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MACSAR GABOR

KARATE SZAKEDZO BSC KONFERENCIA 2025
SZAKMAI NAPOK A FELSOFOKU KARATEEDZO-
KEPZESBEN RESZT VEVOK SZAMARA

Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem Sport- és Egészségtudomdnyi Kutatdesoport,
Eger
Magyar Karate Szakszivetség, Budapest

Absztrakt

A képzés legfébb célja, hogy a karate BSc szakedzd képzés elvégzésével a kibocsdjtott
szakemberek felséfokd szaktudds birtokdban magasabb szinten végezzék edzdi
tevékenységiiket. A nagy maltd Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem Sporttudomdnyi
Intézete a Magyar Karate Szakszovetséggel egytittmikodve innovativ médon kozeliti meg
a felséfoku karate szakedz8k képzését. A magasabb szinten végzett karate szakedz8i munka
orszdgosan hozzdjérul a hatékonyabb eredményességhez, mind az utdnpétlds, mind pedig
a felndtt versenyzdk sikerein keresztiil. A feladatorientdlt médszertani képzés elméleti
és gyakorlati oktatds a tudomdnyosan aldtimasztott informdciék mentén szimos kiilss
elé6adé bevondsaval torténik. Ezt a torekvéstinket timogatta a NAT 2020 Karate az iskolai
testnevelésben ,,Onvédelmi és kiizd8sportok” projektje (Mdcsdr és Csdkviri, 2021), tovdbba
a kozelmultban megjelent irdsok, mint ,,A Magyar Karate Meghonosoddsa” (Mdcsar, 2022)
vagy ,,A karate oktatds elmélete és gyakorlata” online szakkdnyv megjelenése (Mdcsir,
2025) és a most megrendezett karate szakedzdi konferencia, melynek el6addsanyagait jelen
irdsunkban adjuk kozre.

Tovabbi célunk, hogy a tradiciondlis karate oktatdsit (Nakayama, 1966) a folyamatos
képzések dltal magasabb szintre emeljitk. Hasonloképpen a karateedz6i munka
szinvonaldt, a kivélasztdst és az edz8i munka eredményességét is, amely az edzék hatékony
egyticemiikodésével hozzdjérul a sportdg kiemelt megitéléséhez és elismertségéhez.

Tanulmdnyunk mentén lehet8ség nyilik azoknak a tovdbbi oktatdsi megkozelitéseknek
és gondolkoddsbeli innovécidknak, metédusoknak a beépitésére, amelyek a kovetkezd

idészak edzdi tevékenységének finomitdsit timogatjak.
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70 Mcsdr Gdbor
Bevezetés

Az egri Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem (a tovdbbiakban: EKKE) Sporttudomdnyi
Intézete (a tovdbbiakban: SI) a karate sportszakmai gyakorlati napok keretén beliil
konferencidt szervezett a Magyar Karate Szakszovetséggel (a tovabbiakban: MKSZ) és
a Magyar Testgyakorlok Kére (réviden: MTK) Karate Szakosztdlydval. A rendezvényt
2025. november 20-4n rendeztiik, melynek hdzigazddja az MTK Karate Szakosztilya vol.

A megnyitéban el6zményként elhangzott, hogy kordbban, 2022. december 12-én az
egri EKKE liceumi épiilet konyvtartermében az egyetem és az MKSZ egytittmikodési
szerz8dést irt ald a karate szakedzdi képzésre. Ezt — a karate felséfokt edzéképzésén kiviil
tovibbi négy sportdgban — prof. dr. Bognar Jézsef egyetemi tandr, az EKKE SI akkori
igazgatdja, a doktori iskola tagja készitette eld. Ezutdn vezették be a karate BSc szakedz
képzést, aminek része az onvédelem okratdsa (Csel6tei, 19205 Mdcsdr, 2024). A hdroméves,
vagyis hat szemeszterbdl a1l felséfoka karate szakedzd képzést megelézte egy komoly
elékészitd munka. Ennek részét képezte az egyiittmikodési megallapodds elékészitése és a
képzés 6 féléves tantervének 6sszedllitdsa, kimunkdldsa, melyet dr. habil. Fiigedi Baldzzsal,
az egyetem SI kiizdésportfelelésével e cikk szerzdje koordindlt.

Jelenleg az EKKE SI egy végzds harmad- és egy els6éves évfolyamot oktat. Ennek a
képzési folyamatnak az egyik dllomdsa volt az itt rogzitett konferencia, melynek védnékei: 4r.
habil. Benczenleitner Ottd, az EKKE Sporttudomdnyi Intézetének mb. igazgatdja, egyetemi
docens, és dr. Mészdros Jdanos, aki az MKSZ és a Magyar Versenysport Szovetség elnoke.
A szakmai konferencia el6addsain a felséfoku karateedz-képzésben részt vevé harmadik
évfolyam szdmadra kotelezd volt a részvétel, de 6nkéntes alapon az elsé évfolyamosok is

részt vehettek a Budapesten szervezett eseményen.

A konferencia felkért el6adéi az aldbbiak voltak:

*  Fischer Mihdly, a Magyar Karate Szakszovetség felndtt kumite valogatott
edzdje, olimpiai bronzérmes versenyzé felkészitdje, az MTK Karate Szakosztaly
vezetbedzbje. Témdja: A vdlogatott edzések kihivdsai (csapatépités, tdmadé/
védekezd stratégiai gyakorlatok, individuumok felkészitése, ellenfelek elemzése).

e Hdrspataki Gédbor, magyar vilogatott karateversenyzd, olimpiai bronzérmes
karatéka, az MTK Karate Szakosztdly utdnpétldsinak edzéje. Témdja: Utam a
cstcsra, kihivdsok és nehézségek.

e Dr. habil. Léndrt Agota, a Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi Egyetem
Pszicholégiai és Sportpszicholégiai Tanszékének kordbbi tanszékvezetdje, a
Széchenyi Istvin Egyetem tandra. Témdja: A versenyzdéi mentdlis tréning

lehetéségei.
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o Szildgyi Gergd, erénléti edz6 (Kapu Tibor trhajos erénléti felkészitdje). Témdja:
A rendszerszintl gondolkodds az utdnpétlds erénléti edzésében.

*  Biichler Zsolt, a Magyar Karate Szakszovetség felndtt kata vélogatott edzdje, az
MTK Karate Szakosztaly edzéje. Témadja: Az egyéni és csapatoktatds tapasztalatai,
nemzetkozi trendek.

A hdzigazda dr. Mdcsdr Gdbor, az EKKE Sporttudomdnyi Intézet karate BSc szakedzd
programjinak vezetdje (6 dan). Feladatai: a szakmai nap megszervezése, dsszefogisa,
megnyitdsa, az el6ad6k felkonferdldsa és a konferencia zérésa.

A kovetkez6kben az el6addsok révid tartalmi ismertetését adjuk kdzre — némelyeket
leir jelleggel, egyes szam harmadik személyben, mdsokat egyes szdm elsé személyben, az

eléadot idézve.

Fischer Mihdly: A vilogatott edzések kihivésai (csapatépités, timadé/védekezd
stratégiai gyakorlatok, individuumok felkészitése, ellenfelek elemzése)

Az el6ad6 a WKF karatevélogatott munkdjéval kapcsolatban hdrom témdt osztott meg:

e Elmondta sajit gondolatait és tapasztalatait arrdl, hogy jelenleg hogyan mikodik
a valogatott; melyek a miikodést érintd aktualitdsok; mi a mikodés elve és
szerkezete; hogyan 4ll 6ssze a jelenlegi vdlogatott; milyen korcsoportokra bontjik
a sportoldkat, és milyen nehézségekkel, problémdkkal kell megkiizdeni az
edz8knek napjainkban.

