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1 01.01. Kékes futás – Mátraháza

01.10.  Borics Ádám edzése – Hatvan
01.11.  Kiemelt versenyzők szerződéskötése – Y Ház
01.12. Teljesítménydiagnosztikai vizsgálat – Budapest
01.11-14.  I. Mb és Eb felkészítő edzőtábor – Budapest
01.20.  Digitális premier „Férfi munka volt…” – online
01.26.  MET konferencia – online
01.30.  Nagytakarítás – Y Ház
02.03.  Zsiga Zsolt edzése – Y Ház
02.06-07.  Csontkovács tanfolyam I. – Y Ház
02.12-14. II. Mb és Eb felkészítő edzőtábor – Budapest
02.15. Teljesítménydiagnosztikai vizsgálat – Budapest
02.19. Polgármesteri látogatás –Y Ház
02.26-28.  „Bentalvós” edzőtábor – Y Ház
03.11.  Pályateszt – Budapest
03.12-15.  III. Mb és Eb felkészítő edzőtábor – Budapest
04.10.  Övvizsga felkészítő edzés – Y Ház
04.10.  Önkéntes munka, kertrendezés – Y Ház
04.10.  Övvizsga felkészítő edzés – Y Ház
04.16-18.  IV. Mb és Eb felkészítő edzőtábor – Budapest
04.23.  Mb felkészítő edzés – Y Ház
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04.24.  Be Active Night – Y Ház
04.25.  Felnőtt magyar bajnokság – Nyíradony
04.21.  Válogatott melegítő vásárlás – Budapest
05.03.  Suzuki – JP Autó 
05.08.  Nagytakarítás
05.12.  Teljesítménydiagnosztikai vizsgálat – Budapest
05.13.  JKA Ob – Törökbálint
05.13.  Jimmy gyakorlattár filmforgatás – Y Ház
05.17-24.  V. Eb felkészítő edzőtábor – Horvátország, Krk
05.31.  Bemutató óra – Y Ház
06.01.  Konzultáció Médiaorigo – Budapest
06.02.  Teljesítménydiagnosztikai vizsgálat – Budapest
06.03.  Yakuzák SE közgyűlése – Y Ház
06.05-06.  Csontkovács tanfolyam II.
06.09.  Pagoda avató edzés 
06.10.  Pályateszt – Budapest
06.10.13.  VI. Eb felkészítő edzőtábor – Budapest
06.15.  Antitest vizsgálatok – Y Ház
06.18.  Övvizsga – Y Ház
06.26-27.   Felnőtt Európa-bajnokság – Georgia, Tbiliszi

A koronavírus-járvány harmadik hulláma akár 
derékba is törhette volna a Yakuzák Se terveit.  
De, csak: volna! A sokak számára nehéz időszakról 
beszélt Agócs Tibor az Y Médiának.

Kívülről nézve a világjárvány nem különösebben hatott 
az egyesület munkájára. Mennyire igaz ez?

Mielőtt bármit is konkretizálnánk, hadd mondjam el, 
hogy nagyon sok segítő, támogató és pozitív energiá-
nak köszönhető a Yakuzák Se rendkívül sikeres, idei 
(2021) első féléve. Elnökünk, dr. Rédei István évindí-
tó pozitív energiái meghatározták az első negyedévet. 
Emlékszem, felhívott egy sikertelen pályázat után és 
azt mondta: „Azért ne aggódj, megoldjuk ezt a nehéz 
időszakot is!” Mit ne mondjak;  az ő szavai olyan sú-
lyúak és hitelesek, hogy azonnal más színezete lett a 
dolgainknak. Hasonlóan motivált minket dr. Lantos 
Krisztina is, aki e sorokat olvasva talán még mérges is 
lesz rám, hiszen őt csak a jászok és a jászberényi civi-
lek segítése motiválja, a reflektorfény kevésbé. Az ő se-
gítsége nélkül nagyon küzdelmes időszak következett 
volna be. Valahogy éppen ez a nagyszerű a mi közös-
ségünkben. Az, hogy mindig van valaki, aki kirántja 
a szekeret a gödörből. Ez nem feltétlenül a vezetés. 
Sokszor a kellő pillanatban ott terem valaki, aki leve-
szi a terhet, vagy nagyot lendít a pillanatnyi problémák 
kezelésében. A belső energiák persze nem elegendőek, 
ha az irányítás nem megfelelő, és nem hatékony a kon-
cepció, amely mellett érvényesülnek. 

A legrosszabból a legjobbat…
„Mi láttuk a szögletes világban a köröket…”
Személy szerint én és a csapatunk tagjai is más perspektívából tekintettünk 
a vírushelyzetre, és igazi harcművészként igazodtunk a helyzethez. Talán ez 
a kép mutatja meg a legjobban, amelyben 16 db kör is látható. Van, aki látja, 
van, aki nem.
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A Covid-19 megjelenésével mi a környezetünktől eltérő mó-
don cselekedtünk és hatványozott módon vetettük a munkába 
magunkat. Ennek a gyümölcsei 2021 első félévében értek be. 
Egyszerre több területen léptünk előre, és hatalmas fejlesztése-
ket készítettünk elő, vagy épp valósítottunk meg. Gondoljunk 
csak bele! 11.000 euro értékben nyertünk pályázatott új weblap 
rendszer kidolgozására. Régi adósságot is törlesztünk a Nagy-
káta város központjában lévő Y Ház „2” kialakításával, melyre 
sikerült magas rangú kormányzati támogatókat szerezni a pro-
jektünk láttán. Hat nagy volumenű edzőtábort szerveztünk az 
Európa-bajnokságra történő felkészülésben, olimpiai bajnokok 
közreműködésével. De fejlesztettük a sportszer készletünket 
is, és öt év után informatikai fejlesztés is történt az Y Ház-
ban. Nem maradtak el a sportszakmai sikerek sem. Két felnőtt 
magyar bajnokunk lett, és két bronzéremmel tértünk haza a 
georgiai Eb-ről. Szintet léptünk Móczó Milán „Suzuki márka-
képviselői” státuszával is. A JP Autónak sokat köszönhetünk, 
hiszen olyan elismerés az együttműködésünk, ami egyedülálló 
az országban. Ezúton is köszönöm ifj. Kasza Lajos elismerő sza-
vait és segítségét, valamint Lukács Krisztina munkáját! Ugyan 
nem utazhattunk el vízum hiányában az Egyesült Államokba 
az NSCA konferenciájára, de ebben az évben is előre tudtunk 
lépni a finanszírozás stabilitásának megteremtésében. Jövőre 

New Orleansban lesz a konferencia és változatlan motivációval 
készülünk az eseményre. Apropó! Ezt az újságot is kiadjuk a 
Covid ellenére. Vagy épp azért?!... Szóval bármilyen elkeserítő-
en is indult ez az év, fenn tudtuk tartani az Y Házat és nagyot 
mentünk az első hat hónapban. Még egyszer köszönet a segítő-
inknek a támogatást! A nevek felsorolása a terjedelemi korlátok 
miatt lehetetlen.

Második félév?

Az Y Ház stabil működtetése kiemelt feladat, csakúgy, mint ki-
emelt versenyzőink nemzetközi folyamatmenedzselése. Ezekben 
a pillanatokban, amikor ez az újság készül, három versenyzőnk 
Bulgáriában edzőtáborozik a KWU nyári táborában, Várnában. 
Most készül az őszi felkészülési terv a romániai korcsoportos 
kontinens viadalra és a litvániai felnőtt világkupa-kvalifikációs 
tornára. Július közepén karbantartás lesz az Y Házban és hama-
rosan megérkezik a tűzifa is az udvarra. Mindemellett formáló-
dik a Vasas SC-vel is egy nagyobb ívű együttműködés. Szóval, 
nincs megállás. Itt említem meg, hogy Zsófi öt pályázatot írt és 
adott be az elmúlt hónapokban. Mindezt edzésvezetés, az irodai 
ügyvitel és persze Vitéz mellett. Szóval megy a munka ezerrel! 
Bízunk abban, hogy ennek ősszel is meglesz a gyümölcse.
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Az Y Házban működő brazil-jitsu Koko Fight Club meghívására vett részt az év elején, 
január 10-én a szomszéd városban megrendezett szemináriumon az Y Akadémia. Borics 
Ádám MMA profi versenyző akkoriban Magyarországon tartózkodott, így jöhetett létre 
egy edzés Hatvanban, Milán részvételével. Móczó Milán ekkor már több hónapja részt 
vett kiegészítő edzéseken a Koko Fight Club-nál, így nem volt idegen számára ez a moz-
gásrendszer. A képzést Hatvani Ferenc szervezte a helyi thai box klub vezetőjeként, ahol 
Adam „The Kid” az MMA amerikai trend technikáit mutatta be. 
A szeminárium végén küzdelem, élménybeszámoló és kapcsolatfelvétel is történt. Sensei 
Agócs Tibor még Egerben ismerte meg Ádámot, ahol régen küzdött is vele. Az azóta 
komoly sikereket elért sportoló és harcos Floridában (USA), a Bellator istállójában edz. 
A januári találkozás alkalmával azt tervezték, hogy az Y Akadémia edzői stábjának júliusi 
utazása során az USA-ban is megtörténhet újra a kapcsolatfelvétel, és közös edzésre is 
nyílik majd lehetőség a konferencia után a neves bajnokkal az Államokban. Sajnos ezek a 
tervek a vízum hiánya miatt nem teljesülhette. 
Köszönet jár Varga Róbertnek és Hatvani Ferencnek a lehetőségért!

Borics Ádám szeminárium
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Réka egyéni 
képzés

A Yakuzák SE / Y Akadémia felnőtt válogatott versenyzője -65 kg-
ban Kerekes Réka. Felmérve addigi edzésmunkáját, annak ered-
ményességét és kirajzolva a problémakört, fejlesztési irányokat, 
Agócs Tibor Réka számára célirányos, rendszeres egyéni képzése-
ket szervezett az Eb felkészülés során. Ebben a folyamatban a tel-
jesítménydiagnosztikai vizsgálatok eredményének visszacsatolása 
különösen fontos volt. Egyszerre több modulban is látható volt, 
hogy Rékában jelentős tartalékok rejlenek, amelyeket azonban 
az adott időtartamon belül (hat hónapos volt a felkészülés) kizá-
rólag a hatékonyságot fokozó egyéni képzéssel lehetett előhívni.  
Az eredmény nagyszerű! Réka az objektív mérések alapján, va-
lamint a szubjektív értékelés alapján is hatalmas fejlődésen ment 
keresztül. Agócs mester szerint az Európa-bajnoki bronzérem tük-
rében is sikeresnek mondhatók az egyéni képzések, amelyeket a jö-
vőben is folytat a válogatott versenyző.
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A januári Eb felkészítő edzőtáborban kiváló edzőpartnere volt Milánnak ifj. Zsiga Zsolt, 
az orosházi Zsiga Fight Team versenyzője, aki az USA-beli Karate Combat-ra készül.  
Elsősorban az ökölvívást, pontosabban a kézzel történő kyokushin küzdőtechnikákat 
gyakorolták. A közös edzés néhány héttel később, február 3-án Jászberényben is foly-
tatódott, amikor is shihan Zsiga Zsolt és csapata (így ifj. Zsiga Zsolt is) ellátogattak az  
Y Házba. A találkozó alkalmából ismét megfogalmazódott, hogy az aktuális felkészülések 
mellett hosszú távú együttműködésre törekszik a két eredményes egyesület.

Ifjabb Zsiga Zsolt  
a Karate Combatra készül
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A remény nem stratégia!
A Yakuzak SE / Y Akadémia felnőtt válo-
gatott versenyzőinek felkészülését objektív 
mérésekkel is támogatták az Eb felkészülés 
során. A versenyzők az úgynevezett „terhe-
lés, mérés, visszacsatolás” háromszögében 
álltak. Az általános teljesítménydiagnoszti-
kai vizsgálatokat sportág specifikus pálya-
tesztek is követték. A vizsgálati protokollt 
dr. Kovács Péter, az OSEI szakembere ál-
lította össze és vezette. Az élettani folya-
matok lekövetése és az azokból származó 
információk megfelelő visszacsatolása, a 
felkészülés különböző szakaszaiban a ver-
senyzők és az edző számára egyaránt fon-
tos. Ezek az információ biztosítják a fejlő-
dést és egyben motivációt is jelentenek.
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Teljesítménydiagnosztika és pályatesztek
„Az edzőtáborok mellett Réka és Milán fizikumát és egyéb vonatkozó tulajdon-
ságait, illetve fejlődésüket folyamatos diagnosztikával követte figyelemmel Agócs 
mester. A vizsgálatok minden alkalommal az OSEI Teljesítmény-diagnosztikai 
Laboratóriumában (sportkórház) folytak dr. Kovács Péter szakmai vezetésével.  
A legfrissebb eredményeket így közvetlenül vissza tudták csatolni az edzésmun-
kába…” (Részlet a Jász-Nagykun-Szolnok megyei Néplap 2021.június 25-én megjelent 
tudósításából)

A teljesítménydiagnosztikai vizsgálatok 
január 12-én kezdődtek az Eb-re készülők 
számára. Móczó Milán az évet objektív 
mérésekkel kezdte, az első budapesti edző-
tábort megelőzően. Így Milán egyéni kép-
zése már a vizsgálati eredmények tükré-
ben tudott megvalósulni az edzőtáborban. 
A dr. Kovács Péter által vezetett vizsgálati 
protokoll több új elemmel bővült, így egy-

re szélesebb alapokkal indulhatott az év a 
fiatal versenyző számára.
Réka február 15-én volt idei első mérésén 
az OSEI-ben, mert az edzőtábor után az 
élettani folyamatok lekövetése és az azok-
ból származó információk feldolgozása és 
alkalmazása a felkészülés további szaka-
szában kiemelten fontos volt Agócs mester 
számára. A vizsgálaton kívül az Európa- 

bajnokság felkészülési terve és a hozzá tar-
tozó vizsgálati protokoll is előtérbe került. 
– Terhelés, mérés, visszacsatolás három-
szögében állnak versenyzőink. Pontosan 
szeretnénk látni a fejlődés irányait és hát-
terét és ehhez nélkülözhetetlen, hogy lás-
sam az élettani folyamataikat. A remény 
nem stratégia, éppen ezért objektív ada-
tokra van szükség – mondta akkoriban 
Agócs Tibor.
Nem egészen egy hónap múlva, márci-
us 11-én a Sportkórház Teljesítménydi-
agnosztikai Kutató Osztályán dr. Ko-
vács Péter irányításával Kerekes Réka és 
Móczó Milán zsákmunka pályateszten 
vettek részt. A másnap Budapesten kez-
dődő edzőtáborban a mérés eredményeit 
közvetlenül visszacsatolták az edzésmun-
kába. A méréseket értékelve Agócs sensei 
márciusban már úgy vélte, hogy mindkét 
versenyzőjének sikerült szintet lépnie és 
karakteresen látszanak az egyéni képzések 
közvetlen sportági eredményei.  
A május 12-i teljesítménydiagnosztikai 
vizsgálat az egyhetes horvátországi edző-
tábor előtt történt, így az Adriai-tenger 
partján már ezen friss tufás birtokában 
történt az edzésterv finomhangolása.  
(Az eredményeket elemezve Agócs Tibor 
azt mondta, hogy rendkívül büszke Réká-
ra és Milánra, mert fejlődésük töretlen.)  

Ezzel párhuzamosan dr. Kovács 
Péter vezetésével elkészült a 

júniusi Eb teljesítménydiag-
nosztikai protokollja, és a 
hozzá tartozó további fel-

készülési terv is. Ekkor már Eu-
rópa- bajnokságra való felkészülés 

utolsó hat hetébe léptek a versenyzők, a 
június 2-i objektív vizsgálatok idején pedig 
már még közelebb kerültek a nemzetközi 
megmérettetéshez. A mért adatok a június 
10-én kezdődő utolsó, budapesti edzőtá-
borhoz és a „pályateszt” összeállításához 
nyújtottak fontos információkat. Az utolsó 
pályatesztet június 10-én tartották az Eb 
felkészülők. A vizsgálat akkori eredményei 
ugyancsak arról árulkodtak, hogy Réka 
és Milán kirobbanó formában vannak.  
Versenyzőink kitűnő formában vannak, de 
ez csak jó alap lehet. Nem elég egy felkészü-
lést jól végig csinálni, a versenyt is pontos 
menetrend szerint kell végig vinni. A for-
maidőzítés a napokban kezdődik – fogal-
mazta meg a mérések után Agócs Tibor az 
utolsó edzőtábor programját, s ennek szel-
lemében folytak a további edzések is Jászbe-
rényben, az Y Házban.



Április 13-án a Sportkórház – Országos Sportegészségügyi Intézet (OSEI) az alábbi tartalmat tette közzé saját Facebook oldalán:
„A hazai karate sport két kiválósága, a Yakuzák SE–Y Akadémia két fiatal válogatott versenyzője, Kerekes Réka (+65 kg) és Móczó 
Milán (-75 kg) egy különleges teszten vettek részt Sportkórházunk teljesítmény-diagnosztikai laboratóriumában. Mint a fiatalok szak-
mai vezetője, Agócs Tibor sensei elmondta, a zsák-pályateszt során a koordinációs és kondicionális képességek egyaránt objektíven 
mérhetőek. Az egyes mozdulatok térbeli, időbeli és dinamikai jellemzők alapján integrálódnak a konkrét mozgásszerkezetbe, aminek 
a kielemzése az edző számára rendkívül informatív a következő időszak edzésprogramjának megtervezéséhez, a sportoló fejlődéséhez. 
A zsák-pályateszten egy feltételezett Európa-bajnokság menetrendjét állították össze, olyan küzdő időket meghatározva a két spor-
tolónak, mintha az Eb első küzdelmétől a döntőig haladnának, amely idő alatt az ellenfelek is egyre erősebbé válnak. Még annyival 
spékelték meg a vizsgálatot, hogy az elején a gyors, robbanékony erőzónában egy 30 másodperces maximális ütés- és rúgásszám teszt 
is készült. A pihent állapotban történt mérést viszonyítják majd a teljes 9 perces küzdőidőhöz. Mivel a tesztben alkalmazott számláló 
sebességet és dinamikát is képes egyidejűleg mérni, pontos kép lesz arról, hogy az állóképesség függvényében, a kondíciós veszteség okán 
hogyan csökken a sportoló rúgásainak, ütéseinek teljesítménydinamikája. Az információk alapján születik meg a következő 3 hónap 
edzésterve, mely tartalmazza a sportág specifikus alap állóképesség növelést is. A júniusi felnőtt EB előtt mindketten minden hónapban 
edzőtáborokban is részt vesznek, ahol egyéni felkészülésben részesülnek. Mindkét karatéka 19 éves, most léptek be a felnőttek közé.  
Már többször megjárták Japánt és Európa több színterét is, a gondosan kidolgozott folyamatmenedzselés részeként. Junior kategóriá-
ban bajnokok, a hazai és a nemzetközi felnőtt mezőnyben is az élen vannak, szó szerint „odarúgták” magukat. Milán 18 évesen tavaly 
a felnőtt Eb-döntőjében küzdött, az ezüstérmet hazahozva. Grúziában mindketten Eb-érem esélyesek, jó úton haladnak az erős elit 
versenyző státusza felé. Hajrá, fiatalok, hadd legyünk büszkék rátok!”
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Fontos állomás a Yakuzák SE karatékáinak életében az évente egy alkalommal megrendezésre 
kerülő övvizsga. A vizsgát komoly felkészülés előzi meg, Agócs mester csak azokat engedi tata-
mira lépni az éves erő-és tudáspróbán, akik eleget gyakorolnak és valóban az aktuális és szük-
séges tudás birtokában vannak. Ennek érdekében persze a Sensei gondoskodik arról is, hogy a 
tanulásra minden szinten lehetősége nyíljon növendékeinek. A június 18-ra tervezett övvizsgát 
több hétvégi, és természetesen az edzések során folyamatos felkészülési alkalmak előzték meg.  
A mesternek kiemelkedően sokat segített ebben a folyamatban Előhegyi Zoltán. 

