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Sportolasi lehetdségek fiataloknak Szentgotthardon és
azok elényei az életiikben
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A forrdsanyagot az egyesiileteknél végzett kérddivek kitdltésébdl haszndltam.



Sipos Adél vagyok, 17 éves, végz6s didk a Szent Gotthard Gimnaziumban.

Az életemben kiemelt szerepet tolt be a sport és a mozgas, amely mar kiskoromtol
fogva szerves része a mindennapjaimnak.

Sokféle sportot kiprébaltam, mindig nyitott voltam és vagyok az ] dolgokra, féleg
ha mozgasrdl van szé. Téncoltam, Gsztam, torndztam, télen sielek vagy
snowboardozok, most pedig szabadidémben futok vagy funkcionalis, Spartan
edzésekre jarok.

Részt vettem szamos versenyen helyi, teriileti és nemzetkozi szinten. Iskolas
éveimben Uszdsbél tébbszor indultam vérosi versenyen, ami mindig dridsi éimény
volt ,hisz ismert kbzegben versenyezhettem, szerencsére tobb alkalommal
eredményesen. Sokszor utaztunk Kérmendre, Szombathelyre versenyekre vagy
Didkolimpiakra, ahol megyei szinten mindig szép eredményt sikerilt elérnem.

Idén tavasszal bejutottam az orszagos Usz6 didkolimpia dontéjébe a valto ndi
csapattal. Budapestre utaztunk fel, ott volt a verseny.A hangulat, a hely komolysaga
nagyon motivéld volt és késztetett minket arra, hogy adjunk bele mindent.

Az uszéversenyeken kiviil tébb alkalommal tornaversenyen is részt vehettem.
Csapatban és egyéni szdmban is indultam. Itt is sikeriilt sok szép élményt és
eredményeket szereznem, példaul amikor eljutottunk egyszer csapattal,egyszer
pedig egyénileg az orszdgos torna didkolimpidra Veszprémbe. Elképeszté volt latni,
hogy ott mekkora tornacsarnok van és milyen felszereltéggel. Teljesen mas volt
azokon a szereken versenyezniink,mint amik itthon voltak. Ennek ellenére sikeriilt
helyt alinunk és azokat a gyakorlatokat bemutatnunk ,amiket mi itthon heti 1-2
edzésekkel tanultunk. A helyi tornaversenyek hasonldan olyanok voltak, mint az
Uszasé, itthoni, barati kdrnyezetben mindig sikeriilt dobogéra alinom.
Versenyeken kiviil rengeteg fellépésre mentiink itt Szentgotthardon vagy a
kérnyéken, amikre imadtunk készilni.
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A sport mellett szerettem zenélni és kreativkodni, igy alsés éveimben zongoraztam
és képzémiivészeti szakkdrre is jartam. 8 év utan zenébdl és miivészetibdl letettem
az alapfoku m(ivészeti vizsgat.

Az idei évem, azaz 2025, szamomra sikeresnek mondhaté volt, hiszen megszereztem
a jogositvanyomat, egy német B2-es nyelvvizsgdt és elGrehozott érettségit tettem
testnevelésbél kézépszinten. Ebben az évben részt vehettem a gimnazium
képviseletében a Nemzeti Tud6sképzé Akadémian Szegeden, és jonehany
sportversenyen is képviselhettem a Szentgotthard Spartan Training Group csapatat.
Az elmult években Komldn 3. helyet, emellett Szombathelyen, Komarnéban és
Somogybabodban 2. helyet,mig Bledben egyszer egy 2., majd egy 1. helyet is sikertilt
szereznem. Ezenkiviil 6nkénteskedni is szoktam menni a Spartan csapattal. Voltam
St.Pdltenben és Kaprunban vildgbajnoksagon 2 alkalommal is. Szeretem ezt a
gotthardi Spartan kdzdsséget, mert mindig tudok rajuk szamitani, segitenek, ellatnak
j6 tanacsokkal és biztatnak verseny el6tt, alatt és utana . Egyutt éljik meg az
drémoket, nehézségeket, kudarcokat.Szivesen jarok edzésekre és tartozok ehhez a
csapathoz.




HUNGARY

A rendszeres testmozgas nemcsak fizikailag formalt, hanem megtanitott a kitartasra,
a figyelemre, precizitésra és a céljaimért val6 kovetkezetes munkara is. A sport segit
abban, hogy kiegyensulyozott maradjak, levezessem a feszilltséget, és az el6ttem
lévé kihivasokhoz mindig motivéltan forduljak, legyen szé tanulasrol vagy a
jovenddbeli céljaimrél. Nagy dlmom volt még, hogy balettozhassak vagy kiprébaljam
a szorfot, és biztos vagyok benne, hogyha lesz ra lehet6ségem nem fogok nemet
mondani.



Az érettségi utdn tanulmanyaimat Pécsen szeretném folytatni gyogytornasz
hallgatoként. Azért is valasztottam ezt a szakiranyt mert ezt idedlisnak gondolom
azoknak ,akik szeretik a mozgdst és szeretnének a mozgas éltal emberek
életminGségén javitani vagy azt jobbd tenni. Szeretnék majd Gj mddszereket és
technikakat megtanulni, amivel fejleszthetem magamat is. Fontos szamomra ,hogy
tudjak segiteni embereknek,akér gyerekeknek és szeretném,ha a munkamat
szeretetteljesen , odaaddssal tudnam majd végezni. Ugy gondolom,hogy igy a
mindennapi munkdmat majd nem teherként, hanem érommel végezhetem.
Igyekszem felvételt nyerni és ott helytdlini, hiszen ez a szak magaba foglalja
szamomra az egészséget, a sportot és az embereken valé segitést.

Mivel a sport ilyen nagy szerepet t6lt6tt és tolt is be az életemben, igy az Osztondij
témamat is ezzel kapcsolatban szerettem volna irni.Osszegy(jtéttem a sportolasi
lehetGségeket Szentgotthardon, felkerestem az egyesiileteket, a vezetGket és a
sportot (iz6ket. Beszélgettem veliik, kérdéivet toltettem ki veliik,hogy ralatasom
legyen a sportra,és dssze tudjam foglalni az ott kapott valaszokbdl,hogy az adott
sport f6ként milyen pozitiv hatassal van a sportolok életére.



A személyes érintettségem miatt a helyi Uszd egyesiilettel szeretném kezdeni.

Az egyesiilet neve Vidra Uszéiskola, vezet8je és edzGi, Csdszar-Bartakovics Csaba és
Csaszar-Bartakovics Anita.

Szentgotthdrdon 2013 6ta miikodik és a mai napig foglalkoztatott.

Az idei évben az edz6 elmondasa alapjan kb. 80 f& jar az egyesiletbe, és évrél-évre
kb. 10-15 uj f6 jelentkezik.

Ahogy én is tapasztaltam, de az edz8 is elmondta, hogy sok versenyre van lehet8ség
eljutni és megmérettetni magat a didknak. EiImondasuk szerint a f6 verseny mindig
az évi aktudlis didkolimpia, ahova az iskolak nevezik be a didkokat és mindig szép
eredményt sikeriil elérni, megyei és orszagos szinten is. Emellett szdmos meghivasos
versenyekre mennek a gyerekek, Veszprémbe, Keszthelyre, Zalaegerszegre vagy
Szombathelyre. Ezen kiviil az egyesiilet is rendez hazai, helyi Gszéversenyeket.

Par kiemelkedd eredményt is emlitettek:

Didkolimpian 4x50 m mix gyorsvalté 1. hely, majd fiG 100m gyors Ill. korcsoport 1.
hely, szintén fit 100m hatuszas llI. korcsoport 2. hely.

