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Bevezetés 

 
A következő dolgozat célja, hogy a HEMA1 berkein belül felmerülő ellentét 

megvizsgálása a küzdősport és a harcművészi mentalitás között a HEMA-ban. 2 

Legelső lépésként rendszereztem magamban, mi az az út, amit harcművészként be akarok 

járni, majd kiválasztottam, amit legjobban magaménak éreztem, ez szolgált alapként a kutatási 

területeknek. Meghatároztam azokat a területeket, melyeket fejleszteni szándékoztam, ezt 

egyeztetések, konzultációk követték. Kiválasztottam a preferált módszereket, majd elindítottam 

azokkal az önfejlesztésemet. 

Hasznos lehet ez az írás másnak is, hiszen elindíthat az olvasóban egy folyamatot, igényt 

saját maga vizsgálatára vívói vagy harcművészi szempontból, hiszen az eredményeket 

továbbgondolva, majd megfigyelve vívótársaimat arra a megállapításra jutottam, hogy az egyes 

akadályok, eredendő hibák többünknél gyakran előfordulnak. 

Végeredményképp van-e helye egy harcművésznek versenyen, lehet-e valaki 

világranglistás vívó anélkül, hogy a művészetét feladja?  

A dolgozatom írásának kezdetén ez korántsem volt triviális. Ma úgy gondolom, hogy 

mindenképpen így van, cserébe nagyon sok munkával jár ezt kiépíteni. Jómagam igyekszem a 

harcművészet általam meghatározott útján haladni és rendkívül szerencsésnek tartom magam, 

hogy az életem valódi kockáztatása nélkül képes vagyok versenyek által a harcművészeti 

előrehaladásomról visszacsatolást kapni, hiszen szinte éles helyzeteket próbálunk meg 

szimulálni rajtuk több-kevesebb sikerrel. 

  

                                                
1 rövidítés: Historical European Martial Art, magyarul hagyományőrző európai harcművészetek. Ezek alatt főként 
olyan harcművészeteket értünk, amelyek régebben használtak, de azóta kihaltak vagy az eredetitől nagyon eltérő 
formába fejlődtek. – Wikipedia - HEMA 
(https://hu.wikipedia.org/wiki/T%C3%B6rt%C3%A9nelmi_eur%C3%B3pai_harcm%C5%B1v%C3%A9szetek 
2022.06.12) 
2 Ezen ellentét léte is vitatéma. Jelen dolgozatban,int valós ellentét szerepel. 
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1. A művészet 

Mi is a művészet? Ezen kérdésen már az ókórtól kezdve gondolkodnak, de a mai napig is 

sokakban felmerül. – A kérdés korokon át foglalkoztatja az emberiséget olyannyira, hogy mára 

egész kutatási területté nőtte ki magát, ami miatt hosszan ecsetelni nem áll módomban. Az 

alábbiakban igyekszem az általánosan elfogadott értelmezésekhez fordulni. 

A művészet az ars, latin eredetű fogalomból származik.  

Manapság ezt a szót úgy használjuk, mint egy alkotó tevékenységet, célja a valóság egy 

esztétikai elv szerinti, szép, az eredeti jelenséget általánosítva, tipizálva való ábrázolása. 

Hagyományos értelemben viszont művészetnek nevezünk egy tevékenységben való nagyfokú 

hozzáértést, ügyességet.  Így művészetnek hívhatunk minden alkotó célú emberi igyekezetet. 

A művészetben a hozzáértés a szabályok ismeretén alapul, következtetésképpen nem 

létezhet művészet szabályok, előírások nélkül.3 A művészet magasabb célja esztétikai élmény 

elérése a befogadóban. A távol-keleti művészetfelfogás minden olyan tevékenységet 

művészetnek tekint, ahol ez a cél.4 

És akkor ki is a művész? 

Művészetnek szinte bármilyen tevékenységet leírhatunk, de mégsem nevezhetünk 

bárkinek bármi fajta tevékenységét művészetnek. A popkultúra szerint a művész az, aki adott 

tevékenysége végsőkig való tökéletesítésére törekszik, ismeri és keresi, tanulja azokat az adott 

szabályokat, amivel tevékenységét tökéletesíteni tudja, mindeközben az önkifejezést is maga 

előtt tartva. 

Azt jelenti, hogy valaki rendkívül jártas egy adott mesterségben, és a mai popkultúra ezt 

romantizálva meghatározott egy ideált, ami egy, az alkotást befogadó személyre gyakorolt 

hatása alapján, megítélésre kerül. 

1.1. A harcművészetek 

„A festés önmagában még csak egy technika. Művészetté úgy válik, hogy megvalósítjuk, 

kiteljesítjük, vagy ha úgy tetszik tökéletesítjük a festést. S persze nem utolsó sorban a 

hozzáadott szellemi értéktől sokkal több lesz, mint egy ügyes technika.” 5- (Kiss Zsolt, Kung-

fu és Qigong oktató, harcművészeti szakíró) 

A harcművész a tökéletességet nem a műalkotásban, hanem alkotóban kívánja 

megvalósítani. Egy mozgásforma-rendszert épít ki, ami egy küzdelmet szimulál. 

                                                
3 szabályok. előírások adják meg a kontextust 
4 Art in Japanese: geijutsu or bijutsu, explained based on the kanji (japaneseparticlesmaster.xyz) 
5 https://kyuhnfaat.hu/index.php/blog/50-miert-muveszet-a-harcmuveszet 
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A popkultúra szemüvegén keresztül a harcművészet már a késő középkorban, túlmutatva 

a szakmai fogások rendszerén, az önnevelés, és a végső igazság megismerésének eszközévé 

vált. Bodonovits Regina szavaival élve a „Harcművészet és filozófia” című cikkjéből: 

„A harcművészet haladó szinten közel sem a támadásról, mások legyőzéséről, 

lefegyverzéséről szól, sokkal inkább a megértés, a tudatosítás belső harca zajlik. 