Az első nagyobb és konkrét övvizsga felkészülés április 10-én volt az Y Házban, de –mondhatni, 
szokás szerint- ez az alkalom is több volt, mint egyszerű gyakorlás. A karate programot tavaszi 
nagytakarítással és kertrendezéssel is összefűzték. Ennek indoka nem más, mint az, 
az érték alapú közösség sportszakmai céljai mellett a 
fiatalok nevelése is kiemelten fontos az Y Házban, 
avagy „Az Élet iskolájában”. Az övvizsga felkészülést 
nagytakarítás, fertőtlenítés és a kertrendezés követte. 
A street workout pálya felkészítése az edzésekre a tavasz 
beköszöntét jelzi a Yakuzáknál. – Hasznos és fontos nap 
volt a mai. Május elsején családi programokkal várjuk az 
Y Ház vendégeit és sportolóit. A COVID-19 miatt ismét 
fertőtlenítés történt. Mindent megteszünk, hogy tiszta és szép 
környezetben dolgozzunk a hétköznapokban- értékelte a közös 
tevékenységet sensei Agócs Tibor.

Övvizsga felkészülések
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Minôségi elvárások, egyéni/
testreszabott képzés és 
terhelés az Y Akadémia 
kiemelt edzôtáboraiban 

01.11-14.  I. Mb és Eb felkészítő edzőtábor – Budapest
02.12-14.  II. Mb és Eb felkészítő edzőtábor – Budapest
03.12-15.  III. Mb és Eb felkészítő edzőtábor – Budapest
04.16-18.  IV. Mb és Eb felkészítő edzőtábor – Budapest
05.17-24.  V. Eb felkészítő edzőtábor – Horvátország, Krk
06.10.13.  VI. Eb felkészítő edzőtábor – Budapest

Január 14-én utaztak először egyéni kódok-
nak és életkori sajátosságoknak megfele-
lő edzésekért és képzésekért Budapestre az  
Y Akadémia kiemelt versenyzői, majd havon-
ta megismétlődtek az ilyen jellegű tréningek 
– természetesen a fokozatosság és a szakmai 
egymásra épülés jegyében. Sensei Agócs Tibor 
az edzőtáborok fókuszát két személyre, az Eu-
rópa-bajnokságra készülő Kerekes Rékára és 
Móczó Milánra állította, a többi résztvevő az 
ő felkészülésüket segítve fejleszthette önma-
gát, ugyancsak személyre szabott programok-
kal.    Három alkalommal Budapesten a Duna 
Garden Hotelben, egyszer az EXPO Congress 
Hotelben, illetve egy alkalommal egy Krk-
szigeti hotelben, az Adria-tenger partján száll-
tak meg a versenyzők és a mögöttük felsora-
kozó stáb. A szállások kiválasztásánál Agócs 
sensei fő szempontja az volt, hogy kényelme-
sen, minden igényt kielégítően tudjanak pi-
henni, relaxálni az edzések résztvevői, vala-
mint legyen a közelben korszerű edzőterem, 
illetve sportolásra alkalmas környezet.

Január 14-17. között a  
Zsiga Fight Team versenyzőivel és 
további két egyesület képviselőjével 
zajlott az első edzőtábor 

Így három szervezet négy egyesülete volt jelen 
a közös gyakorláson. A tábor legrutinosabb 
versenyzője ifj. Zsiga Zsolt volt, aki az USA-
beli Karate Combat-ra készült, Gulyás Gyula 
és Kelemen Máté, a Yakuzák Se bajnokaival, 
Móczó Milánnal és Kerekes Rékával pedig a 
magyar bajnokságra, illetve az Eb-re erősítettek.  
A Ugyanakkor a Yakuzák SE szerződött, kiemelt 
utánpótlás versenyzői is komoly célokkal vettek 
részt az első edzőtáborban. 

„Nagyon hasznos, hogy a táborok témái egymásra 
épülnek, mert az alapok kezdenek egyre jobban berög-
zülni, mégis mindig bővítjük valamivel. A küzdelem 
azért volt számomra most különösen hasznos, mert 
próbálhattam beilleszteni azt, amit pár órával előt-
te tanultunk. Nagyon jól kiegészítette a funkcionális 
edzés-sorozat azt a szakmai munkát, amit csináltunk.”

Kerekes Réka
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A budai Várban, 
lépcsőzéssel kezdték 
a reggelt - 237 
lépcsőfok, kellemes 
hűvös, torokban a szív, 
remegő lábak.  
A nap korán kezdődött 
és még két további 
edzést tartogatott a 
résztvevők számára…

A rendkívül szigorú Covid-19 ajánlásokat 
betartva biztonságban, elkülönítve dolgo-
zott együtt a csapat. Az idegrendszert és 
fizikai képességet fejlesztő edzések sport-
szakmai modulokban történtek, kiegészít-
ve az egyéni képzésekkel. A tréningekhez 
a Duna Garden Hotelhez közel található 
„Fitness 2000” monumentális, világszín-
vonalú edzőterme biztosított kiemelt felté-
teleket. A három nap alatt kilenc edzés va-
lósult meg, konzekvens szakmai mederben 
egymásra épülve. Az edzéseket elméleti 
képzés, módszertani gyakorlati tapasztalat-
csere egészítette ki. 
Az edzések percre pontosan, szervezetten 
folytak a részletes kidolgozott edzéstervnek 
megfelelően, melyet az edzők a teljes gya-
korlati tárral egyetemben, részletesen kidol-
gozva kaptak meg, időben, még jóval a tábor 
kezdete előtt. 

Több mint érdekes színfoltja volt a januári 
sorozatterhelésnek a budai Várban történt 
kora reggeli (hajnali!) lépcsőzés január 16-
án. Más jellegű lelki töltődést adott a táboro-
zóknak aznap este a „Férfi munka volt” című 
film vetítése. Az Y Média 2020-as alkotása 
az ifjú bajnok Móczó Milánt, az ő munkáját, 
erőfeszítéseit és küzdelmeit állította a törté-
net középpontjába.  A filmben látottak, hal-
lottak új erőt adtak sokaknak ahhoz, hogy a 
kyokushin útján haladva, és befogadva, egy-
úttal alkalmazva az Agócs mester által köz-
vetített modern sporttudományos ismerete-
ket, legyőzzék az akadályokat – önmagukat.

„Kiváló és nagyon magas színvonalú tábor volt. Örülök, hogy részesei vol-
tunk ennek a továbbképzésnek, ahol kimagasló tudású edzőkkel és egyete-
mi tanárokkal dolgozhattunk együtt! Gratulálok! Osu!” Shihan Zsiga Zsolt

A hét edző (Agócs Tibor Y Akadémia szak-
mai vezető, dr. Rácz Levente TE tanszék-
vezető, Agócs Zsófia Y Akadémia karate 
szakági edző, erőnléti edző, Darázs Mátyás 
Y Akadémia erőnléti edző, Falatovics Ádám 
erőnléti edző, Fridvalszki Marcell Vasas 
erőnléti edző, Tóth Benjámin Y Akadémia 
erőnléti edző,) figyelmét semmi nem kerül-
hette el, így az egyéni képzéseken túl a cso-
portokban zajló edzések is nagy hatásfokkal 
zajlottak.  Ekkoriban történt, hogy beállt a 
küzdelmekbe a kétszeres Európa-bajnok 
Agócs Zsófia is és ettől fogva folyamatosan ő 
maga is edzőpartnerként segítette a verseny-
zőket. Notheisz Janka számára is elérkezett 
ezekben a napokban az a felismerés, hogy a 
fejlődés záloga a folyamatos munka és tanu-
lás, s ehhez a felismeréshez egyebek mellett 
az is kellett, hogy Zsófival „élesben” is küz-
deni tudjon. Janka zsák-és küzdőmunkája 
ettől fogva rendre erőteljesebb, pontosabb és 
veszélyesebb (az ellenfelekre nézve). 
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Február 12-14. között költöztek ismét edzőtáborba az Y Ház versenyzői 
és mindazok, akik közreműködésükkel segítik Réka és Milán 
felkészülését, miközben önmagukat is fejlesztik 
Agócs mester ezúttal olyan szállást válasz-
tott, ahol a szálloda 12 emeletének sok száz 
lépcsője is az edzést szolgálta. A -12°C-os 
dermesztő hideg ellenére komoly terhelést 
tudtunk adni a lépcsőházban, „szobahőmér-

sékleten” – mondta a Sensei a sokadik „le-és 
fel” után. Az edzések egyébként ugyanabban 
az 5000 négyzetméteres komplexumban 
zajlottak ahol január közepén az első tábor 
alkalmával tréningezett a csapat. 

A péntektől vasárnapig tartó edzésprogram 
szervesen épült a januári edzőtábor szak-
mai anyagára. Tehát folytatódott (!) a kép-
zés – természetesen újabb szakmai elemek 
beépülésével. A küzdelmek oktatása és az 
egyéni képességfejlesztés mezsgyéjén halad-
va lépésről-lépésre, edzésről edzésre, több 
sebességgel feljebb kapcsoltak a tábor részt-
vevői. Sorozat -és versenyküzdelmek ala-
pozták meg a képességfejlesztést. Volt, hogy 
egyszerre négy edző foglalkozott a verseny-
zőkkel. Minőség, új ingerek, koncentráció és 
metabolikus hatás – ezekkel foglalta össze az 
edzések lényegét Agócs Tibor.

Hazaértünk. Elfáradtunk.
Kimondhatatlanul hasznos „úticsoma-
g ok kal” felszerelkezve, tisztán és vilá-
gosan látjuk az elkövetkezendő időszak 
teendőit, s egyben a fejlődési irányok 
lehetőségeit. Ezek pontos meghatáro-
zása, időbeli beosztása, tervezése edzői 
feladat.
A tábor atmoszférája oly módon tölti 
fel az embert, a sportolót, hogy mikor 
hazatér egy ilyen hétvégéről, szó sze-
rint szakmai szárnyakra kél. Ennél-
fogva, nem lehet elégszer hangsúlyozni 
ezen fórumok fontosságát, és kivált-
képp szükségszerűségét a sportoló fej-
lődése szempontjából. A formalitástól 
ténylegesen elszakadva, kívánom meg-
köszönni Agócs Tibornak és Zsófinak a 
szuper szervezés biztosította minőségi 
koszt-kvártély, edzőterem és eszköz-
rendszer adta körülmények megterem-
tését, mely alapvető föltétele a fejlődés-
nek.
Mind edzői, mind szülői minőségem-
ben kiemelten köszönöm Nekik azt, 
hogy befogadtak a Yakuzák táborába, 
és lehetőséget biztosítottak Noelnek eb-
ben a kimagasló környezetben történő 
fejlődéshez.
Ha már Yakuzák és csapat, akkor nem 
mehetek el az mellett sem, hogy milyen 
jó érzés volt számunkra, az a nyitott-
sága, befogadókészsége a jászberényi 
karatékáknak, ahogyan segítették No-
elt valamennyi rendelkezésükre álló 
eszközzel.
Köszönöm Nektek is, gyerekek!
Kiemelten KÖSZÖNÖM Sensei Agócs 
Tibor mesternek azt a fáradhatatlan 
és áldozatos professzionális szakmai 
munkáját, melyet e tábor valamennyi 
percében kaptunk tőle. Bízunk a mi-
előbbi találkozásban, folytatásban.
Nyitrai Tamás, Bonyhád
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Az egymásra épülő szakmai 
modulokat március 12-15. között 
rakosgatták tovább az Y Akadémia 
munkatársai a 3. Eb felkészítő 
edzőtáborban 

Ekkor folytatódott a Magyar bajnokságra és 
az Európa-bajnokságra történő felkészülés 
Budapesten Kerekes Réka és Móczó Milán 
számára. Egy nappal korábban Réka és Mi-
lán „zsákmunka pályateszten” vettek részt 
dr. Kovács Péternél a Sportkórházban, hogy 
a legfrissebb eredményeket közvetlenül tud-
ják visszacsatolni az edzésmunkába. A mé-
rés után Agócs Tibor úgy vélte, hogy szintet 
léptek, mert karakteresen látszanak az egyé-
ni képzések közvetlen sportági eredményei.  
Ezt az objektív élettani adatok is szépen alá-
támasztják. 
A táborban futások, speciális képességfej-
lesztések és persze sok küzdelem is volt.  
De sok egyéb sportági feladatnak is meg-
feleltek a versenyzők, melyet Solymosi An-
tal masszőr és a krio szauna regenerációs 
blokkjai szakítottak csak meg. A táborban 
Rácmolnár Lili pszihológus is segítette a 
versenyzők mentális felkészítését. 
A márciusi tábornak vendége volt Kovács 
“Kokó” István olimpiai bajnok ökölvívó 
is, aki személyes jelenlétével és motivációs 
előadásával járult hozzá ahhoz, hogy az „Y” 
versenyzői pszichésen is jobban rá tudjanak 
készülni egy-egy versenyszituációra. 
Nagy könnyebbséget jelentett, hogy ezek-
ben a napokban végre már tudni lehetett azt 
is, hogy mikor rendezik meg idén az Eb-re 
kvalifikáló „magyar bajnokságot”. Miután 
az Eb-t meghirdették Tbilisziben, és ennek 
híre ment szerte Európában, egy hónappal 
később(!)  végre Magyarországon is született 
döntés a honi verseny időpontjáról és meg-
szűnhetett a teljes bizonytalan-
ság, amely mindaddig körbeleng-
te a szervezést (és jócskán meg-
nehezítette az időzítést, illetve az 
edzésfolyamat megtervezését).  
A Yakuzák SE, más klubokhoz 
hasonlóan, február 25-én azt az 
értesítést kapta az MKKSZ elnö-
kétől, hogy április 17-én Nyír-
adonyban rendezik meg a fel-
nőttek Eb kvalifikációs versenyét 
(„zárt Shinkyokushin Bajnok-
ság”). Agócs Tibor ennek ismere-
tében meg is hirdette a következő 
tábor időpontját: „Találkozunk 
egy héttel a magyar bajnokság 
előtt, ismét Budapesten, a negye-
dik Eb felkészítőn!”  
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Az egyik legfontosabb, hogy partneri viszony legyen edző (a Mester) és tanítványa között.  
A tanítványnak tudnia kell, hogy mit miért csinál, és ha kérdése van, azt az edzőnek meg 
kell válaszolnia. Ez az alapja egy jó felkészülésnek, bármilyen szintű megmérettetésről le-
gyen szó. Öcsi bácsi (Szántó Imre) ilyen edző volt, ezért tudtam megnyerni az olimpiát 
1996-ban Atlantában – mondta el Kovács „Kokó” István abban a beszélgetésben, amit már-
cius 14-én este folytatott a Yakuzák SE/ Y Akadémia kiemelt versenyzőivel és 
a felkészítőkkel az Y Akadémia budapesti edzőtáborában. 

Az olimpiai arany-és bronzérmes, amatőr és profi ökölvívó világbajnok sensei 
Agócs Tibor meghívását elfogadva látogatott el az edzőtáborba, majd tartott előadást  
„Hogyan lettem olimpiai bajnok?” címmel. Kokó sokat beszélt arról, miként kell mentálisan 
is  felkészülni a mérkőzésekre. Ha nincs meg az a felszabadító érzés egy tétmeccs előtt, hogy 
mindent megtettél a győzelem erdekében, akkor valami hiba történt a felkészülésben és 
máris sebezhető vagy – hívta fel a hallgatóság figyelmét a tökéletes és alázatos edzésmunka 
fontosságára a világhírű sportoló. 

Kokó elismerően szólt az Y Akadémia edzésmódszertanáról, amibe a személyes tapasztala-
tokon túl egy kisfilm segítségével is bepillantást nyerhetett. Örömmel üdvözölte és példaér-
tékűnek nevezte Agócs Tibor szisztematikus, a különböző edzésmodulokat egymásra építő, 
a modern edzéselméletet alkalmazó módszerét. 
A kiváló sportoló és példakép sok sikert kívánt a Yakuzáknak és kijelentette, bizonyos ab-
ban, hogy ha továbbra is a mesterük által kijelölt úton haladnak, tudnak továbbra is alázato-
sak, állhatatosak, kitartóak maradni, akkor sikeresek lesznek a legnehezebb versenyeken is.

Olimpiai bajnok látogatta meg  
az Y Akadémia edzôtáborát!

A tervezetthez képest sajnos egy héttel későbbre kellett szervezni  
a IV. Eb felkészítő edzőtábort, mert a „magyar bajnokság”  
meghirdetett időpontját a szervezők módosították és  
egy héttel későbbre, április 24-re tolták 

Szerencsére Agócs mestert ez az újabb dá-
tummódosítás sem tudta kizökkenteni 
abból a professzionális mederből, amely-
be egy éve terelte a versenyzői felkészülést, 
hanem végzett egy kényszerű újratervezést, 
tett néhány gyors és praktikus szervezési 
intézkedést és kijelölte az újabb, egy héttel 
későbbi (április 16-18.) időpontot a táborra. 
A helyszín ismét a Duna Garden Hotel volt, 
s erre az időszakra is jutott egy meglepetés; 
Szilágyi Áron kétszeres olimpia bajnok vívó 
érkezett vendégségbe és egy előadásra az  
Y Akadémia IV. Eb felkészítő edzőtáborába.
A felkészülés elemeit Agócs mester úgy 
állította össze, hogy azok konzekvensen 
egymásra épüljenek. Jól halad a munka – 
mondta ekkor, – de a kvalifikációs tornán 
kaphatunk valós képet a versenyzők aktuális 
állapotáról. 
Az edzőtábor a szokásos átmozgató edzés-
sel kezdődött, majd a közös gyakorlás után 
integrált edzésszerkezet következett a felnőtt 
válogatott versenyzőknek. 



16

A fárasztó edzés után vacsora, a vacsora 
után pedig London és Rio olimpia bajnoka 
tartott motivációs előadást. A film után ke-
rekasztal beszélgetés zajlott a bajnok és a tá-
borozók között. A csodálatos este után pedig 
korán reggel futással folytatódott a program. 
Az április táborban összesen hat edzésen ve-
hettek részt a sportolók, melyek után Réka 
és Milán erejük teljében, önbizalomtól duz-
zadón várták az egy héttel később kezdődő 
kvalifikációs tornát. Nyíradonyban aztán 
az elvárásoknak megfelelően, különösebb 
erőfeszítés nélkül mindketten megnyerték 
a válogatót, így már „teljes jogú” válogatott-
ként, magyar bajnoki címekkel kitüntetve 
várhatták a következő emelt szintű edzőtá-
bort. (Milán pedig közben letette emelt szin-
tű érettségijét, Réka pedig letudta aktuális 
egyetemi vizsgáinak legjavát…)

Krk sziget, az Adriai-tenger egyik legcsodá-
latosabb, paradicsomi szeglete adott otthont 
az V. Eb felkészítő edzőtábornak az Y Aka-
démia (sensei Agócs Tibor) szervezésében. 
Az akkor már magyar bajnok Réka és Milán 
tengerparti és edzőtermi tréningjeit ugyan-
csak kiemelt utánpótlás versenyzők segítet-
ték az Y Házból (Móczó Márk és Bagyinszky 
Máté), illetve horvát és walesi versenyzők 
állták a sarat a partnergyakorlatokban.  
Az adriai táborozás egyébként Agócs sensei 
2020-ban megalkotott edzéstervében még 
nem szerepelt, hiszen akkor még nem lehe-
tett tudni, hogy az Eb 2021 tavaszáról júni-
us végére lesz áthelyezve. A három kiemelt 
edzőtáborról szóló elképzeléseket azonban 
felülírta a pandémia, Agócs mester ezért 
újratervezte a programot, tudván, hogy tö-

V. Eb felkészítő edzőtábor – Horvátország, Krk

kéletes formaidőzítés nélkül nem lehetnek 
esélyesek sikeres nemzetközi szereplésre a 
tanítványai. Az elnyúló felkészülés, a folya-
matos teljesítménykényszer miatt az Y Aka-
démia vezetője és a mögötte álló edzői stáb 
úgy érezte, itt az ideje egyfajta regenerációs 
környezetbe és körülmények közé helyezni a 
munkát. Ezért utaztak május 17-24 között a 
Krk-re, Malinska városába. 
„Régen volt már január. Milán emelt szin-
tű érettségi után van és telítődött, Rékával 
együtt, a hosszú felkészülés során. Éppen 
ezért folytatjuk regenerációs környezetben 
a munkát. Az egy hetes edzéstervet a 14 
edzésről időben megkapták. Holnap 5:30 
kor kezdünk” – mondta a tábor kezdetén 
Agócs Tibor.

