet-
te, miként egy masik kiilfoldi kyo-s, a svéd
szinekben versenyzd, iraki szarmazasu Ali
Hayder (-75 kg) edzéseit is nyomon kévette
az elmult id6szakban Agocs sensei az Alival
a korabban kialakult barati kapcsolat men-
tén. Ali Hayder az Y Akadémia nemzetkozi
edz6taboraiban az elmult évek sordn segi-
téként, partnerként miikodott kozre tobb
eredményessé vélt ,Y”-os versenyzé fel-
készitésében, ugyanakkor 6 maga is sokat
tanult ezeken az alkalmakon. Olyannyira,
hogy a 26 esztendds Hayder most, Tbiliszi-
ben egészen a dobogd masodik fokaig tud-
ta felkiizdeni magat.

A sorsolds szerencsére ugy rendelte, hogy
az ugyanezen sulycsoportban
Mobcz6 Milan és Ali Hayder mas-mas agra
keriiltek a kategéria 22 f8s mezényében,
igy legfeljebb csak a dont6ben tudtak volna
taldlkozni. Sajnos azonban erre nem kertiil-
hetett sor, mivel Mildn a negyeddént6ben
alulmaradt a georgiai Lasha Ozbetelashvili-

indul6

vel (27) szemben, mikozben Ali Hayder a
masik agon - éppen Milan korabbi klub-
tarsat, az Y Hazban versenyz6vé lett Fe-
kete Farkast legy6zve - bekiizdotte magat
a finaléba. A dontét Ozbetelashvili nyerte,
igy Moéczé elmondhatja, hogy a késéb-
bi Eurépabajnoktdl szenvedett vereséget.
Igaz, ez csak enyhe vigasz, hiszen latva a
Milan és Lasha kozotti kiizdelmet, akar
masként is alakulhatott volna a talalkozd
kimenetele. Ehhez taldn annyi is elég lett
volna, hogy Milant ne ragadja el az ifjonti
hév és mindvégig hallgasson Agdcs mester-
re. Tortént ugyanis, hogy az elsé 3 percet
ugy hozta dontetlenre a két kiizd6, hogy
jobbdra Mildn dominalt. Fiirgébb volt és
er6t is tobbet mutatott a jaszberényi fid,
azonban nem tudott olyan talalatot elérni,
amivel mindezt pontra is valthatta volna.
Ezzel szemben rutinosabb, és ugyancsak
jo erében 1év4 ellenfele tiirelmes volt, nem
tamadott elhamarkodottan és nem ment
bele olyan ,csinyekbe”, amelyekbe Mdczd
invitalta. Inkabb kiegyezett az els§ menet
dontetlenjével és kivart a hazai kiizdé. Jol is
tette, mert a hosszabbitasban Milan magas
yfordulatszamon”, nagy itésszammal ra-
rontott, de tovébbra is értelmezhetd talalat
nélkiil, s mikézben az ifji magyar bajnok
egyre faradtabb lett, az titésallé Lasha tu-
dott a végére valtani, s az utolsé 30 masod-
percben dominansabb volt a tatamin. Eny-

nyi pedig pont elég volt ahhoz, hogy a bi-
rok a hazai, jéval rutinosabb, igy nevesebb
kiizd6t hozzak ki gydztesnek. Az elvesztett
negyeddontd ily médon kesert: pirula volt
a jobb eredményre vagyé Mdczdnak, azon-
ban nagyon sokat tanulhatott is ebbdl a
kiizdelembdl - elsésorban talan a higgadt-
sag és a taktikai fegyelem fontossagat. Mas-
részt nincs oka busulni sem edzének, sem
versenyzOnek, hiszen az Ozbetelashvili-t
megel6z6 kiizdelmek Méczé Mildn szama-
ra mind kellemes emlékkel zarultak.

Milén a fehérorosz Mikala Krus-szal (21)
kezdett és ebben a kiizdelemben volt al-
kalma szépen bemelegedni és felporogni.
Moczé gydzelmét egy percre sem veszé-
lyeztette az egyébként tisztességgel kiizd6
ellenfél, és Milan tudott tartalékolni a foly-
tatasra. Erre sziiksége is volt, hiszen a foly-
tatdsban 2019 Eurdpa-bajnoka, a hazaiak
egyik sztarja, Mikheil Tsiklauri (34) varta,
aki a litvan Domas Sutkus (30) legy6zé-
sével jutott a nyolc kozé. A cimvédé nem
tudta megrettenteni az akkor még oridsi
onfegyelemmel és hatalmas pontossaggal
kiizdé Mdczé Milant, aki egy olya taktikus,
szépen felépitett kiizdelemben tudott nagy
nevi ellenfele f6lé kerekedni, ahol tech-
nikaban és erében is feliilmdlta ,Misat”.
Talan ezt érezhette Tsiklauri is, amikor a
gyOztes kihirdetése utan megkereste Milant
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a tatami mellett és magasba emelte a fiatal
jaszberényi fiti kezét - jelezve, hogy mélt6
legy6z6re talalt személyében. Ezek utdn
kovetkezett az elveszitett talalkozé Lasha
Ozbetelashvili-vel, akin a fentebb leirt okok
miatt Milannak nem sikeriilt revansot ven-
nie a 2020 janudrjaban, az antwerpeni Eb
dontében elszenvedett vereségért... Mildn
most azzal a 2.danos lengyel Igor Lamottal
(32) allt a dobog6 harmadik fokan, akit
Antwerpenben a selejtezékben legy6zott.
Moécz6 Milan bronzérme pedig a szombati
nap egyetlen magyar helyezése volt, a valo-
gatott tobbi tagja formagyakorlatokban és
kiizdelmekben is elvérzett ezen a napon.

Vasdrnap Kerekes Réka vitte tovabb az
»Y” zaszlajat, magyar szinekben. Réka a
nék -65 kg-os mezényében versenyzett,
miutdn a gondos felkésziilés és edzésmun-
ka eredményeként immadr stabilan tudja
a sulyat 65 kg koriil tartani, ugyanakkor
nagyon sokat er8sodott az elmult kozel
egy évben. Igy aztidn most elkeriilte ant-
werpeni legy6z6jét, a norvég Marleen
Gregusson-t (35), aki most is +65 kg-ban
versenyzett. (Gregusson egyébként nem
volt szerencsés, mar az els6 mérkézésén
szembekeriilt a silycsoport késébbi gydz-
tesével, a lengyel Monika Zielinska-val
(24), aki egyébként masodik mérkdzésén
Szepesi Csengét (32), kétgyermekes vi-
lagbajnokunkat is bucstztatta a selejtezék
soran, illetve legy6zte Toth Csengét (21) is
az el6dont6ben.) Az ,Y”-os lany a spanyol
Andrea Alcaraz-zal (23) szemben kezdte a

EAN KARATE CH

tbiliszi-i kontinensviadalt. Jol taktikazott,
nem l6tte el az 6sszes puskaporat, és ennyi
is elég volt ahhoz, hogy fel6rolje a soka-
ig keményen ellendll6 spanyolt. Masodik
kihivéja Izabella Janiak (39), a lengyel
»Lamot Dojo” versenyzéje volt. Réka nem
sok id6t hagyott joval idGsebb ellenfelének,
akit alig 30 masodperc alatt gyomor KO-
val bucsuztatott. A folytatdsban viszont
a litvan, 3. danos Aneta Meskauskiene
(34) azonban erdsebb és batrabb volt Ré-
kénal. A litvdn 2 perc utdn folébe nétt a
jaszboldoghazi lanynak és egyértelmu
folényt mutatva kihoztak a birdk gyéztes-
nek. Aneta egyébként egy romdn kiizd6t
gy6zott le elészor, majd a georgiai Tamar
Bibileishvili(28) sem tudta utjat allni.
A bolgar Ivanka Popova (25) viszont
Aneta-nalisjobb volt (er6sebb és technika-
sabb), igy Kerekes Réka stlycsoportjaban
a bolgar versenyzé 4llt fel a dobogo elsé
fokara. (Popova a szebb versenyz6i idéket
megélt 2. danos spanyol Aiala Garcia (28),
majd a litvdan Erika Ruksénaité (21) és a
francia Camille Haddouche legy8zésével
keriilt dontébe, amit aztan Réka legy6z6-
jének térde kényszeritésével nyert meg.)
Kerekes Réka bronzérme a latottak alapjan
teljes realitas, hiszen az ,)Y”-os fiatal a ru-
tinos mezdényben tudasa legjavat adva érte
el ezt az eredményt. Réka harmadik helye
mellett a magyar vélogatott tagjai ezen a
napon még masik két bronzot (nék +65 kg
és térfi +95 kg 9 és egy eziistot (nék -60
kg) szereztek. Magyar aranyérem egy sem
sziiletett...