*  Akovetkezd témakér egy versenyzdi élettit volt, amelyet az el8adé négy kiilonbozd
szakaszra bontott fel. Egy tehetséges sportoldnak, versenyzének a felkésziilése
sordn a negyedik szakasz lesz az, ahol tulajdonképpen mar felnétt sportoléva fog
vélni.

* A harmadik részben ismertette a versenyzdk elemzését, a taktika oktatdsdc és

felépitését, tovabbd annak felbontdsit az egyes korosztalyoknal.

Megtudhattuk, hogy @ felnérr és a korosztdlyos vdlogatott tevékenysége az egyesiiletekben
alapvetden a klubmunkdban folyik. A sportolékat az edz8k delegdljék a vdlogatottba. A
vélogatott hetente vagy kéthetente 6sszetartd keretedzéseket tart. Rendkiviil fontos, hogy
a valogatott edzdje és a klubedz8k kozott megfeleld kommunikdcié miikodjon, amire
torekszenek is. Szakmai férumokat és egyéb olyan lehetdségeket, edz8tdborokat szerveznek,
ahol a tovabbi fejlédést és az érdekelt felek kozotti kozos gondolkoddst jobban el tudjik

mélyiteni.
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A vilogatott keret két csoportra bomlik; a kadett és a junior elsééves versenyz8kre. Itt
nagyobb létszimmal tudunk dolgozni, felkésziteni, felépiteni sportoldkat. A kdvetkezd
csoport a junior misodévesek, majd végiil egyiitt dolgozik az U21 és felndtt kategoria.
Az aktudlis trendeket és a kategéridk jellemzdit figyelembe véve prébdljuk a vélogatott
edzéseken fejleszteni a sportol6kat. A junior masodév és az U21, valamint a felnétt sportolok
kerete szlikebb, igy a két kategéria egy id8pontban, egy edzésen, egy felkésziilési idépontban
dolgozik. Ennek az az oka, hogy jelenleg a magyar karatevalogatott egy generdciévaltdson
megy keresztiil. A felndtt sportoldink szdma sajnos kedvesebb. A fiatalabb, U21 korosztdlyt
sportolok most Iéptek be a felndtt kategdridba, és még nem rendelkeznek kelld tapasztalattal.
A junior médsodévesek pedig egy olyan véltds el6tt dllnak, ahol el kell kezdeniink 8ket a
felnétt mez6nyhoz szoktatni. A jelenlegi felnétt sportoléinknak igy tudjuk biztositani a
partnerdllomdnyt. Az U21-es sportoldink még tudnak meriteni a felndttek tapasztalataibdl és
kozdsen dolgozni veliik. A junior mdsodévesek pedig adjék azt a fiatalos energid, frissességet
vagy akdr sebességbeli és kombindcidbeli kiilonbséget, amelybdl a tobbiek is sokat tudnak
nyerni az edzések sordn. Az érettebb sportolok dtadjak mindazokat a tapasztalatokat a
fiatalabbaknak, amelyekkel rendelkeznek. Ezzel a metodikdval kapnak a fiatalabbak egy
olyan életpdlyamodellt, amellyel el tudjuk ket juttatni az eredményesebb felnétt sportoléi
léthez. A hosszi tavi cél a magyar vdlogatottndl, hogy megerdsitsiik a felndtt sportoléink
létszdmdt. Jelenleg ez egy valds kihivds, amely nemcsak a mi sportdgunkban van jelen,
hanem szdmos mds sportdgban is. A Magyar Karate Szakszovetséggel és a klubedzdkkel
egytittm(ikddve megprébdlunk egy olyan rendszert kialakitani, amelyben a fiatalabb,
utdnpétldskort sportolék nem eroddlédnak el. Az egyes csoportnak kéthetente vannak
osszetartd vilogatott edzései, a haladé kettes csoportnak pedig hetente. Arra is toreksziink,
hogy hétvégi vélogatott tdborokat, eseményeket szervezziink. Ezeken a hétvégi tdborokon
nemcsak szakmailag tudunk jobban elmélyiilni, hanem tbb idét lehet forditani a csapat
oOsszetartdsdra. A kohézié rendkiviil fontos meghatdrozdja annak, hogy ez a kozosség
hosszti tivon egyiitt tudjon dolgozni. Ez a fajta kozosségépitéssel egybekotott munka
fogja meghatdrozni a vélogatott kévetkezd iddszakit. Ez persze nagyon nehéz kihivis,
mert a versenynaptdr nagyon zsufolt, és nem igazdn teszi lehet6vé, hogy sok ilyen esemény
legyen. Torekedni fogunk arra is, hogy a vidéki, regiondlis akadémidk tagjai is tobbszér
taldlkozzanak, igy vidéken is lennének kozos edzések. A vilogatott edz8k és az akadémiai
edzdk egylictmiikddése, illetve a budapesti és vidéki sportolok kozos munkdja javithatja
az eredményességet.

A versenyzdk négy életszakaszdt az aldbbiak szerint hatdroztuk meg. Az els§ szakasz a
7-11 éves kort sportoldkrdl szél. Ez egy nagyon szenzitiv id6szak a versenyz8k életében,
igy azt gondoljuk, hogy a legjobb edz8kre van sziikség. Ebben az id8szakban fontos, hogy
a karate stabil alapjait megfeleléen kezdjék el tanulni a gyerekek. Eppannyira fontos, hogy



Karate szakedzd BSC konferencia 2025 73

kialakuljon a sportdg szeretete, ahogy a belsé motivicié kiépitése, valamint az életkori
sajdtossdgok, képességek fejlesztése.

A misodik szakasz a 11-14 év kozotti sportolokra vonatkozik. Ebben a szakaszban mér
ajanlott, hogy egy antropoldgiai mérésen is részt vegyenek a gyerekek. Ennek legf6bb célja,
hogy nagyjdbdl kideriiljenek a sportoldk adottsdgai, példdul hogy milyen sulycsoportban,
kategéridban fog versenyezni az adott karatéka, hiszen erre célirdinyosan lehet épiteni a
tovabbi felkészitését, fejlesztését is. Itt is a legjobb edz8kre van sziikség, mert ez nagyon
fontos szegmense az életitnak. Ebben a szakaszban mdr a WKEF-technikdkkal és technikai
rendszerekkel is tisztdban kell lennie, és egy alapvetd taktikai tuddssal is rendelkeznie kell
a sportolénak. Ha a megfeleld szakemberek bevondsdnak segitségével el tudunk kezdeni
ezekkel a sportoldkkal profi médon foglalkozni, akkor esetiitkben behozhatatlan elényre
tudunk szert tenni. Ebben az id8szakban a sportolé olyan bioldgiai érésen megy keresztiil
(pl. belsd szervek, iziiletek, csontszerkezet, nemi érés stb.), és olyan fizikdlis fejlédés veszi
kezdetét (pl. ez a kor az izomtdmeg-ndvekedés legintenzivebb szakasza), amelynek tudatos
felépitése behozhatatlan, ugrdsszert elényokkel jar. Amint mdr emlitettiik, a technika
fejlesztése mellé bejon az alapszintd taktikai tudds oktatdsa, elsajdtitdsa is.

A kovetkezd szakasz a 14—17. év kozé esik. Itt mdr a sportoldk kialakult technikai
rendszerrel és alapvetd taktikai képességekkel is rendelkeznek. Ekkor elkezdenek
téthelyzetekben versenyezni. Ebben az idészakban is fontos a kiils8 sportszakemberekkel
toreénd egyticemiikodés. Példdul a sportpszicholdgus, az erdnléti edzd, a dietetikus is
bekapcsolédnak a munkdba, illetve tovibb kell fejleszteni a taktikai ismereteket. A
pszicholégiai felkészités segit a kiilonféle stressz- és versenyhelyzetek személyes
menedzselésében. Példdul a mentilis tréning és a gondolatban elképzelt legjobb eredmény
segitenek a gy6ztes bedllitottsigot elérni.

