mozgas

Mikor kezdjen
sportoini a gyerek?

Amikor az egészen kicsi, minddssze 3-4 éves gyerek

kiemelkedik a korosztalyabdl futasban, labdaérzékben vagy akar
hajlekonysagban, joggal fordul meg a szUl6 fejében, kezdeni kellene
valamit a csemete tehetségével. Az erdltetett tempdju edzesek,

a jatékmentes foglalkozasok, a korai, véresen komolyan vett
versenyeztetés viszont kdnnyen kiegeshez vezethet.

JATEK

ES SPORTSZERETET

Az, hogy mikor és mit kezd el
sportolni a gyerek, nagyban
flgg attol, milyen sportaggal
rokonszenvez 6 maga, mihez
ragaszkodik a szUl8, milyen
orakra van lehetdség az dvoda-

Bodnar csalad:

A 16 éves Z¢éno és a 14 éves Gina kisgye-
rekkoruk ota a sifutas szerelmesei. Bar
elmondasuk szerint 6k valasztottak ezt
a sportot, volt némi befolyasa a csalad-
nak is, hiszen nagybatyjuk az a tébb-
szOros magyar biatlonbajnok Farkas
Laszlo, aki a '92-es alberville-i olimpiat

is megjarta.

,Zénot 2 éves koraban allitottuk
eldészor silécre, akkor még nem szim-
patizalt ezzel a sporttal. Amikor elsés

ban/iskolaban. Egy dologban
minden élsportban dolgozé
szakember egyetért, hogy

3 éves kor alatt sportfoglalko-
zasra iratni a gyereket felesle-
ges, kidobott pénz, raadasul
még arthat is a szervezetének,
ha tul koran vagy rosszul

arjaban kijutott az Eurdpai Ifjusagi
Olimpiai Fesztivalra (EYOF) is. 2012-
ben pedig jo esélye van kijutni a téli
ifjusagi olimpiara. Gina - aki mar
6vodas koraban versenyezni kezdett
- szintén ,,A” kategdrias valogatott
kerettag. Batyjaval ellentétben 6
komolyan gondolja a sportkarriert,

a téli olimpidkra feltétlentil ki szeretne
jutni. A halk szavu lanyt hivtak mar
Hargitafiirdore, egy székely-magyar
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Maté, a Semmelweis

Egyetem Testnevelési

és Sporttudomanyi

Kar Sporttudomanyi
Kutatointézetének munkatar-
sa tobb évtizede foglalkozik
terhelésélettannal, 150 ezer
vizsgalatot végzett mar gyerek
és felndtt sportoldkon, beszél-

technikajat, taktikajat, gon-
dolkodasmodjat 6 tapasztalja
ki. Az Uszast, a futast, a tornat
és a stretchinget — vagyis
amozgasalapokat — mar 4 éves
korban képesek megtanulni

a gyerekek, de ilyenkor még
senkirél nem lehet megmon-
dani, lesz-e beldle olimpiai
klasszis. A tehetség megmu-
tatkozasa kis korban még varat
magara.

sajatitja el a mozgas alaptech-
nikait. Masrészt megfoszthat-
juk a gyereket a jaték
Orométdl, -
ezért inkabb .
hagyjuk,

hogy a sport
kezdetleges

getéslinkkor épp egy sportlo-
vész jart nala, aki mar a londoni
olimpiara készUl. A szakember
taldlkozott mar olyan szUlI&i
tllzassal, amikor dvodaskoru
gyerekrdl akartak megbizo-
nyosodni, milyen sportagban
lenne sikeres. ,Sajnos tul korai

Vannak, akik 4 éves korban
behozzak a gyereket, hogy

specializalédasra adddik példa.

lett a gydngyossolymosi sporttagozatos
iskolaban, ott a kézilabda és a foci mel-
lett sifutast is valaszthattak a gyerekek
rendszeres testmozgds gyanant, igy
kezdett el edzésekre jarni. Hétéves
koraban versenyzett eldszor” — meséli
Zéno apja, Péter. Zéno a korosztalyi
versenyeken rendszerint az 1. vagy a 2.
helyezéssel biiszkélkedhet, tobbszor
volt magyar bajnok, 15 km-en idén is
megszerezte ezt a cimet, de 2011 febru-

sportiskoldba is.
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A szlil6k nem tartjak korainak
a 6-7 éves korban elkezdett versenyez-
tetést, hiszen ez egyfajta igény is volt
a gyerekek részérol. A kamaszkorral
viszont egyiitt jar a lazadas is, van,
hogy a gyerekeknek nem fiilik a foguk
a mindennapos edzéshez. Péter ezt igy
kommentaélja: minden sportolo életében
vannak holtpontok. Persze a sziil6k azzal
tisztdban vannak, hogy a magyarok nem
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igazan rughatnak labddba nagy nemzet-
kozi sifuto- vagy biatlonversenyeken, :
azt viszont elvarjik a gyerekeiktél, hogy :
teljesitményiikh6z mérten odategyék
magukat a megmérettetéseken, és hoz-

zak az elvarhato eredményt.