A csapatok kozotti pontversenyben Ma-
gyarorszag 19 f8s valogatottja a 6. helyen
végzett, pedig a negyedik legnagyobb 1ét-
szamu versenyz6i gardaval érkezett a va-
logatott. A megszerzett 5 magyar érembdl
3-at jaszberényi, ,Y”-os nevelést verseny-
z6k szereztek!

Els6k lettek a litvanok (4 arany, 5 eziist, 2
bronzérem), 6k 25 f6t neveztek. A hdzi-
gazdak 18 f8s csapata 3 arany, 1 eziist és 2
bronzéremmel gazdagodott, 6k keriiltek a
csapatverseny masodik helyére. A legna-
gyobb létszamu, 26 fés ukran csapat két
elsé helyet tudott megszerezni a nagy lét-
szam ellenére, ezen feliil 1 eziist és 6 bronz
keriilt a kosarukba. A 24 f8s lengyel csapat
2 arannyal, 1 eziisttel és 3 bronzzal, a bolga-
rok pedig 2 arannyal és 2 bronzzal elézték
meg 5. helyezésiikkel a magyar csapatot,
ugy, hogy Bulgdria 6sszesen csak 8 f6t tar-
tott méltonak arra, hogy hazdjit képviselje
az Eb-n.

Itt kell megemliteni Valeri Dimitrov (39)
nevét és eredményét, aki Thilisziben meg-
szerezte 20.(!) Eurdpa-bajnoki cimét (az
azerbajdzsani Salahat Hasanovot legy6zve
a dontében) amellyel Shihan Dimitrov az
idei kontinensviadalnak taldn a legemléke-
zetesebb momentumat is megadta.

Remélhetbleg az 6 példaja, na,meg a sok-
sok 4j tapasztalat is arra sarkallja majd
a Yakuzak Se/ Y Akadémia minden ver-
senyz6jét és edzdjét, hogy folytassak kivald
nemzetkozi szereplésiiket és az ahhoz veze-
t6 hosszu-hosszu utat...




Nyiradony Kuna

A Yakuzik SE / Y Akadémia két versenyzdi elsé helyen kvali-
fikaltdk magat a gruziai EB-re Georgiaba (Gruzia). A valogatd
versenyen kiillonosebb eréfeszités nélkiil szereztek kvotat ver-
senyz6ink.

»Emlékezetes marad ez a verseny. De nem a kiizdelmek okan.
A vasarnap 16 orakor kezd6do6 Eb kvalifikacios verseny az uk-
ran hatér mellé keriilt! Es ez nem vicc volt. Sajnos.”

A Yakuzak SE JKA Shotokan Karate Szakosztaly 7 f6s csapata Torokbalinton vett
részt az Orszagos Magyar Bajnoksagon. Sensei Botos Zoltan 4. danos mester tanitva-
nyai nagyszeriien szerepeltek, hiszen egy arany- és harom bronzérmet nyertek, mig
két fiatal a negyedik helyen végzett.

Masfél év utan - a pandémias helyzet miatt - ez volt az elsé verseny, melyen sensei Botos
Zoltan tanitvanyai megmérettethették magukat. A kiilonb6z6 kategériakban 103 nevezd
osszesen 160 nevezést adott le. Az Y Hazban késziil6 berényi fiatalok nagyszertien szere-
peltek. Koziiliik is kiemelkedett Farag6 Péter, aki a 14-15 évesek kozott magyar bajnoki
cimet szerzett.

A jdszberényi fiatalok eredményei:

Halad¢ kategdria kumite -
14-15 éves korcsoport - 4 kyu
1. Farago Péter

Halad6 kategoria — kata -
11-12 évesek
3. Kovéacs Maté

Utanpotlas kategdria kumite -
12-13 évesek
3. Berki Laszlo

Utanpotlas leany kumite — 9 évesek
3. Faragé Anna

Utanpotlasban a leany és a fit katdban is
egy-egy negyedik helyet szerzett Berki Er-
zsébet és Farago Roland.

A Yakuzik SE JKA Shotokan Karate Szak-
osztalya varja azokat a fiatalokat, akik ked-
vet kaptak e sportag tizéséhez. Az Y Haz-
ban kedden és csiitortokon 17 6ratdl 18.30
oraig tartjak edzéseiket. Legkozelebb juni-
usban a Heves Kupan versenyeznek majd
ismét a szakosztaly fiataljai.
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Maczo Milan a JP Auto Suzuki markanagykadvete lett!

Csillogé, vadonatdj Suzuki Vitaraval lat-
hatjak kozlekedni ezentul a Yakuzidk SE /
Y Akadémia vélogatott versenyz6jét. A JP
Aut6 jaszberényi Suzuki telephelyén Milan,
a magyar érettségit kovetden vette at azt az
autét a szponzortol, amely nagy segitség lesz
szamdra az edzések, edz6taborok latogatasa-
ban. Mint ismeretes, Mdczé Milan gézerével
késziil a gruziai Eb-re. Az erre torténé fel-
késziilés jegyében a kovetkezd edzétaborba,
amit Horvétorszagban,Krk szigetén rendez
az Y Akadémia, Mildn mar ezzel az aut6val
utazik. Koszonet a lehetdségért if). Kasza
Lajosnak, a Jasz-Plasztik tulajdonosanak,
Lukdcs Krisztinanak, a JP Auté marketing
vezetdjének, Nagy Zsoltnak, a jaszberényi
Suzuki autdszalon vezetGjének és munkatdr-
sainak!

28

~Nagyon biiszkék vagyunk Mildnra, hogy
méltonak taldltik erre a tdmogatdsra, min-
dent megtesziink, hogy mélté modont kép-
viselje a Suzuki mdrkadt. Nagyon oriiliink,
hogy biztonsigban, idéhatékonyan, kényel-
mesen tud utazni a feladatai elvégzéséhez.
Biztos vagyok abban, hogy ez is hozzdjdrul a
jovébeni teljesitményéhez” — mondta sensei
Agobcs Tibor.

Mo6cz6 Milan, jaszberényi karate bajnok
lett a Jasz Plasztik Autécentrum Kft.
Suzuki ,,markanagykovete”.

A Yakuzdk SE / Y Akadémia 19 éves
kyokushin versenyzéje ezzel olyan magyar
hirességekkel egyiitt élvezheti a cég tamo-
gatasat, mint a kétszeres olimpiai bajnok
vivé Szildgyi Aron, a radids misorvezetd

Sebestyén Baldzs és az énekes Ruzsa Magdi.
A JP aut6 marketing stratégidjaban elékeld
helyet foglal el a megfelel6 markanagyko-
vetek kivalasztasa. Az Y Akadémia profesz-
szionalis munkaja kozosségi szerepvalla-
ldsa mind elismertebb szerte az orszagban
és komoly vallalkozasok egyre szivesebben
segitik ezt a tevékenységet. Ugyanakkor
Moczé Milan a kitartasaval, példanélkiili
szorgalmaval, a mindennapi sport mellett
elért kivald tanulmanyi eredményeivel és
természetesen magyar bajnoki cimével,
illetve a 2020-ban megszerzett Eb eziist-
éremmel is felhivta magara a figyelmet. Azt
a Suzuki Vitarat, amely nagy segitségére
lesz a sportolénak a kovetkezé félévben, a
jaszberényi Suzuki autdszalonban vehette
at Milan hétfén délutan, éppen a magyar
érettségird]l érkezve, és a masnapi matek
érettségi (na meg természetesen egy két
Oras esti edzés) elott.






Arccal Amerika fele

A szakmai befektetés mindig megtériil.
Beszélgetés Agocs Tiborral az Y Akadémia iigyvezetdjével
az akadémia szakmai munkdjdrol, céljairdl

- Elészor is prof.dr. Dorgé Sandorrdl amerikai helyzethez képest. Sanyi és egész
érdeklédom. A Covid-19 jarvany kapesdn  csaladja jéforman egy éve otthon vannak,
mi a helyzet az USA-ban a professzorral? és a korlatozasokat betartva home office-
Az elmaradt, Nemzeti Kézilabda ban élnek, dolgoznak. A 2020 nyarara ter-
Akadémian tervezett tavalyi képzés vezett képzés, amelynek a NEKA adott vol-
megvaldsulhat a kozeljovében? na otthont, egy pillanat alatt szertefoszlott.

Ebben az évben mas terveink vannak, és
- Sanyi baratom koszoni, jol van! Napi a bizonytalansdg miatt sem megyiink bele
szintli a kapcsolat a Covid alatt is. Nekiink orszagos képzés szervezésébe. 2022-ben
nagyon konnyl helyzetiink volt itthon az van realitdsa a megalapozott szervezésnek.