Elengedhetetlen megtalálni és megőrizni a harmóniát, majd átvinni mindennapi 

cselekedeteinkbe… valahol itt kezdődik az, amire azt mondják, hogy valaki ura a saját 

életének.”6 

A harcművészet úgy kapcsolódik a művészethez, hogy a munkadarab maga a test és a 

jellem. A harcművész testi-szellemi adottságait, jellemét fejleszti tevékenysége közben. 

(Megjegyzendő, hogy nem azonos azzal, hogy a harcművésznek tökéletes teste/jelleme van, 

csupán törekszik az általa a művészetéhez, lehetőségeihez leginkább tökéletesnek ítélt felé 

törekednie.) 

Tekintsük példának a festést. Adott a vászon (maga a művész és/vagy ellenfele), a festék 

(egy adott szituáció), ecset (a harcművészeti tudások) és ezekkel képes a művész egy egyedi 

művet alkotni, ezzel komplexitása révén csupán az értő szemnek, esztétikai élményt létrehozni. 

  

                                                
6 https://www.ujakropolisz.hu/tudositas/harc-harmonia-taidzsucu-filozofia 
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2. Utam a Free Schollerhez:  
2.1. Az Ars Ensis7 iskolarendszere 

Az Ars Ensis oktatási rendszere egy szintekre, úgynevezett „Schollerekre épülő tanulási 

rendszer. A „Scholler” egy fokozatot jelent a tanulmányokban, ezt egy „díjvívásnak” nevezett 

vizsgán szerezheti meg a tanuló. Ezek közül a Free Scholler a 4. fokozat, ahol már a 

vizsgázónak egy fizikai és gyakorlati vizsgán felül egy szakdolgozatot is meg kell írnia, ezen 

alkalomra készül ez a dolgozat is. A díjvívás történelmi vonatkozású, az akkori 8vívócéhek 

rendszeréhez hasonló, azokat alapul vevő belső tradíciónk.9 

Amikor terveim szerint elkészülök az írásommal, a Free Scholler szintjét kell megüssem 

az Ars Ensis lovagi kör és kardvívó Iskola Egyesület mércéjén.  

2.2. Free Scholler mérföldkő 

Számomra ez egy mérföldkő a saját művészetemben és nekem képletesen azt jelenti, hogy 

kilépve egy leszabályozott iskolából, már önmagam felelek a saját fejlődésemért. El kell tudjam 

dönteni, hogyan haladjak tovább. Fogalmamnak kell lenni arról, mi a következő lépés a 

harcművészet irányában.  

Önmagamat választom kutatási alanyként, amivel mind a dolgozattal való haladásomat 

megsegítem, ahogy a saját utamon való haladást is. 

2.3. Céljaim megfogalmazása, avagy mitől leszek én Free Scholler szintű HEMA 
harcművész? 

Előzetes feltevéseim alapján minden a testi adottságokra épül, előszőr ezt fedezem fel, 

mérem fel, míg meg nem tudom, miben kell fejlődjek, mi az, mit a javamra tudok fordítani. 

Ezek után apróbb célkitűzésekkel igyekszek fejleszteni fejlesztendő tulajdonságaimon. 

2.4. Teljesítési terv vázolása 

Báró Ézsiás István konduktor segítségével felmérem a következő jellemzőket: Boka, 

csípő, felsőhát, váll mobilitás, valamint bizonyos izmok teljesítményét fekvőtámasszal, nyújtott 

láb emeléssel, guggolással, törzsrotációval, távolugrással és egyéb gyakorlatokkal, amit majd a 

későbbiekben fogok részletezni.  

Ormosi Péter Bonifác segített megtalálni a kiválasztott utamat, illetve tanácsokkal látott 

el az önfejlesztéshez. 

                                                
7 Ars Ensis Vívóiskola és Lovagi Kör Egyesület 
8 középkor, kora újkor 
9 Ars Ensis - Bemutatakozás 
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Várhelyi Zoltán Pál a táplálkozás témában való jártasságával segítette a munkámat. A 

megfelelő diéta kialakításában volt hatalmas szerepe. 

Felmérés: 

3. Funkcionális Mozgásminta Szűrés (FMS) 

„3 tanulmány is megbízhatónak minősítette, a pontozók csekély (4 órás) betanítása 

mellett is. (Teyhen és mts. 2012.; Schneiders AG és mts. 2011.; Parenteau és mts. 2013.-Széll 

Gábor okleveles humánkineziológus MSc, gyógytornász) 

Az oldalt látható kép egy FSM szűrés értékelőlapja10 

Szükséges eszközök: 

3 rúd, 1 kötél, 1 léc 

 

3.1. Teszt leírása:11 

7 egyszerűnek tűnő feladatot kell végrehajtani, ezek objektív képet adnak a páciensről. 

Ezek a gyakorlatok nem igényelnek semmilyen felkészülést, bemelegítést, gyakorlást, az alany 

felkészülés mentes tesztelésére összpontosítanak. A gyakorlatok a következők: 

1. Mély Guggolás: a csípő, a térd és a boka kétoldali, szimmetrikus, funkcionális 

mobilitása felmérésére szolgál. A fej fölött tartott rúd segítségével felmérhető a váll és a háti 

gerinc kétoldali szimmetrikus mobilitása. 

2. Akadály Átlépés: Csípő és törzskoordinációjának és stabilitásának mérése, valamint a 

csípő, térd és boka mobilitása és stabilitása. 

3. Kitörés egy vonalban: A törzs rotáció elleni ellenállását, a csípő és a boka mobilitását 

és stabilitását, a combfeszítő lazaságát és a térd stabilitását méri fel. 

4. Váll-mobilitás: A teszt a befelé forgatás, közelítés és nyújtás, illetve a kifelé forgatás, 

távolítás és hajlítás kombinációjában méri fel a váll kétoldali mozgástartományt.  

5. Aktív nyújtottláb emelés: Felméri a combhajlító és vádli aktív hajlékonyságát a 

medence stabilizálása és a másik láb aktív feszítése közben. 

6. Törzsstabilitás-fekvőtámasz: A teszt a gerinc elülső és hátoldali stabilizációját méri fel 

egy zárt mozgássorú felsőtest mozdulat során. 7. Rotációs stabilitás: egy komplex mozgásforma 

közben méri fel a neuromuszkuláris12 koordinációt és a törzs energiatovábbító képességét. 