Így aztán, annak ellenére, hogy akkor már 
ötödik hónapja tartott a felkészülés, újult 
erővel, feltöltődve vágtak bele a következő 
etapba a jászberényi versenyzők. (Motiváci-
ójukat ekkor még növelte az a tény is, hogy 
néhány nappal a georgiai Eb után ismét repü-
lőre ülhetnek és elutazhatnak az USA-ba az 
NSCA (National Strenght and Conditioning 
Association) konferenciájára és kiállítására, 
az Y Akadémia támogatásával. Az életpálya 
támogatásként meghirdetett orlandói prog-
ramot azonban a vírushelyzet miatt vissza-
fogott vízumok miatt később kénytelen volt 
lemondani az Y Akadémia.)
– Minden megvalósult, amiért Horvátor-
szágba utaztunk. Sikeres volt a felkészülés 
ezen szakaszában a metodikaváltás. 
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Versenyzőink rendkívül intenzív edzéseket 
tudhatnak maguk mögött, de a regeneráci-
ós környezet megtette a magáét. Jól mentek 
az edzések, több határterhelés is szerepelt 
az edzéstervben, és az intenzitás most már 
nemzetközi hőfokú. Nem kell mondanom, 
mit jelent ez a versenyzőink számára…  
Az biztos, hogy célorientáltan haladunk az 
Eb felé és erről a célról nem vesszük le a 
szemünket. Célorientáltak, motiváltak va-
gyunk valamennyien a további felkészülés-
hez. Itthon egy nap pihenővel folytatódik a 
felkészülés. Kemény hetek jönnek – nyilat-
kozta Agócs Tibor a tengerparti edzőtábort 
követően.

Egy utolsó pályateszttel kezdték hatodik, 
egyben utolsó kiemelt edzőtáborukat az 
Eb felkészülők. Ezen a felmérésen Réka és 
Milán, s természetesen az edzőjük, ismét 
hasznos információkhoz jutottak az OSEI 
Teljesítmény-diagnosztikai Laboratóriumá-
ban dr. Kovács Péter közreműködésével. A 
vasárnapig tartó VI. Eb felkészítő edzőtábor 
– ugyancsak kiemelt körülmények között – 
június 10-től 13-ig tartott, Budapesten, a jól 
bevált Duna Garden Hotelben és a Fitness 
2000-ben, már ezeknek a legfrissebb ered-
ményeknek az ismeretében zajlott – utolsó 
etapjaként a két hét múlva kezdődő Európa-
bajnokságnak. Ezt a tábort – a szokásosan 
magas színvonalú edzések és egymásra épü-
lő fejlesztés mellett – egy közös evezős prog-
ram (is) színesítette. Mindenki úgy érezte, 
akik itt voltak, részt vettek, vagy segítettek 
bármily módon a felkészülésben, hogy való-
ban „egy csónakban eveztek…”
Agócs Tibor az edzőtábor-sorozat végén 
meg is fogalmazott egy köszönetet minden 
közreműködőnek:

VI. Eb felkészítő edzőtábor – Budapest

– Az elmúlt fel évben a COVID-19 járvány 
ellenére folyamatos, egységes csapat tudott 
együtt dolgozni kiemelt körülmények kö-
zött, magas minőségű szakmai elvárások 
mellett. A következő két hét igazi műhely-
munka lesz az Y Házban, ahol a formaidőzí-

tés és az utolsó simítások a megszokott hazai 
környezetben teljesülhetnek. Gratulálunk 
Rékának és Milánnak, az edzőtáborok fősze-
replőinek, a minőségi munkához és a feszes 
tempó elviseléséhez. 

Köszönet dr. Kovács Péternek és csapatá-
nak, dr. Rácz Leventének, Fridvalszki Mar-
cellnek, Falatovics Ádámnak, a Zsiga Fight 
Teamnek! Külön köszönet Kelemen Máté-
nak és Gulyás Gyulának!   Köszönet a Duna 
Garden Hotel személyzetének, a Fitnesz 
2000 vezetőinek,  Briginek és Ferinek. Kö-
szönet a támogatóinknak, Jászberény város 
Önkormányzatának, Pócs Jánosnak, Balogh 
Ádámnak, dr. Lantos Krisztinának, R.R- 
nek, az R-Kord Kft.-nek! 
Köszönet a szakmai stábnak, Solymosi An-
tal masszőrnek, az Y Médiának: Gedei Gá-
bornak, Mészáros Máriának, Németh Máté-
nak… és persze az edzőknek is! 
Köszönet Szilágyi Áronnal és Kovács „Kokó 
István olimpiai bajnokoknak a közreműkö-
désért! 



Az egyesület minden tagja támogatta és biztatta a válogatott 
versenyzőket, hogy a lehető legjobb eredmény szülessen meg a 
nyíradonyi kvalifikációs tornán. A különböző gyakorlatok so-
rán hangos biztatás és támogató pozitív energia vette körül a 
két aspiráns versenyzőt. Az eredmények nem maradtak el, hi-
szen Réka is és Milán is magyar bajnokként biztosította helyét a 
nemzeti válogatottban. 

Utánpótlás versenyzőink is lelkiisme-
retesen készültek a számukra tervezett 
nagy erőpróbára, a Szentesre meghirde-
tett korcsoportos Magyar bajnokságra.  
A viadalt azonban a pandémia miatt ki-
alakult veszélyhelyzet miatt elhalasztot-
ták.  A tervek szerint március 6-án léptek 
volna tatamira az „Y”-os fiatalok, ezért 
február utolsó hétvégéjén, egy héttel a ter-
vezett verseny előtt „bentalvós” edzőtá-
borba költöztek az Y Házba. A táborozók 
a Covid-19-el kapcsolatos egészségügyi 
és közösségi előírásokat betartva, a léte-
sítmény fertőtlenítése után költöztek be  
a jól felszerelt komplexumba.

A péntektől vasárnapig tartó edzőtáborban 
az utánpótlás versenyzők kerültek nagyí-
tó alá és számukra volt „egyéni” a képzés. 
A táborozók egyetlen vendéget fogadtak: 
shihan Furkó Kálmánt (8.dan), aki febru-

A legfiatalabbak is edzôtáboroztak!

ár 25-én, a délutáni edzésen látogatta meg 
a fiatal versenyzőket. A versenyek mellett 
egyébként később az övvizsgákra is elkezd-
tek készülni a jászberényi karatékák, pár-

huzamosan a grúziai Eb-re történő felké-
szüléssel. 
Az övvizsga időpontjának kijelölését ekkor 
még az elhalasztott verseny újabb dátuma is 
befolyásolta, ami sajnos bizonytalansággal 
árnyékolta be a felkészülést. Ezzel együtt az 
edzések, a felkészülés és a minőségi munka 
továbbra is biztos alapokon folyt! Az elma-
radt korcsoportos bajnokságról akkoriban 
Agócs Tibor úgy vélekedett, hogy nagy gon-
dot nem okozhat az időpont módosulása. 

– Mi nem egy versenyre készülünk. Éppen 
ezért nincs különösebb gond, ha elmarad 
egy-egy erőpróba. Minden versenyzőnk szá-
mára kijelöltük a fejlesztés területeit, dol-
gozunk is azon, hogy a fejlődés töretlen le-
gyen. Erről shihan Furkó is meggyőződhetett  
– mondta sensei Agócs.

Egységben az erô
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A pszichológia egyik fontos kérdése, milyen késztetésekből fakad, va-
lamint milyen erők állnak a viselkedésünk hátterében? Miért tudunk 
bizonyos cselekvésekre, hatalmas energiákat mozgósítani, míg mások-
ra viszont nem? Az Y Akadémia felnőtt és utánpótlás versenyzőinek 
értelmi és érzelmi képzése ugyanolyan fontos, mint a fizikai felkészítés.  
A hosszútávú minőségi edzések elképzelhetetlenek megfelelő motiváció 
nélkül. A belső motiváció megerősítése, illetve fenntartása érdekében 
két világklasszissal találkozhattak a fiatal versenyzők.  
Kovács „Kokó” István ökölvívó, Atlanta olimpiai bajnoka és Szilágyi 
Áron vívó, London és Rió olimpiai bajnoka motiválta a tábor résztve-
vőit. A két klasszis egymástól teljesen eltérő karaktere, két teljesen más 
területet világított be az előadás, illetve a beszélgetés során.

Szilágyi Áron mentális ereje és intro-
vertált intellektusa teljesen más beszélgetésbe vitte a 
jelenlévőket. Sensei moderálta a beszélgetést, és interjú 
jelleggel a gyermekkortól mutatta be a kötélidegzetű 
bajnokot. Áron célorientált jelleme és profizmusa már 
az első mondatokból kirajzolódott. Mégis, ugyanolyan 
meseszerű felemelkedést és kiteljesülést élhettek meg 
a hallgatók, mint pár héttel korábban Kokó esetében. 
Áron a „19-re is lapot húzó”, hideg magabiztos, de még-
is alázatos személyiségével sportágának büszkesége. 
Két olimpiai aranya ellenére a földön jár. Lenyűgöző 
intellektusa, polihisztor énje, matematikai tudása és 
elkötelezettsége tiszteletet parancsol, akármilyen sze-
rény a jelleme. Tokióban történelmet írhat sportágában, 
amennyiben megszerzi harmadik aranyát. Úgy legyen!

Sokat kaptak a Yakuzák SE / Y Akadémia fiatal növen-
dékei a bajnokoktól. Megerősítést. Reményt. Motiváci-
ót. Tudást. Mindezt a világjárvány idején. Köszönet a 
bajnokoknak, hogy megosztották élményeiket és adtak 
egy apró darabot magukból!

Kokó professzionális kommunikációja és hiteles élettörténete, kar-
rierje szó szerint „beült” a lelkekbe. Aki jelen volt, átélhette a nagy bajnok 
rögös útját, és a siker ízét is megkóstolhatta, hogy azután katarzist okozva 
el is bukjon. A felállás és az újrakezdés nagy pillanatai, egy szegény, de 
céltudatos fiú felemelkedésének története rajzolódott ki a néhol könnyes 
tekintetekben. A nagy bajnok egyszerre motivált és tanított.  
Az edző és sportoló véd és dacszövetsége is szóba került, mely közé semmi 
és senki nem tudott éket verni.  
Azóta is előkerülnek mondatok az elmesélt élethelyzetekből az Y Házban! 

Motiváció
Olimpiai bajnokok az Y Akadémia edzôtáboraiban

MOTIVÁCIÓ: Cselekvésre késztető ténye-
ző, amely növeli a személy hajlandóságát 
és észszerű ok lesz neki arra, hogy megte-
gyen egy elvárt cselekvést vagy engedel-
meskedjen egy utasításnak. Ez a hajlan-
dóságot kiváltó tényező egymást követő 
lépcsőfokokként helyezkedik el egy skálán. 
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Interjú a Yakuzák SE / Y Akadémia vá-
logatott versenyzőivel a grúziai Európa-
bajnokság finisében.

– Hat hónapja tart a felkészülés. 
Emlékezzünk vissza egy kicsit! Öt 
budapesti és egy horvátországi, valamint 
egy „bentalvós” edzőtáboron vagytok túl. 
Milyenek az emlékeitek?

Réka: Visszatekintve, egy hosszú, de tartal-
mas időszakon vagyunk túl. Minden egyes 
tábor más-más téma köré épült, így egy te-
rület sem maradt ki, amiben nem gyakorol-
tunk volna.

Milán: A hosszan elnyúló felkészülés na-
gyon változatos módon zajlott számunkra. 
Minden hónapban az edzőtáborok a fel-
készülés mérföldköveit jelentették nekem. 
Nagyszerű körülmények között zajlottak 
az edzések, és az edzések közötti regenerá-
ció is az öt budapesti és egy horvátországi 
táborainkban. Az edzőtáborokban nagy 
hangsúlyt fektettünk az egyéni képzésünk-
re és a táborok egymásra épülve segítették 
folyamatos fejlődésünket.

Belenéztünk  
a tükörbe

– Melyek a legemlékezetesebb pillanatok  
az elmúlt 6 hónapból? Mi az, amit a 
karatén kívül tanultál belőle?

Réka: A budapesti táborokba ellátogatott 
hozzánk két olimpiai bajnok is. Mind a két 
előadás után újabb motivációt kaptam, hi-
szen olyan emberek meséltek a saját nehéz 
pillanataikról és arról, hogy hogyan kezel-
ték azokat, akik példaképek. Hallhattam, 
hogyan kell 100%-osan megoldani nehéz 
helyzeteket és persze az emberi sorsukat, az 
élettörténetüket is fantasztikus volt megis-
merni. Ezeket összehasonlíthattuk lényegé-
ben a mi felkészülésünkkel, versenyünkkel, 
téthelyzeteinkkel. A másik a legjobb emlé-
keim közül a horvátországi edzőtábor. Eb-
ben az időszakban már érezhető volt egy 
minimális fáradtság, mentálisan is. De a 
kiemelt körülmények és étkezés mellett a 
tengerparti futások, a magas szintű edzések 
újra feltöltöttek. Elvonatkoztatva a karaté-
tól, a felkészülésből újabb hasznos tapasz-
talatokat szereztem és a közben született új 
célok sokat hozzátettek a szemléletemhez, 
további jövőképemhez.
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Milán: A magas szakmai színvonalú, több 
edző szeme előtt zajló edzések mellett mély 
nyomot hagyott bennem a találkozás Szil-
ágyi Áronnal és Kovács ,,Kokó” Istvánnal. 
Felemelő és nagy motivációt adó érzés volt 
ilyen fantasztikus emberek tapasztalatait 
hallani, hogyan jutottak el ők az ötkarikás 
játékok aranyérméig. Nagy lökést adtak a 
bajnokok gondolatai a felkészülés nehéz pil-
lanataiban. Remélem, én is lehetek egy nap 
olyan büszkesége a hazámnak, miként ők!
 
– Milyen szakmai területeken érzel  
fejlődést az Eb felkészülésben?

Réka: Visszagondolva a felkészülés kezde-
tén lévő küzdelmemre, minden egyes te-
rületen előre léptem.  Nálam a legnagyobb 
hangsúly a kondíció fejlesztésén volt. Mivel 
ez javult, több technikai elemet tudok meg-
valósítani. Ehhez sokat hozzátettek a sport-
ág specifikus edzések. Ha a küzdelmemet 
nézem, ott a legnagyobb előrelépést takti-
kai-stratégai oldalon tettem előre. Össze-
fogottabb, átgondoltabb lett a küzdelmem 
felépítése.

Milán: A világjárvány alatti másfél év alatt 
sem torpantunk meg, sőt, ezt az időszakot 
jól kihasználva tudtunk fejlődni számos te-
rületen. A technikai képzésünk kerülhetett 
erőteljesebben előtérbe a 2020-as évben, 
amelynek köszönhetően sokkal letisztul-
tabb lett a mozgásunk. A technikai fejlődés 

mellett a jól szervezett, precíz felkészülé-
sünkben a képességfejlesztés terén is sokat 
léptünk előre, az általános, illetve a sportág 
specifikus képességekben is. Az Eb-n ezen 
képességhalmazok az adott pillanatban 
történő megfelelő kihasználása lesz majd a 
kulcskérdés.

– Az Európa-bajnokságra négy fős stáb 
kísér benneteket. Két edző, egy masszőr 
és az Y Média. De itthon is maradnak 
a felkészítő stábból. Főergonómus, 
küzdőpartnerek, támogatók és egy 
egész egyesület. Milyen érzés, hogy 
ilyen sokan támogatják a céljaitokat?

Réka: A céljaimért sokan dolgozunk 
együtt. Annak az egyesületnek, edzőknek 
és segítőknek a támogatása, ahol felnőttem 
sokat ad számomra. Hatalmas támasz! Az 
egyesület minden egyes tagja hozzájárult a 
felkészülésünkhöz, ha csak egy bíztató szó-
val is. Ebben az időszakban ezek is fontosak 
számunkra. Plusz motiváció és felelősség is 
egyben, hiszen nekik is bizonyítani szeret-
nénk, azzal hogy az együtt elvégzett munka 
sikeresen záródjon le. Láthatják így majd a 
fiatalabbak is, hogy később bátran léphet-
nek erre az útra.

Milán: Rendkívül szerencsésnek érzem 
magam, hogy ilyen csapattal dolgozhatok. 
El sem tudom mondani, mennyi segítsé-
get kapok egy ilyen felkészülés során. Egy 

ilyen támogató közegben, ahol annyi pozi-
tív energiát kapunk, könnyebben ki tudjuk 
hozni magunkból a legjobbat az edzéseken 
és a tétversenyeken is. Sok területen, bele-
értve a karatéhoz nem kapcsolódó támoga-
tást is, kapjuk a segítséget, hogy zavartala-
nul tudjunk küzdeni céljaink megvalósítá-
sában.

– Mit vársz magadtól az Eb-n?

Réka: Már most sokat elképzelem magam 
előtt, hogyan és milyen attitűddel fogok 
felállni a tatamira küzdeni. Tudom, hogy 
mindent megtettünk a felkészülésben a leg-
jobb eredmény elérése érdekében. Bízom 
magamban, hogy a megtett munkával vé-
gigmenetelek a súlycsoportomon.
 
Milán: A „hivatalos,, felkészülésünk fél 
éves időtartamot ölel fel, azonban az igaz-
ság az, hogy én már gyermekkorú verseny-
zőként is az olyan nagy „világversenyekre” 
készültem, mint amilyen ez az Európa-baj-
nokság is. Mondhatni, hosszú évek óta, fo-
lyamatosan, megállás, szünet nélkül képez-
zük magunkat és ezek a nemzetközi erő-
próbák a csúcspontjai, fokmérői a mi fejlő-
désünknek, melyek alapján megtudhatjuk 
hol is tartunk mi Európa elitjéhez képest. 
Jól sikerült a felkészülésem, mindent, amit 
tudtam, beletettem és tiszta lelkiismerettel 
megyek ki Grúziába, ahol méltó módon tu-
dom képviselni Magyarországot.
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Két Eb éremnek örülhetnek az  
Y Akadémia mûhelyében!

Kerekes Réka és Móczó Milán is bronzérmet 
szereztek június 26–27-én a a WKO (World 
Karate Organization Shinkyokushinkai) ez 
évi felnőtt, súlycsoportos Európa-bajnok-
ságán. A fiatal felnőtt versenyzők érmekért 
utaztak Georgiába (korábban: Grúzia), és ez 
az elvárás teljesült is. Igaz, titkon fényesebb 
medálokat is remélt edző és versenyző egy-
aránt, az Élet azonban igazolta egyik örök 
igazságát: igazán sokat tanulni tapaszta-
latból lehet. És a tapasztalat most arról (is) 
szólt, hogy a rutint sokkal nehezebb legyőz-
ni, mint azt el lehet gondolni. Ahhoz pedig, 
hogy megtudjuk, miként lehet a rutinnal, a 
sok-sok éles küzdelemmel a hátuk mögött 
lévő „fightereket” legyőzni, igazán csak a 
hasonlóan éles, és a legjobbakkal folytatott 
küzdelmek adnak valós, semmivel össze 
nem téveszthető érzetet. Talán éppen ennek 
az „érzetnek” (nevezzük tapasztalatnak) a 
hiánya volt az, ami miatt fiataljaink a felnőt-
tek európai mezőnyében eredményeik alap-
ján egyelőre ugyan még (!) nem a legjobbak, 
de igenis „ott vannak a legjobbak között”! 
És minderről ott, abban az országban tettek 
bizonyságot, ahol 2016-ban Agócs Zsófia is 
megszerezte első Európa-bajnoki címét és 
lett ugyanakkor a legtechnikásabb verseny-
ző is a nők között. Az Y Akadémia képes te-
hát folyamatosan bajnokokat nevelni; 2021 
júniusában öt magyar éremből kettő ismét 
Jászberénybe került…

Rékát és Milánt Agócs Tibor és Agócs Zsó-
fia szakmai vezetőként, illetve edzőként 
kísérte el az Európa-bajnokságra, Gedei 
Gábor pedig az Y Média képviseletében, 
Solymosi Antal pedig masszőrként uta-
zott a csapattal. A verseny pedig már az 

utazással elkezdődött, hiszen Agócs sensei 
hitvallása szerint az, hogy milyen körülmé-
nyek között érkeznek meg a helyszínre és 
ott milyen feltételeket tudnak biztosítani a 
versenyzőknek, ugyanolyan fontos, mint a 
jó formaidőzítés és a kellően megalapozott 
felkészülés. 
Az utazás pedig éppen időben történt. Úgy, 
hogy megérkezve a Magyarországtól mint-
egy 2500 km-re lévő Tbiliszibe, legyen ide-
jük a versenyzőknek kipihenniük az utazás 
fáradalmait és ráhangolódni a következő 
napok kihívásaira. Azaz, a hat fős „Y”-os 
delegáció már szerdán reggel, tehát az Eb 
kezdése előtt három nappal elindult (előtte, 
hétfőn még készíttettek egy PCR tesztet a 
beutazáshoz) és aznap este el is foglalhat-
ta szállását a Sheraton Hotelben (Hotels & 
Preference Sheraton Grand Tbilisi). 