¥y
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Azért hadd mondjam el, hogy itt a repiil§-
jegyen kivill a professzor naptarahoz és sok
kérilményhez is igazodni kell. Nagyon saj-
nalom a tavalyi képzésiink elmaradasat, de
idén mas a prioritas. Nekiink is képezniink
kell magunkat magas szinten, hogy azutan
mi tudjunk majd hitelesen oktatni.

- Az Y Média is beszdmolt az Y Akadémia
edzbinek és élversenyzdinek képzésérdl

a mult évben. Dr. Rdcz Levente elméleti
képzése volt az utolsé, ha jol tudom?

- A tavaly 8sszel szervezett budapesti el-
meéleti képzést két gyakorlati képzés ko-
vette. Janudr kozepén az ,egyéni képzés”
teriiletén 1éptiink el6re azokkal a szakmai
alapokkal, melyet Dr. Racz Levente tanar
ur fektetett le az OPT mddszer oktatasaval.

Majd februar kozepén mar edz8ink vezet-
ték a versenyzdink egyéni képzéseit. Zsofi,
ugye, egyszeriibb helyzetben van, hiszen 6
évekig a sajat testén tapasztalta meg ezeket
az edzéseket, hiszen a tandr ur segitette a
felkésziilését. O az edzések professziona-
lis Osszeallitasaban jeleskedett és sokszor
tandcsokkal latta el az edzéinket, verseny-
z6inket. Ez a gyakorlati képzés marcius
kozepén ismét folytatddik a versenyzéink
felkészitésével parhuzamosan. Széval, két
legyet iitiink egy csapasra.

- Mi a folytatds, milyen célok vannak ebben
az évben az akadémia életében?

- Utoljara 2017-ben voltunk az Egyesiilt
Allamokban NSCA konferencidn. Ez azt
jelenti, hogy kezd elszaladni a vilag mel-
lettiink és ezt nem engedhetjilk meg ma-
gunknak. Négy év a sporttudomanyokban
fokozottabb fejlédést jelent, mint a mobil-
telefonok vilagaban. Most allt &ssze olyan
edzdi stab, tapasztalat és alazatba dgyazott
szakmai szemlélet, amellyel érdemes lett
volna kiutazni, hogy mint a szivacs, ma-
gunkba szivjuk a legtjabb sporttudoma-
nyos elveket, mddszereket. Persze ennek
a finanszirozasi hattere nagy kihivds min-
dig. De a ,,csendben eltelt évek” és a szor-
galmas munka e tekintetben is meghozta
gyimolcsét, hiszen tobb mint két éve azon
dolgoztunk, hogy ez az utazds megvald-
sulhasson. Olyan palyazattal is tdmoga-
tott konstrukciot sikeriilt létrehoznunk
és kivitelezniink, illetve tanulmanyi szer-
z6déssel megtamogatnunk, hogy 6-7 f6s
delegacié utaztatasat tervezhettik jalius
7-10 kozott megrendezésre keriil6 NSCA
konferencidra. Sajnos, hidba reméltik
ezek utdn az utolsé pillanatig, hogy meg-
nyitjak a pandémia miatt lezart hatarokat
az USA-ban és az Y Akadémia delegéaciot
tud kiildeni erre a vilagszinvonal konfe-
renciara és kiallitasra. Végil nem kaptuk
meg a sziikséges vizumot. Igy mér a jové
évre terveziink. ..

- Valoban megéri ekkora befektetést
eszkozolni? Nem elég csupdn az interneten
kutakodni és a hazai képzésekre
tdmaszkodni?

— Sokan kérdezték mar ezt télem, és nagyon
nehéz atadni azt a szemléletet, amelyet kéz-
zelfoghatéan az USA-ban kaptunk. Ilyen-
kor a legjobb, ha az eredményeinkre visz-
szapillantunk és példaul a sportoldinkban
megtestesiilt képességeket vizsgaljuk. Ilyen
értelemben jol lathato a kiilonbség, és nyu-
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godtan mondhatom, hogy a szakméba tor-
ténd befektetés mindig megtériil. De azért
hadd mondjak még valamit. Ez egy igény-
szint is. Szeretném magamat is és az Y-ban
dolgozé mindenkori edzé kollégaimat is
ugy pozicionalni, hogy mi felfelé igazodjunk
akarmilyen nehéz, vagy komfortzénabdl ki-
mozdito, vagy koltséges is legyen.

- A meghitsult utazds dsszefiiggott volna
a nagykdtai edzéterem kialakitdsdval

is. Ha jol tudom, egy ,amerikai stilusi”
edzétermet dlmodtal meg a vdros
kozpontjaba.

- Abszolut. Sok teriileten megvan a konk-
rét elképzelésem, hogyan szeretném kiala-
kitani a nagykatai edzétermet, és ehhez
az utolsé benyomadsokat, tapasztalatokat
szerettem volna az NSCA konferencidn
elhangzo és bemutatott legtjabb fejleszté-
sek alapjan OsszegyUjteni, megélni. Az az
inspirativ kornyezet, felszerelések és mod-
szertani elvek persze ettdl fiiggetleniil is
meghatarozzak majd meg a nagykatai fel-
szerelések elhelyezését, a helykihasznalast
és végiil a stilust is. Tobb mint 500 négyzet-
méter all rendelkezésre, ami elsd hall4sra
soknak tlinhet, de itt minden négyzetcen-
timéternek jelentdsége kell, hogy legyen.
Széval nagyon ét kell gondolni, hogy mit
hova tesziink és miért. Eurdpai kitekintés-
ben is magas mindségli termet szeretnénk
létrehozni, ahol megvaldsulhatnak a cso-
portos edzések, az egyéni képzések, a moz-
gasterapias képzések, a versenyfelkészités
és ugyanakkor otthonos kozosségi tér is
1étrejon.

- Akkor az Y Akadémia szlogenje -
»A sziikséges tudds a valtozdshoz” -
ezek szerint valos tartalommal bir.

— Feltétleniil! Csak akkor tudsz mindséget
adni és valds fejleszté hatasi edzéseket ve-
zetni, ha magad is tanulsz. Elethosszig tor-
téné tanulas! Aki megall, az nem egy hely-
ben marad! Az lemarad és visszafejlodik
ebben a szakmdban.
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Elkepeszto elismeres...

Az Y Akadémia szakmai vezetdjét
prof. dr. Dorgo Sandort bevdlasztottdk
az ,,NSCA Fellowship” tagjai sordba.

Az Amerikai Egyesiilt Allamok egyike
azon orszagoknak, ahol a Covid-19 miatt
kialakult veszélyhelyzet a legsulyosabb
volt. Ez a szomoru tény sajnos az Y Aka-
démia szakmai vezet6jére, prof. dr. Dor-
g6 Sandor (UTEP, NSCA, Y Akadémia)
életére és munkassagara is negativan hat.
A professzor mégis bizakodé az oltasok
felgyorsulasaban, és tanszékvezet6i, va-

lamint szenatusi munkaja mellett mar az forthcoming. Please let me know if you are

év elején megkezdte felkésziilését a 2021
jiliusaban, Orlandéban megrendezés-
re keriilé6 NSCA (National Strength and
Conditioning Association) konferencia-
ra. Az eseményen akadémiank szakmai
vezetdje hivatalosan is atvette a legel6ke-
16bb sporttudomanyos elit klub az NSCA
FELLOWSHIP tagsaganak elismerését.

A vilag legnagyobb sporttudomanyos szer-

the association through this prestigious
program. You are now part of an elite
group of professionals whose frequent and
sustained contributions to the strength and
conditioning profession have promoted the
goals and activities of the NSCA. You should
be very pleased with your accomplishments.
Recipients will be honored during the Na-
tional Conference. More details will be

planning on attending in-person.

You are now authorized to use the designation
‘FENSCA’ following your name in all your
professional dealings. Again, congratulations
on this significant achievement.

Sincerely,

Christina Templeton

Executive Assistant

National Strength and Conditioning
Association (NSCA)

NSCA

MATIONAL STRENGTH AND

CONDITIONING ASSOCIATION"

EDUCATION RECOGHITION FROGRAM

vezete az NSCA, nnek a szervezetnek az elit
klubjanak lett tagja a magyar szdarmazasu

1885 Bob Johnson Dr | Colorado Springs,
CO 80906"

professzor.