A gyakorlatokra 1-3ig terjedő pontszámot a végrehajtás helyességétől függően állapítjuk 
meg. 

                                                
10 Nagyobb méretben, üresen és kitöltve is megtalálható a mellékletben 
11 gyakorlat teljes leírása a mellékletekben 
12 Ideg-izom eredetű 
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4. Állóképesség-mérés: 20 méteres ingafutás 

Dr. Tékus Éva. egyetemi adjunktus (Pécs Tudományegyetem) cikkéből: 20 méteres 

ingafutás (Állóképességi ingafutás; Léger és Lambert, 1982) méréssel becsültük az aerob 

állóképességet (VO2max)  

Az ingafutás (VO2max-nak) egyedi vagy csoportos felmérésére, becslésére alkalmas a 

teszt. 

4.1. Teszt leírása: 

A teszten egy 20m-es pályán kell oda-vissza futni egyre gyorsabb tempóban. A teszt 

addig tart, amíg a távot megfelelő időben teljesíti a vizsgált alanya.13 

Az előző két mérést alapján mértünk vívásspecifikumra. Az előzőekben leírt 

gyakorlatokat részben felhasználva a víváshoz szükséges fizikai tulajdonságokat teszteltük, így 

az általános kép helyett egy vívásspecifikus képet is kaptunk ezáltal. 

  

                                                
13 A megtett hosszok számának ismeretében, 16.1 melléklet segítségével meghatározható az utolsó teljesített táv 
sebessége. Ez alapján képlet segítségével becsülhető a VO2max 
Utolsó teljesen végigfutott táv sebessége [km/h] = 8 + (0,5 x (teljesített távok száma–VO2max számítása (Léger 
és Lambert, 1982): VO2max (ml/kg/min) = (5,857 x utolsó teljesített táv sebessége (km/h)) – 19,458” 
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5. HEMA „karakterlap”  

A könnyebb érthetőség és motiváció kedvéért egy, az asztali szerepjátékokban gyakran használt 

„karakterlapokat hoztunk létre, amin a fejlődésünket nyomon követhetjük. 

A játékokban a karakter az, akinek az életét a játékos irányítja, a hozzá tartozó karakterlap írja 

le a játékhoz szükséges, hasznos tulajdonságait, valamint a legtöbb fontos információt a 

karakterről. Ennek szellemében írom meg a következő fejezeteket is. 

5.1. 0.szint: miből indultam ki 

A fejlődés megállapításához szükséges egy belépő (0.) szint felmérése14 

Egy teljes testet átívelő mobilitási, és teljesítményi felmérést végeztünk el. Az eredménye alul 

olvasható:  

Magyarázat:  

zöld: jól teljesített 

narancs felzárkóztatásra szorul 

kék: szignifikáns javulás 

piros: szignifikáns romlás 

 

Név Dobó István 
Kor  22 
Testsúly 76kg 
Magasság 1,77m 
Nem  férfi 
Kezdeti pulzus 68 
Max pulzus (ingafutás 5m-10m-15m-20m-15m-
10m-5m, 4szer, maximális pulzus 
meghatározásához) 

190 

Tartáshibák Fej előre esik, kard a fej fölött: durva pucsítás 
Boka 
Jobb éppen belépő szinten 
Bal „csicskagyász”15 (sic!) 
Csípő 
Láb befelé-kifelé csavarása comb tengelye 
körül  

térdet nem éri el,  

Oldalra fordulás (Felsőhát) kiemelten jó 
Hüvelykujj párhuzamosan test mellett hátra sikeres végrehajtás(padlóig) 
Nyitott tenyérrel, amíg a váll lent marad sikeres végrehajtás 
Fej mellé sikeres végrehajtás 

                                                
14 A tesztek belső használatra készültek. Ennek okán nem szakszerű kifejezéseket tartalmaznak. 
15 népi szleng: alulmúlja a legalacsonyabb elvárásokat 
https://hu.wikipedia.org/wiki/Csicskagy%C3%A1sz(2022.06.18) 
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Bordához sikeres végrehajtás(<2 ököl) 
Komplex feladatok 
Telitalppal guggolás hátrafelé kitolja a fenekét16 
Guggolás fej felett karddal hátrafelé kitolja a fenekét 
Váll: hát mögött kézfejek közelítése  felettébb sikeres végrehajtás 

Fekvőtámasz állás jobb csípő gyengébb 

20m-es ingafutás  4,40 

15m gyorsítás, majd vissza 5m 2,85s 

Távolugrás 1,60m 

Oldalra ugrás (10s) 40db 

Előre-hátra 40db 

Törzsrotáció:10s: 30db 

Medicin labda hajítás 5,225m 

60 másodpercig végrehajtandó feladatok 

Fekvőtámasz 30db 

Guggolás 28 

Lábemelés(hajlítva) 20db 

Zwerch17 30db 

Állóképesség mérés (nincs időkorlát, amíg fel nem adja) 
Fekvőtámasz 57s 
Guggolás 180+s 

A váll és felsőhát mobilitása pozitív eredményekkel zárult, viszont tartáshibák figyelhetőek 

meg, illetve asszimetria, a boka és a csípő mobilitás hiányossága is. Ezek közül a leginkább 

visszamaradott és a legsürgősebb, a csípő helyrehozása. 

Mivel évek óta használom rosszul, a környező izmok átvették a csípő szerepét sok 

gyakorlatban. Ez a csípő előredőléséhez vezettek, illetve ebből adódóan egyéb tartáshibákra. 

A csípő nyújtása mellett, annak edzése szükséges a környező izmok kizárásával.  