A csapat repülőgépe Bécsből indult dél ma-
gasságában, majd isztambuli átszállással 
magyar idő szerint este 9 órakor már lan-
dolt is Tbilisziben (ott az időeltolódás miatt 
23 óra volt). Sopronig Előhegyi Zoli vitte az 
autót, ott pedig átvette a volánt Kiss László 
(korábbi sporttársaink, Kiss Milán és ifj. Kiss 
László édesapja), és kiváló helyismeretével 
villámgyorsan a bécsi reptérre fuvarozta az 
utazókat. Erre az extra szervezésre azért volt 

szükség, mert Budapestről csak szerdán éj-
szaka tudott volna elindulni a csapat, és ez 
hajnali 5 órás érkezést jelentett volna, egész 
éjszakás utazással. Ez pedig annyit jelentett 
volna, hogy az egész csütörtök „elvész” ta-
nítványai számára, pénteken pedig már késő 
lett volna egy „értéktelen” csütörtök után 
hozzálátni a ráhangolódáshoz. Az időben 
történő megérkezés után, kiadós alvással a 
zsebükben, csütörtökön délelőtt még edzet-
tek egy jót Milánék, kaptak egy finom gyú-
rást, masszírozást, ezek után pedig nem volt 
más dolguk, mint relaxálni. 

A 40°C fölötti kánikula miatt az „Y” csapata 
nem mozdult ki a kellemesen légkondicio-
nált szállodából, és másnap sem kockáztat-
ták be a városnézést a tomboló hőségben, 
hiszen az ilyen séta felemésztette volna 
erejük egy jelentős részét. Még a szállodai 
medence vizét, de még napégette partját 
sem látogatta meg Réka és Milán, illetve 
az edzőik, mert a víz és a forró napsütés 
ugyancsak „kiszívta” volna belőlük az erőt. 
Inkább szép lassan elkezdték fejben is vé-
giggondolni a versenynapokat és szituáci-
ókat, jó reggelik, ebédek és kora esti vacso-
rák mellett. Az étkezés különösen péntek 
déltől vált a versenyzők számára is értékel-
hető élvezetté, hiszen ekkorra megtörtént a 
mérlegelés is. Mindketten könnyen hozták 
a súlyukat, aggodalom nélkül léphettek 
a mérlegre, majd ugyancsak mindenféle 
bűntudat nélkül láthattak hozzá a jobbnál-
jobb falatokhoz a színvonalas éttermekben, 
amit közösen választottak ki az edzőkkel. 
Voltak közben találkozások, beszélgetések 
néhány jó ismerőssel. Így például shihan 
Furkó Kálmánnal (8.dan), aki a verseny 
előtti napokban azon dolgozott, hogy jövő-
re Magyarország nyerhesse el az Eb rende-
zési jogát – tekintettel arra, hogy 2022-ben 
lesz 50 esztendeje a kyokushin hazai meg-
jelenésének. 
A Shihan fáradozását siker koronázta, az 
EKO döntéshozói megszavazták Budapest-
nek a fél évszázados jubileum alkalmából a 
rendezést. 
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Az Európa-bajnokságon több mint 180 versenyző vett részt 
19 nemzet képviseletében. A rendezésről egy rossz szót sem 
lehet szólni, minden tökéletesen működött. Voltak beharango-
zók, reklámok, volt élő közvetítés, a küzdelmek percre ponto-
san kezdődtek, nem volt csúszás a programban és a fokozott 
Covid-19 ellen védekezés is a legnagyobb figyelem és körülte-
kintés mellett zajlott. A tatamikat időközönként fertőtlenítet-
ték, a csarnokba csakis a helyszínen még két nappal korábban 
elvégzett, negatív eredményű PCR teszt birtokában lehetett 
belépni versenyzőknek és kísérőknek is, de a szervezők gon-
doskodtak arról is, hogy a hazautazáshoz ugyancsak kötelező 
újabb PCR tesztet is el lehessen végeztetni szombaton este a 
szállodában, a csapatok szálláshelyén.



www.yakademia.hu 25

A külföldi sportbarátok, versenytársak kö-
zül is sokan nagy szeretettel és tisztelettel 
üdvözölték a jászberényieket, volt nagy 
és tartalmas beszélgetés a litvánok veze-
tője és Agócs Tibor között, de volt közös 
vacsora Shihan Milan Garasic-csal és a 
horvát csapattal is, melynek egyik tagja, 
Nika Jakobovic a női -55 kg mezőnyében 
ezüstéremmel zárta az Eb-t. Nika felkészí-
tését egyébként az Y Akadémia is segítet-
te, miként egy másik külföldi kyo-s, a svéd 
színekben versenyző, iraki származású Ali 
Hayder (-75 kg) edzéseit is nyomon követte 
az elmúlt időszakban Agócs sensei az Alival 
a korábban kialakult baráti kapcsolat men-
tén. Ali Hayder az Y Akadémia nemzetközi 
edzőtáboraiban az elmúlt évek során segí-
tőként, partnerként működött közre több 
eredményessé vált „Y”-os versenyző fel-
készítésében, ugyanakkor ő maga is sokat 
tanult ezeken az alkalmakon. Olyannyira, 
hogy a 26 esztendős Hayder most, Tbiliszi-
ben egészen a dobogó második fokáig tud-
ta felküzdeni magát. 
A sorsolás szerencsére úgy rendelte, hogy 
az ugyanezen súlycsoportban induló 
Móczó Milán és Ali Hayder más-más ágra 
kerültek a kategória 22 fős mezőnyében, 
így legfeljebb csak a döntőben tudtak volna 
találkozni. Sajnos azonban erre nem kerül-
hetett sor, mivel Milán a negyeddöntőben 
alulmaradt a georgiai Lasha Ozbetelashvili-

vel (27) szemben, miközben Ali Hayder a 
másik ágon – éppen Milán korábbi klub-
társát, az Y Házban versenyzővé lett Fe-
kete Farkast legyőzve – beküzdötte magát 
a fináléba. A döntőt Ozbetelashvili nyerte, 
így Móczó elmondhatja, hogy a későb-
bi Európabajnoktól szenvedett vereséget. 
Igaz, ez csak enyhe vigasz, hiszen látva a 
Milán és Lasha közötti küzdelmet, akár 
másként is alakulhatott volna a találkozó 
kimenetele.  Ehhez talán annyi is elég lett 
volna, hogy Milánt ne ragadja el az ifjonti 
hév és mindvégig hallgasson Agócs mester-
re. Történt ugyanis, hogy az első 3 percet 
úgy hozta döntetlenre a két küzdő, hogy 
jobbára Milán dominált. Fürgébb volt és 
erőt is többet mutatott a jászberényi fiú, 
azonban nem tudott olyan találatot elérni, 
amivel mindezt pontra is válthatta volna. 
Ezzel szemben rutinosabb, és ugyancsak 
jó erőben lévő ellenfele türelmes volt, nem 
támadott elhamarkodottan és nem ment 
bele olyan „csínyekbe”, amelyekbe Móczó 
invitálta. Inkább kiegyezett az első menet 
döntetlenjével és kivárt a hazai küzdő. Jól is 
tette, mert a hosszabbításban Milán magas 
„fordulatszámon”, nagy ütésszámmal rá-
rontott, de továbbra is értelmezhető találat 
nélkül, s miközben az ifjú magyar bajnok 
egyre fáradtabb lett, az ütésálló Lasha tu-
dott a végére váltani, s az utolsó 30 másod-
percben dominánsabb volt a tatamin. Eny-

nyi pedig pont elég volt ahhoz, hogy a bí-
rók a hazai, jóval rutinosabb, így nevesebb 
küzdőt hozzák ki győztesnek. Az elvesztett 
negyeddöntő ily módon keserű pirula volt 
a jobb eredményre vágyó Móczónak, azon-
ban nagyon sokat tanulhatott is ebből a 
küzdelemből – elsősorban talán a higgadt-
ság és a taktikai fegyelem fontosságát. Más-
részt nincs oka búsulni sem edzőnek, sem 
versenyzőnek, hiszen az Ozbetelashvili-t 
megelőző küzdelmek Móczó Milán számá-
ra mind kellemes emlékkel zárultak. 

Milán a fehérorosz Mikala Krus-szal (21) 
kezdett és ebben a küzdelemben volt al-
kalma szépen bemelegedni és felpörögni. 
Móczó győzelmét egy percre sem veszé-
lyeztette az egyébként tisztességgel küzdő 
ellenfél, és Milán tudott tartalékolni a foly-
tatásra. Erre szüksége is volt, hiszen a foly-
tatásban 2019 Európa-bajnoka, a hazaiak 
egyik sztárja, Mikheil Tsiklauri (34) várta, 
aki a litván Domas Sutkus (30) legyőzé-
sével jutott a nyolc közé. A címvédő nem 
tudta megrettenteni az akkor még óriási 
önfegyelemmel és hatalmas pontossággal 
küzdő Móczó Milánt, aki egy olya taktikus, 
szépen felépített küzdelemben tudott nagy 
nevű ellenfele fölé kerekedni, ahol tech-
nikában és erőben is felülmúlta „Misát”. 
Talán ezt érezhette Tsiklauri is, amikor a 
győztes kihirdetése után megkereste Milánt 
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a tatami mellett és magasba emelte a fiatal 
jászberényi fiú kezét – jelezve, hogy méltó 
legyőzőre talált személyében. Ezek után 
következett az elveszített találkozó Lasha 
Ozbetelashvili-vel, akin a fentebb leírt okok 
miatt Milánnak nem sikerült revansot ven-
nie a 2020 januárjában, az antwerpeni Eb 
döntőben elszenvedett vereségért… Milán 
most azzal a 2.danos lengyel Igor Lamottal 
(32) állt a dobogó harmadik fokán, akit 
Antwerpenben a selejtezőkben legyőzött. 
Móczó Milán bronzérme pedig a szombati 
nap egyetlen magyar helyezése volt, a válo-
gatott többi tagja formagyakorlatokban és 
küzdelmekben is elvérzett ezen a napon.

Vasárnap Kerekes Réka vitte tovább az 
„Y” zászlaját, magyar színekben. Réka a 
nők -65 kg-os mezőnyében versenyzett, 
miután a gondos felkészülés és edzésmun-
ka eredményeként immár stabilan tudja 
a súlyát 65 kg körül tartani, ugyanakkor 
nagyon sokat erősödött az elmúlt közel 
egy évben. Így aztán most elkerülte ant-
werpeni legyőzőjét, a norvég Marleen 
Gregusson-t (35), aki most is +65 kg-ban 
versenyzett. (Gregusson egyébként nem 
volt szerencsés, már az első mérkőzésén 
szembekerült a súlycsoport későbbi győz-
tesével, a lengyel Monika Zielinska-val 
(24), aki egyébként második mérkőzésén 
Szepesi Csengét (32), kétgyermekes vi-
lágbajnokunkat is búcsúztatta a selejtezők 
során, illetve legyőzte Tóth Csengét (21) is 
az elődöntőben.) Az „Y”-os lány a spanyol 
Andrea Alcaraz-zal (23) szemben kezdte a 

tbiliszi-i kontinensviadalt. Jól taktikázott, 
nem lőtte el az összes puskaporát, és ennyi 
is elég volt ahhoz, hogy felőrölje a soká-
ig keményen ellenálló spanyolt. Második 
kihívója Izabella Janiak (39), a lengyel 
„Lamot Dojo” versenyzője volt. Réka nem 
sok időt hagyott jóval idősebb ellenfelének, 
akit alig 30 másodperc alatt gyomor KO-
val búcsúztatott. A folytatásban viszont 
a litván, 3. danos Aneta Meskauskiene 
(34) azonban erősebb és bátrabb volt Ré-
kánál. A litván 2 perc után fölébe nőtt a 
jászboldogházi lánynak és egyértelmű 
fölényt mutatva kihozták a bírók győztes-
nek. Aneta egyébként egy román küzdőt 
győzött le először, majd a georgiai Tamar 
Bibileishvili(28) sem tudta útját állni.  
A bolgár Ivanka Popova (25) viszont 
Aneta-nál is jobb volt (erősebb és techniká-
sabb), így Kerekes Réka súlycsoportjában 
a bolgár versenyző állt fel a dobogó első 
fokára. (Popova a szebb versenyzői időket 
megélt 2. danos spanyol Aiala Garcia (28), 
majd a litván Erika Ruksénaité (21) és a 
francia Camille Haddouche legyőzésével 
került döntőbe, amit aztán Réka legyőző-
jének térde kényszerítésével nyert meg.) 
Kerekes Réka bronzérme a látottak alapján 
teljes realitás, hiszen az „Y”-os fiatal a ru-
tinos mezőnyben tudása legjavát adva érte 
el ezt az eredményt. Réka harmadik helye 
mellett a magyar válogatott tagjai ezen a 
napon még másik két bronzot (nők +65 kg 
és férfi +95 kg 9 és egy ezüstöt (nők -60 
kg) szereztek. Magyar aranyérem egy sem 
született… 

A csapatok közötti pontversenyben Ma-
gyarország 19 fős válogatottja a 6. helyen 
végzett, pedig a negyedik legnagyobb lét-
számú versenyzői gárdával érkezett a vá-
logatott. A megszerzett 5 magyar éremből 
3-at jászberényi, „Y”-os nevelésű verseny-
zők szereztek! 
Elsők lettek a litvánok (4 arany, 5 ezüst, 2 
bronzérem), ők 25 főt neveztek. A házi-
gazdák 18 fős csapata 3 arany, 1 ezüst és 2 
bronzéremmel gazdagodott, ők kerültek a 
csapatverseny második helyére. A legna-
gyobb létszámú, 26 fős ukrán csapat két 
első helyet tudott megszerezni a nagy lét-
szám ellenére, ezen felül 1 ezüst és 6 bronz 
került a kosarukba. A 24 fős lengyel csapat 
2 arannyal, 1 ezüsttel és 3 bronzzal, a bolgá-
rok pedig 2 arannyal és 2 bronzzal előzték 
meg 5. helyezésükkel a magyar csapatot, 
úgy, hogy Bulgária összesen csak 8 főt tar-
tott méltónak arra, hogy hazáját képviselje 
az Eb-n. 
Itt kell megemlíteni Valeri Dimitrov (39) 
nevét és eredményét, aki Tbilisziben meg-
szerezte 20.(!) Európa-bajnoki címét (az 
azerbajdzsáni Salahat Hasanovot legyőzve 
a döntőben) amellyel Shihan Dimitrov az 
idei kontinensviadalnak talán a legemléke-
zetesebb momentumát is megadta. 

Remélhetőleg az ő példája, na,meg a sok-
sok új tapasztalat is arra sarkallja majd 
a Yakuzák Se/ Y Akadémia minden ver-
senyzőjét és edzőjét, hogy folytassák kiváló 
nemzetközi szereplésüket és az ahhoz veze-
tő hosszú-hosszú utat… 
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A Yakuzák SE / Y Akadémia két versenyzői első helyen kvali-
fikálták magát a grúziai EB-re Georgiába (Grúzia). A válogató 
versenyen különösebb erőfeszítés nélkül szereztek kvótát ver-
senyzőink. 
„Emlékezetes marad ez a verseny. De nem a küzdelmek okán.  
A vasárnap 16 órakor kezdődő Eb kvalifikációs verseny az uk-
rán határ mellé került! És ez nem vicc volt. Sajnos.” 

Nyíradony Kupa

A Yakuzák SE JKA Shotokan Karate Szakosztály 7 fős csapata Törökbálinton vett 
részt az Országos Magyar Bajnokságon. Sensei Botos Zoltán 4. danos mester tanítvá-
nyai nagyszerűen szerepeltek, hiszen egy arany- és három bronzérmet nyertek, míg 
két fiatal a negyedik helyen végzett.

Másfél év után – a pandémiás helyzet miatt – ez volt az első verseny, melyen sensei Botos 
Zoltán tanítványai megmérettethették magukat. A különböző kategóriákban 103 nevező 
összesen 160 nevezést adott le. Az Y Házban készülő berényi fiatalok nagyszerűen szere-
peltek. Közülük is kiemelkedett Faragó Péter, aki a 14-15 évesek között magyar bajnoki 
címet szerzett.

Faragó Péter magyar bajnoki címet szerzett
A jászberényi fiatalok eredményei:

Haladó kategória kumite –  
14-15 éves korcsoport – 4 kyu
1. Faragó Péter

Haladó kategória – kata –  
11-12 évesek
3. Kovács Máté

Utánpótlás kategória kumite –  
12-13 évesek
3. Berki László

Utánpótlás leány kumite – 9 évesek
3. Faragó Anna

Utánpótlásban a leány és a fiú katában is 
egy-egy negyedik helyet szerzett Berki Er-
zsébet és Faragó Roland.

A Yakuzák SE JKA Shotokan Karate Szak-
osztálya várja azokat a fiatalokat, akik ked-
vet kaptak e sportág űzéséhez. Az Y Ház-
ban kedden és csütörtökön 17 órától 18.30 
óráig tartják edzéseiket. Legközelebb júni-
usban a Heves Kupán versenyeznek majd 
ismét a szakosztály fiataljai.



Csillogó, vadonatúj Suzuki Vitarával lát-
hatják közlekedni ezentúl a Yakuzák SE / 
Y Akadémia válogatott versenyzőjét. A JP 
Autó jászberényi Suzuki telephelyén Milán, 
a magyar érettségit követően vette át azt az 
autót a szponzortól, amely nagy segítség lesz 
számára az edzések, edzőtáborok látogatásá-
ban. Mint ismeretes, Móczó Milán gőzerővel 
készül a grúziai Eb-re. Az erre történő fel-
készülés jegyében a következő edzőtáborba, 
amit Horvátországban,Krk szigetén rendez 
az Y Akadémia, Milán már ezzel az autóval 
utazik. Köszönet a lehetőségért ifj. Kasza 
Lajosnak, a Jász-Plasztik tulajdonosának, 
Lukács Krisztinának, a JP Autó marketing 
vezetőjének, Nagy Zsoltnak, a jászberényi 
Suzuki autószalon vezetőjének és munkatár-
sainak! 

„Nagyon büszkék vagyunk Milánra, hogy 
méltónak találták erre a támogatásra, min-
dent megteszünk, hogy méltó modont kép-
viselje a Suzuki márkát. Nagyon örülünk, 
hogy biztonságban, időhatékonyan, kényel-
mesen tud utazni a feladatai elvégzéséhez. 
Biztos vagyok abban, hogy ez is hozzájárul a 
jövőbeni teljesítményéhez” – mondta sensei 
Agócs Tibor.

Móczó Milán, jászberényi karate bajnok 
lett a Jász Plasztik Autócentrum Kft. 
Suzuki „márkanagykövete”. 
A Yakuzák SE / Y Akadémia 19 éves 
kyokushin versenyzője ezzel olyan magyar 
hírességekkel együtt élvezheti a cég támo-
gatását, mint a kétszeres olimpiai bajnok 
vívó Szilágyi Áron, a rádiós műsorvezető 

Sebestyén Balázs és az énekes Rúzsa Magdi. 
A JP autó marketing stratégiájában előkelő 
helyet foglal el a megfelelő márkanagykö-
vetek kiválasztása. Az Y Akadémia profesz-
szionális munkája közösségi szerepválla-
lása mind elismertebb szerte az országban 
és komoly vállalkozások egyre szívesebben 
segítik ezt a tevékenységet. Ugyanakkor 
Móczó Milán a kitartásával, példanélküli 
szorgalmával, a mindennapi sport mellett 
elért kiváló tanulmányi eredményeivel és 
természetesen magyar bajnoki címével, 
illetve a 2020-ban megszerzett Eb ezüst-
éremmel is felhívta magára a figyelmet. Azt 
a Suzuki Vitarát, amely nagy segítségére 
lesz a sportolónak a következő félévben, a 
jászberényi Suzuki autószalonban vehette 
át Milán hétfőn délután, éppen a magyar 
érettségiről érkezve, és a másnapi matek 
érettségi (na meg természetesen egy két 
órás esti edzés) előtt.