Aztan lany 100m mellGszés Hi. korcsoport 3. hely és lany 100m gyors lll. korcsoport
5. hely.

A sok eredményhez vezetd utat és kemény munkat sziil6i befizetésekbdl
finanszirozzak, ugyanis helyi tdmogatast nem kaptak még.

Az edz§ biztositottnak latja az egyesiilet fennmaradasat Szentgotthardon, ugyanis ez
a sporttdg itt is népszer(, keresett és mindig van érdekl&dé.

Neviiket a kozosségi médian keresztiil tudjak ismertetni, eredményességiik
altaldban megfogja az érdekléddket.

Az egyesiiletb8| beszélgettem par 13-15 éves fiatallal. Ahogy lattam az uszas
leginkabb a fitk kérében érdekelt, kdzilik sokan mar kisebb korban elkezdtek
Gszéedzésekre jarni,akdr 7-11 éve. Nagyrésziik csak Uszik és nem csindl mellette
mas sportot, mig vannak akik futassal erésitik még az all6képességiiket és
tid6kapacitasukat.

Egy héten 3 edzése van a fiataloknak és mindenki elégedett azzal a sporttal, amit
valasztott. A korosztdly versenyszer(ien (izi a sportot, ahol szép eredményeket érnek
el. Sok megyei |. helyezés van, terileti versenyeken dobogds eredmények, orszagos
didkolimpidkon valé részvételek,és dobogos eredmények,melyeket fentebb az
edz8jik mar elmondott. Emellett az ovis korosztaly,és a kisiskolasok is rendszeresen
edzenek.

A didkokkal ezutan az Uszas elényeirdl beszélgettem és meghallgattam az 6
tapasztalataikat és pozitiv valtozasokat az életiikben.

Az elhangzottakat 8sszefoglalva véleményem szerint az Uszés el6nyei rendkivil
sokfélék, ezért az egyik legegészségesebb sporttagnak gondolnam.



A rendszeres Uszas soran fejlédik a kitartds, hiszen a szervezet hozzészokik a hosszan
tarto, egyenletes terheléshez.

Nagy szerepe van a fizikai eréndvelésben is, mivel a viz ellenallasa egyszerre
dolgoztatja meg a karokat, a labakat és a torzs izmait, mégis kiméli az iziileteket.
Az Uszas hatékony a mozgdskoordindcio fejlesztése szempontjabdl, mert pontosan
ossze kell hangolni a mozdulatokat és a légzést.

A szabalyos levegévétel javitja a légz6rendszer miikddését, noveli a tiidékapacitds
erdsségét, ami a mindennapi terhelést és mas sportokat is kdnnyebbé tesz.
Tovabbi elény, hogy az tszas javitja o testtartdst, erbsiti a gerinc koriili izmokat és
segithet a stressz cs6kkentésében is.

A vizben végzett mozgds nyugtato hatdsu, javitja a koncentrdciot és az
dlloképességet.

Csoportos edzéseken, mint amilyenre a didkoknak van lehet8sége jarni ,fontossa
valik az eqymds segitése, a figyelem és a kozosségi élmény, ami a tarsas kézségeket
is fejleszti.

Azonban a gyerekek par hatranyt is emlitettek.

Az egyik ilyen a kevesebb szabadidd, hiszen a rendszeres edzések sok idét vesznek
igénybe, ami megneheziti a tanuldst vagyis mas hobbi 6sszegyeztetését a sporttal.
Tovabbi hatrany az anyagi finanszirozds, mivel az uszodabérlet, edzés dija,
versenyekre vald utazas, és a felszerelés koltséges lehet, féleg hosszabb tavon.
Osszességében mégis gy gondolom,hogy az Uszds egy egészséges, hasznos sport,
aminek sok pozitiv hatdsa van az életiinkre és az egyik legjobb vélasztas ,hogyha az
ember sportoini szeretne valamit.




A kovetkez$ egyesiilet az SZVSE tornaszakosztaly, melyet szintén személyes
"részemnek"” érzek.

Bar az egyesiilet vezetdje, Huszér Vanda tévolléte miatt az egyesiilet jelenleg nem
aktiv, de nagyon j6 alapokat adva az altaldnos iskolai tornaoktatasnak pillanatnyilag
helyi szinten itt m{ikadik.

A 10-12 kislanybdl 3116 tornész csapatot a helyettesit6 tornatandar ,Gyuk Bendeguiz
vette at .

A lanyok 9-10 évesek és tobbségében 5-6 éve tornaznak mar.

Hetente 1 edzésiik van, emellett van aki kézilabdazik vagy tancol.

Fként hobbyként sportolnak most, de a tavalyi évben megyei és orszagos
versenyen is részt vettek.Itt csapatban sajnos nem,de egyéni versenyz8ként megyei
6., és orszagos 2., és 9. helyet is elértek.

ISTEMN IHOZTA

&5 A KIDS KUPA RESZTVEV(C
Y{¥ GYMNASTICS 2y

A lanyok nagyon szeretnek tornaedzésre jarni és a tornaszereken gyakorolni.
Tobben ezeken egyensulyozva a mozgdskoordindcidjuk fejlddését figyelték meg,

az dlloképesséqgiik ndvekedését pedig az edzések elbtti intenziv bemelegitésnek,

az edzéseken kiillonbdz6 erégyakorlatok elvégzésének készonhetik.

A nyujasok ,lazité gyakorlatok dltal a hajlékonysdgukat,a zenére valé gyakorlatok
elvégzésével a ritmikus érzékiiket is a torna elényének vélik.

Van aki igy gondolja, hogy tiirelmesebb lett a sport dltal,hisz minden esetben ki kell
varniuk egymast,amig a gyakorlatokat bemutatjak és vannak akik a koncentrdltsdg
névekedését kbszonhetik a sportnak,hisz 1-1 szeren nagy odafigyelés kell a pontos
feladat végrehajtdsdhoz és egy-egy tornaelem bemutatédsahoz.
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Mivel csapatban edzenek, az egymds segitése szinte mindenkinek termeészetes
véalasz volt, mig tdbben még a mentdlis egészséget és a figyelmet is
megemlitették,mint fontos j6tékony hatas.

A sportag hatranyanak f6ként a sériilésveszélyt és a kevesebb szabadidbt mondtak,
de volt aki a mentdlis sériilést emlitette meg,és egyben a testképzavart is.

Ez valészinileg a tornaszlanyokrodl kialakult kép,azaz a vékony,izmos testalkattol valo
eltérés miatt alakulhat ki a serdiil6 1anyoknal.

Fontosnak gondolnam ebben az életszakaszban a testiik véltozdsairol torténd
beszélgetések kezdeményezését, az adottsagoknak és a kiilonbozdségeknek az
elmagyarézést és a helyes onértékelés kialakitasat.

Személyes tapasztalatbdl fontos megemlitenem a torna dltali jotékony hatasként a
helyes testtartas kialakulasat.

Véleményem szerint a megfelel6 testtartdssal pedig az egyik legfébb , ndvekedés
idszakaban kialakulé probléma, a gerincferdilés és ludtalp megel6zése is
dsszefliiggésbe hozhatd lehetne.
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Szentgotthardon a fiatal fidknak van lehetdsége focizni.

Erre alkalmas hely 2db, egy edz6- és egy centerpalya és van 1 db mdifiives,
vilagitassal felszerelt palya.

A futball egyesiilet neve: Szentgotthardi VSE futball szakosztaly, aminek eln6ke
Trébert Jozsef és edz8je Heiter Laszlo.