  

                                                
16 homorú háttal, a térdek enyhe behajlítása mellett. 
17 Zwerchhaw, MS3227A 
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5.2. End of the session: A fejlődés megállapítása  

A tesztelt időszak végén újra mértük az előző tulajdonságokat  

 
HEMA karakterlap: 

Név:  Dobó István Gergely 

Kor:  22 

Testsúly 80kg 

Magasság 1,77m 

Nem:  férfi 

Kezdeti pulzusszám:  74 

Max pulzus 198 
Tartáshibák:  Fej kicsit előre dől 

Mobilitás: 

Boka: 
Bal:  0,11m(jó) 
Jobb:  0,12m(jó) 
Csípő 
Bal rendben 
Jobb rendben 
Felsőhát fokozottan jó 
Váll 
Hüvelykujj:  sikeres végrehajtás 

Fej mellé:  sikeres végrehajtás 
Le a bordához sikeres végrehajtás 

Komplex: 

Telitalppal guggolás  

Fej felett karddal:  sikeres végrehajtás 

Összezárt térddel:  sikeres végrehajtás 

Váll: hát mögött kézfejek közelítése felettép sikeres végrehajtás 

 Alul-felül teljesen összeér:  sikeres végrehajtás 

Fekvőtámasz állás:  sikeres végrehajtás 

A következő gyakorlatoknál 2 próbálkozás között 2 perc telt el 

20m-es ingafutás:  

1.:  3,89s 

2.: 3,58s 

15m-es gyorsítás után 5méter oda, majd vissza 
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1.: 2,71s 

2.: 2,75s 

5m-10m-5m: 

1.: 5,43s 

2.: 5,22s 

Távolugrás 
1.: 1,84m 
2.: 1,98m 
10s átugrálás  
Oldalra  40db 
Előre-hátra 39db 

Zwerch 30 

törzsrotáció:10s : 
1.: 32db 
2.:  36db 

Medicinlabda hajításj 6,2m 

60 másodpercig végrehajtandó: 
Fekvőtámasz: 30db 
Guggolás:  35db 
Nyújtottláb emelés:  18 db 

Zwerch 30db 

Állóképesség: nincs megszabott idő 
(Ezen a ponton rosszullét fogta el) 
Fekvőtámasz:  - 60s 
Guggolás:  ennél a gyakorlatnál a rosszúllét miatt fel 

kellett függeszteni a felmérést, így nincs 
további adat. 

5.3. Összehasonlítás: You just leveled up, upgrade your ability scores18 

A tesztidőszak végére meglehetősen javult a teszt eredménye, szinte minden részében. 

Vélhetően a csípő rendbetétele hozta a váratlan sikereket. Ennek következtében a 

felzárkóztatásra szoruló részeket legalább elfogadható szintre emeltem, ugyanakkor a jól 

sikerült területeken fejlődés látható. 

  

                                                
18 D &D 5e szerepjáték szabályrendszerben létezik egy jelenség, amikor szintlépéskor megnövekszik a karakter 
egyes tulajdonságára elköltött pontok száma 
https://www.instructables.com/Creating-a-DD-5e-Character-for-Beginners/ 
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Edzésterv 
Ezek után felállítottam az edzéstervemet. Hetente 6 alkalommal vettem részt 

vívóedzéseken, ami rengeteg vívást jelent, de két probléma volt vele: a magánéletembe nem 

fért bele ez a mennyiség, valamint néhány hónap után elég kiégettnek19 éreztem magamat, ami 

a fejlődésben erősen korlátolt, így redukáltam heti 3-4 alkalomra, amivel a testemet 

regenerálódni engedem. 

6. Az általános tervezett heti menetrend: 

hétfő: egyetem keretein belül 1 órás kezdő bokszedzés. 

kedd: pihenés és regenerálódás,  

szerda: AE20 haladó edzés. 

csütörtök: pihenés regenerálódás 

péntek: vívástechnikai edzés 

szombat: teljes pihenés 

vasárnap opcionálisan, sparring 21 

AE haladó edzés: itt tanultam meg egy, a Free Scholler vizsgájához szükséges tradíció 

tananyagát 

Vívástechnikai edzés: kis létszámú edzés, ahol specifikusan a résztvevők képességeire 

építik az edzés anyagát, így itt került elő a legtöbb hiányosságom, előnyöm, itt végeztük a 

felméréseket is. 

Boksz edzés: Ugyan kis óraszámban és nagyon kezdő szinten tanultunk, mégis 

belekóstolhattam a mozgásformába, ami segített mind a lábmunkámon, mind az ütések helyes 

kivitelezésében. 

  

                                                
19 Túledzettségről akkor beszélünk, ha az ember túllépi a szervezete azon képességét, hogy felépüljön a 
megerőltető edzésből. A túledzettség egy olyan pontként írható le, ahol az ember teljesítménye csökkenhet, és 
lelassulhat. Az általános fáradtságérzet mellett úgy éreztem visszavet az edzés a fejlődésben, amit az edzésszám 
csökkentése feloldott.  
https://gobertpartners.com/what-does-overtraining-mean 
20 Ars Ensis 
21 Barátságos megmérettetés, küzdelem 



18 
 

 

7. Előrehaladásom dokumentációja 
7.1. Felhasznált eszközök 

Fencing Freaks22 applikáció az edzésnapló elkészítéséhez és vizualizációhoz. Fencing 

Freaks egy, A HEMA közösséghez tartozó fejlesztők által létrehozott alkalmazás, ami eleinte 

még csak az edzések nyilvántartásához használatos volt, de manapság már jóval kinőtte magát 

így változatos funkciókat kínál a felhasználóknak. 

 

7.2. Megállapított akadályok 

Ennek a tevékenységnek komplexitása folytán nem csak fizikai, hanem technikai és 

szellemi, lélektani akadályokat is figyelembe kellett venni, például: 

 a szúrás technikai kivitelezése 

 lelki gát az ellenfél szándékoltan, erős megütése ellen 

7.3. Erősségek, hiányosságok/ HEMA karakterlap 

A core23 izomzat vártnál jobban el van maradva, ezt egyéb izmokkal helyettesítettem 

eddig, ettől erőt, robbanékonyságot, gyorsaságot veszítettem, szinte a 0-ról kezdve kell 

felfejleszteni 

Extra nyújtásokat kell bevezetni a mobilitás javítására. A vívásképből észrevehető 

előnyös tulajdonságok a gyorsaság, a védekezés helyes kivitelezése. Ezeken is érdemes 

fejleszteni A távolságérzék, távolságtartás is foglalkozást igényel. 