Móczó Milán a JP Auto Suzuki márkanagykövete lett!

28
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– Először is prof.dr. Dörgő Sándorról 
érdeklődöm. A Covid-19 járvány kapcsán 
mi a helyzet az USA-ban a professzorral? 
Az elmaradt, Nemzeti Kézilabda 
Akadémián tervezett tavalyi képzés 
megvalósulhat a közeljövőben?

– Sanyi barátom köszöni, jól van! Napi 
szintű a kapcsolat a Covid alatt is. Nekünk 
nagyon könnyű helyzetünk volt itthon az 

A szakmai befektetés mindig megtérül.   
Beszélgetés Agócs Tiborral az Y Akadémia ügyvezetőjével   
az akadémia szakmai munkájáról, céljairól

amerikai helyzethez képest. Sanyi és egész 
családja jóformán egy éve otthon vannak, 
és a korlátozásokat betartva home office-
ban élnek, dolgoznak. A 2020 nyarára ter-
vezett képzés, amelynek a NEKA adott vol-
na otthont, egy pillanat alatt szertefoszlott. 
Ebben az évben más terveink vannak, és 
a bizonytalanság miatt sem megyünk bele 
országos képzés szervezésébe. 2022-ben 
van realitása a megalapozott szervezésnek. 

Arccal Amerika felé
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Majd február közepén már edzőink vezet-
ték a versenyzőink egyéni képzéseit. Zsófi, 
ugye, egyszerűbb helyzetben van, hiszen ő 
évekig a saját testén tapasztalta meg ezeket 
az edzéseket, hiszen a tanár úr segítette a 
felkészülését. Ő az edzések professzioná-
lis összeállításában jeleskedett és sokszor 
tanácsokkal látta el az edzőinket, verseny-
zőinket. Ez a gyakorlati képzés március 
közepén ismét folytatódik a versenyzőink 
felkészítésével párhuzamosan. Szóval, két 
legyet ütünk egy csapásra. 

– Mi a folytatás, milyen célok vannak ebben 
az évben az akadémia életében?

– Utoljára 2017-ben voltunk az Egyesült 
Államokban NSCA konferencián. Ez azt 
jelenti, hogy kezd elszaladni a világ mel-
lettünk és ezt nem engedhetjük meg ma-
gunknak. Négy év a sporttudományokban 
fokozottabb fejlődést jelent, mint a mobil-
telefonok világában. Most állt össze olyan 
edzői stáb, tapasztalat és alázatba ágyazott 
szakmai szemlélet, amellyel érdemes lett 
volna kiutazni, hogy mint a szivacs, ma-
gunkba szívjuk a legújabb sporttudomá-
nyos elveket, módszereket. Persze ennek 
a finanszírozási háttere nagy kihívás min-
dig. De a „csendben eltelt évek” és a szor-
galmas munka e tekintetben is meghozta 
gyümölcsét, hiszen több mint két éve azon 
dolgoztunk, hogy ez az utazás megvaló-
sulhasson. Olyan pályázattal is támoga-
tott konstrukciót sikerült létrehoznunk 
és kiviteleznünk, illetve tanulmányi szer-
ződéssel megtámogatnunk, hogy 6-7 fős 
delegáció utaztatását tervezhettük július 
7-10 között megrendezésre kerülő NSCA 
konferenciára. Sajnos, hiába reméltük 
ezek után az utolsó pillanatig, hogy meg-
nyitják a pandémia miatt lezárt határokat 
az USA-ban és az Y Akadémia delegációt 
tud küldeni erre a világszínvonalú konfe-
renciára és kiállításra. Végül nem kaptuk 
meg a szükséges vízumot. Így már a jövő 
évre tervezünk…

– Valóban megéri ekkora befektetést 
eszközölni? Nem elég csupán az interneten 
kutakodni és a hazai képzésekre 
támaszkodni? 

– Sokan kérdezték már ezt tőlem, és nagyon 
nehéz átadni azt a szemléletet, amelyet kéz-
zelfoghatóan az USA-ban  kaptunk. Ilyen-
kor a legjobb, ha az eredményeinkre visz-
szapillantunk és például a sportolóinkban 
megtestesült képességeket vizsgáljuk. Ilyen 
értelemben jól látható a különbség, és nyu-

godtan mondhatom, hogy a szakmába tör-
ténő befektetés mindig megtérül. De azért 
hadd mondjak még valamit. Ez egy igény-
szint is. Szeretném magamat is és az Y-ban 
dolgozó mindenkori  edző kollégáimat is 
úgy pozícionálni, hogy mi felfelé igazodjunk 
akármilyen nehéz, vagy komfortzónából ki-
mozdító, vagy költséges is legyen. 

– A meghiúsult utazás összefüggött volna 
a nagykátai edzőterem kialakításával 
is. Ha jól tudom, egy „amerikai stílusú” 
edzőtermet álmodtál meg a város 
központjába. 

– Abszolút. Sok területen megvan a konk-
rét elképzelésem, hogyan szeretném kiala-
kítani a nagykátai edzőtermet, és ehhez 
az utolsó benyomásokat, tapasztalatokat 
szerettem volna az NSCA konferencián 
elhangzó és bemutatott legújabb fejleszté-
sek alapján összegyűjteni, megélni. Az az 
inspiratív környezet, felszerelések és mód-
szertani elvek persze ettől függetlenül is 
meghatározzák majd meg a nagykátai fel-
szerelések elhelyezését, a helykihasználást 
és végül a stílust is. Több mint 500 négyzet-
méter áll rendelkezésre, ami első hallásra 
soknak tűnhet, de itt minden négyzetcen-
timéternek jelentősége kell, hogy legyen. 
Szóval nagyon át kell gondolni, hogy mit 
hova teszünk és miért. Európai kitekintés-
ben is magas minőségű termet szeretnénk 
létrehozni, ahol megvalósulhatnak a cso-
portos edzések, az egyéni képzések, a moz-
gásterápiás képzések, a versenyfelkészítés 
és ugyanakkor otthonos közösségi tér is 
létrejön. 

– Akkor az Y Akadémia szlogenje –  
„A szükséges tudás a változáshoz” –  
ezek szerint valós tartalommal bír.

– Feltétlenül! Csak akkor tudsz minőséget 
adni és valós fejlesztő hatású edzéseket ve-
zetni, ha magad is tanulsz. Élethosszig tör-
ténő tanulás! Aki megáll, az nem egy hely-
ben marad! Az lemarad és visszafejlődik 
ebben a szakmában.

Azért hadd mondjam el, hogy itt a repülő-
jegyen kívül a professzor naptárához és sok 
körülményhez is igazodni kell. Nagyon saj-
nálom a tavalyi képzésünk elmaradását, de 
idén más a prioritás. Nekünk is képeznünk 
kell magunkat magas szinten, hogy azután 
mi tudjunk majd hitelesen oktatni.

– Az Y Média is beszámolt az Y Akadémia 
edzőinek és élversenyzőinek képzéséről 
a múlt évben. Dr. Rácz Levente elméleti 
képzése volt az utolsó, ha jól tudom?

–  A tavaly ősszel szervezett budapesti el-
méleti képzést két gyakorlati képzés kö-
vette. Január közepén az „egyéni képzés” 
területén léptünk előre azokkal a szakmai 
alapokkal, melyet Dr. Rácz Levente tanár 
úr fektetett le az OPT módszer oktatásával. 

 New Orleans, LA | Hyatt | 07/06-07/09
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A 2015-óta az Y Akadémiában is tevékenykedő sportszakember napi kapcsolatot 
ápol és a távolból is mentorálja Agócs Tibort, a jászberényi Y Akadémia ügyveze-
tőjét. De tartott már több képzést is Magyarországon. Legutóbb éppen a Nemzeti 
Kézilabda Akadémián (NEKA), amit 2020-ban is szerettek volna megismételni, mert 
a NEKA szívesen adott volna újra otthont adni az újabb képzésnek, de ezt sajnos 
akkoriban a pandémia meghiúsította.  
A Covid-19 más vonalon is megnehezítette az Y Akadémia munkáját. Az idei ter-
vek arról szóltak, hogy az Y Akadémia 2021-ben immár harmadszor küld delegá-
ciót az NSCA konferenciájára. Az Agócs Tibor által vezetett delegációban edzők és 
élversenyzők is helyet kaptak volna, és az Y Média is küldött volna egy „szemet” az 
eseményre. Sajnos az utazás meghiúsult, mert az amerikai nagykövetség elutasította 
a vízumkérelmeket, tekintettel a vírus miatt még mindig fennálló veszélyhelyzetre. 
Az Amerikai Egyesült Államok Nagykövetsége az érvényben lévő elnöki rendelet 
szabályai szerint utasította el a hat fős delegáció kérelmét. Tették ezt annak ellenére, 
hogy két rendkívül fontos helyről is hivatalos meghívólevelet kapott az Y Akadémia 
küldöttsége. Így az USA-ba tervezett sporttudományos konferenciára történő kiuta-
zás 2022-re tolódik. 
– New Orleansba utazunk a jövő évben, hiszen az NSCA konferenciája jövőre ott ke-
rül megrendezésre. Sajnálom, hogy nem utazunk, mindent megtettünk, hogy repülőre 
ülhessünk júliusban. Két évet dolgoztunk, hogy teljesüljön az álmunk. Most újabb egy 
évet várhatunk. Azért van pozitívuma is a kényszerű „programmódosításnak”; a stáb 
is változik jövőre! Ennek különösen örülök. Azt gondolom, hogy a következő egy évben 
még szélesebb alapokat tudunk teremteni egy hosszabb tanulmányútra, amellyel méltó 
módon tudjuk az Y Akadémia szakmaiságát erősíteni – mondta Agócs Tibor.

FRISS HÍR!
A 2021. évi NSCA konferencián a jelölőbizottság tagjává  
választották PhD, CSCS, * D, FNSCA Dörgő Sándort.

Az Amerikai Egyesült Államok egyike 
azon országoknak, ahol a Covid-19 miatt 
kialakult veszélyhelyzet a legsúlyosabb 
volt. Ez a szomorú tény sajnos az Y Aka-
démia szakmai vezetőjére, prof. dr. Dör-
gő Sándor (UTEP, NSCA, Y Akadémia) 
életére és munkásságára is negatívan hat. 
A professzor mégis bizakodó az oltások 
felgyorsulásában, és tanszékvezetői, va-
lamint szenátusi munkája mellett már az 
év elején megkezdte felkészülését a 2021 
júliusában, Orlandóban megrendezés-
re kerülő NSCA (National Strength and 
Conditioning Association) konferenciá-
ra. Az eseményen akadémiánk szakmai 
vezetője hivatalosan is átvette a legelőke-
lőbb sporttudományos elit klub az NSCA 
FELLOWSHIP tagságának elismerését.

A világ legnagyobb sporttudományos szer-
vezete az NSCA, nnek a szervezetnek az elit 
klubjának lett tagja a magyar származású 
professzor. 
Eddig összesen világszerte 78 főnek sikerült 
megfelelnie annak a rendkívül nehéz és sok-
rétű kritériumrendszernek, amelynek telje-
sítése feltétele a klubtagságnak. Az NSCA 
ezen ösztöndíjasai olyan elismert szakem-
berek, akik magas szinten járultak hozzá a 
sporttudományok közvetítéséhez, és előse-
gítették az NSCA céljait és tevékenységeit. 
A pályázóknak elmélyült és folyamatos 
érdeklődést kell tanúsítaniuk a szervezet 
hosszú távú céljai és tevékenységei iránt, és 
munkájukkal folyamatosan építeniük kell a 
szervezetet. Aki hosszú éveken keresztül az 
NSCA aktív vezetőjévé válik, és a kritériu-
moknak megfelel, az megkapja az FNSCA 
státuszt. Ez a megnevezés, vagy státusz tük-
rözi a munkatárs szakmai felkészültségét 
és az NSCA-hoz történt értékes minőségi 
hozzájárulását, valamint érdemeit. 

A következő levelet kapta a professzor a ki-
tüntetéssel 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 

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 
forthcoming. Please let me know if you are 
planning on attending in-person.
You are now authorized to use the designation 
‘FNSCA’ 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)
1885 Bob Johnson Dr | Colorado Springs, 
CO 80906"

Elképesztô elismerés...
Az Y Akadémia szakmai vezetőjét 
prof. dr. Dörgő Sándort beválasztották  
az „NSCA Fellowship” tagjai sorába. 
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A 2020-ban bevezetett teljesítményalapú 
versenyeztetés újabb mérföldköve valósult 
meg január 11-én az Y Akadémia műhelyé-
ben. Ezúttal négy utánpótlás versenyző és 
két felnőtt írt alá szerződést az egyesülettel.
 Mint ismeretes, Móczó Milán már tavaly is 
rendelkezett szerződéssel, így ő csak meg-
hosszabbította azt. 

A Magyar Edzők Társasága által szervezett edzői továbbképzés dr. Kovács Péter és sensei 
Agócs Tibor előadásával valósult meg. A teljesítménydiagnosztikai vizsgálatok teljes 
spektrumát és annak gyakorlati alkalmazását ismertették az előadók. 

„Nagy megtiszteltetés volt ennyi edző előtt prezentálni. Köszönet dr. Kovács Péternek és 
Köpf Károlynak a lehetőségért” – mondta sensei Agócs Tibor.

Szerzôdéskötés az Y Akadémián

Kerekes Réka és négy utánpótlás versenyző 
pedig új útra lépett a sportkarrier építésé-
ben. 

– A felelősségi szintek meghatározása és 
felvállalása történt ma az Y Házban a ver-
senyzők, szülők és az egyesület oldaláról is. 

A bizalmi alapú versenyeztetés megszűnt az 
egyesületünkben. A teljesítményalapú verse-
nyeztetés a nemzetközi versenyeztetés előfel-
tétele. E nélkül nem lehetséges a nemzetközi 
tatamira lépés a Yakuzák SE / Y Akadémia 
versenyzői számára – indokolta a szerződés 
fontosságát  sensei Agócs Tibor.

Közel 500-an(!) vettek részt  
az online konferencián

14.30 – 14.35:  A konferencia megnyitása

14.35 – 15.15: Serdülő és ifjúsági sportolók motoros képességeinek mérése
                        Dr. Kovács Péter osztályvezető, 
                        OSEI Teljesítménydiagnosztikai Kutató Osztály

15.15 – 15.35:  A mérési eredmények alkalmazása az edzői gyakorlatban
                         Agócs Tibor karate edző, Y Akadémia

15.35 – 15.45:  Kérdések, válaszok

Jelentkezés határideje:  2021. január 25. 12 óra vagy a létszám beteltéig
Jelentkezés módja:        www.magyaredzo.hu oldalon megtalálható reigsztrációs linken, 
                                       a regisztrációs űrlap kitöltésével

A KEP és UEP edzők részére 10 kreditpontot írunk jóvá a részvételért.

A konferencia programjára és időbeosztására a változtatás jogát fenntartjuk!

P  R  O  G  R  A  M 

a  M a g y a r  E d zők  T á r s a s á g a

Élőben online követhetően a Zoom alkalmazáson keresztül

Időpont: 2021. január 26. 14.30-15:45

     A továbbképzésen a részvétel ingyenes, de előzetes regisztrációhoz kötött.

SERDÜLŐ  ÉS IFJÚSÁGI SPORTOLÓK 
MOTOROS KÉPESSÉGEINEK MÉRÉSE

Regisztráció

c í m m e l  o n l i n e  k o n f e r e n c i á t  r e n d e z  
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2021. február 10-től a Yakuzak SE hivatalosan is tagja lett a Honvédelmi Sportszövet-
ség küzdő sportokért felelős szakmai tagozatának. A Yakuzak SE folyamatosan törekszik, 
hogy sokrétű módon kapcsolódjon a társadalom szövetébe.  A karate oktatása  kiválóan 
alkalmas a honvédelmi ismeretek és as hozzá tartozó szemlélet formálására is, ezért dön-
tött úgy a Yakuzak Se elnöksége, hogy felveszi a kapcsolatot a honvédelmi szövetséggel.

A BeActiveNight programsorozatban a Yakuzak SE is részt vett, amely az európai prog-
ramsorozat részeként harcművészeti alapokat vett filmre az Y Média, anmely azután on-
line került bemutatásra. A szabadidősport hasonlóan fontos, mint a verseny- és élsport, 
az egyesület küldetése is ezt fogalmazza meg. „Örülök, ha csak néhányan is felálltak a 
székből és mozogtak egy kicsit a világjárvány alatt, ha csak egy ember egészségéért tudtunk 
tenni, akkor már elérte a célját ez a programsorozat. – mondta Agócs Tibor.

BeActiveNight

2021. április 24.
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Jászberény város polgármestere Budai Lóránt év eleji látogatása 
több szempontból volt fontos az egyesület és az Y Ház számára. 
A beszélgetés az Y Ház 2021. évi működtetésével, az egyesü-
let sportszakmai céljaihoz szükséges költségvetéséről, valamint 
a Jászberény város önkormányzatával közösen végzett EFOP 
1.5.3. pályázatról szóltak. A látogatás alkalmával az Y Házban 
végzett sportszakmai munka is bemutatásra került, a jövőre 
vonatkozó tervek felvázolásával együtt. Köszönjük a látogatást!

A Yakuzák SE rendszeresen látogat el az iskolákba, illetve az iskolák is rendsze-
resen látogatnak az Y Házba, különböző bemutató órákra és rendhagyó testne-
velés órákra. Ezúttal a Szent István Sport Általános Iskola és Gimnázium diák-
jai vettek részt, tapasztalhatták meg az Y Ház hangulatát és az edzés élményét.  
Természetesen a karate tudományába is belekóstolhattak a gyerekek. 

Polgármesteri látogatás

Bemutató óra
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És hogyan tartjuk az egyensúlyt? Mi a titka? 
Egy szóval megmondhatom: a hagyomány 
– ezt mondja A Hegedűs a háztetőn című 
zenés filmben a főszereplő Tevje. Tehát: a 
hagyomány! A Yakuzák SE / Y Akadémia 
közismerten a modern sporttudományok 
módszereivel tanítja és készíti fel tagjait. 
Ugyanakkor a belső normarend és a ne-
velési folyamatok a hagyomány tiszteleten 
alapulnak. Ennek a kettőségnek az ötvö-
zete alkotja azt a törhetetlen keménységet, 

„Pagoda dojo” 
avató edzés

amely jellemzi a tanítványokat és elveiket.  
A hagyomány tehát nem ápolásra szoruló 
jelenség az Y történetben, sokkal inkább 
alapfeltétel. A mai digitális korszakban a 
hagyomány értékei és azok betartása so-
kak számára nem fontosak, és az elfeledett 
múlt egy darabkájának tekintik. Nem úgy 
a Yakuzák Se / Y Akadémia közösségében!  
A harmónia gyönyörű kertjében álló cso-
dálatos építmény lelassítja az időt és alá-
zatra neveli a belépőt. Egy ember építette. 
Tehát egy fecske igenis csinál nyarat! 

– A most átadott „Pagoda dojo” több évig 
készült. Egy ember kétkezi munkájával te-
remtette meg ezt a helyet. Az a helyet, ahol 
a teremtő energiák szabadulhatnak fel és a 
helyet, ahol gyakorolni lehet. A gyakorlás 
célja pedig nem más, mint lefaragni a feles-
leget önnön magunkról. Mint a szobrászat-
ban. Tökéletesíteni. A legszebb szobor is egy 
kőtömbben volt elrejtve mindaddig, míg a 
mester nem faragta le róla a felesleget. Ez az 
autentikus tér maga a csoda. Hazajön ide a 
harcos – mondta Agócs Tibor.

 „A hagyományápolás alapvető 
feltétele a hagyományos tárgyalkotás 
tökéletes ismerete, valamint a felelősség 
felvállalása, mely a hagyományőrzéssel 
jár.” - A Yakuzák SE/Y Akadémia fekete 
övesei, instruktorai ünnepélyes edzéssel 
avatták fel Soós András három éves 
munkáját, az új kyokushin dojót.
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Hosszú idő telt el az utolsó övvizsga óta, hiszen a járvány időszakában 
ilyen eseményt nem lehetett szervezni a jászberényi kyokushin karate 
otthonában, az Y Házban.  Ezúttal 3.kyu övfokozatig tartott vizsgát 

sensei Agócs Tibor. 