Eddig 6sszesen vilagszerte 78 fének sikertilt
megfelelnie annak a rendkiviil nehéz és sok-
rétl kritériumrendszernek, amelynek telje-
sitése feltétele a klubtagsagnak. Az NSCA
ezen Osztondijasai olyan elismert szakem-
berek, akik magas szinten jarultak hozza a
sporttudomanyok kozvetitéséhez, és elGse-
gitették az NSCA céljait és tevékenységeit.

A palyazéknak elmélyiilt és folyamatos
érdekldést kell tanudsitaniuk a szervezet
hosszu tava céljai és tevékenységei irant, és
munkdjukkal folyamatosan épiteniiik kell a
szervezetet. Aki hosszu éveken keresztiil az
NSCA aktiv vezet6jévé valik, és a kritériu-
moknak megfelel, az megkapja az FNSCA
statuszt. Ez a megnevezés, vagy statusz tik-
rozi a munkatars szakmai felkésziiltségét
és az NSCA-hoz tortént értékes mindségi
hozzéjarulasat, valamint érdemeit.

A kovetkezd levelet kapta a professzor a ki-
tiuntetéssel kapcsolatban:

"Dear Dr. Dorgo:

Congratulations! It is with great pleasure
that we inform you that you that the Board
of Directors approved your NSCA Fellowship
(FNSCA) distinction. The NSCA is very
proud to have you as a representative of
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A 2015-6ta az Y Akadémiaban is tevékenykedd sportszakember napi kapcsolatot
apol és a tavolbdl is mentoralja Agécs Tibort, a jaszberényi Y Akadémia iigyveze-
téjét. De tartott mdr tobb képzést is Magyarorszagon. Legutobb éppen a Nemzeti
Kézilabda Akadémian (NEKA), amit 2020-ban is szerettek volna megismételni, mert
a NEKA szivesen adott volna djra otthont adni az jabb képzésnek, de ezt sajnos
akkoriban a pandémia meghiusitotta.

A Covid-19 mas vonalon is megnehezitette az Y Akadémia munkajat. Az idei ter-
vek arrol széltak, hogy az Y Akadémia 2021-ben immar harmadszor kiild delega-
ciot az NSCA konferencidjara. Az Agocs Tibor altal vezetett delegacioban edzok és
élversenyzdk is helyet kaptak volna, és az Y Média is kiildott volna egy ,,szemet” az
eseményre. Sajnos az utazas meghitsult, mert az amerikai nagykovetség elutasitotta
a vizumkérelmeket, tekintettel a virus miatt még mindig fennall6 veszélyhelyzetre.

Az Amerikai Egyesiilt Allamok Nagykdvetsége az érvényben 1év6 elndki rendelet

szabalyai szerint utasitotta el a hat f8s delegacid kérelmét. Tették ezt annak ellenére,
hogy két rendkiviil fontos helyrdl is hivatalos meghivolevelet kapott az Y Akadémia
kiildéttsége. Igy az USA-ba tervezett sporttudomanyos konferencidra térténd kiuta-
zas 2022-re tolodik.

- New Orleansba utazunk a jové évben, hiszen az NSCA konferencidja jovire ott ke-
riil megrendezésre. Sajndlom, hogy nem utazunk, mindent megtettiink, hogy repiilére
iilhessiink jiliusban. Két évet dolgoztunk, hogy teljesiilion az dlmunk. Most tijabb egy
évet vdarhatunk. Azért van pozitivuma is a kényszerii ,,programmodositasnak’”; a stdb
is vdltozik jovére! Ennek kiilonosen oriilok. Azt gondolom, hogy a kovetkezd egy évben
még szélesebb alapokat tudunk teremteni egy hosszabb tanulmdnyiitra, amellyel mélté
modon tudjuk az Y Akadémia szakmaisdigat erdsiteni — mondta Agdcs Tibor.

FRISS HIR!
A 2021. évi NSCA konferencidn a jelolobizottsdg tagjavai
vdlasztottdk PhD, CSCS, * D, ENSCA Dorgé Sdndort.



A 2020-ban bevezetett teljesitményalapt
versenyeztetés tjabb mérfoldkove valosult
meg janudr 11-én az Y Akadémia mihelyé-
ben. Ezdttal négy utanpotlas versenyz6 és
két feln6tt irt ald szerz6dést az egyesiilettel.
Mint ismeretes, Moczé Mildn mar tavaly is
rendelkezett szerz6déssel, igy 6 csak meg-
hosszabbitotta azt.

Kerekes Réka és négy utanpétlas versenyzd
:ﬂ pedig Gj utra lépett a sportkarrier épitésé-

ben.
- A felelosségi szintek meghatdrozdsa és

felvdllaldsa tortént ma az Y Hdzban a ver-
senyz0k, sziilok és az egyesiilet oldaldrdl is.

Kozel 500-an(!) vettek részt
az online konferencian

i tovabbképzés dr. Kovacs Péter és sensei
addsaval valdsult meg. A teljesitménydiagnosztikai vizsgalatok teljes
spektrumat és annak gyakorlati alkalmazasat ismertették az eldadok.

A Magyar Edz6k Tarsasaga dltal szervezett edz6
Agbces Tibor el6

»Nagy megtiszteltetés volt ennyi edzd elbtt prezentdlni. Koszonet dr. Kovdcs Péternek és
Kopf Karolynak a lehetéségért” — mondta sensei Agdcs Tibor.

A bizalmi alapti versenyeztetés megsziint az
egyesiiletiinkben. A teljesitményalapii verse-
nyeztetés a nemzetkozi versenyeztetés eldfel-
tétele. E nélkiil nem lehetséges a nemzetkozi
tatamira lépés a Yakuzdk SE / Y Akadémia
versenyzdi szdmdra — indokolta a szerz6dés
fontossagat sensei Agocs Tibor.

A MAGYAR EDZOK TARSASAGA

SERDULO ES IFJUSAGI SPORTOLOK
MOTOROS KEPESSEGEINEK MERESE

CIMMEL ONLINE KONFERENCIAT RENDEZ

ELOBEN ONLINE KOVETHETGEN A ZOOM ALKALMAZASON KERESZTUL

IDOPONT: 2021. JANUAR 26. 14.30-15:45

PROGRAM

14.30 - 14.35: A konferencia megnyitasa

14.35 - 15.15: Serdiilé és ifjisagi sportol6k motoros képességeinek mérése
Dr. Kovacs Péter osztalyvezeto,
OSEI Teljesitménydiagnosztikai Kutaté Osztaly

15.15-15.35: A mérési az edz6i
Agdcs Tibor karate edz6, Y Akadémia

15.35 - 15.45: Kérdések, valaszok

REGISZTRACIO
A tovabbképzésen a részvétel ingyenes, de el6zetes regisztracichoz kotott.

delentkezés hetfriele: 2021, janudr 28. 13 o létszdm beteltéig

linken,
aregisztracios urlap kllﬁltésével

A KEP és UEP edz6k részére 10 kreditpontot irunk jéva a részvételért.

A konferencia programjéra és idSbeosztaséra a valtoztatds jogét fenntartiuk!

LA merési
eredmenyek
alkalmazasa az

edzdi
gyakoriatban...”
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N/ :
HONVEDELMI

SPORTSZOVETSEG

2021. februar 10-t6l a Yakuzak SE hivatalosan is tagja lett a Honvédelmi Sportszovet-
ség kiizd6 sportokeért felel6s szakmai tagozatanak. A Yakuzak SE folyamatosan térekszik,
hogy sokrétli médon kapcsolddjon a tarsadalom szovetébe. A karate oktatasa kivaldéan
alkalmas a honvédelmi ismeretek és as hozza tartozo szemlélet formalasara is, ezért don-
tott ugy a Yakuzak Se elnoksége, hogy felveszi a kapcsolatot a honvédelmi szovetséggel.

© f

www.szolsport.hu
www.beactivenight.hu

#csatlakoz:

#ingyene

Egyestileti elet

A BeActiveNight programsorozatban a Yakuzak SE is részt vett, amely az eurdpai prog-
ramsorozat részeként harcmiivészeti alapokat vett filmre az Y Média, anmely azutdn on-
line keriilt bemutatdsra. A szabadidésport hasonldan fontos, mint a verseny- és élsport,
az egyesiilet kiildetése is ezt fogalmazza meg. ,Oriilok, ha csak néhdnyan is feldlltak a
székbdl és mozogtak egy kicsit a vilagjdrviny alatt, ha csak egy ember egészségéért tudtunk
tenni, akkor mdr elérte a céljdt ez a programsorozat. - mondta Agdcs Tibor.