  

                                                
22https://fencingfreaks.com/ 
 
23 „A core angol szó, magot, valaminek a velejét, legjavát, központját jelenti. Anatómiai szempontból a core szóval 
bizonyos izomcsoportokat illetünk. A core szó jelentése jól tükrözi ezen izomcsoportjaink funkcióját és 
elhelyezkedését is: a mag, a központ. A core izmok, leegyszerűsítve a hasüreget körülvevő izmok.” 
Mik a core izmok? Core izmok szerepe és funkciója | Fizioart (2022.06.18) 
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Dokumentáció 
Az elmúlt tanév edzéseit dokumentálom. Ezzel az edzést magát is tudatossá teszem, 

illetve nyomon követhetővé válik az egyes időszakok fejlődése. 

8. Edzésnapló 

Alább látható az általam készített edzésnapló. A vizsgált időszak 2021 szeptember 1.-

2022.május 29. 

Az edzés anyaga és a megjegyzések 2021 szeptembertől 2022 februárig hiányoznak,24 

ugyanis a dokumentáció készülése közben lett a megjegyzések funkció lefejlesztve. Emiatt 

kimaradt ez a rész a dolgozatból. 

 
Dátum 

(hh.nn) 

Edzés 

időtartama 

(perc) 

Az edzés anyaga megjegyzések, mit 

adott 

02.02 90 

Menet: chingiale porta 

di ferro, falso manco, 

tramazzone(mandritto 

scalambrato), copo villano 

szerű mozdulattal reverso 

fendente lábra, kivonulni porta 

di ferro distrezaig, crocce, in 

motus begyakorlando 

Előzetes: gyakorolni a 

szándékot 

 

02.04 180 

Távolságból tempót 

fogni 

Kilépés, gyorsan, 

amikor elmegy a kard, 

Előzetes: 

gyakorlandó: Bokszról: jobb 

kézzel üt, balt hátraránt-ütés 

visszafogásának kerülése. 

Ugyanez vonatkozik a 

lendületszerzésre és a 

”halászásra” is. Hárítani a 

                                                
24 az erre vonatkozó adatok a mellékletben (Statisztikák ) olvashatóak 
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visszatámadás, kizárás, kardot 

told az ellenfél felé 

keresztvasnál érdemes, 

előfeszültségből indulni 

hatásosabb. 

 

02.06 90  

Erős ütések: le kell 

győzni a lelki gátat, hogy 

meg merd ütni a másikat. A 

féderek szikráznak, 

kellemetlen érzés, amikor 

betalálok, mégis pozitív 

visszajelzést kapok utána. 

Szokatlan és furcsa.25 

02.09 180 

Előzetes: 

Robbanékonyság fejlesztés: 

Feszültségből kitörni, 

használni az előző héten 

begyakorolt erőt, ne fogd 

vissza magad még mindig, 

agresszió, bátorság erő 

 

02.11 120 Ütés gyakorlása 

Ütés: előfeszültség, 

jobb kéz üt, bal hátraránt, 

segg csavarodik combbal 

együtt, majd lép. Egyenesen, 

ne lockold a könyököt, ne 

rántsd vissza. Kardot gomb 

fölött és keresztvas alatt 

fogd. 

                                                
25 mentális felkészültség szükségessége 
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02.13 60 
Robbanékonyság, erő 

gyakorlása 
 

02.14 60 

Boksz 

alapállás, ütés 

 

Vívásban 

alkalmazandó: folyamatos 

mozgás, súlypont: előütésnél 

hátul, első támadásnál 

középen, csak a kitörésre 

indul előre. 

menet kitalálása ezt 

alkalmazva, begyakorolni 

súlyponot nem szabad előre 

helyezni, előütésnél végképp 

nem 

 

02.16 90 

Menet: Falso manco, 

gyűjtő lépés, mandritto ttondo 

fejre, majd lábra, gardia di 

entrare non in largo passo, és 

copo di villanoval átvált 

 

Javíts a mozgásod 

fluiditásán 

02.18 180 

vívótávolság 

megtalálása, onnan 

visszatámadás 

, üss teljes testből 

02.21 60 *26  

                                                
26 Hiba a dokumentációban- mulasztásból keletkező adathiány 



22 
 

02.23 90 
Menet gyakorlása, 

szülinapi körbeverés 
 

02.28 60 

Boksz 

Ütés kombinációk 

testre, fejre, 

Láb tartása: lábfejek 1 

és 2 óra, térd hajlítva, 

súlypont középen/hátul 

legyen, 

hajlított lábbal 

hatékonyabb a csípő 

 

03.02 90 

FS felmérés 

 

 

Párbajok:  

a 7 perces teremfutás 

már elkezdett fárasztani, el 

kell kezdj futni 

nem lesz mindegyik 

szép, ne aggódj! Lődd be a 

szint mennyiséget és 

koncentrálj az erő 

beosztására 

03.04 180 

Mit tanultunk? 

Vívótávolság, inkább becsüld 

túl, ha védekezel és a 

hátralépés is ugrásszerű 

legyen, mikor kivonulsz. 

Amikor a kardja elveszíti a 

kinetikus energiáját 

 

Mostanra sokat 

fejlődött az ütéstechnikám. 

Azt hiszem, érzem a 

megfelelő izmok munkáit, 

mind a 4 irányból értékelhető 

ütéseket tudok ütni. 

Elkezdtem technikákat 

belevinni az 

ütőgyakorlatokba. 
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03.07 60 
Boksz, horogütés, 

felütés 

Ha elöl van a 

súlypont, nem tudsz kijönni 

az ütésből. 