Tartva a hagyományokat, évente egy övvizsgára van lehetősége a 
Yakuzák SE / Y Akadémia növendékeinek. A magasabb övfoko-
zatokra a vizsgát nyár végére, ősz elejére tervezi a mester.
Június 18-án közel harminc fő lépett előre és teljesítette a tesz-

tet, amely elvárásai az Y Akadémia szakmai színvonalához 
lett igazítva és ahhoz méltó módon is zajlott. 

Vendég vizsgázók is érkeztek Bonyhádról; senpai Nyit-
rai Tamás négy tanítványa is csatlakozott a vizsgához. 
A kondicionális és a technikai próbát igazán parázs 
küzdelmek zárták a szülők féltő tekintete előtt. Né-
hány vizsgázó rendkívüli teljesítmény nyújtott, melyet 
sensei Agócs ki is emelt. 

– Notheisz Janka, Móczó Márk, Bagyinszki Máté, Előhe-
gyi Csaba önmaguk árnyékát átlépve új szintre pillanthattak be 

tegnap, amikor tűzbe tartották lelküket. Megtisztelő volt a vizsgájukat 
vezetni és értékelni – mondta a mester.

Sikeres övvizsga
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Megdolgoznak  
a téli melegért!
A Yakuzák SE/Y Akadémia székháza, az 
Y Ház működtetésének, fenntartásának 
számos fontos feladata van.  Ilyen a fű-
tés is a hideg időkben. Így minden évben 
fontos tennivaló a téli tűzifa beszerzése és 
"kazánkészre" vágása.  Nem lesz ez más-
képp idén sem…

A téli melegről való gondoskodást pedig 
időben el kell kezdeni- sok más mellett ezt 
is megtanulja az "Y" közösség apraja,nagyja. 
Agócs mester gondos gazda módjára fel-
ügyeli és vezényli időben a szükséges teen-
dőket, amiket aztán a Yakuzák SE közössége 
együttes erővel végez el. Közel 100 mázsa fa 
érkezik majd a nyáron, hogy azután közös-
ségi összefogással felaprítják, osztályozzák, 

Egységes nemzeti színekbe 
öltöztek felnôtt válogatott 
versenyzôink

Tetőtől talpig felöltözött a nemzeti válo-
gatottak sportöltözetébe Réka és Milán. 
A Yakuzák SE finanszírozásában nyári 
rövid öltözetet is kaptak, cipővel. A két 
versenyző teljesítményével érdemelte ki a 
lehetőséget, hogy hordhatja az egyesület 
tulajdonát képező öltözetet. Sok sikert! 
Büszkék vagyunk rátok! Osu

kipakolják a 600 négyzetméteres Y Ház melegét 
biztosító tűzifát. Az egyesület így jelentős összeget 
spórol, melyet a tagokra, versenyzőkre tud fordítani.

– Nagyon fontos közösségi program a favágás min-
den évben. 10-15 fejsze, hasítógép, fűrész hangja és 
a sok-sok dolgos kéz igazi látványosság. Nem utolsó 
sorban jó edzés is. Az "Élet iskolájában" közvetlen 
tapasztalatokat szerezhetnek a gyerekek a munká-
ról. A fizikai munka jellemformáló ereje a későbbi-
ekben több területen megmutatkozik. Éppen ezért 
magát a sporttevékenységet is nagyon támogatja. 
A fát Kiss Rezsőnek köszönhetjük, aki Nagykőrösön 
erdész. Az ő segítségével ár-érték arányban jó minő-
ségű fához juthatunk – mondta Agócs Tibor május 
29-én, az „erdőszemle” után, miközben az Y Ház 
legkisebbjeinek edzését vezényelte, majd kiosztot-
ta az aktuális feladatokat az Eb-re utazó válogatott 
versenyzőinek, illetve folytatták a felkészülést a kö-
zelgő övvizsgára.
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Lépésrôl lépésre
Ákos elindult. Fel tud állni. Erősödött.

Ezen szavak jelentésének tartalma sokunk számára természete-
sek. Ákos viszont minden lépésért kő keményen megdolgozik. 
Milán a válogatott versenyző nem csak önmagát trenírozza, ké-
szül az edzői pályára a Testnevelési Egyetemre. Példaképe és segí-
tője Ákosnak. Micsoda kép látni egyszerre a csetlő-botló kisfiút, 
aki bajnoki címet alig remélhet és a mindenre képes bajnokot. 
Csak akkor vagy igazán bajnok, ha úgy is viselkedsz. Csak akkor 
tudsz lábra állni, ha keményebben edzel mint egy bajnok. Mind-
két ember előtt hosszú út áll és nem lehet látni a végét.

Társadalmi felelôsségvállalás az önkéntesség jegyében

Az Y Ház segít  
a bajban!
Soós Anita és Soós András szervezésében 
60 fő antitest vizsgálata történt meg ma 
délelőtt az Y Házban. Dr. Kovács Péter az 
OSEI labor vezetője modern műszerpark-
kal végezte a vizsgálatokat, így a jelentke-
zők gyorsan kaptak információt az antitest 
számáról. Az Y Ház a helyszínt ingyenesen 
biztosította.
A program az EFOP 1.5.3 Humánerőfor-
rások fejlesztése a Jászberényi Kistérség-
ben című projekt keretében valósult meg.
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Erôs tüdô, erôs szív,  
erôs keringési rendszer
Folyamatos ingerekre, éppen ezért folyamatos futásra van szükség ah-
hoz, hogy megfelelően kifejlődjön a szív és a tüdő volumene, valamint 
a keringési rendszer is kialakuljon. Éppen ezért vasárnaponként kö-
zösségi programként és az edzés hatásáért is, rendszeresen futottak az 
egyesület tagjai.  A változás szembetűnő, hiszen rövid idő alatt, több 
karatéka nagy fejlődést tudott mutatni. A szülők példát mutattak és 
gyeremekeikkel futottak. Csak így tovább!

Induljon jól az év!
Folytatódott a hagyomány és ismét futással kezdte az évet január elsején a 
Yakuzák Sportegyesület. Az évindító futásnak az edzés hatáson túlmutató 
szerepe van. Ezeken a futásokon jól látható, hogy a körülményekhez képest, 
kik a célorientáltak a sportkarierrjük kiteljesítésében. Egyben jelképes is ez 
az esemény. Kemény edzéssel indítani az évet.
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Önkéntesség kultúrája a gyakorlatban
„A munkád egyben a jellemrajzod is”

Az élet iskolája nem öncélú módon fejti ki tevékenységét. A sport, a versenyzés és a közös-
ségi élet mellett felelősséget is testál tagjaira. A létesítmény fenntartás különböző feladatai, 
a személyiség fejlesztés, formálás kitűnő pillérei. A feladatok elvégzése, a munkaszervezés, 
a pontos megbízható munkavégzés felértékelődik a jövőben. Az élet iskolájában ezt is ta-
nulják a növendékek.
Az Y Ház kívül belül ragyog. A tavaszi nagytakarítást több mint ötvenen végezték. A kert 
rendezés mellett a teljes street workout pálya gőzborotvás takarítása is megtörtént. De szép 
lett a virágos kert és több helyen virágokat kapott az egyesület székhelye. Köszönet a közre-
működésért! Rendezett tiszta környezetben folytatódhat a munka.

A program az EFOP 1.5.3 Humánerőforrások fejlesztése a Jászberényi  
Kistérségben című projekt keretében valósult meg.
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Új weboldalakra nyert pályázatot a Yakuzák SE / Y Akadémia

Az Asian-Bridge.20.21.01.02 informatikai fejlesztésre megjelent pályázatára nyújtott be 
sikeres támogatási kérelmet a Yakuzák SE. 

A pályázat beadása a teljes „Y Brand” tartalom világhálón történő megjelenítése miatt volt 
fontos. Azt a rendkívül szerves munkát, melyet a Yakuzák SE, az Y Akadémia, az Y Média és 
az Y Ház végez, rendszerezve jeleníti majd meg az új weblap együttes. 
– Korszerűsítjük a weboldalunkat, illetve újabbakat is készítünk. Egy úgynevezett gyűjtőoldalon 
pedig egyben mutatjuk  be azt a szerves tevékenységet, amit végzünk. Ez a változás is időszerű, 
hiszen a Yakuzák SE weboldala már 11 éves. A munka érdemi része most kezdődik el. Nagyon 
örülök, hogy támogatásra érdemesnek találták a pályázatunkat. Igazi „Y”-os arculattal, modern, 
ötletes, dinamikus elérhetőségünk és megjelenésünk lesz a weben – jelentette be a fejlesztés célját 
márciusban Agócs Tibor, a pályázat írója. A bejelentés után az ez irányú munka is elkezdődött, 
így június 1-jén, Budapesten Agócs mester már meg is ismerhette a fejlesztés tervezetét. A 
„médiaorigo” fejlesztő informatikusa ekkor mutatta be első alkalommal weblap rendszer fel-
épülését. A sikeres pályázat után így 11.000.-€ értékben végleg a megvalósulás útjára léphetett 
az „Y Brand”-et bemutató internetes honlap.
Az ünnepélyes weblap-indításról az Y Média élőben számol majd be.

Intraine – az „Y” közösség  
szolgálatában

Az Intraine elnevezésű alkalmazás (appliká-
ció) tulajdonképpen egy napló, amelybe be-
pillanthat a szülő, az edző és az egyesület is. 
A sportolók fejlődését teszi láthatóvá, miköz-
ben életkori sajátosságoknak megfelelő infor-
mációkat és kontrollt is nyújt. Osztályozhatja 
az edző napról-napra a tanítványokat és ezt 
a szülők is láthatják a programokkal és üze-
netekkel együtt. Falatovics Ádám az Intrain 
szakembere az app-ban rejlő lehetőségeket és 
a hozzá tartozó általános információkat júni-
usban ismertette a karatékáknak és szüleik-
nek az Y Házban.

Fejlesztések
Fejlesztés, avagy  
befektetés a jövôbe 
A világjárvány ellenére folytatódott az Y 
Ház fejlesztése. A változatos edzésingerek 
biztosítása és a differenciált képességfej-
lesztés miatt megfelelő mennyiségű és mi-
nőségű sporteszköz park fejlesztése, bőví-
tése minden évben kiemelten fontos. 2021 
első félévben közel félmillió forint.  érték-
ben valósult meg fejlesztés. A sportfelsze-
relések bővítésén túl informatikai fejlesztés 
is megvalósult 200.000 Ft értékben. A Y 
Akadémia műhelyében az innováció,  a fej-
lesztés és a fejlődés kéz a kézben jár.
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Új dojo és egyben komplex modern edző 
termet álmodott meg Agócs Tibor Nagyká-
ta város központjába. Az 500 négyzetmé-
tert is meghaladó második Y Ház Czerván 
György országgyűlési képviselő támoga-
tásával, illetve közbenjárásával valósulhat 
meg az ősz folyamán. Az amerikai típusú 
edzőterem tavaszra akár el is készülhet.

Az amerikai típusú képességfejlesztéshez 
szükséges edzőterem jelentősen eltér az eu-
rópai úgyneve- zett „konditerem” berende-
zésétől és stílusától. Az Amerikai Egyesült 
Államokban a képességfejlesztés a külön-
böző képességfejlesztő trendek összekap-
csolásával az adott sportágra jellemző moz-
gásszer- kezet feltárásával, profilírozásával 
valósul meg, amely magába foglalja a stabi-
lizáció, a mobilizáció a prevenció elveit is a 
teljesítmény fokozás mellett.
Az egyénre szabott differenciált képesség-
fejlesztés számára, olyan edzőterem kiala-
kítása szükséges, amelyben hiánytalanul 
megvalósítható több sportág általános és 
sportágspecifikus képességfej- lesztése is.
A „konditermektől” eltérő módon nem sze-

Új dimenzió nyílhat Nagykátán...
parált izommunkában, testépítésben gon-
dolkodik az ilyen típusú képességfejlesztési 
rendszer, ezért nem kondigépekkel telepa-
kolt teret kell elképzelni, hanem erőplatfor-
mokat és különböző funkcionális módsze-
rekből fakadó eszközöket, taktikai tereket és 
mérési eszközöket.
Az ilyen típusú edzésmunkának a társa-
dalmi hasznossága is jelentősen nagyobb, 
mivel a funkciója szerint mozgatott emberi 
test mozgásszervi megbetegedésre szív és 
érrendszeri megbetegedésre je- lentősen ki-
sebb kockázattal hajlamos. A mélyhátizmok 
és a törzsizmok (core) gerinctartási képessé-
ge megnő, ezért a test hosszabb ideig tudja 
megtartani a munka bíróképességét.

Tehát a második ezúttal nagykátai Y Ház 
egyszerre több funkciót tölthet majd be, 
melynek a sportsikereken túlmutató társa-
dalmi haszna is lehet hosszútávon. A kü-
lön lépcsőházzal rendelkező több mint 500 
négyzetméteres közösségi tér a városköz-
pont éke lehet!
Köszönet Czerván György képviselő úrnak, 
hogy felkarolta ügyünket!

„Tiszteletre méltónak tartjuk azt az elhi-
vatottságot, melyet Ön a Yakuzás Se (to-
vábbiakban: „Egyesület”) iránt tanúsított 
az elmúlt több, mint 30 évben és elismeré-
sünket fejezzük ki az Egyesület térségben 
végzett sporton túlmutató munkásságát. 
A kérelmet megvizsgáltuk és figyelembe 
véve az Egyesület eddigi sport szakmai 
munkáját, valamint a térségben betöltött 
közösség teremtő és formáló szerepét, a 
Projektet támogatásra érdemesnek ítéljük.
A támogatási lehetőségekkel kapcsolatban 
egyeztetést folytattunk az Innovációs és 
Technológia Minisztériummal (további-
akban: „Minisztérium”), melynek alapján 
biztosíthatom, hogy a Minisztérium illeté-
kes munkatársa felveszi Önnel a kapcso-
latot a Projekt támogatási lehetőségeinek 
egyeztetése céljából.”

Dr. Schmidt Ádám
politikai főtanácsadó

Miniszterelnöki Kabinetiroda
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A Jászsági Térségi Televízió is levetí-
tette három egymást követő napon az 
Y Média ez évi filmjét. A „Férfi mun-
ka volt” című alkotást, amely Móczó 
Milánról szól a környékbeli 20 telepü-
lésen, 19.000 háztartásban láthatták a 
nézők. 

A Gedei Gábor rendezésében készült 
mozifilm, Mészáros Mária valamint 
Németh Máté (vágók és operatőrök) 
kezéből kikerült alkotás Móczó Milánt, 
az ifjú bajnokot mutatja be. Köszönet 
Tóth Józsefnek, a JTTV vezetőjének az 
extra bemutatóért!

A világjárvány miatt bezárt mozit ezúttal az Y Média 
Facebook oldala és az Y Akadémia YouTube csatorna  
helyettesítette. A  „Férfi munka volt...” c. filmet Gedei 
Gábor rendezte, Mészáros Mária vágta és Németh Máté 
operatőr forgatta. A premier szinte azonnal ezres megte-
kintést hozott a filmnek. A sorrendben negyedik mozi-
film egyszerre szakmai, kortörténeti, filozófiai alkotás.

„Férfi munka volt”
„Mi dolgunk a világon? küzdeni,
És tápot adni lelki vágyainknak.”

Vörösmarty Mihály: Gondolatok a könyvtár-
ban c. versének részletével ajánljuk minden 
érdeklődő figyelmébe legújabb filmünket 
Móczó Milánnal és Agócs Tiborral a fősze-
repben. A történetet az Élet írta 2020-ban; 
nemcsak a kyokushin karatéról, nem csak egy 
Európa-bajokságról, nemcsak egy közösség-
ről, nemcsak egy sportolóról, nemcsak egy 
edzőről, nemcsak egy életformáról, nemcsak 
egy értékrendről… hanem magáról, az „Y”-
ról. (Gedei Gábor, rendező)

M
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– Zenész vagy, akit ebből adódóan  
a COVID-19 különösen erőteljesen sújtott. 
Mégsem tűnsz elkeseredettnek…

– Úgy érzem, tőlem semmit nem tudott el-
venni a világjárvány. Pontosabban; ha el is 
vett, adott is annyit az ebből adódó helyzet, 
amivel valami módon „gyarapodtam”. Kezd-
jük persze azzal, hogy nem volt jó. Nem csak 
a zenészeket, hanem sok más szakmát is el-
lehetetlenítettek a kényszerű korlátozások. 
Mi is megéreztük nagyon is, hogy másfél 
éve nincs koncertünk. Tavaly 92 koncertből 
ötöt tudtunk megtartani, ami azért, ha nem 
jól kezeli a helyzetet, mentálisan alaposan 
megviseli az embert. Az anyagi ellehetetle-
nüléséről is szó volt és van, mert sajnos az 
elmaradt munkák, koncertek ilyen jellegű 
következményei teljesen kézenfekvő, hogy 
lehetetlen helyzetbe sodortak rengeteg em-
bert, így a stábtagokat is. Rengeteg olyan 
embernek, aki ebben a szakmában a színfa-
lak mögött dolgozik, akiket a közönség nem 
is lát, de nélkülük semmi nem működne, és 
nem tudnánk megcsinálni azt, amit szeret-
nénk, anyagilag olyan szinten megérintette, 
hogy kénytelenek voltak például építkezé-
seken dolgozni a megélhetésért. Sokan el-
hagyták a szakmát és engem ez a tudat viselt 
meg igazán. Hogy zeneművészeti főiskolát 
végzett kiváló zenészek például portásként 
dolgoznak. Ezzel nem az adott foglalkozást 
degradálom, de szomorúvá tesz, látni az 
így parlagon heverő tudást. Másrészt ren-
geteg hozadéka is volt ennek a helyzetnek.  
Ha belegondolok, hogy félévig stúdióz-
tunk… Soha ennyit nem voltunk együtt, egy 
lemezzel. Még jobban megismertük egy-
mást. És rájöttünk arra is, hogy a kapcsolati 
tőkénk mennyit változott. Azt hittük, hogy 
fontosak vagyunk bizonyos embereknek, 
akik aztán ránk se telefonáltak. És megerő-
södtek olyan kapcsolatok, amelyekről azt 
hittem, nem is működnek, mégis ott voltak, 
hívtak érdeklődtek, erősítettek jó szóval, az-
zal, hogy a bajban is emberszámba vettek. 
A zenekaron belül is más polcra kerültek a 
kapcsolatok. Rájöttem, hogy nem csak a ze-
nélés hiányzik, hanem a közös utazások és 
azok az emberek, akikkel egy-egy koncert 
során együtt vagyunk, akik kísérnek min-
ket. Egy nagyon jó kis baráti közösség hiá-

nyát élem meg a turnék elmaradásával, és ha 
ebbe belegondolok, visszakanyarodok oda, 
ahonnan indítottam ezt a gondolatot: első-
sorban mentálisan volt számomra nehéz ez 
másfél év.

– És ez nem is az első ilyen időszak volt  
az életedben, ha jól tudom. Azzal együtt,  
hogy kora ifjúságod során mindig sportoltál, 
karatéztál, súlyzóztál, csinálgattad a 
testedet, volt az életednek olyan szakasza is, 
amikor nem rólad formázták volna  
az egészséges életmód szobrát…

– Mondjuk úgy, volt olyan időszak, amikor 
csak a serpenyő egyik oldalába pakoltam… 

– Igen. Nos. Ahhoz képest egy nagy váltás 
történt az életedben.