A negyedik szakaszba a 18 év feletti sportoldk tartoznak, akiknek az esetében mar
egyéniségekrdl beszéliink: eddigre kialakul a sportolé karateversenyzdi egyénisége. A
megfelel8en felkésziilt sportolé rendelkezik nemzetkdzi tapasztalatokkal. Felkészitése
mir teljesen egyénre szabott, kialakulnak ndla a rutinok és ritudlék, a sportolé maga
gondoskodik a stlycsoportba keriilésrél (példdul adott esetben a fogydsardl). Tobbnyire
azt is tudja, hogy milyen kiegészitd gyakorlatokkal segitheti a formdba keriilést. Fontos,
hogy olyan menedzsment miikddjon a hdttérben, amely egytictmikodd, és lehet6vé teszi
a sportolé nemzetkozi megmérettetését és a tapasztalati korének szélesitését. A megfeleld
nemzetkozi partnerek és versenytapasztalatok 6ridsi kéltségekkel jarnak. Egy bizonyos szint
felett gyakori a partnerhidny, amit nehéz kikiiszobolni. Ez egy rendkiviil fontos momentum
egy kivélé sportolé életutjdnak felépitésében.

A kévetkezdkben a taktikai elemzésril és a taktikai munkdrdl esik szd. A raktikai érettség
a sportoléval egyiitt fejlddik. Ezt négy szakaszra lehet felbontani, amelyekre megfeleld
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figyelmet kell forditni. Ezek alapjdn kell eljuttatni a sportolékat a csticsversenyzési szintre.
Az elsd két életkori szinten csak az alapvetd taktikdval foglalkozunk, egészen 13 éves
korig. Ezt nagyon évatosan kell kezelni, mert ha ttlzottan sok taktikai helyzetbe allitjuk
a sportoldkat, akkor el tudjuk venni a kreativitdsukat. Elveszithetik a jdtékossdgot és
kombinativ képességet, illetve csdkkenhet a dontéshozatali hajlandésag. Korldtozottd valhat
a kreativitds és egy 4j taktikai helyzet megoldéképessége, valamint a magabiztossdg, és
mindez a kés@bbi idészakra is negativ hatdssal lesz. Az oktatott dltalinos taktika a mérkézés
kozben toreént taktikai helyzetek nagyon alapszinti megolddsdt jelenti. Példdul mit kell
tenni, ha az 4llds 0-0, vagyis dontetlen, mit kell tenni elénynél, és mi a teendd hdtrdnyndl?
A meccsre felépitett taktikai viselkedéssel és a taktikai helyzetekkel kell tisztdban lenni.

A kovetkezd szinteknél, az emelt szintd taktikdndl mdr egy sokkal specidlisabb
felkésziiltséget igényel az okrtatds. Itt mar megjelenik a tudatos elemzés. A harmadik-negyedik
korcsoportt haladé sportoléknak mdr akdr a nemzetekre vonatkozé tulajdonsigokkal,
jellemzdkkel is tisztdban kell lenniiik. Fontos lehet megvizsgdlni, hogy egy-egy nemzetnek
milyen kulturdlis, szocidlis hdttere van. Honnan jonnek ezek a versenyzék, és mi hatdrozza
meg jellemiiket, szokdsaikat? Itt mar kiilonboz4 versenyzdi profilokat is érdemes bemutatni,
amelyeket mdr kategéridkra, versenyzdkre lebontva lehet dttekinteni. Figyelembe vessziik a
versenyz8k kiilénbo6zd tulajdonsdgait, szokdsait, timadé-védekezd stratégidit, mindezt olyan
részletességgel, hogy melyik liba van elsl, mik az erésségei stb. Igy sokkal specifikusabba
tudjuk tenni a felkésziilést. A felkésziilés tovébbi szintjein a versenyzés egyéb kériilményeire
vonatkozdan is felkészitjiik a sportolékat, példdul ilyen lehet a versenybirék tdimogaté vagy
nem tdmogatd hozzidlldsa.

A hallgatésdg egyik kérdése volt az eléadéhoz az aldbbi: ,Hogyan lehet bevonni a
felkésziilésbe a birékat?” A vélaszban elhangzott: gy, hogy felkérik 8ket a kumite edzések
lefolytatdsakor a mérk8zések versenyhez kozeli dllapott vezetésére. Ilyenkor tovabbi cél az,
hogy a birék személyesen taldlkozzanak a vélogatott versenyzdkkel, és megismerjék Sket.
Nagyon sok biré ugyanis csak a versenyeken taldlkozik a sportoldkkal, egyébként nincs
semmilyen kapcsolata velitk. Amikor viszont az edzésekre is eljonnek, litjdk a munkdt,
akkor létrejohet koztiik egyfajta interakcié. A biréi munka nem egy magasabb létdllaport,
hiszen segiteni kell a versenyz8ket és lehetdleg tdmogatni a jo technikai végrehajtdst, az
igyekezetet és azt a munkdt, amelyet a sportolé elvégzett, illetve a versenyen eldonteni a
sorrendet a szabdlyok betartatdsa mentén. Amikor elhivjuk a birdkat az edzésekre, és azok
a munka sordn itélnek meg egy dontést egy szitudcidban, akkor dltaldban azt kérjiik téliik,
hogy ne a szabdlyt mondjék el, hanem az adott szitudciéban a doéntési mechanizmust.
Péld4ul egy hatranyban 1év6 szitudciéndl mi az a mechanizmus, amitél 4t tud formalédni
a biré dontése, egy negativ megitélési poziciéban mi kell ahhoz, hogy a hdtrdnybdl

tdmogatdst tudjon szerezni a versenyzd, és a biré pontot itéljen neki?
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Ez dltaldban egy folyamat. Sok id8, mire a versenyz8 meg tudja gydzni a birdkat, hogy
még képes megforditani az adott a meccset, illetve a kdvetkezd prébélkozdsok alkalméval
véllaljon olyan déntést, amilyet eddig nem hozott a meccsen, és kezdjen el tdimogatni mést,
mint akit elétte. A sportoldnak is fontos megértenie, hogy ha a kiizdelem sordn hétrdnybél
csindl egy vagy két nagyon jé megolddst, amely pontértéki, de nem kap rd birdi timogatést,
az normalis. Azért normdlis, mert a folyamat ott indul el, amikor elkezd kiizdeni, és majd
aharmadik vagy a negyedik j6 megolddsdra — ami lehet, hogy mdr csak félig j6, de az el8z8
akei6 igyekezetét dijazzdk — megitélik a pontot. Az egész mechanizmus emberi tényez8k
osszességébdl all, ezért leginkdbb ezekre vagyunk kivincsiak.

Egy nemzetkozi versenyen az is szimit, hogy ki milyen orszdgbdl jon. Ez a tudds jél
jon ahhoz, hogy eldoéntsd, mit vallalhatsz veliik szemben, és mire szdmithatsz a birék
megitélésével kapcsolatban. Sokszor a birdi dontések nem elég konzekvensek, aminek
a kovetkezménye, hogy nem tudsz mire visszautalni a sportoléknak, amit a sziilék sem
értenek meg. Ez pedig egy negativ spirdlhoz vezet. A versenyzg elbizonytalanodik, és csak
a biztosat hajlandé bevillalni, nem tudja, mire kaphat pontot, és mire nem. Alacsonyabb
szint{i versenyen van lehetdsége a versenyzdnek korrigilni a hibdit. Magasabb szinten ez
mdr nagyon nehéz feladat. Egy hibdnak a kikényszeritése tulajdonképpen adott esetben
majdnem egy meccsen keresztiil térténik. Amikor arrél beszélgetiink, hogy milyen passziv
egy mérkdzés, tulajdonképpen rendkiviil nagy a szellemi vagy stratégiai aktivitds. Nagyon
nagy aktivitdsnak kell torténnie, hogy ne torténjen semmi. Ezzel 6sszefiiggésben sziiletett
egy szakcikk a kozelmultban (Mdcsdr, 2023).