Interpret: Elég akkor 

előrehelyezni a súlypontot, 

amikor már bent van a találat 

03.09 90 

A menet végére értünk 

Lábmunka Falso 

mankó, gyűjtő Tondo fel, 

jobb előre Tondo le, majd 

gyűjtő Puncta in facce 

Entrare non largo passo 

Riverso fendente, bal oldalra 

Crocce Kivonulás, 

 

03.11 180 

csípőmunka, lökések 

lelépés a vonalról 

(flash) roham ellen 

Csípő ütéshez: ha 

kinyitom a csípőmet, egyenes 

lesz, jobb struktúra, stabilitás 

 

Általánosságban 

helyezd előre a csípődet, mert 

rosszul van beállva (ezért 

egyenesen lesz), ebből 

könnyebben mozogsz 

bármerre, és a csípőd is 

könnyebben belerakod az 

ütésbe. (// azóta azzal kezdem 

már a vívást, hogy 

előrelockolom pozícióba) 

Flashez lendületet ad, ha a 

csípő hátra van az elején 

tolva, majd utána 
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előrecsapódik a kézzel együtt 

induláskor. 

 

03.16 75 

Új menet 

Porta di ferroból teljes 

riverso scalimbro, coda longa 

distrezán keresztül puncta in 

crocce, és kivonulás 

 

03.18 180 
lásd az előző hetit 

(ismétlés) 
 

03.19 110 

kard+buckleredzésen 

önnálló 

technika+ellentechnika 

kitalálása, kivitelezése 

 

03.23 90 

Új menet: 

mandritto traversato - 

új ütés 

keresztett kézzel szúrás 

(in crocce), ez után kiold és 

dritto scalambrato 

 

03.26 60 

Boksz horog, felütés 

kombinációk 

 

csípőből kell fordulni 

rá, mint volta stabilenél 
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03.28 60 

Boksz Erő és 

gyorsaság fejlesztés: lengyel 

boksz 

gyors és erős 

intervallumok 

gyors, lépve, minden 

lépés egy ütés 

erős: lépés nélkül 

csípőből fordulva 

kombinációk zsákra 

átemelni vívásba 

03.30 90 

1.9 menet újra 

Puncta in crocce balra 

lépve, (indes) mandritto 

traversato(amikor jön a 

nyomás) 

szúrásnál teljesen 

forgasd be a kezed és nagyon 

balra kell lépni, (arra szúrsz), 

magasra szúrj, hegynél van a 

lekötés, amikor csinálod a 

traversatot 

 

03.31 60 Core erősítés  

04.01 180 
Robbanékonyság 

fejlesztés 
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csípővel lábvátás minél 

gyorsabban, majd hirtelen 

megindulás 

előre/hátra, oldal/ 

előre-hátra ugrálással 

04.06 90 1.9 menet újra  

04.08 180 

stabilitás, 

robbanékonyság, szúrás 

a core még mindig 

nem működik úgy, ahogy 

akarom 

szúrás: 

vállmagasságban előre nyúlok, 

rotálok, bal kézzel korrigálom 

a célpontra, majd 

visszaszerzem a stabil 

pozíciómat 

 

04.13 90 

FS felmérés 

a visszajelzések 

alapján felkészültem fizikailag 

az FS-re 

 

Saját meglátás: a futás 

végére erőteljesen elkezdtem 

savasodni, a párbajokban v 

égig tudtam tartani a 

technikai színvonalat, fáradás 

után viszont inkább védekező 

stratégiákat vettem elő. Ez 

nagy mennyiségben 

elkerülendő, díjvívásnál oda 

kell majd rá figyelnem. 
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04.14 60 futás  

04.20 90 

1.9 

Puncta in crocce balra 

lépve, (indes) mandritto 

traversato(amikor jön a 

nyomás), dente di chingialeig, 

balra lépve. falso manco 

jobbra lépéssel, majd 

mandritto scalambrato. Hátra 

begyűjt, facce, amint jön a 

tolás riverso fendente, majd 

kivonulás 

 

04.23 120 

montante menetek 

kell majd az egyszerű 

menetek fejből, és papírból az 

összetettek 

 

04.23 100 
tőr edzés, kalistick 

specen 
 

04.25 60 

boksz: elhajlás, kör 

elhajlás, védekezés 

miután a stabilitás 

megmarad az elhajláskor is, ki 

lehetne próbálni ezt vívás 

közben is, csak alkar=kard 

lábból elhajlás 
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04.27 90 *  

05.02 60 

Boksz 

Elhajlás: kicsi legyen a 

hajlás, lábból hajolj 

 

5.06 180 

HIIT edzés, tabata 

Támadás indítása, 

kézzel, telegrafálás27 

kiküszöbölése 

 

5.07 270 
Folyamatos vívás, 

tabata a buhurtosokkal 
 

5.11 90 
irányított gyakorlatok, 

támadás-tempo elvétel 
 

5.13 180 
Zufechten, inpulzusra 

adott reakció 
 

5.14 180 
veresnyfelkészülés 

bíróképzésen 
 

5.16 90 
Belső körös technikák, 

Durchlaufen 
 

5.18 90 Év végi összefoglalás  

                                                
27 akaratlanul jelezni a szándékunkat az ellenél számára 
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5.20 180 

Zufechten, reakció 

kikényszerítése, 

helyzetfelismerés 

 

5.21 210 
Montante: szituációs 

gyakorlatok FSre 
 

5.25 90 

Marozzo technikák 

teljes védőfelszerelésben, 

sebességben 

 

5.26 180 
Crosscut nyílt edzés és 

sparring 
 

5.27 75 
taktikai edzés és 

állóképesség 
 

5.28 300 KR tavaszi torna  

5.29 30 futás 

remélem, csak azért 

nem megy, mert verseny 

utáni reggel van 

 

A táblázatban az applikáció által tárolt edzések adatai találhatók. Az első oszlopban a 

teljesítés dátuma, a másodikban a tevékenységgel töltött idő található percben, míg a harmadik 

és negyedik oszlopba kerültek az edzések minden féle anyagai és a megjegyzések, szellemi 

felkészülési anyag edzésekre. Az ott leadott anyagról emlékeztetők, interpretációk és a 

gondolatok mindezek után is itt kaptak helyett.  

A dokumentáció tökéletlensége ellenére úgy vélem, jó hasznát veszem a kutatás során, 

tekintve a hibák alacsony számosságát. 