Az egyestilet 1902 6ta miikddik Szentgotthardon, jelenlegi létszama kb. 120-130 6,
ami évrél-évre bévil kb. 20-30 fével.

Megyei és orszagos szinten is van lehet8ség sportégi versenyekre eljutni, az
egyesiilet azonban megyei szinten remekel.

Kiemelkedd erdmény volt eddig, hogy a csapat NBIl-es, és NBill-as szinten jatszott.
Az egyesiilet tdmogatasi alapbél (TAO) és szponzori tamogatasokbol tartja fent
magéat. Helyi szinten az &nkormanyzat és véllalkozok is tamogatjak a csapatot.
Ezekbd| tudjék finanszirozni az Uti kéltségeket, a felnétt igazolt jatékosok
jatékfizetését, mezeket és a meccsek uténi kdzds pizzazast,mint csapatépitd
megbeszélést.

Edz6 szerint jelenleg az utdnpdtlds még par évre biztositva van, viszont sajnos egyre
kevesebb a sportolni vagyo fiatal, igy egyre nehezebb mikodniuk.

K6z6sségi oldalakon, médiaban valé megjelenitések és iskoldkban, 6vodaban vald
hirdetésekkel tudjdk neviiket eljutattni a gyerekekhez és a sziil6khoz.

A gotthardi focicsapatnak tobb korosztélya van U-7-t6l egészen a feln6ttekig megyei
|. osztdlyban.

ltt az U-19-es csapat tagjaival beszélgettem, ahol a csapatban jatszo fiatalok atlag
életkora 15-18 év.

Koziliik vannak akik 10-13 éve (izik ezt a sportot és vannak akik 3-5 éve.

Heti 3 edzésiik van és a nagy résziik elégedett azzal, hogy focizhat.

Az ifi csapat legutébbi eredményeként konyvelhette el,hogy sikeresen gyGzott a
megyei baknoksagon.

A felnétt csapat tagjainak életkora 19-38 év kozé terjed.

Sokan kiskorukté! fogva fociznak, és lelkesedésiik a mai napig nem hagyta el Gket.
Szintén heti 3 edzésiik van és a nagy része a csapatnak elégedett a helyi focival, de
vannak akik szivesen amerikai fociznanak, vizilabddznanak vagy atletizalnanak,
hogyha lenne ezekre lehet&ség Szentgotthardon.

A foci pozitiv hatasai sokoldaldak, ezért is az egyik legnépszer(ibb csapatsport.

A és az a rendszeres edzések és mérkGzések fejlesztik, mivel
a jaték folyamatos futast, gyorsasagot és hosszabb terhelést igényel.

A labdakezelés, passzolgatas és a l6vések segitik a ,
hiszen a jatékosoknak egyszerre kell figyelnie a labdara, a tarsakra és az ellenfelekre.
A futball nagyban javitja a is, mivel gyors déntéseket kell hozni, és
folyamatosan alkalmazkodni kell a jatékhelyzethez.
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Csapatsportként kiemelten fontos a szocidlis kapcsolatok kiolakitdsa, hiszen a k6z6s
edzések, a csapatmunka erésiti az egylittm(ikodést, a kommunikacidt és a
baratsagokat.

Emellett a foci fejleszti a fele/dsséget és a fegyelmet is, hiszen minden jatékos
szerepe szamit a csapat sikerében.

A fociban az egyik legnagyobb probléma a sériilésveszély, mivel az (itk6zések, gyors
iram és a hirtelen iranyvaltdsok miatt gyakoriak lehetnek a bokaficamok, hizédasok
vagy esések. Gyakran jelentkezik izomldz is, f6leg edzések vagy mérk6zések utan,
ami dtmenetileg fajdalmat okozhat. Emellett a tilterheltség faradtsaghoz vezethet,
kiilénosen akkor, ha nincs elegendd regeneralddasi id6. A meccsek azonban sok idét,
szabadidét tudnak elvenni, féleg hogyha idegenbe ,azaz masik csapat varosdba kell
utazni.

Osszességében gy gondolom,hogy a futball izgalmas és hasznos sport, ami a fizikai
allapotot is javitja és a mentalis, tarsas készségeket is erésiti.
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Ha van foci, akkor kézi is.
Szentgotthardon két szakosztaly van a MUSE és az SZVSE.

MUSE, az egyesiilet teljes neve Madriadjfalui SE, edzéjének neve Csaszar Levente.
2015 6ta miikodik Szentgotthardon és jelenleg 17 jatékos és 5 stabtag alkotja.

Az edz6 elmondasa szerint kb. 3 évente 14-16 Gj didk jelentkezik.

A kézilabda ledny csapat U15 Orszégos Lany Bajnoksdgban versenyzik, ami nagyjabol
2 hetente keriil megrendezésre. Eddigi kiemelkedd eredmény, hogy 2025/2026-0s
szezonban volt,ahol bekeriiltek a fels6hazba és rajtuk kivil szinte csak kézilabda-
akadémiak voltak.

Az egyesiilet TAO tdmogatdsokkal és szponzoraciéval tartja fenn magat, helyi szinten
pedig egyéni véllalkozok eseti jelleggel tdmogatjak a leany kézicsapatot.

Az utanpotlas jovéje képlékeny, de taldn biztositott, ugyanis neviiket igyekeznek
szakkorokkel, toborzok tartasaval, eredmények kozlésével a kozosségi médian
hirdetni.

A csapat lany tagjainak atlagéletkora 13 év.

3 edzés van nekik egy héten és sokak csak ezt az egy sportot (izik, de vannak akiknek
mas mozgasformara is van ideje.

A csajok 6riilnek annak, hogy kézilabdézhatnak, azonban nagy résziik szivesen
roplabdazna, hogyha lenne erre lehetdség itt Szentgotthardon.

A korabban emlitett eredményiik mellett egy masik élmény volt a lanyoknak a
didkolimpién,a kérzeti fordulén a dobogo elsé helyének megszerzése.

Elmonddasuk szerint a kézilabdanak sok pozitiv hatasat érzik élettikben, ami hosszu
tavon maradando testileg és lelkileg is.

Segit a kialakitasaban, hiszen az edzések és mérkézések sokasaga
folyamatos eréfeszitést igényel.

Emellett egybehangz6 jotékony hatasnak vélik az életiikben az

fokozddasat,a ndvekedését, és a fejlédését.

Voltak akik a ,voltak akik a és voltak,
akik a is ehhez a sporthoz kétik. Tobbségiik a

fejlesztését és a kialakitasanak lehet8ségét is megjeldlték

valaszukban,amit jotékony hatdsként éreznek a mindennapjaikban.
Erdekes volt szamomra,hogy csapatsportként és lanyként nem jeldlték valasznak az
egymas elfogadasat,de valészin(ileg ez az életszakasz életitkben inkdbb a szemelyes

fejlédés korszaka.
A kézilabda hatranyanak mindenki a sériilésveszélyt , és a heti edzések szama miatt a

kevesebb szabadidét emlitette, de néhdnyan az izomldzat, a tiirelmetlenséget és a
stresszt is mondtak.
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Azt gondolom viszont, hogy annak ellenére,hogy nincs kozéttiink sok év, mégis
mindez a mostani serdiil6k dltaldnos viselkedése, hogy tireimetlenebbek a
kornyezetikkel szemben, és sokkal inkabb befelé fordult életet élnek.

Ebben viszont rengeteget segithet a sport,hogy ezt az idészakot anyukam szavai
szerint "tuléljék".