megmeérjik az oxigénfelvéte-
|ét, holott erre nincs szlikség,
ezt a korosztalyt még hagyni
kellene jatszani. Ha 4 éves
koraban valaki megtanul bicik-
lizni vagy Uszni, az jo, oruljink
neki, de 7 éves kora el6tt sem-
miképp se szakosodjon egy
adott sportagra. 7 éves kortdl
mar Magyarorszagon is van
arra lehetéség, hogy a gye-
rek alkatat, terhelhet6ségét

vizsgélva, irdnymutatast
adjunk az élsportoldi

palyara készUléknek.” Ezen
az ugynevezett sportantro-
pometriai vizsgdlaton meg-
nézik a gyerek testalkatat,

a varhaté magassagat,

az izomzat erdsithetéségeét,
igy a szakemberek meg
tudjak mondani, milyen
sportot érdemes valasztani

a gyereknek vagy hogy a mar
kivalasztott sportagban
lehet-e mindsitett sportold
az illetd. Petrekanits doktor
tébb mint 30 éves palyafutasa
alatt nemegyszer el6fordult,
hogy elutasitott valakit egy
sporttdl, mert az alkata, erdsit-
het6sége, varhaté magassaga
alapjan soha nem lett volna
beldle focikapus, birkdzo,
cselgancsos, akarmilyen
szorgalommal veti magat bele
az adott sportba.

VERSENYEZTETES

Egy sportag teljes mértékd
elsajatitasa 7-8 évet vesz
igénybe. Ha a szUl6 sajat betel-
jesitetlen vagyait a gyerekével
akarja eléretni, ha tul koran
allitja gyermekét a startvonal-
hoz, esetleg tulzasba viszik

az edzéseket, hamar belefasul-
hatnak az utédok az élsportba.
Es 17-18 évesen azt vessziik
észre, nincs kedvUk lemenni
az edz8terembe. ,A magyar
labdarugasban nem ritka,
hogy heti 5-11 edzést tarta-
nak a fiataloknak, pedig akik
kikerlinek spanyol vagy német
sportiskolakba, azok hetente
minddssze 3-szor edzenek.

Mi magyarok kicsit el vagyunk
tajolva, mennyit kell tréningez-
ni. Nemcsak attol fligg ugyanis
a teliesitmény, hogy ki mennyit
gyakorol, hanem hogy hogyan
tudja a terhelést és a pihenést
egyensulyba hozni, a gyerek
egyéniségéhez mérten. Amikor
Storcz Botond 9 évesen nalam
jart terheléses vizsgalaton, rair-
tam a papirjara: nem elronta-
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Gyurta Daniel tobbszoros vilag- és Europa-
bajnok melliszo edzéje :

»lizéves kora ota foglalkozom Gyurta Danival, aki 5-6 éve-
sen kezdett uszni. Dani elsé eredményei 7-9 évesen mutat-
koztak, a sajat korosztalyaban mar ekkor az élvonalhoz
tartozott. Ezt kovetden komoly munka kezdddott, megfi- :
gyeltiik, hogyan reagal a terhelésre, miként fejlodik az izom- :
zata és a csontozata. 12 évesen, 200 méteres melluszasban
25 masodperccel verte a vilagot, amire korabban nem volt
példa a korosztalyaban. A tehetség ilyenkor mutatkozik
meg” - allitja Széles Sandor. Az olimpikont nevel6 edz6
szerint 7-9 éves korban elegend6 elkezdeni a gyerekek verse-
nyeztetését, akik ilyenkor még csak izlelgetik a korosztalyos
megmérettetést. Tizenévesen mar lehet latni, kinek meny-
nyire fekszik az adott sportdg, ilyenkor javasolhatnak mas
palyat, példaul 6ttusat, triatlont, ha az uszadsban nem annyi-
ra kimagasloé az ifjonc teljesitménye.

Széles Sandor eloszlatja azokat a tévhiteket, amelyek
a sziiléi félelmet taplaljak annak kapcsan, milyen munka
folyik szakmai kézegben. ,, Amikor a legkisebbeket edzet- :
tem, a sport megszerettetése volt a lényeg, nem pedig a kéke- :
mény fegyelmezés és tulhajszolds. Szerintem, ha szakmailag :
felkészlt kozegben tanul sportolni a gyerek, nem lehet kér-
dés, hogy a sziil6 bajnokot vagy boldog gyereket akar, mert
mindketto redlis. Rdadasul ilyen teamben a gyerekek kezet
foghatnak a nagyokkal, olimpikonokkal, ami dridsi erét ad
nekik.”

nil” — tarja fel a hazai valésagot
dr. Petrekanits Maté. Azoknak

a gyerekeknek, akik élsportoloi
karrierre vagynak, az alkatukon/
genetikajukon és szorgalmukon

tul szlkséguk lesz egy j6 edz6-
re és biztos csaladi hattérre is.
A szakember szerint az 6sszes
feltétel 10000 emberbdl dssze-
sen 2-nek adatik meg itthon. |
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