Ahogy a fenti táblázatban is látszik, igyekeztem elkerülni a túledzést, edzésnapok közti 

regenerációs napokat beiktatva. Viszont nem látszik benne, de az edzéseken belül is igyekeztem 

kisebb szüneteket tartani az említett okok miatt. Ez edzéseken kívül egy-két nap volt általában 
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és meglátszott a teljesítményemen, ha nem tartottam be, edzéseken belül általában óránként 

kellett beiktatni egy öt perces kényszerszünetet fizikai és mentális állapotom fenntartásához. 

Ezek mellett meglepetésemre kénytelen lettem módosítani kutatásom vonalát, amikor 

bejött a képbe a mentális és lélektani aspektus. Elkezdtem kutatni a számomra megfelelő vívó 

attitűdöt. 
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Egy új élmény: A lelki út 

9. Elemzés: Víváselemzésem az „Art of war” provost projektről  

Az előzőekben felmerült milyen fontos is a mentális, lélektani fejlesztés, ami új irányba 

terelte a kutatást. Ehhez a témához rendkívül jól jött András Bálint Provosti projektje. 

András Bálint, Provosti kurzus: Art of War (Project way of the motherfuckin’ warrior 

(sic!)) – vívói viselkedés és MBTI egy kutatás, amely a vívói viselkedés és a vívó személyisége 

közt keres kapcsolatot. Az eredmények közül a rólam készült elemzés eredménye biztosan 

elérhető.28 

A projektben az alanyok párbaj közbeni vívásképe és a személyiségjegyek között kerestek 

kapcsolatot. Ennek a projektnek volt szerencsém alanya lenni. 

Az aznapi felmérésben részt vettek: AB, MG, NMK és jómagam.29 

Egy személyiségteszt kitöltésével kezdődött. Ez alapján a 16 személyiségtípusba 30 

besorolják az embert. Ez után párbajokat vívtunk, amik előtt megelőző beszélgetések történtek 

irányított kérdésekkel, besoroltak egy 31Keirsey-féle kategóriába A Keirsey-teszt kiértékelése 

után kitért az elemzés a vívásképre, elemezte a párbajokat. 

Ezek után kitért a vívóstílusra, a párbajokat követő saját visszacsatolásomra a 

párbajokról. 

 

9.1. Összességében az alábbi értékelés jött létre:  

A személyiségteszt alapján INTP és az INTJ közül tartozok az egyikbe. Ezek nem sok 

dologban különböznek, viszont sok dolgot biztosra vehetünk ez alapján a személyiségemből. 

A párbajok és beszélgetések alapján, a racionális kategóriába tartozom. 

A tartalomelemzési szempontokból a leggyakrabban előforduló elem a vívás, mint 

megoldandó feladat volt, de a technikai következetesség és az ellenféllel, kontextussal való 

kapcsolat is szerepelt. 

Az MBTI Keirsey-teszt kiértékeléséből következtettek néhány személyiség jegyre. Ez 

alapján jellemző rám:  

                                                
28 az alábbi linken: https://docs.google.com/document/d/1NUayHhQotdYzU7SGLJdxEBA-
zNOwbR_J/edit?fbclid=IwAR0XBE9zWCbKNGVtHRkqDid0cidqdSbDW4kF3Dk28_av_3sLfVW1M4aj4YY 
(2022.06.18) 
29 összefoglaló a mellékletben 
30 Myers-Briggs személyiségtípusok,  
http://mbti-lelektanitipusok.hu/ (2022.06.18) 
31 Kersey temperamentumosztály:David Keirsey amerikai pszichológus készítette 
https://hu.warbletoncouncil.org/clasificador-temperamento-keirsey-7456#menu-1(2022.06.18) 
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 32a rendszerek építése és az elméleti modellek alkalmazása 

 A dolgok logikáját gyorsan átlátja és máris belekezd a rendszer kifejlesztésébe 

 magabiztos, stratégiákban gondolkodó személy, aki rugalmasan alakítja a terveit 

a körülményekhez 

 feladatait átgondolt, szisztematikus módszerekkel oldja meg 

 precíz a gondolkodásban és a kifejezésmódban 

 autonómia igény, kritikus gondolkodás 

„Összességében, úgy látom, hogy a Keirsey-teszt eredménye és Pisti vívóstílusa jól 

összeegyeztethetők egymással.” - (András Bálint, Provosti kurzus: Art of War (Project way of 

the motherfuckin’ warrior) – vívói viselkedés és MBTI) 

Egy ilyen részletes elemzés nagyon hasznos a saját vívóstílus, víváskép kialakításában, 

formálásában, ugyanakkor segíthet a lelki gát okának felfedezésében és annak 

megszüntetésében. 

9.2. Miért is jó nekem, hogyan leszek tőle jobb harcművész, hogy ezeket 
megismertem? 

 
„Ezért mondják, hogy ha ismerjük az ellenséget és ismerjük magunkat is, akkor száz csatában 

sem jutunk veszedelembe; ha azonban nem ismerjük az ellenséget, csak magunkat ismerjük, 

akkor egyszer győzünk, másszor vereséget szenvedünk; és ha sem az ellenséget, sem magunkat 

nem ismerjük, akkor minden egyes csatában feltétlenül végveszély fenyeget bennünket.” 

Sun Tzu: A háború művészete33  

 

Egyrészt ez egy önismereti kérdés, ami erősen összekapcsolódik a harcművészet 

szellemi-lélektani részével.  

Másrészt ez a tudás segít jobb lenni önmagamnál, odafigyelhetek az ezzel járó 

hátrányokra.  

„Kétszer győz, ki önmagát győzi le.” 

The moral sayings of Publius Syrus: A Roman Slave 34 

                                                
32 András Bálint, Provosti kurzus: Art of War (Project way of the motherfuckin’ warrior(sic!)) – vívói viselkedés 
és MBTI 
33 3.fejezet, A támadás kitervelése 
34 19.o /99 
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A harcművészetnek lényeges része a fizikai teljesítmény, de csak a lelki részével együtt 

alkot egy harmonikus egészet, ezáltal fontos és nélkülözhetetlen része annak, valamint 

kontextusba is helyezi a harcművészetet, anélkül nem tekinthető másnak, mint küzdősportnak. 