A mésik csapat itt Szentgotthardon a Szentgotthard Varosi Sport Egyesilet,

SZVSE kézilabda szakosztaly, edzGjének neve Katona Daniel.

Az egyesiilet a jogel&d el6tt mar az 1970-es évekt6l, SZVSE alatt 2017 Sta mdkodik.
Jelenleg 60-70 f6 alkotja az egyesiiletet és évente egyesiileti szinten 5-15 Uj gyermek
jelentkezik, de valtozé. A csapatnak itt is sok lehetésége van mérk&zésekre.
Csapataik az NBH feinétt, U20 IlI. osztaly, U18 Ill. osztdly és U12 terlleti versenyeit
|atogatjak szervezett formdban,mely az edz8 elmondasa szerint nagyjdbdl a
Dunantdl északi, nyugati és kozépsé (kb. Székesfehérvarig bezardlag) teriiletét
jelenti. Eddigi kiemelked8 eredménytik volt ,hogy az U20-as és ifjusagi csapataik
bajnoki cimeket és érmes helyezéseket is értek el tébbszor.

A felnétt csapat legjobb eredménye az NBIl -ben a 2. helyezés.

A serdiil8 csapat pedig kivivta a feljutast a serdil8 ll. osztélyba.

A csapat tagdijbél és TAO-s tdmogatasbdl tartja fenn magat, illetve helyi szinten
kapnak egy kisebb Gsszeget tdmogatasként.

Az edz8 szerint egyre nehezebb itt Szentgotthardon biztositani a kézilabda jévdjét,
mert alapbdl kevesebb diak jar rendszeresen sportolni.

Ezenkiviil az dltalanos iskolat befejezve a didkok inkdbb mas varosokba mennek el
tanulni, igy megtorik az egyesiileti munka folytonossagat.

Sokaknak azonban a magas bérleti dijak vagy utazasi koltségek is megnehezitik a
sportoldst, igy a miikodéshez biztositott jovot.
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A szakosztalynak Facebook oldala van, ahol az eredményeken kiviil a mérkézéseket
is eseményben hirdetik.

Neviiket még az altaldnos iskoldkban is igyekeznek ismertetni.

Toébbségiikben 13-14 éves fidk vélaszaibél megtudtam,hogy 2-4 éve kézilabdaznak,
és f6ként csak ezt a sportot (izik heti 3 edzéssel.

Elégedettek a sportolasi lehetSségekkel a varosban, és mindenki versenyszeriien
sportol.

Csapatként a legjobb eredményeik,hogy a Didkolimpia Vas varmegyei dontéjét
tobbszor is megnyerték,és az orszagos el6dontdig jutottak.

Elmondasuk szerint a fizikai eréndvelés mellett az dlloképesséqiik, koncentraciojuk
és a kitartdsuk fokozddasat vették észre az évek soran. Néhanyan a stressz
levezetéseként tartjdk fontosnak a sportoldst,néhdnyan tiire/mesebbek
ezéltal.Egyesek a tiiddkapacitdsuk fejl6dését is mondtak jétékony hatasként és
tébben a mozgdskoordindcidjuk fejlédését a kézilabdazéshoz kapcsoljak. Voltak,akik
egymds elfogaddsa és segitése mellett a szocidlis kapcsolatok kialakitdsat is
fontosnak tartjak ebben a csapatsportban.

Negativumként egybehangzé vélasz volt a sériilésveszély, de emellett volt aki az
izomldzat,volt aki a kevesebb szabadidét,és volt aki a fizikai tulterheltséget
emlitette.

Osszeségében viszont a filk és a lanyok is szeretnek kézilabdézni, szivesen jarnak
edzésekre.

Véleményem szerint ez fontos, ha valamit szivesen csinélnak és féként
csapatban,akkor az htzéerd is lehet a késébbiekben egymésnak és masoknak a
hehezebb élethelyzetekben is.

A csapatsport legnagyobb el6nyeit valésziniileg pedig ,majd a kés6bbiekben, a
felnéttkori tarsas kapcsolataikban vagy a munkahelyeken fogjak tudni kamatoztatni.
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Mig a labdés sportok népszertek a fiatalok kérében, vannak mozgasformak amik a
fiatal generdcié szamara kevésbé ismertek.

A Szentgotthardi VSE ijasz szakosztaly.

EInok neve Létay Zoltén, edz6 neve pedig Dallos Laszlo.

Az egyesiilet 2004 6ta miikédik Szentgotthardon és jelenleg 20 f6 latogatja.
Evrél-évre kb. 3-4 Gj ember prébdlja ki.

Lehet8ség van teriileti, orszagos és nemzetkozi versenyekre eljutni, a csapat
azonban regionalis, orszagos, EB és VB szinten érintett.

Kiemelkedé eredmény volt eddig, hogy Dallos Mariann 2x-es magyar bajnok,
1x-es Eurdpa bajnok és 2x vildgbajnoksagon 4. helyezést ért el.

Sajat bevételekbdl és helyi éves szinten dnkorményzeti tdmogatdssal tartjak fenn
magukat.

Az utanpétlast jelenleg biztositottnak atjak, hiszen mindig vannak 0j emberek akik
kipobaljak, tetszik nekik, és folytatjak.

Neviiket a kb6z6sségi médian tudjak ismertetni ,de taldn a bemutatok tartasaval
népszeriibbek, mert vérosi rendezvényeken is sokszor részt vesznek és tobben
taldlkozhatnak itt velik.

A fiatalokat azonban nehéz megtartani, hiszen hatalmas koncentraciét, nyugalmat,
tiirelmet igényel ez a sport, és sajnos ez a mai fiatalokbdl, gyerekekbdl gyakran
hianyzik. Persze vannak kivételek és ennek ellenére jérnak fiatalok ijasz edzésekre.
Az egyesllet nagyobb részében inkdbb 40-60 év kdzotti emberek jarnak.

F&ként férfiak, de akadnak nék is akiket érdekel ez a sport.

A megkérdezettek mar tébb éve ezt a sportot (izik és vannak akik még futassal is
névelik heti 1-2 edzéslik szamat.

Legtobben hobbiként edzenek, viszont ha verseny van, akkor sokat késziilnek és
gyakorolnak.

16



Eddigi legsikeresebb versenyeredményeik voltak GP és OB 1. hely illetve sok
dobogds helyezés.

A versenyzés mellett azonban sok pozitiv hatdsa van az ijaszatnak az ember életére.
A lasst kontrollalt légzés és a fékuszalas nyugtatd hatdsu és stresszoldo.

A gyakorlds soran folyamatosan novekszik a kitartds, hiszen a pontos talalatokhoz
sok ismétlésre van sziikség. A tiirelem nagy szerepet jatszik ebben a sporttaghan,
ugyanis minden |8vés el6tt fontos a belsd lassitas. Az apré mozdulatok
6sszehangoldsa, a célra emelés, az ij megfeszitése és hur engedése nagyfoku
precizitdst igényel. Javitja a finommozgdasokat és a kéz-szem koordinaciot.

A sport egyik legfontosabb eleme zavartalan fokusz, ezért kiemelkedGen jo
koncentracio fejlesztésében.

Megtanit kizarni a kiils6 ingereket és arra hogyan legyiink teljes fékuszban az adott
pillanatban. Fejleszti az dnfegyelmet és onismeretet.

Azonban van az ijaszatnak nehézségei.

Az egyik leggyakoribb kihivés az anyagi finanszirozds. A j6 minéségl ijak, vessz6k,
védéfelszerelések és a karbantartashoz sziikséges eszkdzok dragak. Ehhez tarsulnak
a kiildnboz8 versenyek és utazdsok koltsége.