A kiizdelem a nemzetkdzi szinteken teljesen mds. Napjainkra a taktika megvéltozott.
Az elsé pontszerzéstdl fogva sokkal inkdbb érzésbdl, 6sztonbdl torténik a kiizdelem. Az
adott mérkdzésen beliil az elény értékesitését kovetSen figyelnie kell a sportolénak arra,
hogy utdna az adott kiizdelmen beliil ne torténjenek tovabbi akcidk, ami esetleg a mdsik
felet hozza taktikai elénybe. A dontési mechanizmus megkoveteli az 6sztondsséget és a
kombinativ képességet, amelyet maximumon kell mikodtetni.

Sz6 volt a taktikdrdl és a taktikai elemzésekrdl is. A taktikai érettség a sportoléval egytitt
fejlédik. 7-13 éves kor kozott a taktikai képzést és annak alapjait, vagyis az dltaldnos taktikai
oktatdst 6vatosan kell kezelni. Ha a sportolét tillzottan sok taktikai helyzetbe allitjuk, akkor
elveszitheti kreativitdsdt. Ezzel elvehetjiik a jitékossdgi, illetve a kombinativ készségét,
képességét. Ezdltal pedig csokkenhet a dontéshozatali magabiztossdga. Az oktatott 4ltaldnos
taktika kumitében, hogy mit csindlunk dontetlen helyzetben, elénynél és ponthdtranynal,
mik a szabdlyok, hogyan kezelik a helyzetet és a versenyzdéket a versenybirék. Tehdt az
adott mérkdzésre felépitett taktikdval kell tisztdban lenni.

Az emelt szint taktika egy specidlis oktatdst igényld teriilet, amely a sportoldi lét
harmadik-negyedik fdzisdt érinti. Itt mdr figyelemmel kell lenni az adott nemzetek
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tulajdonsdgaira, szocidlis, kulturdlis attribitumaira. Illetve kiilonboz6 versenyzdi profilokra
épitjiik a takeikde. Ez sokkal specifikusabbd tudja tenni az emelt szint( taktikai elemzést
és az abbdl fakadé felkésziilést.

Hairspataki Gdbor: Utam a csticsra, kihivdsok és nehézségek

Most 24 éve, hogy elkezdtem karatézni, akkor 6téves voltam. Szdmos sportdgat kiprébdltam
kozben, de a karate volt, amit legjobban megszerettem. En egy igazdn versenyéhes
versenyzd voltam, a versengés adott egy olyan motiviciét, amelyen keresztiil tudtam a
technikdimat ellendrizni és fejleszteni. A versenyeken meghigyeltem a karatésok mozgdsit,
technikdit, aminek az volt a célja, hogy beépithessem az én karatémba, és ezdltal jobb
és jobb legyek. Ami nekem elinditotta a versenyzdi pélyafutdsomat, az az esemény volt,
amikor egy versenyen formagyakorlatban és kiizdelemben is aranyérmes lettem. Akkoriban
csoddlattal néztem a felndtt versenyz8k technikai tigyességét, és minden remek technikdt
meg akartam tanulni. Az interneten kerestem magamnak olyan példaképet, aki az edz6m
mellett motival engem, és akinek a technikdit elsajdtithatom. Akkor jott képbe ndlam
Rafael Aghayev karatemester, a legeredményesebb versenyzd, tizenkétszeres Eurépa-
bajnok, 6tszords viligbajnok. Nagyon félve prébédltam mindig egy kicsit kozeledni hozz4
a versenyeken. 2012-ben az elsd korosztilyos Eurépa-bajnoksdgomon Azerbajdzsdnban
& volt az azeri korosztilyos vilogatott egyik edzdje. Nem mertem hozzd odamenni. A
fotésunk, dr. Vincze Angéla ismerte. O odavitt hozz4, és tudtunk késziteni egy kozos
képet. Ez szimomra hatalmas motiviciét jelentett. Alig virtam, hogy kijojjon egy uj
vided az interneten, amelyet megnézhetek és kielemezhetek. Természetesen megprobéltam
megcsindlni versenyhelyzetben azokat a technikdkat, amelyeket igy elsajdtitottam.

Konkrétan azzal a libsopréssel és annak befejezésével szereztem meg els vilagbajnoki
bronzérmemet, amelyet az 8 vide6jébol tanultam. Ett8l az idSponttdl szdmitva két év miilva
mér egymds ellen kiizdéttiink egy versenyen. Azéta szdémos alkalommal taldlkoztunk a
tatamin, és kiizdottiink egymadssal, amire nagyon biiszke vagyok.

Az eddigi életemben, sportpdlyafutdsom sordn szdmos kihivassal kellett megkiizdenem.
Volt olyan idészak, amikor sajnos nem gy sikeriiltek a versenyek, ahogyan elterveztem,
pedig rengeteg munkdt tettem bele. Nevel8edz8mtdl, Faragd Tibortdl 2012-ben 4tjottem
a Dinamic Sportegyesiiletbe, amely jelenleg az MTK Karate Szakosztalya.

Volt olyan idészak, amikor nem ment a versenyzés, nem jottek az eredmények. Nem
mentek Ggy a technikdk, ahogyan szerettem volna 8ket megesindlni. Voltak személyes
problémdim és szezondlis kihagydsaim, amelyek jelentds befolydssal lehettek a jovébeni

eredményeimre. Ilyenek voltak a sériiléseim, példdul orrtorés, kézfejtorés, bokaszalagnyuls.
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Ebben az id8szakban meglehetésen mélyponton voltam. Akkoriban az segitett
leginkdbb, hogy lementem az edzésre, és probdltam magam beleképzelni az edzésen zajlé
gyakorlatokba, szitudciokba, helyzetekbe. Azokat a pozitivumokat prébéltam kiemelni
magamban, amelyek segitettek, és amelyekbdl elére tudtam jutni.

A vildgbajnoksdg elétt hdrom hénappal egy rigds kovetkeztében megsériile az
dgyékomban a szalag, amit meg kellett miiteni. A miitét utdn két hétig otthon fekiidtem.
Ezt kovetden minden edzésre lementem, és ismét prébdltam mentdlisan beleképzelni
magam a helyzetekbe. Tizenhat évesen gyorsan regenerdlédtam, és amint megkaptam
a versenyorvos engedélyét, rogton munkdhoz littunk. Ez a belsé motivacié és mentilis
tréning akkora erdt adott, hogy ekkor szereztem meg az els§ vildgbajnoki érmemet.

Az olimpiai éremig tarté utam nagyon hosszu és fdraszt6 volt. A karate olimpiai
megszavazdsit kovetden egy négyéves kvalifikdcids id8szak kezdédott, ahol a sportoldk
a versenyeken pontokat tudtak szerezni. Jelent8s korldtozdsok voltak, hiszen minden
kategéridban a vildgranglistdrdl a legjobb négy versenyzd juthatott ki az olimpidra. Arrél a
versenyrdl, ahonnan mi indultunk, dsszesen hdrom versenyzd keriilhetett ki. Japdn, mivel
szervezd orszdg volt, kapott egy ,Host” kdrtydt. Mi sajnos nem keriiltiink be elsé korben a
vildgranglistdrdl az els6 négy kozé, ezért megprobaltunk egy olyan kvalifikdciés versenyre
felkésziilni, ahonnan kézvetleniil ki lehetett jutni az olimpidra. A felkésziilés nagyon jol
sikeriilt, de akkor jott a Covid19. Ez rendkiviil demotivalé volt, hiszen egy évvel kitoltdk
a felkésziilési idét. Ez jelentdsen befolydsolta a formaidézitésiinket.