– Így van. Korábban kezdődött már, ami 
most, úgy érzem, elérhet egy magasabb 
szintet. Az utóbbi időben ugyanis már 
odafigyeltünk az zenekaron belül is arra, 
hogy próbáljunk meg sportolni. Különösen 
azért, mert a regenerálódási képességeink 
olyan szinten csökkentek, hogy például 

egy tíz állomásos turnénak már a felénél 
azt mondtam, hogy hiába van még hátra 
ugyanennyi, már most sem tudom, merre 
vagyok arccal. Nyilván ez kezdődött azzal, 
hogy letettük az alkoholt, sokkal keveseb-
bet ittunk. Közben pedig azt éreztem, hogy 
amikor sportolok (gyakran jártam ugyanis 
súlyzózni), sokkal jobban regenerálódom 
és jobban el bírtam viselni a terhelést.  
Ha kimaradt a sport, hamar elfáradtam és 
csökkent az intenzitásom akár egy koncer-
ten is. Márpedig a közönség ugyanazt a ze-
nekart és ugyanazokat a zenészeket akarja 
látni egy turné első és utolsó állomásán is, 
nem félholtakat.  A teljesítményed nem es-
het csak azért, mert egyszerűen elfáradtál. 
Ezért mi Kowával kitaláltuk, hogy elkez-
dünk rendszeresen futni akár reggelente, 
akár például a „beállás” után, még a koncert 
előtt.  Amikor ez működött, sokkal frisseb-
bek voltunk, sokkal többet bele tudtunk 
adni a koncerten is. Én mindig is szerettem 
a súlyzókkal dolgozni, de kézi súlyzókat 
nem cipelhettem magammal mindenhova, 
ezért elkezdtek hiányozni. Valahogy ennek 
a hiánynak a mentén találkoztam a TRX-
szel.  Emlékszem, annyira „profi” voltam, 
hogy egy nyíregyházi szállodában sikerült 
az ajtó nyílásával egy irányba beakaszta-
nom a TRX-et, és bedőltem a szobába aj-
tóstól, keretestől…

Rock and Roll és az egészség
Jimmy a Kowalsky meg a Vega basszusgitárosa  
nyilatkozott az Y Médiának a sportról az életről...
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– Mennyiben befolyásolta a változást benned 
az a tény, hogy családod lett? Két gyereked is 
van, járatod őket sportolni az Y Házba. 

– Mielőtt a párommal megismerkedtem, 
éppen az előtt döntöttem el egy-két hónap-
pal, már nem nagyon kellene tovább csinál-
nom azt az életformát, ami arról szólt, hogy 
még reggel ötkor sem indulok haza. Ráadá-
sul eleve nem volt „hazamennem”, egyedül 
voltam. Amikor ez tudatosult bennem, és 
úgy döntöttem, hogy rendbe teszem az éle-
temet, akkor jött a kapcsolatom, a család, 
a gyerekek. Nyilván mindez nagy lapát-
tal rátett a felelősségtudatomra. Ezt látom 
egyébként a zenekaron belül is. ha gyerek 
születik, az ember egészen másként kezd 
gondolkodni. Nem magunk miatt létezünk, 
ennek az önzésnek vége. Az, hogy „csak én 
és senki más”, az már nincs! Csak a csa-
lád van. A párommal is csak a gyerekekre 
koncentrálunk, ezért hajtunk éjjel-nappal.  
Ennek része az is, hogy egészséges életmód-
ra, sportra is neveljük őket. Szerencsére a 
párom is ilyen beállítottságú, a gyerekek 
érdekében pedig ez a szellemiség felerősö-
dött mindkettőnkben. Az Y Házzal külön 
szerencsénk van, és nagyon örülünk, hogy 
a gyerekek biztonságos, szép környezetben 
ilyen minőséget kaphatnak.

– Sikeres vagy, de ehhez sokat kell 
dolgoznod minden tekintetben, emellett 
pedig a szabadidőd nem lehet túl sok. 
Mégis, most úgy döntöttél, hogy a sporttal 

magadon és a családon túlmenően is 
foglalkozni szeretnél. Másoknak is adni 
akarsz belőle, így TRX edzéseket tartasz 
majd. Miért? 

– Én édesapámnál dolgoztam évekig, mi-
közben zenéltem. Az arra is nagyon jó volt, 
hogy minden héten lehúzzon a „csillogás-
ból”, visszarántson a hétköznapi valóságba. 
Hétvégék után magam mögött hagytam a 
rivaldafényt, annak minden olyan sallang-
jával, szépségével és nehézségeivel egy-
aránt. A turnézás iszonyatosan kimerítő 
fizikálisan és mentálisan, be lehet sokallni 
belőle. Az a hétköznapi munka pedig, amit 
végeztem édesapámnál, viszont mindig 
felkészített arra, hogy örömmel kezdjem 
várni a következő hétvégét. Tehát kibil-
lentett abból az életformából, ami kívülről 
egy csillogás, de van számtalan árnyoldala 
is. Tudtam hétköznapi életet is élni, és így 
mindig feltöltődésként és nem nyűgként 
élhettem meg a koncerteket, mindig öröm-
mel, zenélésre és együttlétre kiéhezve tud-
tam kilépni a közönségünk elé. Aztán jött 
3-4 év, amikor csak a zenéléssel tudtam 
foglalkoztam, idő sem volt másra. Nagyon 
kemény volt, és bízom benne, hogy lesz 
még 20 ilyen évünk, de ezekben a kemény 
években is segített „talajon maradni” a 
sport. Délelőttönként mindig rászántam az 
időt, hogy be tudjak menni a terembe, súly-
zózni és közben ráébredtem, hogy a sport a 
fizikum mellett mentálisan is mennyit ad. 
Ezért komolyabban is elkezdtem ezzel fog-

lalkozni. Az pedig plusz lökést adott, hogy 
láttuk, milyen szinten érdeklődni kezdett a 
közönségünk egy nagy része Kowa jógája 
iránt. Tehát a mozgásra, mozgáskultúrára 
sportra a mi rajongóink elég jelentős ré-
sze nyitott és fogékony, ráadásul másfajta 
sportág is érdekelné őket. Mivel nekem 
a TRX „bekattant” és amióta az Y Házba 
járok és látom, miként megy ez profi szin-
ten, hol van benne előrelépési lehetőség, és 
látható, miként építi a közösséget, megerő-
sített abban a meggyőződésemben, hogy a 
legjobb a csoportos edzés. Annak ellenére, 
hogy a TRX az a fajta mozgás, amit otthon 
és egyedül is lehet végezni, hiszem, hogy 
közösségben plusz örömöt is tud adni. 
Sokan nem mozdulnak ki otthonról, nem 
mennek terembe, de biztos vagyok abban, 
hogy egy jó programmal ki lehet mozdítani 
őket. Ez a célom azzal, hogy edzéseket fo-
gok tartani az érdeklődőknek.

– Mit adsz személyesen te, Jimmy, a 
Kowalsky meg a Vega basszusgitárosa 
azoknak, akik veled edzenek?  
Mi az, amit kapnak tőled?

– Az biztos, hogy nem az életük edzése lesz, 
amit velem csinálnak. Én nem az a profi 
edző akarok lenni, aki a legjobb a sport-
szakmában. Ez nem az én a feladatom, 
hiszen nálam ezerszer jobb TRX edzők 
vannak, fiatalok, lendületesek, ezt tapaszta-
lom nap mint nap itt az Y Házban is. Az én 
edzéseim abban lesznek „különlegesek”, az 
lesz bennük a plusz, hogy ezek a Kowalsy 
meg a Vega köré épülő tréningek lesznek, 
s ebből adódóan a jókedvé és az „öröm 
mozgásé” lesz a főszerep. Az a célom, hogy 
olyan élményt adhassak, amivel a rajongó-
ink közül sokan megszeretik a rendszeres 
edzéseket, a mozgást. Ha eljönnek edzeni 
a személyem miatt és jól érzik magukat, 
előbb-utóbb ráébredhetnek arra is, hogy 
akár munka mellett, akár a rendszeres 
szórakozás, koncertre járás mellett is lehet 
mozgásban gazdag életet élni. 

– Ezek szerint a jövőben sűrűbben 
találkozhatnak veled sporttémában is  
a rajongók? 

– Igen, ha lesz egy olyan rétege a közönsé-
günknek, amit nem csak a színpadi ember 
érdekel, hanem az is, hogy mi van mögötte, 
tehát érdekli az életemnek egy olyan része, 
ami eddig nem volt publikus, akkor nyil-
ván ezzel is megkereshetnek és bekapcso-
lódhatnak. Találkozhatunk személyesen, 
edzéseken is.

Jimmy a TRX és az Y Ház
A Kowalsky mega Vega rockegyüttes basz-
szusgitárosa közös munkába fogott az Y 
Akadémiával. A rock fenegyereke sikeres 
TRX edzői vizsgáját követően új weblap-
pal jelentkezett, ahol mint edző debütál. 
A szakmai továbbképzés és a vizsgára 
történő felkészítés Agócs Tibor segítsé-
gével magas szinten valósult meg, melyet 
a sikeres vizsga is bizonyít. Az Y Média 
támogatásával elkészültek azok a reklám-
filmek, illetve szakmai kisfilmek amiket a 
jimmyvegatrx.hu weboldalon is megtalál-
hatnak a rajongók.
A méltán híres rockegyüttes énekese Kowa 
jóga oktatóként is sikeres. Ezt mintát kö-
veti Szórád Csaba azaz Jimmy aki karatés 
és „gyúrós” háttérrel ezentúl szakmailag 
magasan képzett TRX oktatóként is látha-
tó lesz a turnék alkalmával. A tervek sze-
rint az Y Házban is fog edzéseket tartani a 
rajongók számára.  jimmyvegatrx.hu
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Egy arany- és 
egy ezüstérem
ATLÉTIKA Szép eredményeket 

értek el a szolnoki atléták a 

hétvégi U23-as és U20-as or-

szágos bajnokságon, melyet 

Miskolcon rendeztek meg.

Az idősebbeknél, tehát a 

23 éven aluliaknál a Szolno-

ki MÁV SE atlétája, Pázmán-

di Dominik esélyeshez mél-

tóan közel hét és fél méteres 

eredményével, idei legjobb-

jával nyerte meg a távolug-

rást. A hölgyeknél klubtár-

sa, Knipfer Ágnes 100 méte-

res síkfutásban hetedik, tá-

volugrásban pedig a nyolca-

dik helyen végzett – utóbbi 

versenyszámban az idei leg-

jobbját ugrotta.
Ami az U20-asokat, vagy-

is a juniorokat illeti, Rácz Lu-

ca megjavította egyéni csú-

csát súlylökésben, 13 méter 

fölötti eredményével a máso-

dik helyen zárt. Gerelyhají-

tásban Nagy Viktória is túl-

szárnyalta eddigi legjobbját, 

amellyel negyedik lett, míg 

Gulyás Johanna mögötte az 

ötödik pozíciót szerezte meg. 

A másik nemben egy szolno-

ki versenyző állt rajthoz. Pál-

mai Levente az előfutamban 

egyéni csúcsot (15,90 mp) fu-

tott 110 méter gáton, és bár et-

től egy kicsit elmaradt a dön-

tőben, ott így is hetedikként 

ért célba.

U23-as eredmények
FÉRFITÁVOLUGRÁS: 1. Páz-

mándi Dominik 748 cm.
NŐI 100 MÉTER: ...7. Knipfer 

Ágnes 12,64 mp.
NŐI TÁVOLUGRÁS: ...8. Knip-

fer Ágnes 524 cm.

U20-as eredmények
FÉRFI 110 MÉTER GÁT: ...7. 

Pálmai Levente 16,04 mp.

NŐI SÚLYLÖKÉS: ...2. Rácz Lu-

ca 13,04 m (egyéni csúcs).

NŐI GERELYHAJÍTÁS: ...4. 

Nagy Viktória 41,69 m (egyé-

ni csúcs), 5. Gulyás Johanna 

41,24 m. Varga Balázs

Két jászberényi karatéka utazhat a kontinensviadalra

Bajnokként az Eb-re
Könnyedén nyerték küzdel-

meiket, és különösebb erőfe-

szítés nélkül állhattak a do-

bogó legfelső fokára a jász-

berényi Ya ku zák SE/Y Aka-

démia felnőtt versenyzői az 

idei magyar bajnokságon.

Munkatársunktól
ujneplap@ujneplap.hu

KJOKUSIN KARATE Kerekes Ré-

ka és Móczó Milán, az Y Ház 

két, 19 esztendős, válogatott 

versenyzője a Furkó Branchet 

képviselve nyerték el az Eb in-

dulás jogát. Edzőjük és men-

toruk, szenszei Agócs Tibor 

(3. dan), az Y Akadémia veze-

tője professzionális körülmé-

nyek között készítette fel erre 

a versenyre is a gyermekko-

ruk óta nála nevelkedő, Jász-

berényben edző tanítványait. 

Kerekes Réka –65 kg-ban, Mó-

czó Milán –75 kg-ban képvise-

li Magyarországot Tbilisziben.

A pandémia miatt soká-

ig bizonytalanság lengte kö-

rül, miként kvalifikálhatják 

magukat az idei Európa-baj-

nokságra a magyar verseny-

zők. A  Co vid–19 miatt kiala-

kult veszélyhelyzetben a ha-

gyományos kora tél végi idő-

pontban nem rendezték meg 

a magyar bajnokságot, már-

pedig rendszerint évről év-

re ezen a viadalon, az ered-

mények alapján szokott el-

dőlni a válogatott keret végle-

ges összetétele. A grúz szövet-

ség már tavaly  meghirdette az 

idei Európa-bajnokságot Tbili-

szibe, először ápri-
lisra, majd a vírus-
helyzet miatt jú-
nius 26–27-re, itt-
hon azonban egé-
szen február vé-
géig kellett várni, 
hogy megjelenjen 
a válogatóverseny 
dátuma. Ráadásul 
az április 17-re meghirdetett 

kvalifikációs tornát később 

még egy héttel elnapolták a 

szervezők, így aztán csak áp-

rilis 25-én kerülhetett sor a 

magyar bajnoki küzdelmekre. 

Azok a kjokusinversenyzők, 

akik szerettek volna kijut-

ni a júniusi Eb-re, egy ápri-

lisi vasárnap délután, a Nyír-

adony Kupa 2021 elnevezésű 

tornán – egy zárt sin kjo ku-

sinbajnokságon – mérethet-

ték meg magukat.

A Yakuzák SE/Y Akadé-

mia Kerekes Rékát (–65 kg) 

és Móczó Milánt (–75 kg) ne-

vezte a viadalra. A két váloga-

tott versenyző szenszei Agócs 

Tibor irányításával az év ele-

jétől folytatja szisztematikus 

felkészülését a jászberényi Y 
Házban, illetve az 
Y Akadémia ha-
vi rendszerességű, 
kiemelt edzőtábo-
raiban, és ez lát-
szik is a teljesít-
ményükön. Annak 
ellenére, hogy a 
pandémia többször 
is átírta a felkészü-

lés menetrendjét, és e tekin-

tetben voltak nehézségeik, az 

edzői stáb mindig sikeresen 

megoldotta a problémákat, za-

vartalanul folyhatott a felké-

szülés, így nem véletlen, hogy 

a jászberényiek nem találtak 

legyőzőre a magyar mezőny-

ben, de még olyanra sem, aki 

meg tudja szorongatni őket.

Móczó először azt a nála jóval 

idősebb Rétfalvi Tamást győzte 

le teljesen simán, aki korábban 

a magyar bajnokságok egyik 

nagy esélyese volt, és több-

szörös válogatott. Érdekesség, 

hogy Móczó Milán a második 

küzdelmét azzal az elsőéves 

felnőtt ifj. Lendvai Lászlóval 

vívta, aki ugyancsak kis kora 

óta az Y Házban nevelkedett, 

edzőpartnere volt Milánnak is, 

de tavaly elhagyta Agócs mes-

ter műhelyét. Lendvainak esé-

lye sem volt Móczóval szem-

ben, a Yakuzák SE kiválósága 

úgy is sima győzelmet aratott 

fölötte, hogy csak egy jó beme-

legítést végzett korábbi klub-

társán. Ezek után került össze 

Milán azzal a Fekete Farkas-

sal, aki évekkel ezelőtt ugyan-

csak az Y Házban cseperedett 

felnőtt versenyzővé, és akkori-

ban Milán szinte még gyerek-

ként segítette Farkas edzéseit 

mint küzdőpartner. Ráadásul 

tavaly is összekerültek a ma-

gyar bajnokság döntőjében, de 

akkor Móczó sérülés miatt nem 

állt ki, megelégedett az ezüst-

tel, így Fekete Farkasé lett a 

2020-as bajnoki cím.
Ilyen előzmények után a kö-

zönség részéről – úgy tűnt, so-

kan presztízscsatát szerettek 

volna látni ebben a küzdelem-

ben – most igen nagy várako-

zás előzte meg Móczó Milán és 

Fekete Farkas összecsapását a 

nyíradonyi döntőben – Fekete 

a döntőbe jutáshoz egyébként 

KO-val búcsúztatta ifj. Lend-

vait. Ez a körülmény sem za-

varta azonban a fiatal Ya ku-

zát, magabiztosan állt ki Feke-

tével szemben, és ezt a maga-

biztosságát megtartva vitte vé-

gig a küzdelmet. Egy hosszab-

bítás után Móczó Milánt hir-

dették ki a bírók győztesnek, 

egyben magyar bajnoknak.

Kerekes Rékának még köny-

nyebb dolga volt, kettőt küz-

dött, és gyorsan kiderült, hogy 

a súlycsoportban nincs ellen-

fele Magyarországon. Agócs 

mester elégedett volt tanítvá-

nyaival a Nyíradonyban lá-

tottak alapján, azonban ott is 

többször hangsúlyozta, hogy 

a kvalifikációs verseny „csu-

pán” egy állomása volt az Eb-

re történő felkészülésnek, 

és a maximumot egy jó for-

maidőzítéssel majd Tbiliszi-

ben kell kihozniuk magukból 

Milánéknak június 26-án.

A két Y-os karatéka, Kerekes Réka és Móczó Milán az edzőtábor szünetében Fotó: Y Média

Kiderült, Ke-
rekes Réká-
nak nincs 
ellenfele súly-
csoportjában
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A terhelés, mérés, visszacsatolás háromszögében a jászberényiek Profi módon készülnekMeghirdették az idei sin kjo
ku sinEurópabajnokság új 
időpontját június 26–27re. 
Eredetileg áprilisi közepén 
lett volna az esemény Grú
ziában, de a pandémia mi
att úgy döntött a szakági vi
lágszervezet, hogy két hó
nappal későbbre halaszt
ják a kontinensviadalt. Me
gyénkből két válogatott kjós 
is készül a versenyre; a Fur
kó Branch hez tartozó Yaku
zák SE/Y Akadémia két fia
tal felnőttkorú küzdője, Ke
rekes Réka és Móczó Mi
lán jó eséllyel ki tudnak jut
ni Tbiliszibe. A felkészülésü
ket azonban nagyban nehezí
ti, hogy hazánkban az illeté
kesek mind a mai napig nem 
találták még ki, hogy mikor 
rendezzék meg az idei kvalifi
kációs magyar bajnokságot.

Munkatársunktól
ujneplap@ujneplap.hu

SINKJOKUSIN KARATE A honi 
szövetség tanácstalansága a 
magyar bajnokság időpont-
ját illetően nehezen tolerálha-
tó, hiszen azok számára, akik 
igazán komolyan veszik a fel-
készülést, a formaidőzítés is 
sarkalatos pontja az edzés-
programnak. Így a világver-
senyen várható nehéz ellen-
felek előtt a hazai szervezés-
ből adódó bizonytalansági té-
nyezőkkel is meg kell küzde-
niük a minél jobb válogatott 
szereplésre készülő jászberé-
nyieknek.

Ebből a hátráltató tényező-
ből adódó bosszúság annak el-
lenére érezhető volt az Y Aka-
démia legutóbbi, Budapesten 
megtartott, sorrendben máso-
dik felkészítő edzőtáborában, 
hogy a vezetőedző, szenszei 
Agócs Tibor ismét profesz-
szionális körülményeket te-
remtett a versenyzők számá-
ra. A résztvevők így igyekez-
tek kizárni minden, a ma-
gyar bajnokságot érintő szer-
vezetlenségből adódó nehezí-
tő körülményt, és csak azok-
ra a feladatokra koncentrál-
ni, amelyet Agócs mester, il-
letve a szakmai stáb össze-
állított. Márpedig ebből nem 
volt hiány. A Yakuzák SE ki-
emelt tagjai, valamint a szer-
vező Y Akadémia meghívását 
elfogadó, más klubokból érke-
ző versenyzők számára ismét 

modulokba rendezett, csopor-
tos és egyéni képzést egyaránt 
tartalmazó feladatokat állítot-
tak össze. A tréningeket ez-
úttal négy edző irányította, a 
program pedig szervesen rá-
épült az első, januári tábor-
ban elvégzett munkára. Ezút-
tal a szálláshely megválasztá-
sa is része volt a szakmaiság-
nak, hiszen a csikorgó hideg 
és csúszós időjárás miatt a fu-
tást nem lehetett szabadban 
végezni, azonban a 12 emele-

tes szálloda lépcsőháza e te-
kintetben alkalmas volt a ko-
moly terheléses edzésmunká-
ra, a lépcsőzésre.