Eléfordulhat a figyelmetlenség kockdzata. Mivel éles, komoly eszkdzoket hasznalnak
a sportban, a koncentracié hidnya balesetveszélyes lehet.

Osszességében ez a sport olyan komplex élményt nydjt, amely harménikusan
fejleszti a testet, az elmét és a személyiséget is.
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A masik kevésbé elterjedt sportag a fiatalok kdrében az asztalitenisz.

Egyestiletként korilbeliil 10 éve miikddnek,elGtte mar pér éve hobbibol jartak ossze.
Az egyesiilet neve Szentgotthard VSE asztalitenisz szakosztaly,

vezetdje Varrd Istvan.

Osszesen korilbeliil 30 f6 van az egyesiiletben, itt évente 5-10 fiatal prébalja ki, de
huzamosabb ideig néhanyan maradnak csak.

igy f6ként az id6sebb korosztaly tudta kitdlteni a kérdSivemet,az O véleményiiket
tudtam meghallgatni.

Az egyesiiletet tagdijak befizetésébdl! tartjak fenn,de kapnak a varos
dnkormanyzatatol is tdmogatast.

Evente 1 alkalommal rendeznek hazai bajnoksagot kb. 60-80 résztvevdvel, de masok
4ltal szervezett versenyekre is mennek.

A legjobb eredményiiknek vélik,mikor egy éven &t az NB lll-ban versenyezhettek, és
a didkolimpian megyei I. helyezett fiataljaik voltak t6bb alkalommal is.

A sportagat az iskolai rendezvényeken igyekeznek népszerdsiteni,de tudjak azt
is,hogy a gyerekek korében kézkedvelt futball és kézilabda mellett nehezebb lépést
tartaniuk.

Ennek ellenére oriilnek,hogy évrél-évre jonnek fiatalok, és kiprobaljak ezt a
sportagat is.

A megkérdezettek 49-73 év kozottiek voltak,akik zmmel 10 éve ping-pongoznak.
Hetente 2 alkalommal 2 6ras edzésiik van,és ezzel nagyon elégedettek.

A 1l. Béla Szakk6zép Iskola tornatermében tartanak jé hangulatu,szinte barati
edzéseket.

Tobbségiik hobbiként (izi, bar 6k is részt vesznek egy-egy versenyen.

Van aki viszont 25 éve sportol mar,és megyei Il. osztdlyban 3. helyezést ért el.

Elmonddasuk szerint a sporttal legf6képp az egészséglkért tesznek,hiszen a heti
tobbszori edzésekkel a mozgas életiik része.

Ezaltal a szerveztik és az edzettségiiknek megfelelen az
is novelik.
A ping-pongozas nem egy kénny( sport.
A ,a ésa mind-mind a sportag sajatossaga,ahogy
az is,miként megfeleld Gitemben,megfeleld kéz-lab

munkdval ,sokszor ez nagyon gyors ide-oda ugrast kivanva, és legféképp jo
technikaval kell a labdat visszaadni.

Mindezt lehet tanulni,és természetesen gyakorldssal fejleszteni és a gyorsasagot
novelni.
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A kozosség épitd erejét itt is kihangsulyoztak, miszerint a tarsaik e/fogoddsa és a
szocidlis kapcsolatok kénnyebb kiépitése is elény a sportoldk kérében.

Emellett a paros ping-pong még nagyobb egymdsra figyelést és koncentraciot
kovetel.

lgaz,hogy felszerelésként ha adott az asztal,az Gt6n kiviil labddk beszerzését és egy
j6 teremcip6t igényel,igy hatrényként leginkabb az intenziv edzések miatt az
izomldzat és a sériilésveszélyt emlitették.

Ugy gondolom,hogy a kevesebb szabadidd természetes, hisz idejiiket dldozzak a
sportoldk minden edzés alkalmaval.

Ez az id8 viszont megtériil az egészségiiket,és a j6 kondicidjukat latva, hisz 60-70
évesen is kimondottan fiatalosan, sportosan mozognak a mai napig.
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Nagy 6rommel kerestem fel a véros tanc egyesiileteit,hisz ebbé! 3 lehetGség is var a
fiatalokra.

Mindharom helyi szinten,a latin tanc és a hip-hop helyi vezet6vel,mig a rocki
szombathelyi egyesiileti edz6vel helyi szervezeteként miikodik.

Elsgként a Zenit Dance Studio hip-hop tancosait kerestem fel.

VezetGjik Fodor Bernadett,de mellette 2 masik segédedzd ( Nyari Jazmin,,
Gergye Csenge) is segiti munkajat.

Az egyesiilet 2020 6ta miikédik Szentgotthardon, de a kérnyezé telepliléseken is
szamos csoportjuk van,igy 6sszesen kortlbelil 300 f6s létszammal
biszkélkedhetnek.

Egészen a 4 éves korosztalytdl az ovis, iskolds csoportok tancérai mellett
felndtteknek sz416 Fitdance edzéseik is vannak.

Szamos orszagos és nemzetkdzi versenyre lehet kvalifikalni, de mind csak nevezési
dijjal . A kovetkez6 évben terviik,hogy t6bb kategéridban is induljanak es
kiprébalhassak magukat versenyzéként is.

Helyi és kdrnyékbeli szinten mar tdbbsz6r megmutattak tanctudasukat,
rendezvényeken, varosi programok alkalmaval és meghivésos vide6film készitésekor
mar szdmos koreografiajukat megcsodalhattuk.

Ezaltal probéljak magukat népszer(siteni és dvoddkban, iskoldkban plakatok,
széréanyagok eljuttatasaval és bemutatok altal invitdljak a fiatalokat.
Reklamanyagokkal is hirdetik magukat a Social Media feliiletén.

Anyagi tdmogatast a sziil6i hozzajarulasok jelentik szamukra,emellett mas anyagi
forrasuk nincs.

Az edzéseket a Harmonia szalon kis edz8termében tartjak hétf6i napokon ,hetente
egyszer, de a fitdance edzések mas alkalommal vannak.

A kérd8ivet a 9-11, a 16-17 és a 40-60 kozo6tti korosztallyal is kitdltettem, és
beszélgettem veluk.

Legrégebb 4ta a 16 évesek tdncolnak,itt van aki 8,de a tobbségiik viszont 4-5 éve.
A fiatalabbaknal is valtozd , van aki idén kezdte, de van aki 8 éve tancol mar.

A felnétt tancérik idéntdl kezdédtek,igy ebben a csoportban szinte mindenki csak
néhany hénapja tdncol.

A visszajelzések alapjan a tancosok elégedettek, de van aki szivesen légtornazna,
mijégkorcsolyazna vagy balettozna, ha lenne lehetdség erre itt helyben vagy a
kézelben.

A hiphop mint az 6sszes tdncforma szdmtalan pozitiv hatdssal bir mind a testre,
mind a lélekre.
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Rendszeres gyakorlasa fejleszti a kitartdst, hiszen a tdncos Ujabb és Ujabb
mozdulatokkal, koreografidkkal talalkozik, amelyekhez kovetkezetes munka és
allando fejlGdés sziikséges.

Erésiti a precizitdst is, mert a hiphop jellegzetes, pontos és ritmushoz igazitott
mozdulatai nagyfoku figyelmet, pontossagot és testtudatot kivannak.

A stilus fejeszti a mozgdskoordindciot, ahogy a karok, ldbak, térzs és a ritmus
6sszehangolasa egyre jobb, természetesebb legyen.