Azonnal munkdhoz ldttunk, amikor mdr lehetett jarni edzésre. Természetesen csak
engedéllyel, buborékkériilmények kozott edzettiink. Ebben az utolsé egyéves id8szakban
a Senseijel (jelentése: edzd) az edzéseimet hdrom részre osztottuk.

Az els részben az eré-dlloképességet épitettiik fel, és a széridk begyakorldsdt végeztiik.
Azt tudni kell, hogy az olimpiai kvalifikdciés versenyen bérki elindulhatott. Az én
kategéridmban ezen a versenyen 202 nevezd volt, ami azt jelentette, hogy egy 256-0s
tablabdl kellett bejutni. Ez 6sszesen hét kiizdelmet jelentett: ha bejutottdl a dontébe vagy
a vigaszdgi mérkdzésekbe, akkor volt egy kormérkézés. A négy versenyzdbdl, aki érmet
szerzett, csak hdrom juthatott ki az olimpidra. Ha az dsszes mérkdézést osszeadjuk, ez 10
meccset jelentett.

A midsodik részben voltak a taktikai kielemzések, ahol azt latolgattuk, hogy kik lehetnek
ott a kormérkdzésben, illetve a legjobb 32-ben és 16-ban. Minden héten kétszer tiltiink
ossze az edz6mmel a lehetséges ellenfelek videdit kielemezni.

A harmadik, vagyis utolsé szakaszban, a finomhangoldsnél az elemzéseket felhaszndlva
azokat a taktikai elemeket gyakoroltuk be, amelyekkel le tudtuk gyézni a lehetséges
ellenfeleket.
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A kvalifikdcids verseny el8tti utolsé egy hénapban dsszedllitottunk egy tizfés versenyzdi
stabot, akikkel le tudtuk modellezni a lehetséges ellenfelek valamennyi mérkézését. Példdul
ha az egyik ellenfelem az egyiptomi versenyzd volt, akkor elmondtuk a segitének, hogy
hogyan tdimadhat, milyen reakciékat csindlhat, illetve milyen helyzetekben hogyan
védekezzen. Az én feladatom az volt, hogy tgy kiizdjek, hogy olyan stratégidt alkalmazzak,
amellyel meg tudom verni a szimuldlt ellenfelet. Ezeket a stratégiai finomhangoldsokat
szépen lebontva egyesével megesindltuk az edzéseken. A kovetkezd napon mar nem tudtam,
hogy a segité melyik versenyzét imitdlja. R4 kellett jonnom, és annak megfeleléen kellett
kiizdenem. Tovdbbi nehezitéseket is végeztiink, példdul teljesen negativ biréi hozzddllds
mellett is dolgoztunk. Ezzel is prébdltuk az 6nuralmamat és a nyugodtsigomat edzeni,
hogy azt meg tudjam 6rizni a mérkézés sordn, ha nem kaptam pontot, vagy megintettek. E
nehezitések mellett nyugodtan, kiegyensilyozottan tovabb kellett kiizdenem és legyézném
az adott ellenfelemet. A felkésziilés mérkézéseit is videdra rogzitettiik és kielemeztiik.

Az urolsé héten kaptam pihendt, relaxdciér, feltoltédést: rehabilitdciéval, kinezioldgidval,
fizikoterapeutdval és sportmasszdrrel. Kiutaztunk a pdrizsi versenyre, majd bejutottunk
a dontdbe, és onnan harmadikként az olimpidra. Ez az ut egy rendkiviil fegyelmezett és
jol megtervezett stratégidnak bizonyult, és nagyon oriiltem a kvalifikdciénak. Ez a fajta
felkésziilés rendkiviil eredményes volt.

A kvalifikdciés versenyt kovetSen volt egy rendes pihenésem, majd ugyanezen
modszertani felkészités mentén Gjra megesindleuk a felkésziilési programot. Itt azonban
mir csak 9 f6re, nem 32-re, mindenkit specidlisan kielemeztiink, és mindenkibél alaposan
felkésziiltiink. Ugyantigy hdrom szakaszra bontva tevékenykedtiink, mint a kvalifikdciés
versenyre késziilve.

Nagyon biiszke vagyok az olimpiai harmadik helyezésemre, és remélem, hogy ezzel is
jol tudjuk népszer(isiteni Magyarorszdgon a karatét.

A péros gyakorlatokrdl is szeretnék beszélni. 2023 éta az MTK karate szakosztdly
utinpétldsedzéjeként tevékenykedek, amire nagyon biiszke vagyok. En tartom a haladé
versenyzOk edzéseit.

Hérom részre vannak bontva a versenyzdk. A kezdékkel Boussebaa Aihca utdnpétldsedz6
foglalkozik. A versenyzdi alapokat néla tanuljdk meg. Alapszinten a stabil alapdlldsokat
és a tdvolsdgtartdst, valamint az egyszert kombindciékat gyakoroljik. Konkrétan azt,
hogy milyen 4llisban, milyen kivitelezésben torténik a technika, hogyan kell pontosan
megiitni, precizen végrehajtani és begyakorolni. Ezt a versenyzdk 1-2 év alatt jol
elsajdtitjak, majd dtkeriilnek a mdsodik, halad6 csoportba, hozzdm. Itt mér az improvizativ
reakcidk, az ellenreakcidk, a tempdvaltds és az alaptechnikai elemek betanuldsa torténik.
A legfontosabbak az improvizativ reakcidk, a spontdn vilaszok az ellenfél mozgdsira,

amelyeket nem szabad kiolni a gyerekekbdl. A kizdrdlag biztos megolddsok begyakorldsa
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elveheti ezt a kreativ reagdléképességet. Ezenkiviil még a tdvolsdgtartdst gyakoroljuk
kiilonbozd szitudciokban, illetve kiilonbozd sémdkat vezetésnél, egyenld dllds esetén és az
ellenfél vezetdi poziciéjdnak megforditdsira. A tempdvaltds is fontos, barmilyen helyzetbdl,
példdul egy altaté szitudcidban, amikor az ellenfeliinket nem tdmadjuk, lazébban mozgunk,
nem megyiink be veszélyes tdvolsigba, hanem csak olyan helyzetet teremtiink szdmdra,
amelyben biztonsdgban érezheti magdt. Ilyen helyzetben mit csindl az ember? Megnyugszik.
Ezeket a helyzeteket haszndljuk ki a tempéviéltdssal. Az alapszitudcié nagyon egyszerti. Egy
meccs hdrom taktikai részbdl 4ll. Az elsé a j6 elékészités, a pont megszerzése. A mésodik
szakasz az elény megtartdsa, a biztos helyzet kihaszndldsa, az elény novelése. A harmadik
rész a jo védekezés, a tévolsdgtartds, a kozépre mozgds és a meccs megnyerése.

Nagyon fontos és mindennek az alapja a tradiciondlis karate (Nakayama, 1966). Azt
azonban nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy mdr minden sportdg professziondlis
szinten mikodik a versenyekre torténd felkésziilések tekintetében. Nagyon sok helyzetben,
rendkiviil sok eszkoz alkalmazdsdval lehet hatékonyan felkésziilni. Mds tipust izomfelépitésre
van sziikség a kumite és a kata esetében. A katdban erds csipémozgds, kitartott titések és
ragdsok kellenek, mig a kumitében a ligy, gyors technikdk kialakitdsahoz a laza, elasztikus
izomrostok felépitésére van sziikség.