Természetesen a szakági 
edzések is fontosak voltak, 
ezek ugyanabban az 5000 
négyzetméteres komplexum-
ban zajlottak, ahol január kö-
zepén az első tábor alkalmá-
val tréningezett a csapat. Az 
erőnléti edzők, Darázs Mátyás 
és Tóth Benjámin ezúttal is az 
egyéni képességfejlesztéssel 

foglalkoztak, a kétszeres Eb-
győztes Agócs Zsófia pedig a 
küzdelmekben segítette a fel-
készítést.

Agócs Tibor szerint a múlt 
hétvégi háromnapos edzőtá-
bor után még három hasonlót 
szerveznek Budapesten. Egé-
szen júniusig minden hónap 
közepén újabb szakmai ele-
meket építenek az edzésmun-
kába, egészen a grúz főváros-
ban, Tbilisziben sorra kerülő 
kontinensviadalig. Fontos ele-

mei ezek a táborok a felkészü-
lésnek, hiszen a rendszeresség 
azt jelenti, hogy célirányosan 
végig tudják vinni az Y Aka-
démián kidolgozott szakmai 
elképzelésüket. Ezek mellett 
Jászberényben, az Y Házban a 
gyermek- és serdülő korosztály 
számára is meghirdetnek a hó-
nap végére egy összetartást, 
hiszen a kjokusin -után pót lást 
is a legjobb körülmények kö-
zött szeretnék építeni tovább-
ra is Jászberényben.

Elhunyt az egykori 
miklósi bunyós
GYÁSZ Rövid, súlyos lefolyá-
sú, koronavírus okozta be-
tegség után, 59. életévé-
ben elhunyt Turu István. A tö-
rökszentmiklósi származá-
sú ökölvívó szülővárosában 
kezdett el versenyezni, majd 
17 évesen igazolta le a Bp. 
Építők, ezután a Bp. Hon-
véd, majd a Vasas színeiben 
is bunyózott. Legjobb ered-
ményei: háromszoros ma-
gyar bajnok, olimpiai 9. Szö-
ulban, Eb-5. helyezett és IBV-
győztes. Később, a 2000-es 
években edzőként dolgozott 
a férfiválogatott mellett. Turu 
István búcsúztatása február 
22-én, hétfőn 14.45-től lesz 
Budapesten, a Kozma utcai 
Új köztemetőben.  (vcs)

Karakas Hedvig 
bronzérmes
CSELGÁNCS A tel-avivi Grand 
Slam-viadal első versenynap-
ján az 57 kg-sok között indu-
ló, Eb-címvédő Karakas Hed-
vig az olasz Veronica Toniolo 
könnyed legyőzésével nyi-
tott, az elődöntőbe jutásért 
viszont szoros küzdelem vé-
gén, a ráadásban vazaarival 
alulmaradt a grúzok 21 éves 
junior-világbajnokával, Eteri 
Lipartelianival szemben. A 
szolnoki származású hölgy 
a vigaszágon a szlovén Kaja 
Kajzert, majd a bronzcsatá-
ban a kétszeres Eb-ezüstér-
mes német Theresa Stollt 
ipponnal győzte le, és szerez-
te meg a harmadik helyet. Az 
ugyancsak szolnoki szárma-
zású, a 90 kg-sok között in-
duló Gőz Roland szombaton 
lép majd tatamira az izraeli 
fővárosban. (vcs) 

MTK–Mezőkövesd 
meccs a mai menü 
LABDARÚGÁS Mától vasár-
napig tart az NB I. 22. fordu-
lója. A nyitómeccsen, pén-
tek este nyolc órakor (tv: M4 
Sport) az MTK a Mezőkövesd 
csapatát fogadja az Új Hideg-
kuti Nándor Stadionban. Az 
előzményekről annyit, hogy 
hosszú, nyolcmeccses veret-
lenségi sorozatát folytatná a 
Pintér Attila kinevezése óta 
feljavult Mezőkövesd, de az 
MTK is jó passzban van, múlt 
vasárnap a Fehérvár ottho-
nában diadalmaskodtak Var-
ga Rolandék, és immár a do-
bogóért harcolnak.  (vcs)

HÍREK

Djokovics immár kilencedik melbournei győzelmére készül

A szerb klasszis ellenfélre vár 
TENISZ Talán sokan nem is hal-
lottak arról, hogy Novak Djo-
ko  vics karrierjének egyik állo-
mása Szolnok volt, nem tegnap, 
hanem 17 éve, amikor meg-
nyert egy magyar Grand Prix-
kör versenyt a Tiszaligetben. 

Akkor csupán néhány száz 
dollár ütötte a markát a Nolé-
nak becézett játékosnak. Ha a 
vasárnapi döntőt is megnye-
ri, akkor ismét dollármilliók 
érkeznek a bankszámlájára, 
mint történt az elmúlt nyolc 
melbourne-i győzelme után. 
Tudniillik, Djo ko vics tegnap 
három játszmában, 6:3, 6:4, 
6:2-re legyőzte a selejtező-

ből induló orosz Aszlan Ka ra-
cevet az Australian Open első 
elődöntőjében, így kilenced-
szer jutott be a fináléba a mel-
bourne-i GS-tornán. A számok 
nyelvén: a szerb versenyzőnek 
a vasárnapi lesz a 28. Grand 
Slam-fináléja. A ma 9.30-kor 
(tv: Eurosport) kezdődő másik 
elődöntőben a görög Szte fa-
nosz Cicipasz az orosz Da nyiil 
Medvegyevvel találkozik.

A hölgyeknél Oszaka Naomi 
6:3, 6:4-gyel kiütötte Serena 
Wil liamset, míg a másik ágon 
Jen nifer Brady a Karolína Mu-
chová elleni 6:4, 3:6, 6:4-es si-
kerével jutott döntőbe. V. Cs.

Djokovicsnak sok nyerő röptéje volt  Fotó: MTI/AAP/Dean Lewins

Szenszei Agócs Tibor egyik tanítványát, Móczó Milánt (jobbra) instruálja egy páros gyakorlat közben az Y Ház dódzsójában Fotók: Y Média 
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GAZDÁLKODÓK FIGYELEM!
OSZTRÁK MINŐSÉGŰ  

GÁZOLAJ FORGALMAZÁSA  A FIRE-OIL Kft. BENZINKÚTJÁRÓL.-mérőórás tartály kihelyezése,-szerződött partnereinknek fizetési átutalási lehetőség,-törzsvásárlóinknak kedvezményt biztosítunk, Routex kártyával rendelkező ügyfeleink részére dupla kedvezményt biztosítunk.-50 km-es körzetben vállaljuk a gázolaj házhoz szállítását,-a benzinkúton kézi autómosási lehetőség biztosított.Cegléd, Külső Jászberényi út Tel.: 53/317-133
Bankkártyás, UTA kártya, DKV kártya, Routex kártyás és Eurowag kártyás fizetési lehetőség biztosított.

HIRDETÉS

„A remény nem stratégia...”
Az elmúlt hétvégi edzőtábor 
után ezúttal Kerekes Réka vett 
részt először teljesítménydiag-
nosztikai vizsgálaton az Orszá-
gos Sportegészségügyi Intézet-
ben (OSEI). Az élettani folya-
matok lekövetése és az azok-
ból származó információk a 
felkészülés további szakaszá-
ban is kiemelten fontosak. A 
vizsgálaton kívül az Európa-
bajnokság felkészülési terve 
és a hozzá tartozó vizsgálati 
protokoll is előtérbe került.

– A terhelés, mérés, vissza-
csatolás háromszögében áll-
nak versenyzőink – nyilatkozta 
lapunknak szenszei Agócs Ti-
bor a vizsgálatokat megelőző-
en. – Pontosan szeretnénk lát-
ni a fejlődés irányait és hátte-
rét, ehhez pedig nélkülözhe-
tetlen, hogy lássam az életta-
ni folyamatait Rékának és va-
lamennyi kiemelt versenyzőnk-
nek. A remény nem stratégia, 
éppen ezért objektív adatokra 
van szükség. Kerekes Réka a sportegészségügyi Intézet vendége volt
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 Az egyéni képzésre fókuszáltak az Y Akadémia edzőtáborában

Gyakoroltak a karatékák
Több felnőttválogatott 

kjokusinversenyző részvé-

telével tartották meg az Y 

Akadémia négynapos, egyé-

ni képzésen alapuló edzőtá-

borát Budapesten. Szenszei 

Agócs Tibor, a jászberényi 

Yakuzák SE szakmai vezető-

je szervezésében hét edző 

felügyelete mellett zajlott a 

felnőtt és legtehetségesebb 

utánpótláskorú verseny-

zők felkészítése is. A Furkó 

Branchhez tartozó egyesü-

let két válogatottja, Móczó 

Milán és Kerekes Réka a 

tavaszra tervezett grúziai 

sinkjokusin-Eb-re készültek 

az edzőtáborban is.

Varga Csaba
csaba.varga.@mediaworks.hu

KJOKUSIN KARATE A jászbe-

rényi Yakuzák SE/Y Akadé-

mia szakmai stábja professzi-

onális személettel készíti ver-

senyzőit a kjokusin-vi lág ver-

se nyekre. Agócs mester szem-

lélete szerint ennek kiemelke-

dően fontos eleme a verseny-

zők egyéni kódjainak és élet-

kori sajátosságainak megfele-

lő edzések megszervezése.

Ilyen irányú képzésekre 

hirdették meg január 14–17. 

között az Y Akadémia edző-

táborát, természetesen a szi-

gorú Co vid–19-ajánlásokat be-

tartva. Összesen kilenc, egy-

másra épülő edzést tartottak 

négy nap alatt, s ezeket el-

méleti képzés és módszerta-

ni gyakorlati tapasztalatcse-

re is kiegészítette. A foglako-

zásokon a Yakuzák SE kiemelt 

versenyzői mellett az oroshá-

zi Zsiga Fight Team, valamint 

további két kjokusinegyesület 

küzdői vettek részt, így három 

szervezet négy klubja volt je-

len a közös gyakorláson.

Erre az alkalomra világ-

színvonalú, monumentális 

edzőtermet és a hozzá tarto-

zó profi eszközöket bérelt az 

Y Akadémia a fővárosban, de 

a szállást is úgy rendelték, 

hogy az segítse a rendkívül 

kemény, kiemelt felkészülés-

ben részesülő versenyzők re-

generálódását az edzések kö-

zötti szünetekben.
A tábor egyik legrutinosabb 

versenyzője ifj. Zsiga Zsolt 

volt, aki az egyesült államok-

beli Karate Combatre készül. 

Kerekes Réka, Gulyás Gyula, 

Kelemen Máté és a Yakuzák 

SE bajnoka, Mó czó Milán pe-

dig az idei sinkjokusin ma-

gyar bajnokságra, illetve az 

Európa-bajnokságra hangol-

nak. Ugyanakkor a berényiek 

kiemelt, tehetséges fiataljai is 

komoly célokkal vettek részt 

a budapesti edzőtáborban.

Mint megtudtuk, a gyakor-

lások percre pontosan, szerve-

zetten folytak egy olyan rész-

letesen kidolgozott terv sze-

rint, melyet az edzők a teljes 

gyakorlati tárral együtt már 

a tábor kezdete előtt megkap-

tak és egyeztettek. Az ideg-

rendszert és fizikai képessé-

get fejlesztő tréningek sport-

szakmai modulokban történ-

tek, kiegészítve az egyéni, 

testreszabott képzésekkel és 

terheléssel.
A hét edző – dr. Rácz Leven-

te, a Testnevelési Egyetem tan-

székvezetője, az Y Akadémia 

részéről Agócs Tibor szakmai 

vezető, Agócs Zsófia ka ra te-

szak á gi és erőnléti edző, Da-

rázs Mátyás, Fa la to vics Ádám 

és Tóth Benjámin erőnléti 

edzők, valamint Frid valsz ki 

Marcell, a Vasas erőnléti edző-

je – szemét semmi sem kerül-

hette el, így az egyéni képzé-

seken túl a csoportokban zaj-

ló edzések is nagy hatásfokkal 

zajlottak. Kiemelt helyszín a 

szállás közelében található kö-

zel ötezer négyzetméteres fit-

neszközpont volt, azonban az 

edzők a szálloda előtt ugyan-

úgy, mint a Duna-parton vagy 

épp a Budai Várban is meg-

mozgatták a ka ra té ká kat.

– Ez utóbbi helyszínen ko-

ra reggel 237 lépcsőfokon fu-

tottak fel és le a délelőtti két 

edzést megelőzően. Reme-

gő lábakkal, torkunkban do-

bogó szívünkkel mindez üde 

színfoltja volt az aznapi soro-

zatterhelésnek – nyilatkozta 

Agócs mester.
Még annyit, hogy a verseny-

zők minőségi terhelését Soly-

mosi Antal masszőr segítette 

munkájával, az Y Média pe-

dig a motivációt és az érzelmi 

feltöltődést segítette a Móczó 

Milánról szóló „Férfi munka 

volt” című nagy sikerű doku-

mentumfilmjével.

Honti Viktor tanítványai kiütéssel verték a fővárosiakat

Ismét az élre állt a Ceglédi KE 
KOSÁRLABDA Az NB I./B Zöld 

csoportjának rangadóján a 

ceglédi együttes 25 ponttal 

verte a listavezető Óbudai Ka-

szásokat a szolnoki Tiszavi-

rág Arénában lejátszott mér-

kőzésen.
Győzelmével a Cegléd átvet-

te a vezetést a tabellán. Folyta-

tás ma este Sopronban.
– Nagy intenzitással, ma-

gas hőfokkal mentünk bele a 

mérkőzésbe, úgy, ahogy elter-

veztük – mondta Honti Vik-

tor. – Védekezésben a gyako-

roltaknak megfelelően mű-

ködtünk, gyakorlatilag nem 

volt tiszta dobóhelyzete az el-

lenfél meghatározó játékosa-

inak. Támadásban rendre jól 

játszottuk a labdás kettő-ket-

tőket, és jó döntéseket hoz-

tunk. A harmadik negyedben 

sajnos ritmust vesztettünk, de 

az erőnket jelzi, hogy tudtunk 

fordulatot váltani, és a végé-

re visszaállítottuk a kiharcolt 

különbséget.
CEGLÉDI KE– 

ÓBUDAI KASZÁSOK 91–66  

(32–17, 26–15, 13–26, 20–8)

CEGLÉD: Tóth Z. 10/3, Fekete 

V. 27/15, Mészáros M. 4, Sza-

bó N. 8/6, Kovács B. 10. CSE-

RE: Csákvári 10/3, Csák 5/3, 

Hegedűs G. 4, Várbíró 5/3, Ná-

rai 2, Berkics M. 6. EDZŐ: Hon-

ti Viktor. Varga Csaba 
A ceglédiek irányítója, Tóth Zoltán (fehérben) dupla-duplával, tíz pont-

tal és tizenegy gólpasszal segítette csapatát  Fotó: Nagy Balázs

Kerekes Réka és Moczó Milán gyakorlóküzdelmét mesterük, szenszei Agócs Tibor felügyelte az edzőtáborban  Fotó: Y Média 

Móczó Milán már januárban kirobbanó erőben van
A januári edzőtábort megelő-

zően a jászberényi székhelyű 

Yakuzák SE/Y Akadémia az 

ilyenkor szokásos, év eleji ad-

minisztrációval, szerződésköté-

sekkel és vizsgálatokkal indítot-

ta az évet. Így például a 19 esz-

tendős válogatott, Móczó Milán 

egyéni képzése már az Orszá-

gos Sportegészségügyi Intézet 

laboratóriumában elvégzett ob-

jektív teljesítménydiagnosztikai 

vizsgálat eredményeinek tükré-

ben valósulhatott meg. A dr. Ko-

vács Péter által vezetett vizsgá-

lati protokoll idén több új elem-

mel bővült, így egyre szélesebb 

alapokkal indulhat az év a fiatal 

versenyző számára. Bár a vizs-

gálati eredményeket az egyesü-

let természetesen bizalmasan 

kezeli, annyit megtudhattunk, 

hogy Milán a mérések szerint is 

kirobbanó erőben van.

Magyar siker 
a brazilok ellen
KÉZILABDA Lapzártakor kap-

tuk: a magyar válogatott 29–

23-ra legyőzte Brazíliát az 

egyiptomi világbajnokság kö-

zépdöntőcsoportjának első 

fordulójában tegnap este. 

A folytatásban szombaton 

a lengyel, míg hétfőn az Eb-

címvédő spanyolokkal egy-

aránt 18 órakor találkozik 

csapatunk.  (vcs)

Rosszul kezdte 
az évet a Fradi
LABDARÚGÁS A hazai pályán 

játszó Ferencváros 1–0-s ve-

reséget szenvedett a sereg-

hajtó Diósgyőrtől az NB I. 

második fordulójából elha-

lasztott mérkőzésén. A ki-

esés ellen harcoló DVTK gól-

ját Suljic szerezte a 84. perc-

ben. A címvédő zöld-fehé-

rek 1376 nap után vesz-

tettek bajnoki találkozón a 

Groupama Arénában, ahol 

61 mérkőzésen át tartott a 

veretlenségi sorozatuk. (vcs)

A Real Madrid 
kupamalőrje
LABDARÚGÁS A spanyol Király-

kupában a legjobb 16 közé ju-

tásért a Real Madrid a har-

madosztályú Alcoyano ottho-

nába látogatott, és bár meg-

szerezte a vezetést az első fél-

idő utolsó percében, a haza-

iak feltámadtak, kiharcolták 

a hosszabbítást, amelyben 

tíz emberrel a győztes gólt is 

megszerezték (2–1), és to-

vábbjutottak.  (nso)

Hat gárda küzd 
majd a serlegért
FUTSAL Futsaltornát rendez 

szombaton 9 órától a Szol-

noki Sportcentrum Nonprofit 

Kft. a Tiszavirág Arénában. A 

mérkőzéssorozatra hat U13-

as legénységet hívtak meg. 

Az A csoportban a Szolno-

ki MÁV, a Szanda Focisuli és 

a Lurkó Focimánia, míg a B 

jelű hármasban a Cegléd, a 

Rákóczifalva, valamint a Tö-

rökszentmiklósi csapatai 

lépnek pályára a 2x15 per-

cen át tartó mérkőzéseken. 

Kora délután a csoportok 

azonos helyezettjei játsszák 

majd a helyosztókat. Termé-

szetesen a győztest, a do-

bogósokat, valamint a torna 

legjobb játékosait is díjazzák 

a szervezők.  (vcs)

HÍREK

A Budai Várban 
237 lépcsőfokon 
futottak fel és le 
a karatékák 

Kikaptak hölgyeink 
a görög csapattól 
VÍZILABDA A magyar hölgycsa-

pat tegnap 8–5-ös vereséget 

szenvedett a görög együttes-

től, így cso port má   so dik ként 

jutott a mai negyeddöntőbe a 

Triesztben zajló olimpiai kva-

lifikációs tornán. Válogatot-

tunk gólszerzői Szücs, Vályi, 

Illés, Gu ri sat ti és Keszthelyi 

voltak egy-egy találattal.

A mérkőzés krónikájáról 

annyit, hogy folyamatosan, 

szinte minden támadásban ki-

állítottak valakit a játékveze-

tők, így a két csapat gyakorol-

hatta az emberelőnyös helyze-

teket, de az első negyedben a 

magyar és a görög válogatott 

is csak egy-egy alkalommal 

volt így eredményes. Bíró At-

tila tanítványai a folytatásban 

sem találták a rivális védeke-

zésének ellenszerét, így a két 

ötméterest is értékesítő görö-

gök a harmadik negyed köze-

pére három góllal elléptek. A 

zárófelvonást pedig gyors gól-

lal kezdték, ezzel gyakorlati-

lag el is döntötték az összecsa-

pást. Csapatunknak nem volt 

esélye a fordításra.
A mieink ma 14 órakor a 

négy közé jutásért az A cso-

port harmadik helyezettjével, 

jó eséllyel a franciákkal talál-

koznak. A nyolccsapatos tor-

náról a két döntős jut ki a toki-

ói olimpiára.  Varga Csaba
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