Jaszberény varos polgarmestere Budai Lorant év eleji latogatasa
tobb szempontbol volt fontos az egyesiilet és az Y Haz szamara.
A beszélgetés az Y Haz 2021. évi mikodtetésével, az egyesii-
let sportszakmai céljaihoz sziikséges koltségvetésérdl, valamint
a Jaszberény véros 6nkormdnyzataval kozosen végzett EFOP
1.5.3. palyazatrdl széltak. A latogatas alkalmaval az Y Hazban
végzett sportszakmai munka is bemutatasra keriilt, a jovore
vonatkozo tervek felvazoldsaval egytitt. Koszonjiik a latogatast! |

A Yakuzak SE rendszeresen latogat el az iskolakba, illetve az iskolak is rendsze-
resen latogatnak az Y Hazba, kiilonb6z6 bemutaté drakra és rendhagyo testne-
velés érdkra. Ezittal a Szent Istvdn Sport Altaldnos Iskola és Gimnazium didk-
jai vettek részt, tapasztalhattdk meg az Y Haz hangulatat és az edzés élményét.
Természetesen a karate tudomanydba is belekdstolhattak a gyerekek.
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feltétele a hagyomdnyos tdrgyalkotds
tokéletes ismerete, valamint a felelGsség
felvdllaldsa, mely a hagyomdnydrzéssel
jar.” - A Yakuzdk SE/Y Akadémia fekete
oOvesei, instruktorai iinnepélyes edzéssel
avattdk fel Soos Andrds hdrom éves
munkdjdt, az 1ij kyokushin dojot.

Es hogyan tartjuk az egyensulyt? Mi a titka?
Egy széval megmondhatom: a hagyomdny
- ezt mondja A Hegediis a haztet6n cimi
zenés filmben a fGszereplé Tevje. Tehat: a
hagyomany! A Yakuzédk SE / Y Akadémia
kozismerten a modern sporttudomanyok
modszereivel tanitja és késziti fel tagjait.
Ugyanakkor a belsé normarend és a ne-
velési folyamatok a hagyomany tiszteleten
alapulnak. Ennek a kett6ségnek az 6tvo-
zete alkotja azt a torhetetlen keménységet,
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amely jellemzi a tanitvanyokat és elveiket.
A hagyomdny tehat nem apoldsra szoruld
jelenség az Y torténetben, sokkal inkabb
alapfeltétel. A mai digitdlis korszakban a
hagyomany értékei és azok betartasa so-
kak szdmara nem fontosak, és az elfeledett
mult egy darabkdjanak tekintik. Nem ugy
a Yakuzak Se / Y Akadémia kozosségében!
A harmoénia gyonyori kertjében allo cso-
dalatos épitmény lelassitja az id6t és ala-
zatra neveli a belép6t. Egy ember épitette.
Tehat egy fecske igenis csinal nyarat!

e

- A most dtadott ,Pagoda dojo” tobb évig
késziilt. Egy ember kétkezi munkdjdval te-
remtette meg ezt a helyet. Az a helyet, ahol
a teremtd energidk szabadulhatnak fel és a
helyet, ahol gyakorolni lehet. A gyakorlds
célja pedig nem mds, mint lefaragni a feles-
leget 6nnon magunkrol. Mint a szobrdszat-
ban. Tokéletesiteni. A legszebb szobor is egy
kétombben volt elrejtve mindaddig, mig a
mester nem faragta le réla a felesleget. Ez az
autentikus tér maga a csoda. Hazajon ide a
harcos - mondta Agécs Tibor.




Sikeres ovvizsga

14 Hossz11d6 telt el az utolsé dvvizsga 6ta, hiszen a jarvany id6szakaban
ilyen eseményt nem lehetett szervezni a jaszberényi kyokushin karate
otthonaban, az Y Hazban. Ezuttal 3.kyu 6vfokozatig tartott vizsgat
sensei Agdcs Tibor.

Tartva a hagyomanyokat, évente egy ovvizsgara van lehetGsége a
Yakuzék SE / Y Akadémia névendékeinek. A magasabb &vfoko-
zatokra a vizsgat nyar végére, sz elejére tervezi a mester.
Junius 18-4n kozel harminc 6 1épett elore és teljesitette a tesz-
tet, amely elvardsai az Y Akadémia szakmai szinvonaldhoz
lett igazitva és ahhoz mélté mddon is zajlott.
Vendég vizsgazok is érkeztek Bonyhadrdl; senpai Nyit-
rai Tamas négy tanitvanya is csatlakozott a vizsgahoz.
A kondicionalis és a technikai prébét igazan parazs
kiizdelmek zartak a sziilék félté tekintete eldtt. Né-
hany vizsgdzé rendkiviili teljesitmény nyujtott, melyet
sensei Agocs ki is emelt.

- Notheisz Janka, Moczé Mdrk, Bagyinszki Maté, El6he-

gyi Csaba 6nmaguk drnyékdt dtlépve 1ij szintre pillanthattak be
tegnap, amikor tiizbe tartottdk lelkiiket. Megtiszteld volt a vizsgdjukat
vezetni és értékelni - mondta a mester.
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Egvseges nemze“ szmekhe Tet6t61 talpig feloltozott a nemzeti vilo-

gatottak sportoltozetébe Réka és Milan.
A Yakuzak SE finanszirozasaban nyari

1 [ 1] V4 V.4 -
0 Itn zt e k 'e I n ott va I o g atott E rovid oltozetet is kaptak, cipével. A két

- 1 versenyz6 teljesitményével érdemelte ki a
<4 k ' . lehet6séget, hogy hordhatja az egyesiilet
ve rse nvzn In » i tulajdonat képezd oltozetet. Sok sikert!
k g A Biiszkék vagyunk ratok! Osu
\ (udomanyos kép
Megdolgoznak @pakoljék 2 600 négyzetfnéteres .Y Haz .l.nelegét

biztosit6 tlzifat. Az egyesiilet igy jelentGs Osszeget

d Iell mEIegert! sporol, melyet a tagokra, versenyz8kre tud forditani.
A Yakuzak SE/Y Akadémia székhaza, az
Y Héz mikodtetésének, fenntartisinak - Nagyon fontos kiézosségi program a favigds min-

szamos fontos feladata van. Ilyen a fii- den évben. 10-15 fejsze, hasitégép, fiirész hangja és
a sok-sok dolgos kéz igazi ldtvdnyossdg. Nem utolso

-
v
.
&

tés is a hideg id6kben. Igy minden évben
fontos tennivalé a téli tiizifa beszerzése és
"kazankészre" vagasa. Nem lesz ez mas-
képp idén sem...

sorban j6 edzés is. Az "Elet iskoldjdban" kizvetlen
tapasztalatokat szerezhetnek a gyerekek a munkd-
16l. A fizikai munka jellemformdlé ereje a késébbi-
ekben tobb teriileten megmutatkozik. Eppen ezért
A téli melegrdl valé gondoskodast pedig magdt a sporttevékenységet is nagyon tdmogatja.
A fdt Kiss Rezsének koszonhetjiik, aki Nagyk6roson
erdész. Az 6 segitségével dr-érték ardnyban jo mind-

idében el kell kezdeni- sok mdas mellett ezt
is megtanulja az "Y" kozosség apraja,nagyja.

ségii fahoz juthatunk — mondta Agécs Tibor majus
29-én, az ,erddszemle” utdn, mikozben az Y Héz
legkisebbjeinek edzését vezényelte, majd kiosztot-
ta az aktualis feladatokat az Eb-re utazo valogatott
versenyzdinek, illetve folytattak a felkésziilést a ko-
zelgl Ovvizsgara.

Agécs mester gondos gazda modjara fel-
tgyeli és vezényli id6ben a sziikséges teen-
doéket, amiket aztan a Yakuzak SE kozossége
egylittes er6vel végez el. Kozel 100 mazsa fa
érkezik majd a nydron, hogy azutan kozos-
ségi Osszefogassal felapritjak, osztalyozzak,
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Tarsadalmi felelosseégvallalas az onkéntesseg jegyéhen
Lepésrol lépéesre

Akos elindult. Fel tud allni. Er6sodott.

Ezen szavak jelentésének tartalma sokunk szamara természete-
sek. Akos viszont minden lépésért ké keményen megdolgozik.
Milén a valogatott versenyz6 nem csak dnmagat trenirozza, ké-
szill az edz6i palyara a Testnevelési Egyetemre. Példaképe és segi-
téje Akosnak. Micsoda kép l4tni egyszerre a csetl6-botlé kisfiut,
aki bajnoki cimet alig remélhet és a mindenre képes bajnokot.
Csak akkor vagy igazan bajnok, ha tgy is viselkedsz. Csak akkor
tudsz labra dllni, ha keményebben edzel mint egy bajnok. Mind-
két ember el6tt hossza at all és nem lehet latni a végét.

L™

Az Y Haz segit
a hajhan!