Jelenleg hetente nyolc edzés van ndlunk, ebbdl 6t karate és hdrom erdnléti. A
kondiciondlis edzések stlyzés edzések, karatespecifikus mozgdsgyakorlatok, karate
ldbmunka, gyorsasdgfejlesztés, sajit teststilyos edzés. Mindig ahhoz igazodik, hogy épp
mi a hangsulyos a felkészités sordn. Jelenleg a Magyar Karate Szakszovetség inditott egy
programot, amelynek a neve ,Egytitt a karatéért”. A kampdny célja, hogy végigjirva a
vidéki klubokat, a budapesti nagy egyesiiletek, valogatott edzdk, illetve a karate szovetség
képvisel6i megmutassdk, hogy milyen gyakorlatokat végeznek, amelyek egységesen fejlesztik

a virmegyékben, az 8sszes régidban miikodsd egyesiiletet. A karateedzések kétordsak.

Dr. habil. Léndrt Agota: A versenyz8i mentélis tréning lehet8ségei

Régen a sport egy kitorési lehetdség volt. Napjainkban azonban mdr mds a helyzet. Ami
manapsdg leginkdbb hdtrdltatja a motivéciét pszicholdgiai szempontbdl, az a megosztott
médiavildg, amelyben a versenyz8k élnek. Ilyen szempontbdl az egyik legnagyobb probléma,
hogy a sportolé fiatalok kialakitanak magukrél egy mdsik személyiséget, de azt ugye fenn kell
tartani. Arra pedig mindig fol kell tdpldlni az Gj informdciét, hogy éppen mit reggeliztiink,
milyen csikos blazt vettiink magunknak, szelfi és igy tovabb. Kialakitanak egy kiilon digitélis
személyiséget, és miikodtetnek egy ezt fenntartd informdcids adatkozlést, ,programot”. Az

interneten kialakuld tdrsas kapcsolatok nem valésak. Ma mdr nem divat olyan vehemencidval
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edzeni, mint régebben, és ha az embert valami kudarc éri, akkor nagyon hamar azt mondja,
hogy koszondm szépen, nem csindlom. Az kétségtelen, hogy nagyon sokan bizonytalanok, és
ha valami nem sikeriil, akkor inkdbb visszalépnek, és keresnek egy olyan platformot, amely
mogott ugy gondoljak, hogy jobban tudndnak teljesiteni.

A sport ilyen szempontbél nagyon folkeményezett, a sz6 szoros értelmében. Ahhoz,
hogy az ember el tudjon érni valamilyen eredményt, sok-sok év befektetett munkdja kell.
Gondoljuk dt, hogy milyen azt mondani egy 6-10 éves gyereknek, hogy majd 10 év mulva
lehet, hogy eljutsz az olimpidra. Az neki beldthatatlanul messze van, tehdt az életkorhoz
kell szabni a motivéciét. A kicsiknél ez lehet, hogy csak arra az egy napra vonatkozik. A
midsik, hogy nagyon jitékosnak és érdekesnek, élvezetesnek kell lennie az edzésnek. Az a
rovid tdva motivicié miikédik, amit ma csindlunk. Sokan mondjik, hogy megériilnek
attdl, hogy évtizedeken keresztiil ugyanaz a téli alapozé program van, mdr elére tudjék.
Ez nem tdlzottan motivdld. Aki versenyzd tipus, az igy sziiletett, azt nem lehet 4tdllitani,
az ott marad. Aki nem versenyzd tipus, annak az érdeklédését legfeljebb a csapat fogja
fenntartani egy darabig, de aztdn lehet, hogy elmegy. Volt egy olimpikonsdg elétt 4llé
sportolém, aki nem versenyz§ tipus volt, mondtam a sziileinek, hogyha egyszer rdjon, egyik
naprél a mdsikra abba fogja hagyni, és a sajnos igy is tértént. Imadta a sportdgat, imddta
a sporttdsait, azéta is egylitt kardcsonyoznak, szilvesztereznek, 8sszejérnak, bardtok, de 8t
ez nem érdekli, és nem azért, mert nem volt j6 eredménye el8tte. Szdmos érmet szerzett
Eurépa-bajnoksdgon, vildgbajnoksdgon, junior bajnoksigon. Volt eredmény, és szerette
az edzésmunkdt is. De aki nem versenyzd tipus, azt egy darabig meg lehet tartani, de
dltaldban, amikor rdjon erre, akkor abba fogja hagyni. Allit(’)lag az ember az egyetlen él6lény,
aki mdsok talszdrnyaldsdra valé késztetéssel rendelkezik. Két gepdrd soha nem fogja azt
mondani, hogy fussunk versenyt, hogy ki a gyorsabb. Az eleféntok, delfinek stb. segitik
egymdst. A versengés kedvéért val6 versengést az dllatviligban — legaldbbis eddig — még
nem figyelték meg.

Ha valaki negativ mddszerekkel dolgozik, akkor elébb ki fogja égetni a sportoldji, és ezt
egy eurdpai unids statisztika is megerdsiti. A versenysportolé 12 éves fiatalok 86-87%-ban
hagyjak abba a sportoldst (European Commission, 2018). Amikor megkérdezték a kérdéives
kutatds sordn a gyerekeket, hogy miért hagytdk abba, akkor azt mondtdk, azért, mert nem
voltak elég jok. Abszolut negativ, ha azt er6sitjiik valakiben, hogy te ezt nem tudod jél csindlni.

Sz6 volt tovibbd olyan tapasztalatokrdl, mint a tirsadalmi, kdrnyezeti hatdsok, az egyetemi
oktatdi timogatds hidnya vagy épp a sziildi patrondlds. Vagy nem értékelik az elért eredményr,
vagy tul van tolva a timogatds. Minden sportban van hullimhegy és hullimvolgy. Vannak
olyan intézmények, ahol valamennyire elfogadték a sportoldst. Vannak problémak, amikor
a sportoldknak tényleg segiteni kell, és meg kell tanitani 8ket a ,pozitiv mocsdrjirdsa”. Ezt

6k nevezték el igy, amikor olimpia el8tt fél évvel mar nem jérunk iskoldba, mert akkor mdr
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az olimpia vagy a vildgbajnoksdg fontosabb. Ilyen helyzetkezelésre példa, hogy a sportold
hallgat6 hogy tudja felvenni a tantdrgyakat, hogy le tudjon vizsgdzni. Azt is el kell fogadtatni
veliik és sziileikkel, hogy nem baj, ha a sportolé nem hat év alatt lesz orvos, hanem hét vagy
nyolc év alatt. Nem baj, ha egy ilyet sportolé az olimpia miatt kihagyja azt a félévet. Nem
baj, hogy ha hétféi matekdolgozatot majd csak szerddn irja meg, mert éppen éjszaka jott
haza. Tehdt a sportoldi életnek ezekre az oldalaira is fol kell késziteni a sportolokat. Ez még
felnétt fejjel is nagyon komoly idébeosztdst és tervezést, szervezést igényel. Van egy program
kiilfldon, amelynek a neve ,,Alvé csillagok”, amikor nem kell hazudozni sszevissza, hogy mit
edzett, vagy mit nem edzett a sportol, hanem megmondja, hogy egy évre szeretne elmenni,
mert befejezi az egyetemet. Sziiléként a gyereknek példdt kell mutatni és tdmogatni 6t. Az
eredményei alapjin ugyantigy kap egy megfeleld szinti juttatdst, amellyel tovibb tud menni.
Ez Magyarorszdgon jelenleg sajnos még nem létezik.