Emellett javitja a hajlékonysdgot, fejleszti a ritmusérzéket és a koncentraciot, hiszen
a koreografidk megjegyzése, a ritmusok kovetése és a gyors valtasok mind
megkdovetelik a fokuszt.

A tancorakon fontos szerepet kap az egymds segitése, mert a tancosok egyiitt
fejlédnek, tdmogatjak egymast és megosztjak tapasztalataikat, latasmodjaikat.
Mindezentul néveli az énbizalmat, javitja az dlloképességet, reakcididét,
térérzékelést és kreativitdst.

Mint minden sportnal itt is jelen van a sériilés veszélye vagy izomldz.
El6fordulhatnak kisebb megerdltetések, rossz mozdulatok vagy egy-egy kellemetlen
huzédas. Ezenkiviil okozhat kihivast a faradtsdg vagy el6fordulhat teljesitmény
miatti stressz is , példaul fellépések vagy versenyek kdzeledtével.

Azonban a hiphop egyszerre épiti a testet, az elmét és a kozsséget, igy egy jo
mozgasformanak talalom.

1ENIT DANCE
STUBHE=
'®
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A masik tdncforma, amire van lehet6ség a tarsastanc.

Az egyesiilet neve PresiDance Tanc Sport Egyesiilet.

Edz&jének és vezetSjének neve Horvath Kristof.

Az egyesiilet 10 éve m(ikddik Szentgotthardon, amit jelenleg 80 f6 alkot.

Evrél-évre 20-30 U] gyerek jelenkezik és prébalja ki ezt a mozgasformat.

Sok és kiilénb6z4 lehetbsége van a didkoknak megmérettetni magukat.

Minden korosztalynak és ligyességi osztalynak sajat rendezés(i klubbkozi, terileti és
orszagos bajnoksagai vannak.

A legmagasabb szint(i tdncosoknak ezen kiviil még orszégos ranglista, illetve magyar
bajnoksagaik vannak.

Az egyesiilet a Nyugat -teriileti bajnoksagban, az Orszagos bajnoksagban,az
Orszagos ranglista versenyében és a Magyar bajnoksagban érintett.

Szamos kiemelked8 eredményt értek mar el a tancosaik.

Zavecz Roland-Toth Julia 9. helyezés a Tiztanc Magyar bajnoksagban és Nyugat
terdleti bajnokok.

Soltész-Bacskai Levente-Németh Lora Ifjuségi Tiztdnc Magyar bajnoksag 10. hely,
Nyugat teriileti bajnokok és Orszagos 3. helyezettek.

Ezenkivil rengeteg teriileti versenyz§jiik, orszagos bajnokaik, orszagos dobogos
helyezettjiik volt mar kisebb korosztalyokban is.

Az egyestletnek minden évben van lehet&sége megpalydzni a varos civil alapbdl
szarmazé tamogatast és ezenkiviil minden évben az ad6 1%-bol gazdélkodnak.

A tarsastanc jovéjét maximalisan biztositottnak latjak.

Mindent megtesznek az edz6k, hogy az utanpétlas a megfelel§ koérilmények koz6tt
fejlédhessen.

Aktivak a kdzosségi médian, neviiket igy igyekeznek eljuttatni 4j emberekhez, illetve
kis varos révén gyorsan terjed a hiriik.

Az egyesiiletbdl 2 parral beszélgettem, akik életkora 16 év volt.

Kb. 10 éve (izik ezt a sportot heti rendszereséggel, 4 edzéssel.

Oriilnek, hogy tarsastancolhatnak, viszont volt aki azt mondta, ériilne egy
teniszedzének, mert szivesen eljarna oda is.

Kéziiliik van orszagos és teriileti bajnok is, nyugat -terileti bajnoksag 2. és 3.
helyezett, orszagos bajnoksagon 6. helyezett és klubbkozi versenyeken dobogos és
doéntds helyezések.

A tarsastanc szamos fizikai és lelki el6nnyel jar.

A folyamatos gyakorldsa fejleszti a , hiszen hosszabb edzéseken és
koreografiak elsajatitan keresztiil tanuljuk meg nem feladni a nehezebb részeket
sem. Emellett jelentdsen noveli a , mivel a mozdulatok pontos és feszes

kivitelezése és a ritmus kovetése alapfeltétel.

22



A tanc javitja az dlloképességet és a mozdulatok széles skalajanak koszénhetSen jo
hatéassal van a hajlékonysagra is.

Kivald médja a stressz levezetésének, hiszen a zene, a mozgas és a koncentracio
teljesen kizokkent a hétk6éznapi fesziiltségekbdl.

Mivel paros tancrél van sz, fontos része egymds segitése és az egylittmikodes.

A tancpartnerek folyamatosan tanulnak egymastdl, tdmogatjdk egymdst és egyutt
érik el a fejlédést.

Persze mint mindenhol vannak nehézségek is ebben a sportban.

Az egyik ilyen a kevesebb szabadidd, hiszen a heti 4 edzés, a fellépések, versenyek
miatt el6fordulhat, hogy nehezebb 6sszeegyeztetni mas hobbikkal vagy pihenéssel.
Emellett szamolni kell a sériilésveszéllyel és az izomlazzal.

A tarsastanc néha mentdlis teher is, hiszen lehetnek nézeteltérések a tdncparral ami
feszllt helyzetet tud teremteni.

Osszegezve azonabn ez a tancforma egy sokoldald, élvezetes tevékenység, amely
egyszerre épiti a testet, a lelket és az emberi kapcsolatokat.
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Az utolsd tancforma amire van lehet8ség itt Szentgotthardon, az az akrobatikus rock
and roll.

Az egyesiilet teljes neve Galaxy Akrobatikus Rock and Roll Klub,

edzéje Molnar Nora.

2022 oktdébere 6ta van lehetdség itt helyben rockizni, Nori ugyanis nagy
lelkesedéssel jar le minden héten edzést tartani.

Az elején kevés fével, egész pontosan 8 fével indult a gotthardi csapat, jelenleg
pedig 28-an jarnak. Osszesen azonban 120 f6 igazolt versenyz és 300 6
utdnpotlasa van Noérinak.

Az egyeslilet a Magyar Tancsport Szovetség tagja, és tdncosai képviseltetik magukat
teriileti, orszagos, Magyar Bajnoksdg és vildgversenyeken.

Utdnpdtlasai pedig megmérettethetik magukat megyei és didkolimpiai szinten.

Az egyesiilet sikerekben gazdag ugyanis t6bb szép eredmény sziiletett mar.

Magyar Koztdrsasag Kupa gy6zelem tébb alkalommal, kategéridkban Eurdpa és
Vildgkupa gy6zelmek, orszégos versenyeken dobogdsok, dontésdk terileti bajnokok
és didkolimpia gy6ztesek.

Palyazatokkal és fellépésekbdl tartja fenn magat az egyesilet, helyi szinten pedig a
Pannon Kapu Kultarélis Egyesiilet tdmogatja &ket.

Az edz6 elmondasa alapjan még vannak aktiv gyerekek, a kérdés az, hogy meddig...
N&ri szintén elmondta, hogy a legjobb reklam a j6 név, az elégedett szil6k és
tancosok, illetve a fellépések utan kialakitott vélemények.

A legtdbb Gj érdekl&dé fellépések utan, valaki személyes tapasztalata alapjan
kereste meg az egyesiiletet. Azonban a netes posztok is nagy szerepet jatszanak
nevik eljuttatasaban emberekhez.

A helyi tancos lanykdk atlagos életkora 9-12 év és a tébbség 2-3 éve (zi ezt a
sportot.