So6s Anita és So6s Andrds szervezésében |
60 f§ antitest vizsgilata tortént meg ma g
délel6tt az Y Hazban. Dr. Kovacs Péter az
OSEI labor vezetéje modern muszerpark-
kal végezte a vizsgalatokat, igy a jelentke-
z0k gyorsan kaptak informaciot az antitest
szamardl. Az Y Haz a helyszint ingyenesen
biztositotta.

A program az EFOP 1.5.3 Humdnerdfor-
rdsok fejlesztése a Jdszberényi Kistérség-
ben cimii projekt keretében valosult meg.
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Induljon jol az ev!

Folytatodott a hagyomdny és ismét futassal kezdte az évet janudr elsején a
Yakuzdk Sportegyesiilet. Az évindité futdsnak az edzés hatason tulmutat6
szerepe van. Ezeken a futasokon jol lathatd, hogy a koriilményekhez képest,
kik a célorientaltak a sportkarierrjiik kiteljesitésében. Egyben jelképes is ez
az esemény. Kemény edzéssel inditani az évet.

I P
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Eros tiido, eros sziv,

eros keringési rendszer

Folyamatos ingerekre, éppen ezért folyamatos futdsra van sziikség ah-
hoz, hogy megfelel6en kifejldjon a sziv és a tiid6 volumene, valamint
a keringési rendszer is kialakuljon. Eppen ezért vasdrnaponként ké-
z0sségi programként és az edzés hatdsaért is, rendszeresen futottak az
egyesiilet tagjai. A véltozas szembettind, hiszen rovid idé alatt, tobb
karatéka nagy fejlodést tudott mutatni. A sziilék példat mutattak és
gyeremekeikkel futottak. Csak igy tovabb!




Onkéntesség kultiiraja a gyakorlathan —_—

»A munkdd egyben a jellemrajzod is”

Az élet iskoldja nem 6ncélu modon fejti ki tevékenységét. A sport, a versenyzés és a kozos-
ségi élet mellett felel@sséget is testdl tagjaira. A létesitmény fenntartas kiilonboz6 feladatai,
a személyiség fejlesztés, formalds kit(ing pillérei. A feladatok elvégzése, a munkaszervezés,
a pontos megbizhaté munkavégzés felértékelddik a jovében. Az élet iskolajaban ezt is ta-
nuljak a novendékek.

Az 'Y Haz kiviil beliil ragyog. A tavaszi nagytakaritast tobb mint 6tvenen végezték. A kert
rendezés mellett a teljes street workout palya gézborotvas takaritdsa is megtortént. De szép
lett a viragos kert és tobb helyen virdgokat kapott az egyesiilet székhelye. Koszonet a kozre-
miikodésért! Rendezett tiszta kornyezetben folytatodhat a munka.

N

4 ‘*r -

A program az EFOP 1.5.3 Humdnerdforrdsok fejlesztése a Jdaszberényi
Kistérségben cimii projekt keretében valosult meg.
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Fejlesztesek

Feileszté,s ’ avag! e Kepezd magad - FEjHidjL
hefektetés a jovohe . - : Bandolkod rendszerben

Keress iij madszereket

A vilagjarvany ellenére folytatédott az Y
Haz fejlesztése. A valtozatos edzésingerek
biztositasa és a differencialt képességfej-
lesztés miatt megfeleld mennyiségu és mi-
néségli sporteszkoz park fejlesztése, bévi-
tése minden évben kiemelten fontos. 2021
els6é félévben kozel félmilli6 forint. érték-
ben valdsult meg fejlesztés. A sportfelsze-
relések bévitésén tul informatikai fejlesztés
is megvaldsult 200.000 Ft értékben. A Y
Akadémia miihelyében az innovacio, a fej-
lesztés és a fejlodés kéz a kézben jar.

Uj weholdalakra nyert palyazatot a Yakuzak SE / Y Akadémia

Az Asian-Bridge.20.21.01.02 informatikai fejlesztésre megjelent palyazatara nyujtott be
sikeres tamogatasi kérelmet a Yakuzak SE.

A palyazat beadasa a teljes ,,Y Brand” tartalom vilaghalon torténé megjelenitése miatt volt
fontos. Azt a rendkiviil szerves munkat, melyet a Yakuzak SE, az Y Akadémia, az Y Média és
az Y Haz végez, rendszerezve jeleniti majd meg az 1j weblap egytittes.

- Korszeriisitjiik a weboldalunkat, illetve tijabbakat is készitiink. Egy tigynevezett gyiijtéoldalon
pedig egyben mutatjuk be azt a szerves tevékenységet, amit végziink. Ez a viltozds is iddszertl,
hiszen a Yakuzdik SE weboldala mdr 11 éves. A munka érdemi része most kezdddik el. Nagyon
oriilok, hogy tdmogatdsra érdemesnek taldltdk a pdlydzatunkat. Igazi .Y -os arculattal, modern,
otletes, dinamikus elérhetdségiink és megjelenésiink lesz a weben — jelentette be a fejlesztés céljat
marciusban Agdcs Tibor, a palyazat irdja. A bejelentés utan az ez irdnyd munka is elkezd8dott,
igy junius 1-jén, Budapesten Agécs mester mar meg is ismerhette a fejlesztés tervezetét. A
»médiaorigo” fejlesztd informatikusa ekkor mutatta be els6 alkalommal weblap rendszer fel-
épiilését. A sikeres palydzat utan igy 11.000.-€ értékben végleg a megvaldsulas ttjara léphetett
az .Y Brand”-et bemutat¢ internetes honlap.

Az tinnepélyes weblap-inditasrol az Y Média él6ben szamol majd be.

Intraine — az ,.Y” kozosseég
szolgalatahan

Az Intraine elnevezést alkalmazdas (applika-
ci6) tulajdonképpen egy napld, amelybe be-
pillanthat a sziil6, az edzd és az egyesiilet is.
A sportolok fejlédését teszi lathatova, mikoz-
ben életkori sajatossagoknak megfelelé infor-
maciokat és kontrollt is nyujt. Osztalyozhatja

az edz6 naprol-napra a tanitvanyokat és ezt
a sziil6k is lathatjdk a programokkal és tize-
netekkel egyiitt. Falatovics Addm az Intrain
szakembere az app-ban rejl6 lehet6ségeket és
a hozza tartoz6 altalanos informacidkat juni-
usban ismertette a karatékaknak és sziileik-  |* \ INTRAIN

PERSONALIZED COACH ASSISTANT

nek az Y Hazban.
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Uj dimenzié nyilhat Nagykatan...

Uj dojo és egyben komplex modern edzé
termet dlmodott meg Agdcs Tibor Nagyka-
ta varos kozpontjaba. Az 500 négyzetmé-
tert is meghaladé masodik Y Haz Czervan
Gyorgy orszaggytlési képviseld tamoga-
tasaval, illetve kozbenjarasaval valdsulhat
meg az sz folyaman. Az amerikai tipust
edzGterem tavaszra akar el is késziilhet.

Az amerikai tipusu képességfejlesztéshez
sziikséges edzoterem jelentésen eltér az eu-
répai igyneve- zett ,konditerem” berende-
zését6l és stilusatol. Az Amerikai Egyesiilt
Allamokban a képességfejlesztés a kiilon-
boz6 képességtejleszté trendek Osszekap-
csolasaval az adott sportagra jellemz6 moz-
gasszer- kezet feltardsaval, profilirozasaval
valésul meg, amely magaba foglalja a stabi-
lizacid, a mobilizacio a prevencio elveit is a
teljesitmény fokozas mellett.

Az egyénre szabott differencialt képesség-
fejlesztés szamadra, olyan edzdterem kiala-
kitasa sziikséges, amelyben hidnytalanul
megvaldsithatd tobb sportag altalanos és
sportagspecifikus képességfej- lesztése is.

A ,konditermekt6!” eltéré6 médon nem sze-

pardlt izommunkdaban, testépitésben gon-
dolkodik az ilyen tipusu képességfejlesztési
rendszer, ezért nem kondigépekkel telepa-
kolt teret kell elképzelni, hanem er6platfor-
mokat és kiilonb6zé funkciondlis mddsze-
rekbdl fakadd eszkozoket, taktikai tereket és
mérési eszkozoket.

Az ilyen tipusu edzésmunkanak a tarsa-
dalmi hasznossdga is jelentdsen nagyobb,
mivel a funkcidja szerint mozgatott emberi
test mozgasszervi megbetegedésre sziv és
érrendszeri megbetegedésre je- lentésen ki-
sebb kockazattal hajlamos. A mélyhatizmok
és a torzsizmok (core) gerinctartdsi képessé-
ge megnd, ezért a test hosszabb ideig tudja
megtartani a munka biréképességét.