Emlitette az el6adé a kitartds fontossdgdt is. Vajon mennyire tudok kitarté lenni még
akkor is, ha koriilottem mindenki azt mondja, hogy ez nem fog menni? A perzisztdldsrdl és
a reziliencidrol is beszélt, ami azt jelenti, hogy hogyan tudok egy terhelt helyzetbdl folallni.
Rendkiviil fontosnak tartja pszicholégiai szempontbél a partneri kapcsolat kialakitdsat
a sportolokkal. Idehaza a bajnokoknak van egy sajdtos fejlédési atjuk, mds szakmakhoz
hasonléan. Az edz8i szakmdban is megjelenik, hogy az elért eredmények utdn néhdnyan
létrehoznak egy alapitvdnyt, vagy elkezdenek gyermekeket tanitani a karatéra, vagyis
valamennyien azt csindljik, ami a professzidjuk, a dolguk. A karate célja lehet példdul az is,
hogy visszakeriiljon az olimpiai programba. Vagyis rengetegen tevékenykednek a szakma

fejlesztése érdekében, és ez igy van jol.

Szildgyi Gergd: A rendszerszintii gondolkodds az utdnpdtlds erdnléti edzésében

Az eléadds az erdnléti edzések fontossdgdra hivta fel a figyelmet, illetve a rendkiviil
szisztematikus, fegyelmezett fejlesztd stratégidra. Az el6add el8szor az elméleti hdetérrdl
és a kondiciondlis edzéssel kapcsolatos hiedelmekrdl és tévhitekrdl adott alapos informdcidt,
majd arrdl beszélt, hogyan lehet és sziikséges beépiteni a gyakorlatba a kondicionalis
fejlesztést, ha nemzetkozi eredményekre toreksziink.

A professziondlis edz8i munka megkéveteli az erd és a kondiciondlis képességek
folyamatos fejlesztését. A stulyzoval végzett edzések bevezetése a tanuldk fegyelmezett,
utasitdsra torténd végrehajtdsaval parhuzamosan megkezdhetd. A fejlédés folyamatosan
mérhetd, kontrolldlhatd, és a tanuldk szdmadra is motivdld visszajelzést nytjt. A motorikus
képességek fejlédése visszahat a karatemozgdsokra, valamint pozitivan hat a dinamikdra,
tovdbbd a karatespecifikus mozgdsra és az dlloképességre. Az erd fejlesztése, vagyis az
izomzat tdmegének novelése 12 éves kor koriil megkezdhetd, de csak a megfeleld stlyokkal

és intenzitdssal, mint mdr kordbban emlitettiik, szigordan kontrolldlt kortilmények
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kozoet. A kivdnt eredmény elérése hosszabb folyamat hozadékaként jon létre. A fiatal
korban a legfontosabb a tdlterhelés megakaddlyozdsa. Az erénléti edzések a fejleszeés dltal
hatdssal vannak az edzésen, a versenyen torténd sériilések megelézésére, a teljesitmény
optimalizaldsdra és a fizikai kapacitdsok maximalizdldsdra.

Nagy kiilonbség van a naptéri életkor, a biolégiai életkor és az edzéséletkor tekintetében
is. A kondiciondlis képességek kialakuldsa és célzott fejlesztése hatdssal van a motorikus
képességekre, az iziileti mozgékonysdgra, vagyis a mobilitdsra, az erd, a gyorsasdg és a
robbanékonysdg fejlesztésére, valamint az dlloképesség fejlédésére egyardnt. Az el6adé az
erénléti edzés gyakorlatdt olyan részletességgel mutatta be, amelyet jelen tanulmanyban

nem kivinunk ismételni, de az eléadds vézlatdt megosztjuk az érdekléddkkel:

Az el8adds felépitése:

1. Bemelegités

2. Levezetés

3. Az erénléti edzés anyaga

4. A novekedés és az edzésterhelés

5. Az erdnléti edzés hdrom szintgje

6. Az erdnléti edzés felépitése

7. Periodizdciés modellek

8. Vertikdlis integrdcié az edzéstervezésben
9. Sportagi és erdléti edzés 6sszehangoldsa
10. Load management, firadds, taledzés

11. Triszettek alkalmazdsa az edzésprogram strukturéldséban
12. Formaid@zités és tapering

13. Instabil feliiletek az erénléti edzésben
14. Példaedzések

15. Mellékletek

Biichler Zsolt: Az egyéni és csapatoktatds tapasztalatai, nemzetkézi trendek

Az el6adds érintette a hazai és nemzetkozi szint(i egyéni és csapatversenyekre valé felkészitést és
annak nehézségeit, a nemzeti csapatok kozotti kulturdlis és habitusbeli kiilonbségeket. Kitért
arra is, hogy a felkészités rendkiviil fékuszéltan toreénik, naponta mdsfél-két 6rds edzések

megtartdsdval. Ettdl csupdn egy esetben van eltérés: amikor erénléti edzést hajtanak végre a
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valogatott keret tagjai. A kataversenyz8k erénléti edzése napjainkban elengedhetetlenné vdlt.
It az jelenti a kihivést, hogy a lehetd legnagyobb hatékonysdg elérését biztosit6 fokuszaltsdggal
torténjenck az edzések. A karate sportdgban versenyzk nem részesiilnek anyagi dijazdsban.
A mozgis, a kozosség és a karatesport szeretete a legfébb motivéci6 a tanitvanyok szimdra.
Ezért kiilondsen nagy figyelemmel és tisztelettel kell banni az idejiikkkel. Ahhoz, hogy egy
edzd sikeres legyen, elengedhetetlen a tanitvdnyok eredményessége. Ez a fajta mérhetd
siker azonban megfelel§ anyagi réforditds nélkiil nem valésulhat meg. Kiilondsen fontos a
kivélasztasi eljards mind az egyéni, mind a csapat kata szempontjibél. Altaldban a Magyar
Bajnoksdg és a nagyobb nemzetkozi versenyek eredményei alapjan torténik a vélogatott és a
katacsapat kialakitdsa. Az eldadé ismertette a nemzetkozi versenyekre torténd kijutds vagy
kvalifikdcio lehetdségeit és nehézségeit is. Ameddig az olimpiai programban szerepelt a karate,
jelentés tdmogatdsban részesiilt, ami csdkkenni ldtszik.

Szdmos kérdés megvilaszoldsa utdn a rendkiviil interaktiv eldaddst kovetden
bepillantdst nyerhettek hallgatdink a néi katavdlogatott edzésébe. Rendkiviil szines és

érdekes hdttérinformécidk tették igazdn emlékezetessé a prezentdciot.

Megbeszélés, kivetkeztetés

Tobbszor elhangzott, hogy minden karatét tanulé korosztdly megkivdnja a legmagasabb
szinvonald edz8i munkdt. Ezzel egyrészt csdkkenthetd az edzésbdl lemorzsoléddk szdma,
madsrészt jelentdsen emelhetd a sportdgat képviselé edz8k szakmai felkészitd tuddsa.

Az Eszterhdzy Karoly Katolikus Egyetem Sporttudomdnyi Intézete karate BSc szakedzd
képzésének kialakitdsa sordn az a legf6bb cél vezérelt benniinket, hogy az oktatott anyag a
felndtt és utdnpétlds korosztdly eredményességét maximdlis mértékben szolgdlja Ggy, hogy
megdrizze a tradiciondlis karate alapelveit, és a képzés végén olyan szaktuddssal legyen képes
kibocsdjtani a karate szakedz8ket, hogy a Magyar Karate Szakszovetség versenyszinvonaldt
emelve hozzdjéruljanak a magyar karatesport nemzetkozi elismertségéhez. Ehhez olyan
kisebb célokon keresztiil juthatunk el, mint a szakmai egyiittmiikodés, a komplex
karateedzdi szaktudds szinvonaldnak folyamatos emelése, az egyénre szabott fejlesztd
programok kidolgozdsa és megvaldsitdsa, az edzésidd leghatékonyabb felhasznéldsa vagy
éppen a korosztédlynak megfeleléen el6készitett és megtervezett valtozatos edzésprogramok
kialakitdsa és végrehajtdsa, a versenyprogram optimalis, versenyz8khoz igazitott, fejlédést
elésegitd fokozatos beépitése.