Heti 2 edzésiik van ,viszont sokan még hip-hopoznak, tornaznak vagy atletizélnak
emellett,viszont vannak ldnyok akik a rockyn kiviil még szivesen balettoznanak.
Amikor N6ri megkért, hogy segitsek neki és egy héten a mésodik edzést tartsam én,
6rommel mondtam igent.

A lanyok heti 2 edzésébél az egyiket igy én tarthatom, amiért nagyon halas vagyok a
Norinak.

A torna és rocky multam miatt nyujté gyakorlatokkal edzem a lanyokat, akrobatikus
elemeket tanitok nekik és segitek nekik a pontosabb és precizebb tancolasban.
Nagy 6rom szamomra, ahogy latom, hogy mekkora szeretettel tancolnak és ebben
én is részt vehetek.
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Eddig szép eredményeket értek el dud és formacié kategéridkban is a gotthardi
tancosok.

Terlileti versenyeken,és hazai versenyeken is sziiletett tobb dobogds helyezes,
majusban pedig a didkolimpian is megmérethették magukat a lanyok.

Az orszagos dontSben tdbb helyi kisldny is szépen szerepelt és helytdllt, kiemelt
eredményeket is elérve.

Sipos Fléra egyéni versenykategoridban korosztélya 6., Géczi Hanna 8.,

mig Acs Hanna-Géczi Hanna dudja 10., és Klement Anna-Sipos Flora dudja
orszagos didkolimpia 1. helyezettként a bajnoki cimet nyerte el.

Az akrobatikus rock and roll nemcsak latvényos és poérgés sporttdg, hanem szamos
kézséget fejleszt dsszetett sport.

A rendszeres edzés soran fejlédik a kitartds, hiszen a gyors tempdju, intenziv
koreografiak végigvitele komoly dllcképességet igényel, ami folyamatosan fejleszti is
azt. A mozdulatok pontos kivitelezése miatt hangsulyos a precizitds, amely segit
abban, hogy a tdncosok magabiztosan hajtsak végre az ugrdsokat és forgasokat.
Emellett jelent8sen fejlédik a mozgdskoordindcio, hiszen a tanc gyors, ritmusra
hangolt lépéssoroknal mashogy mozog a kéz- és a ldbtechnika, amit 8sszehangoltan
dtemre kell csinalni.

A kiilénféle akrobatikus elemeknek készénhetéen né a hajlékonysag, és
elengedhetetlen a jé ritmusérzek.
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Mivel parban, triéban és formacidban is lehet (izni ezt a sportot igy az egymds

segitése és figyelme fontos szerepet kap.
A tancosok megtanulnak egyiittmiikédni, figyelni egymas jelzéseire és tamogatni a

masikat.
Mindezek mellett fejleszti a testtudatot, testtartdst, 6nbizalmat és a térérzékelést.

A gyors mozdulatok, emelések és akrobatius elemek miatt nagy a sériilésveszély
esélye.
A megfeleld bemelegités és nydjtds megel6zheti a sériilést vagy akar a masnapi

izomldz fajdalmait.
A temp6 és a folyamatos mozgds miatt az edzések fizikailag kimeritéek lehetnek,

ami sok pihenést iényel.
A specialis tanccipdk, amik boltban nem kaphatdak, azaz ugy kell csindltatni Sket
nem olcsoak és ehhez tarsul az extra, csillogé ruha.

Osszességében az akrobatikus rock and roll segit energiat levezetni és 6romet talalni
a mozgésban. A dinamikus zene és a lendiiletes mozdulatok kiilénésen motivaldak
igy a sport egyszerre jelent kihivast és szérakozast.
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Szentgotthardon van lehet6ség a kiizdGsportot is kiprébalni,és Gzni.

Az egyesiilet neve , Gotthard Team kick-box SE.

Az elnok és edzd is egyben Kulcsar Ferenc.

Az egyesilet mar 25 éve m(ikddik,és megyei versenyeken kiviil nemzetkézi
versenyekre is eljutnak a sportoldk.

Sajnos az elmult években egyre kevesebben valasztjék ezt a sportot, ezért az
egyesiilet maximum 15-20 f6t szamlal.

Az utdnp6tlasrdl igy egyre nehezebben gondoskodnak, de féként széban és
facebookon prébalnak hallatni magukrol.

A sportolok kozétt vannak,akik Eurépa-bajnoksagon és Vilagbajnoksagon is a magyar
vélogatott csapat tagjai voltak.

Tertileti bajnoksagok mellett , Ausztridban és Szlovénidban szerepeltek elGkeld
dobogds eredményekkel.

Kiemelt eredmények Kulcsar Marié, Bedi Miklés, Cseszneg Adam és Nagy Gergé
nevéhez fliz6dnek.

A varosbdl kevés tamogatdst kapnak, f6ként dnkoltséggel oldjak meg a
sportfelszerelések beszerzését , a versenyre valo eljutast és az ott tartozkodast.
Inkabb a fiuk valasztjak ezt a sportot,de azért 3-4 lany is van az egyestiletben.

Van aki 5-6 éve, van aki 1-2 éve kick-boxol heti 2 edzéssel.

Tobbségiik ezen az edzésen kiviil még futni jar vagy kondi terembe, és érdekes,hogy
emellett még szivesen valasztottak volna a karate sportot, ha lett volna rd lehetdség.

ElImondd&suk szerint a kick-box legjobb hatasat az életiikben a és
névekedésében figyelték meg , tobben a is elényként
emlitették. Volt aki a is mondta, mint a sporttevékenység
jotékony hatasa és szinte mindenki az edzéseken kialakult kdzosség dsszetartd
erejekét a ia el8nyként éli meg a mindennapjaiban.

Valésziniileg a versenyekre valo utazds és a sportfelszerelések beszerzése miatt
tobben hatranyként mondtéak az anyagi finanszirozdst. Emellett az izomldz és a
sériilésveszélyt emlitették a sportag hatranyaként.

Személyes véleményként a kdzvetlen kozelemben sportold osztalytarsam dltal
lathatom,hogy milyen tudatossa teszi életét a versenyszer(i sportolassal.

Minden fontosabb bajnokséag idészakaban eliras szerint taplakozik, edzéstervet
kévetve mozog és pihen,és természetesen rendkiviil fegyelmezetten be is tartja
mindezt.Ugy gondolom ezt csak igy lehet csindlni, és igy tudja felerésiteni a testét-
lelkét egy Eurdpa- ,Vilagbajnoksag mezényéhez.
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A sportoldsi lehet8ségek tajékoztato leirasat a fiatalok korében a Sport Mindenkié
Egyesiilet bemutatasaval fejezném be.

Személyes érintettségem miatt is,hiszen a mai napig én is a sportolé kdzosséglik
tagja vagyok,ezért nagy érommel fogadtak a kérdiveimmel egyiitt és a j6 hangulatu
barati beszélgetés kdzben kitértiink az egyéni tapasztalatok megbeszélésere is.

Az egyesiiletet Dancsecsné Bedi Adrienn a batyjdval ,Bedi Péterrel és barataikkal
almodtak meg, igy 2021 Gszén meg is valositottak.

Vezetd és edzé Dancsecsné Bedi Adrienn lett, de mellette edz&ként Szivds Maté,
Berkenyés Déra, Sutori Eszter és Tatdr Tundi is segiti a naptarukat edzésekkel

megtolteni.
Van lehet8ség Pilates, aerobic, TRX, Step Thera -phi ,t6rpi torna, HIIT, Spartan
sportagspecifikus edzés, funkcionalis koredzés és Spartan Kids edzés kozil

valasztani.