Tehat a masodik ezuttal nagykatai Y Haz
egyszerre tobb funkciét tolthet majd be,
melynek a sportsikereken tulmutat6 tarsa-
dalmi haszna is lehet hosszutavon. A kii-
16n 1épcs6hdzzal rendelkezd tobb mint 500
négyzetméteres kozosségi tér a varoskoz-
pont éke lehet!

Koszonet Czervan Gyorgy képviseld drnak,
hogy felkarolta tigyiinket!

»Tiszteletre méltonak tartjuk azt az elhi-
vatottsdgot, melyet On a Yakuzds Se (to-
vdbbiakban: ,,Egyesiilet”) irdnt tanisitott
az elmult tobb, mint 30 évben és elismeré-
siinket fejezziik ki az Egyesiilet térségben
végzett sporton tulmutaté munkdssdgat.
A kérelmet megvizsgdltuk és figyelembe
véve az Egyesiilet eddigi sport szakmai
munkdjdt, valamint a térségben betoltott
kozosség teremté és formdlo szerepét, a
Projektet tamogatdsra érdemesnek itéljiik.
A tdmogatdsi lehetéségekkel kapcsolatban
egyeztetést folytattunk az Innovdcids és
Technoldgia Minisztériummal (tovdbbi-
akban: ,,Minisztérium”), melynek alapjin
biztosithatom, hogy a Minisztérium illeté-
kes munkatdrsa felveszi Onnel a kapcso-
latot a Projekt tdmogatdsi lehetGségeinek
egyeztetése céljabol”

Dr. Schmidt Addm

politikai fétandcsado
Miniszterelnoki Kabinetiroda
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~Ferfl munka volt”

A TJaszsagi Térségi Televizio is leveti-
tette harom egymast koveté napon az
Y Média ez évi filmjét. A ,Férfi mun-
ka volt” cimii alkotast, amely Mécz6
Milénrdl szél a kornyékbeli 20 telepii-
lésen, 19.000 haztartasban lathattak a
nézok.

»Mi dolgunk a vildgon? kiizdeni,
Es tapot adni lelki vagyainknak.”

Vorosmarty Mihaly: Gondolatok a konyvtar-
ban c. versének részletével ajanljuk minden
érdekl6d6 figyelmébe legujabb filmiinket
Mobcz6 Milannal és Agocs Tiborral a fGsze-
repben. A torténetet az Elet irta 2020-ban;
nemcsak a kyokushin karatérdl, nem csak egy
Eurdpa-bajoksagrél, nemcsak egy kozosség-
rél, nemcsak egy sportolordl, nemcsak egy
edz6rél, nemcsak egy életformardl, nemcsak
egy értékrendrdl... hanem magardl, az ,Y”-
rél. (Gedei Gabor, rendezd)

A Gedei Gabor rendezésében késziilt
mozifilm, Mészdros Mdria valamint
Németh Maté (vagok és operatérok)
kezébdl kikeriilt alkotds Moczd Mildnt,
az ifji bajnokot mutatja be. Koszonet
Toth Jozsefnek, a JTTV vezet6jének az
extra bemutat6ért!

y7 Digitalis

PREMIER

A vildgjarvany miatt bezart mozit ezittal az Y Média
Facebook oldala és az Y Akadémia YouTube csatorna
helyettesitette. A 5, Férfi munka volt...” c. filmet Gedei
Gabor rendezte, Mészaros Maria végta és Németh Maté
operatdr forgatta. A premier szinte azonnal ezres megte-
kintést hozott a filmnek. A sorrendben negyedik mozi-
film egyszerre szakmai, kortorténeti, filozofiai alkotas.




Rock and Roll es az egeszsey

Jimmy a Kowalsky meg a Vega basszusgitdrosa
nyilatkozott az Y Médidnak a sportrél az életrdl...

- Zenész vagy, akit ebbdl adédoan
a COVID-19 kiilonosen erdteljesen sijtott.
Meégsem tiinsz elkeseredettnek. ..

- Ugy érzem, télem semmit nem tudott el-
venni a vilagjarvany. Pontosabban; ha el is
vett, adott is annyit az ebb6l ad6dé helyzet,
amivel valami médon ,,gyarapodtam”. Kezd-
jik persze azzal, hogy nem volt j6. Nem csak
a zenészeket, hanem sok mas szakmat is el-
lehetetlenitettek a kényszert korlatozasok.
Mi is megéreztilk nagyon is, hogy masfél
éve nincs koncertiink. Tavaly 92 koncertbdl
6tot tudtunk megtartani, ami azért, ha nem
jol kezeli a helyzetet, mentalisan alaposan
megviseli az embert. Az anyagi ellehetetle-
niilésérdl is sz volt és van, mert sajnos az
elmaradt munkak, koncertek ilyen jellegti
kovetkezményei teljesen kézenfekvé, hogy
lehetetlen helyzetbe sodortak rengeteg em-
bert, igy a stabtagokat is. Rengeteg olyan
embernek, aki ebben a szakmdban a szinfa-
lak mogott dolgozik, akiket a k6z6nség nem
is 1at, de nélkiilitk semmi nem miikodne, és
nem tudnank megcsindlni azt, amit szeret-
nénk, anyagilag olyan szinten megérintette,
hogy kénytelenek voltak példaul épitkezé-
seken dolgozni a megélhetésért. Sokan el-
hagytak a szakmat és engem ez a tudat viselt
meg igazan. Hogy zenemiivészeti féiskolat
végzett kivalo zenészek példaul portasként
dolgoznak. Ezzel nem az adott foglalkozast
degradilom, de szomoruva tesz, latni az
igy parlagon heverd tudast. Masrészt ren-
geteg hozadéka is volt ennek a helyzetnek.
Ha belegondolok, hogy félévig stadioz-
tunk... Soha ennyit nem voltunk egyiitt, egy
lemezzel. Még jobban megismertiik egy-
mést. Es rajottiink arra is, hogy a kapcsolati
tékénk mennyit véltozott. Azt hittiik, hogy
fontosak vagyunk bizonyos embereknek,
akik aztdn rank se telefondltak. Es meger6-
sodtek olyan kapcsolatok, amelyekrél azt
hittem, nem is mitikddnek, mégis ott voltak,
hivtak érdeklédtek, erdsitettek jé széval, az-
zal, hogy a bajban is emberszamba vettek.
A zenekaron belill is mas polcra keriiltek a
kapcsolatok. Rajéttem, hogy nem csak a ze-
nélés hianyzik, hanem a kozos utazasok és
azok az emberek, akikkel egy-egy koncert
soran egylitt vagyunk, akik kisérnek min-
ket. Egy nagyon jo kis barati kozosség hia-

nyat élem meg a turnék elmaradasaval, és ha
ebbe belegondolok, visszakanyarodok oda,
ahonnan inditottam ezt a gondolatot: els6-
sorban mentalisan volt szimomra nehéz ez
masfél év.

~ Es ez nem is az elsé ilyen idészak volt

az életedben, ha jol tudom. Azzal egyiitt,
hogy kora ifjiiségod sordn mindig sportoltdl,
karatéztdl, sulyzoztdl, csindlgattad a
testedet, volt az életednek olyan szakasza is,
amikor nem rélad formdztik volna

az egészséges életmod szobrdt...

- Mondjuk tgy, volt olyan id6szak, amikor
csak a serpeny6 egyik oldalaba pakoltam...

- Igen. Nos. Ahhoz képest egy nagy vdltds
tortént az életedben.

~ Igy van. Kordbban kezd8détt mér, ami
most, ugy érzem, elérhet egy magasabb
szintet. Az utébbi idében ugyanis mar
odafigyeltiink az zenekaron beliil is arra,
hogy probéljunk meg sportolni. Kiillonosen
azért, mert a regeneralddasi képességeink
olyan szinten csokkentek, hogy példaul

egy tiz allomasos turnénak mar a felénél
azt mondtam, hogy hidba van még hatra
ugyanennyi, mar most sem tudom, merre
vagyok arccal. Nyilvan ez kezd6dott azzal,
hogy letettiik az alkoholt, sokkal keveseb-
bet ittunk. Kozben pedig azt éreztem, hogy
amikor sportolok (gyakran jartam ugyanis
stlyzdézni), sokkal jobban regeneralédom
és jobban el birtam viselni a terhelést.
Ha kimaradt a sport, hamar elfiradtam és
csokkent az intenzitasom akar egy koncer-
ten is. Marpedig a kozonség ugyanazt a ze-
nekart és ugyanazokat a zenészeket akarja
latni egy turné els6 és utolsé allomdsan is,
nem félholtakat. A teljesitményed nem es-
het csak azért, mert egyszertien elfaradtal.
Ezért mi Kowaval kitalaltuk, hogy elkez-
diink rendszeresen futni akar reggelente,
akdr példaul a ,,beallas” utan, még a koncert
el6tt. Amikor ez miikodott, sokkal frisseb-
bek voltunk, sokkal tobbet bele tudtunk
adni a koncerten is. En mindig is szerettem
a sulyzokkal dolgozni, de kézi sulyzokat
nem cipelhettem magammal mindenhova,
ezért elkezdtek hianyozni. Valahogy ennek
a hidnynak a mentén taldlkoztam a TRX-
szel. Emlékszem, annyira ,,profi” voltam,
hogy egy nyiregyhazi szallodaban sikeriilt
az ajté nyilasaval egy irdnyba beakaszta-
nom a TRX-et, és bedbltem a szobdba aj-
tostol, keretestdl. ..