A szakedz6i hallgat6k szdmdra a szemeszterek sordn olyan operativ feladatok elvégzését
jeloltitk meg, amelyek ezeket az elvdrdsokat timogatva folyamatos fejlédést biztositanak, és

segitik azoknak a kompetencidknak a fejlddését, amelyek elengedhetetlenek a legmagasabb
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szintd karateedz6i munkdhoz. A képzés része a szakemberek egyiittmiikodésének
kiakndzdsiban rejlé eréforrdsok tdmogatésa is.
A hat félév tematikdjdt és ismeretanyagdt az 1. és 2. tdbldzat. A karate szakedzé képzés

szakmai-médszertani teriileteinek kozreaddsaval bepillantdst nyernek az érdekléddk az egri

EKKE SI karate BSc szakedzd képzésbe.

A magyarorszigi

tervezése, kihon, kata,

Szemeszter Elmélet Oktatdsmédszertan Felkészités
., . Yy Elbad4s
Karatetorténet (Japdn) Baleset-megeldzés,
o i Csoportos
Karate a kiizd8sportok balesetvédelem foelalkozis Eevéni
e L. , oglalkozds éni
kozott Oktatdsi formak dg , &Y’
edzés
Technikai elemek Bemelegités levezetése .
& Oktatéi feladatok
1. szemeszter | Kihon, kata, kumite Mikrotanitds
Onvédelem 1. Hétvégi edz8tdbor . L,
Mikrotanitds

2. szemeszter

honosodds kumite egymadsra épiilése

Egy technikai elem

oktatdsa
Karate az iskoldban NAT | A karate iskolai oktatdsba | Jdtékok oktatdsa
2020 illesztése Hibajavitds
Kiizdé8jédeékok Meditdcié Gyakorlatok

A kata-oktatds elméleti

Jatékoktatds (évszakok)
A kata oktatdsa

egymdsra épitése

Szabilykényvek Knock-
Down, Ippon Shobu

(verseny, vizsga,
konferencia, instruktori
képzés, koltségvetés)

hangsulyai Kumite pdr korlat
Kumite pdros gyakorlatok lilt iy ¢ paros gyakoria Motivécid
Szabdlykonyvek WKF qona ’Zsal 1 Erénléti edzés
Onvédelem 2. vedelem 172 Kommunikicié
A versenyelemzés Egészségiigyi gyakorlat Versenyszabélyok a
szempontjai Kata-oktatds gyakorlatban
. , .| Kumite péros gyakorlat Versenykultira
Karate versenypszicholégia okatdsa Elgadis
Taktikai alapok tanitdsa
3. szemeszter | Egészségiigyi ismeretek Szervezés-moédszertan Megbeszlés

Ertékelési médok

Versenykultira
A publikilds szabdlyai
Onvédelem 3.
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4. szemeszter

onvédelmi kényve

médszertana

Szemeszter Elmélet Oktatdsmédszertan Felkészités
Edz8i kommunikécié | Hatékony kommunikdcié .
. . , Szakdolgozati
Magyarorszdg elsé A versenyelemzés e
orientdci6

Szaknyelvi diskurzus
Karate bio-mechanika
A véltozatossdg
beépitése az oktatdsba
A tervezés fontossdga

Stratégiai oktatds
(teriilethasznalat,
tamaddsok, kontrik,
kontra kimozgatds) Zenés
bemelegités megtartdsa

Szakmai vita
Tanulményirds

A tervezés fajtdi,
formdi Sportszakmai
konferencidk

Onvédelem 4.

5. szemeszter

A karateoktatds
hdrmas egységei

Nyomds alatti teljesitmény

Onvédelem 1-4.

Szabdlykonyv- Tokui waza Felhoz6 versenyek
osszefoglald Tokui kata felépitése
Tervezés

(verseny, edzétdbor,
konferencia, vizsga)
Szakdolgozati
témavdlasztds
Mitél j6 a szakedzd
képzés?

Extrém kériilmények
kezelése

Segédeszkdzok alkalmazdsa
Motorikus képességek

4.2
merese

Kivélasztds a
karatéban Extrém
koriilményekhez vald
alkalmazkodds

6. szemeszter

Onvédelem Biztositds, konyvelés, Problémds helyzetek
osszefoglald jegyzdkonyvkészités kezelése
Szaknyelv és Szakdolgozati konzultdcié | Szakdolgozati
kommunikdcié Versenyelemzés konzultdcié
Szakirodalmi Mit tehetiink az edzd8i . L,
Y iy Vizsgafelkészités
beszamolé kiégés ellen?
Hogyan vélhatsz Az 6nképzés és L. .
&y i s , p , Y A statisztika hasznai

fenomendlis edz8vé? | tovdbbképzés lehetbségei
Hol és hogyan ., .

L, ,,gy Oktatds-mdédszertani Digitélis kihivdsok a
frissithetd a N . . L

) osszefoglald karatéban és az Al

szaktudds?

“>[ore3[ey e yeudes] 1e30IEPE[2] 101BI30 SOSEII OpuEpeaq Ne[Ioyed3 siernadg :oneyyoads refioyein)

2. tabldzat: A karate szakedzd képzés szakmai-mddszertani teriiletei 4-6 szemeszter
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Ebben az &sszetett szakmai felkészitd programban az Eszterhdzy Kdroly Katolikus Egyetem
Sporttudomdnyi Intézet valamennyi oktatdjdra kiemelten jelentds feladat hdrult, amelyet
a legmagasabb szinten teljesitettek. Az elmalt 6t félév sordn valamennyi hallgaténak a
szakmai gyakorlatdn aktivan kdzremiikodve, személyesen részt kell venniiik, oktatniuk
és tervezniiik. Tovabbd valamennyien jelen voltak a 2023-ban Budapesten megrendezett
WKF-vildgbajnoksdgon (a versenyen indulé tanitvdnyokat segitve, szervezdként és
néz8ként). Konkrét feladatokkal, megfigyelési szempontrendszerrel nézték az eseményeket,
amelyeket kovetéen megbeszéltiik az edzdszakmai tapasztalatokat, megvitattuk a megfigyelt
szempontokat.

A hallgat6ink pedig nemcsak versenyeztek, de birdskodtak isa MEFOB-karateversenyen,
igy képviselve az egyetemet. Edzéseket vezettek, versenyt szerveztek, versenyzdket készitettek
fel hazai és nemzetkozi versenyekre, kvalifikdcidkra, mindezt az utdnpétldskoru gyerekek
foglalkozdsai mellett. Mindezeken tul versenyeket elemeztek, edzésrészeket terveztek és
vezettek, ezzel fejlesztették edz8i képességeiket. Eldaddsokat hallgattak a Magyar Karate
Szakszovetségben, és két alkalommal jartak a szarvasi Dél-alfoldi Karate Akadémidn zajlé
gyakorlati foglalkozdsokon. Valamennyien bepillantdst nyertek a Best-Sport nemzetkozi
karatemdrka kivdlé marketingszisztémadjdba, és nemcsak egyéni szinten, hanem csapatként
is magas szinten tevékenykedtek. Mindezeken keresztiil méltén képviselték az egri EKKE
Sporttudomdnyi Intézetet, regbitve annak hirnevét.

A karate sportszakmai konferencia minden el6adéjanak prezenticidja titkrozte azt
az elhivatottsdgot, aldzatot és professziondlis szemléletmddot, amely nélkiil nem lehet

kiemelkedd sikert elérni, mégoly j6 képességti és tehetséges sportoldkkal sem.
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