A legfiatalabb korosztalyd kis ovisok a Térpitornat,mig az iskoldskord fiatalok a
Spartan Kids edzéseket részesitik el6nyben.

Az egyesiiletbe évente 15-20 f§ jelentkezik,amit a kisvarosnak kdszénhet&en szinte
szajrol-szajra terjedve tudnak meg a felnGttek és fiatalok egyarant.

Emellett persze az egyesiiletrél éppen aktualis hirek, események, sporteredmenyek
is megtudhatdak a social media altal.

Az egyesiilet dsszlétszama kb.100 fére tehetd,de folyamatosan viltozik.

Orszagos és nemzetkdzi szinten is van lehet&ség nevezési dij ellenében versenyezni,
itt szinte mindig sikeril valakinek dobogéra alinia.

Az egyeslilet tAmogatast a tagdijakbol, add 1% -bdl, palyazatokbol és szponzor cégek
anyagi tamogatasabdl szerzi meg.

A kids edzéseket Adri és Maté egymast kiegészitve tartja. Maté elmondasa szerint
kortdl,nemtél fizikumtdl és edzettségi dllapottdl figgetlenil mindenki
kiprébélhatja, biztosan lesz benne sikerélménye.
A beszélgetést 8-12 éves didkokkal végeztem,akik a kezd6t6l a 3 éve edzdkig
vegyesen fiuk,lanyok voltak.
Nagy 6sszhang volt a gyerekek kézétt,érz8dott,hogy egy aktiv,6sszeszokott kbzosség
az alap,hiszen sokan edzésen és iskolan kivil is baratok,s6t régéta versenyekre is
egyutt jarnak a szileikkel egytt is.
Elmonddsuk szerint a versenyeket azért szeretik,mert mindig kihivas teljesiteni a
palyat,mely kortél fliggéen egyre nagyobb tav lefutdsat és kozben akadalyok
teljesitését jelenti.
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Az edzések alkalmaval ehhez erésitenek,futnak, fekvétamaszt nyomnak,
huizézkodnak,hogy az dllcképességiik és fizikai erejiik névekedijen.

Sok Ugyességi feladatot is gyakorolnak, mellyel a dobast, falmészast,gydir(in valo
athaladast is elsajatitjak,ami dltal a mozgdskoordindcidjuk automatikusan fejlédik.
Némely feladat elvégzéséhez kimondottan szlikség van az 6sszpontositasra,a
koncentrdcidra.

Az edzések lehetdvé teszik a napi siressz levezetését, hiszen kitombolhatjak magukat
a gyerekek a futds, dobas , ugrdlas valtakozo gyakorlatai soran.

Rendkiviil nagy kitaridst igényel 1-1 edzést végigcsinalni, a versenyek pedig még
fokozottabb fizikai és lelki erGt vesznek igénybe.

A kemény edzések altali edzettség azonban megtérul, hisz az immunitasuk,azaz az
ellendlloképességiik és a mentdlis egészségiik is erGsédik.

Altaldban megfigyelhet6 valasz volt,hogy mindenki a sajat képességeit,erejét
hasznalja a feladatok elvégzéséhez,s6t nem is igen tud masra figyelni,csak az
elvégzend§ feladatra,igy inkabb az idGsebb gyerekek mondtak valaszként az egymds
segitése és elfogaddsa el6nyds jellemzbket,amit életkoruknak megfeleléen a
kisebbek felé nyujtanak.

Az edzések keménységét tiikrozte,hogy szinte egybehangzdan izomldzra mindig
panaszkodnak.

Akik versenyszerlen edzenek,természetesen a heti 1 edzés mellett futni, atletizalni
is jarnak,igy kevesebb szabadidejiik van az atlagos iskoldshoz képest.

Sokszor ebben az életkorban még csak annyit latnak,hogy masnak mennyivel tébb
ideje van,de id&vel megtapasztaljak,hogy nekik is ugyanannyira sok idejiik van,csak
masként beosztva.
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Személyes élményeim fiz6dnek ehhez az egyesiilethez is,az Uszés és torna
szakosztaly mellett,és ezzel szeretném dsszegezni a sport hatdsait az én életemben.
Ovodas koromtdl fogva sportolok.

Usztam, tornaztam és 5 éve jarok edzésekre a Spartan Training Group csapatahoz.
Korabban hetente 2-3 alkalommal,most az érettségi évében 1-2 alkalommal tudok
csak elmenni.

Voltam versenyeken,ahol megtapasztalhattam,hogy nem mindegy,ha valaki
hobbiként vagy versenyszerdlen indul 1-1 futamon.

Kezdetben ugy vettem részt életem els§ Spartan futaman,hogy 6 km-t lefutni dgyis
tudok,hiszen testnevelés érakon is futunk 3 km-eket,akkor ennél tébbet is kibirok.
Elég fiatal vagyok,birom én a terhelést. Aztdn a versenyen a 3. km utén,mikor
kozben még 10 erénléti és ligyességi feladatot is végre kellett hajtani,azt hittem,
sosem fogok célba érni.Azonban feladni nem akartam,6sszeszedtem magamat,és
célba értem. Utdna természetesen mar tudtam,hogy ezt ilyen felelStlen ,fiatalos
lendiilettel nem lehet.A mélyponton atlendiilve egy 6nismereti utazdson kiizdéttem
végig magamat és jutottam el a célig.
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Ossze kellett raknom magamban,hogy a sport ennél sokkal 6sszetettebb feladat.
Nem elég a fizikai erénlét,a j6 alloképesség, nem elég a j6 mozgdskoordinaco,s6t a
hajlékonysag sem akkora elény énmagaban és a kitartas is kevés,ha nincs mellette

megfelel6 edzettség.
ltt mindez egyiitt kell,amiért dolgozni kell.

Kell,hogy az edzéseken egymdst segitve,tarsaim véleményét,segitd szandékat
elfogadjam és igy egy jO, Osszetartd kdzdsségé valjunk.

Kell az aldzat,hogy nem tartom tébbre magamat,mint amire képes vagyok.

Kell a hit,hogy elhiszem kell6en felkészult vagyok és meg tudom csinalni.

Kell a kitartas,hogy akarmilyen nehézség jon futam kdzben,mérlegelek és atlenditem
magamat,hogyha fizikai akaddly vagy sériilés nem all utamban,akkor nem adom fel.
Kell a tiirelem,hogy nem azonnal vdrom az eredményeket,és nem vagyok
elégedetlen.

Kell,hogy testileg és lelkileg is egyensulyban legyek,mert az ellenallékeépességem
dsszhangban van az alléképességemmel.

Kell,hogy ismerjem dnmagamat az el6nyeimmel és gyengeségeimmel egyitt és ezen
dolgozva legyek egyre jobb.
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Els6 alkalom egy edzéshez elhatérozds ,hogy sportolj valamit.A masodik-harmadik és
minden alkalommal egyre tobb,mar életed részévé teszi a sportot,és hidnyzik,ha
valami oknal fogva kimarad 1-1 alkalom,és lassan beépiilve igy valik az ember
életének részévé,igy formalja az ember életét.

Ugy gondolom,hogy minden befektetett id6 a sportra, az edzésre vagy akar barmi
mas mivészetre is,az visszatériil.

Hidba érzi az ember Ugy,hogy kevesebb szabadideje van,val6jaban mégsem elvesz az
id6b6l,hanem hosszabbd teszi az élete idejét, boldogabb ,elégedettebb és
kiegyensulyozottabb felngtté valhat.

Szeretném,ha tovabbra is a sport aktivan az életem része maradna ,és szeretném,

ha masoknak is tudnék segiteni,hogy az O életiik része is lehessen.
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