— Mennyiben befolydsolta a viltozdst benned
az a tény, hogy csalddod lett? Két gyereked is
van, jaratod 6ket sportolni az Y Hdzba.

— Miel6tt a parommal megismerkedtem,
éppen az el6tt dontottem el egy-két honap-
pal, mar nem nagyon kellene tovabb csinal-
nom azt az életformat, ami arrol szolt, hogy
még reggel 6tkor sem indulok haza. Rdada-
sul eleve nem volt ,hazamennem’, egyediil
voltam. Amikor ez tudatosult bennem, és
ugy dontéttem, hogy rendbe teszem az éle-
temet, akkor jott a kapcsolatom, a csalad,
a gyerekek. Nyilvin mindez nagy lapat-
tal ratett a felel6sségtudatomra. Ezt litom
egyébként a zenekaron beliil is. ha gyerek
sziiletik, az ember egészen masként kezd
gondolkodni. Nem magunk miatt [éteziink,
ennek az 6nzésnek vége. Az, hogy ,,csak én
és senki mas’, az mar nincs! Csak a csa-
lad van. A parommal is csak a gyerekekre
koncentralunk, ezért hajtunk éjjel-nappal.
Ennek része az is, hogy egészséges életmdd-
ra, sportra is neveljilk 6ket. Szerencsére a
parom is ilyen bedllitottsagu, a gyerekek
érdekében pedig ez a szellemiség feler6so-
dott mindketténkben. Az Y Hazzal kiilon
szerencsénk van, és nagyon Oriiliink, hogy
a gyerekek biztonsagos, szép kornyezetben
ilyen minéséget kaphatnak.

- Sikeres vagy, de ehhez sokat kell
dolgoznod minden tekintetben, emellett
pedig a szabadidéd nem lehet til sok.
Meégis, most ugy dontottél, hogy a sporttal

Jimmy a TRX és az Y Haz

A Kowalsky mega Vega rockegyiittes basz-
szusgitarosa kozos munkdba fogott az Y
Akadémiaval. A rock fenegyereke sikeres
TRX edz6i vizsgdjat kovetden 1j weblap-

pal jelentkezett, ahol mint edzé debiital.

A szakmai tovabbképzés és a vizsgara
torténd felkészités Agdcs Tibor segitsé-
gével magas szinten valdsult meg, melyet
a sikeres vizsga is bizonyit. Az Y Média
tamogatasaval elkésziiltek azok a reklam-
filmek, illetve szakmai kisfilmek amiket a
jimmyvegatrx.hu weboldalon is megtalal-
hatnak a rajongok.

A méltan hires rockegyiittes énekese Kowa
joga oktatéként is sikeres. Ezt mintat ko-
veti Szorad Csaba azaz Jimmy aki karatés
és ,,gyuros” hattérrel ezentul szakmailag
magasan képzett TRX oktatoként is latha-
t6 lesz a turnék alkalmaval. A tervek sze-
rint az Y Hazban is fog edzéseket tartani a
rajongok szdmdra. jimmyvegatrx.hu
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magadon és a csalddon tilmenden is
foglalkozni szeretnél. Mdsoknak is adni
akarsz beldle, igy TRX edzéseket tartasz
majd. Miért?

— En édesapamnaél dolgoztam évekig, mi-
kozben zenéltem. Az arra is nagyon jo volt,
hogy minden héten lehuzzon a ,csillogas-
bdl’, visszarantson a hétkoznapi valdsagba.
Hétvégék utain magam mogott hagytam a
rivaldafényt, annak minden olyan sallang-
javal, szépségével és nehézségeivel egy-
arant. A turnézas iszonyatosan kimerit6
fizikalisan és mentalisan, be lehet sokallni
belble. Az a hétkoznapi munka pedig, amit
végeztem édesapamnal, viszont mindig
felkészitett arra, hogy 6rommel kezdjem
varni a kovetkezd hétvégét. Tehat kibil-
lentett abbol az életformabol, ami kiviilrél
egy csillogas, de van szamtalan arnyoldala
is. Tudtam hétkoznapi életet is élni, és igy
mindig feltoltédésként és nem nytgként
élhettem meg a koncerteket, mindig 6rom-
mel, zenélésre és egytittlétre kiéhezve tud-
tam kilépni a kozonségiink elé. Aztan jott
3-4 év, amikor csak a zenéléssel tudtam
foglalkoztam, id6 sem volt méasra. Nagyon
kemény volt, és bizom benne, hogy lesz
még 20 ilyen éviink, de ezekben a kemény
években is segitett ,talajon maradni” a
sport. Délel6ttonként mindig rdszantam az
id6t, hogy be tudjak menni a terembe, stly-
z6zni és kozben raébredtem, hogy a sport a
fizikum mellett mentdlisan is mennyit ad.
Ezért komolyabban is elkezdtem ezzel fog-

lalkozni. Az pedig plusz lokést adott, hogy
lattuk, milyen szinten érdekl6dni kezdett a
kozonségiink egy nagy része Kowa jogdja
irdnt. Tehat a mozgasra, mozgaskultirara
sportra a mi rajongéink elég jelentés ré-
sze nyitott és fogékony, raadasul masfajta
sportdg is érdekelné OGket. Mivel nekem
a TRX ,bekattant” és amiéta az Y Hazba
jarok és latom, miként megy ez profi szin-
ten, hol van benne el6relépési lehetdség, és
lathatd, miként épiti a kozosséget, megerd-
sitett abban a meggy6z6désemben, hogy a
legjobb a csoportos edzés. Annak ellenére,
hogy a TRX az a fajta mozgas, amit otthon
és egyediil is lehet végezni, hiszem, hogy
kozosségben plusz 6romot is tud adni.
Sokan nem mozdulnak ki otthonrél, nem
mennek terembe, de biztos vagyok abban,
hogy egy jo programmal ki lehet mozditani
Oket. Ez a célom azzal, hogy edzéseket fo-
gok tartani az érdekl6d6knek.

- Mit adsz személyesen te, Jimmy, a
Kowalsky meg a Vega basszusgitdrosa
azoknak, akik veled edzenek?

Mi az, amit kapnak téled?

- Az biztos, hogy nem az életiik edzése lesz,
amit velem csindlnak. En nem az a profi
edz6 akarok lenni, aki a legjobb a sport-
szakmaban. Ez nem az én a feladatom,
hiszen nalam ezerszer jobb TRX edzék
vannak, fiatalok, lendiiletesek, ezt tapaszta-
lom nap mint nap itt az Y Hazban is. Az én
edzéseim abban lesznek ,kiilonlegesek’, az
lesz benniik a plusz, hogy ezek a Kowalsy
meg a Vega koré épiild tréningek lesznek,
s ebbdl addddan a jokedvé és az ,,6rom
mozgasé” lesz a fészerep. Az a célom, hogy
olyan élményt adhassak, amivel a rajongé-
ink koziil sokan megszeretik a rendszeres
edzéseket, a mozgast. Ha eljonnek edzeni
a személyem miatt és jol érzik magukat,
el6bb-utobb raébredhetnek arra is, hogy
akidr munka mellett, akdr a rendszeres
szorakozas, koncertre jards mellett is lehet
mozgasban gazdag életet élni.

— Ezek szerint a jovében stiriibben
taldlkozhatnak veled sporttémdban is
a rajongok?

— Igen, ha lesz egy olyan rétege a kozonsé-
glinknek, amit nem csak a szinpadi ember
érdekel, hanem az is, hogy mi van mogotte,
tehat érdekli az életemnek egy olyan része,
ami eddig nem volt publikus, akkor nyil-
van ezzel is megkereshetnek és bekapcso-
lédhatnak. Talalkozhatunk személyesen,
edzéseken is.
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