 
 

10. Ajánló: Versenyszabályok és harcművészet kapcsolata: AE 
Sprechfenster podcast 

A dolgozatom írása után - elkészült egy podcast35 AE Sprechfenster Versenyzés, 

harcművészet, kiskapuk, (második rész), ahol éppen ebben a témában magyar HEMA vívók 

mondták el véleményüket: 

Ormosi Bonifác, házigazda, az Ars Ensis vívóiskola és Lovagi kör szakmai alelnöke, 

Várhelyi Zoltán Pál, az Ars Ensis vívóiskola és Lovagi kör elnöke, Czégé Dávid HEMA vívó 

és Berki András, a Kard rendje vívóoktatója, az MHS36 bírói szakkollégium vezetője 

Többek közt szó volt versenyeken való részvételről, a harcművészetet mérő versenyekről, 

szabályokról, a vívók versenyeken elvárt viselkedéséről, morális és egyéb íratlan szabályokról 

a HEMAban, versenyeken és általánosságban egy vívóteremben is. 

  

                                                
35hanganyag, amit készítője az interneten tesz közzé. 
https://blog.generalielorelatok.hu/eletmod/mi-az-a-podcast-es-miert-jo-
hallgatni/?gclid=CjwKCAjwnZaVBhA6EiwAVVyv9DaDoeETpS5kb5NOwrvnvU4uRqiJ53P_YhY51AYBh1bk
7uk_XbZmMxoCfN4QAvD_BwE(2022.06.18) 
36 Magyar Hosszúkardvívó sportszövetség 
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Ami még felmerülhet:  

11. Diéták hatása a sportolókra 

Ugyan ez a téma még nem futott át tüzetes vizsgálatnak, de fontosnak érzem ezt is 

megjegyezni a szakdolgozatomban. Számos alkalommal hallottam már a diéták jótékony 

hatásáról a sportteljesítményekre, így utánajártam a témának, 

Mára már kutatások szólnak a diéták az emberi szervezetre gyakorolt hatásairól. Ezek 

gyakran sportolókra specifikusan íródnak, ám ezek általánosságban bárkire ugyanúgy 

érvényesek, aki alapvetően kiemelkedően sokat mozog. 

Sarang Zsolt(adjunktus) és Gyenes Dominik (egyetemi hallgató), (Debreceni Egyetem 

Biokémiai és Molekuláris Biológiai Intézet) tanulmányában 4 közismertebb diéta hatásait 

figyelte meg sportteljesítményre vonatkozóan 

Az összességben levont következtetések szerint a helyes, kiegyensúlyozott étrend 

szükséges, mindegy, hogy valaki sportol vagy sem 

Egy jól kiválasztott étrend segíthet fokozni a gyorsaságot, robbanékonyságot és az 

állóképességet, valamint megelőzhetőek vele a sportolásból fakadó sérülések egy része. Simon 

Sarolta dietetikus szerint pedig mind az aktívan versenyző, mind a hobbisportolóknak hasonló 

dolgokra kell figyelniük diétájuk beállítása során, csupán a céljuk más. 

11.1. Az egyes diéták hatásai összefoglalva: 

Ketogén diéta: 

„A ketogén étrend (KD) magas zsírtartalmú, alacsony szénhidrát tartalmú étrend, 

következményei hasonlóak a koplaláséval 

megfelelő fehérjebevitel mellett nem számít „extrém diétának és nem vezet anyagcsere-

egyensúlytalansághoz (PAOLI et al., 2015). 

Adatokat találni arról, hogy a KD hasznos különböző sportágakban, ám ezek leginkább 

az olyan sportok közé tartoznak, ahol az esztétika vagy az állóképesség kerül előtérbe, illetve a 

súlycsoport kategóriákkal rendelkezőknél. 

Mivel a vívásban sokszor olyan szituációban találjuk magunkat, ahol több ellenféllel, 

esetleg hosszú ideig kell az erőnlétünket fenntartani, így az állóképesség növelése 

szempontjából lehet ennek az étkezési szokásnak a haszna számomra. Eredményekkel 

alátámasztható, hogy a KD a zsíranyagcsere és oxidáció javítása által növeli az állóképesség 

igényű teljesítményt. 
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Vegetáriánus étrend: 

A vegetáriánusok nem fogyasztanak húst és húsból készült melléktermékeket. 

Mivel a növény fehérjék nehezebben emészthetőek, mint az állati eredetűek.37 

Ez megnövelt fehérjefogyasztást igényel, illetve rengeteg vitamint, aminosavat és ásványi 

anyagot szükséges pótolni a kiegyensúlyozott táplálkozás eléréséhez. 

Ennek ellenére egyre többen vélik úgy, hogy javítja az edzés minőségét, a regeneráció 

hatásfokát és a teljesítményt. 

Mediterrán étrend 

A mediterrán étrend gazdag halakban, telítetlen zsírokban, teljes kiőrlésű gabonákban, 

gyümölcsökben, zöldségekben, diófélékben és hüvelyesekben. Dr.Weiss38  szerint a mediterrán 

ételek gyorsan javítják a sportteljesítményt, ugyanakkor épp ilyen gyorsan el is múlik, amint 

egy általánosabb étrendre váltunk.39 

Nagyon jót tesz ez a diéta az állóképességnek.40 

A kiváló élettani és sportteljesítményre vonatkozó hatásai ellen csupán ezeknek az 

élelmiszereknek az elérhetősége szól. Ugyanis ezeknek a minősége miatt nagyon drágának 

minősül. 

A paleolit vagy „paleo” étrend 

A paleolit étrend elnevezése az őslakos vadászó-gyűjtögető populációk kiváló 

kardiometabolikus41 egészségi állapotából és fizikai erőnlétéből fakad (HILLS et al., 2018). 

A mikrotápanyaghiány a fizikai teljesítmény csökkenéséhez vezethet.  

A nagy erőkifejtést igénylő sportot űzők számára nehezebben betartható azonos 

teljesítmény elérése mellett.  

Saját/választott 

A fenti diétákat nem bizonyultak számomra megfelelőnek potenciális részben anyagi 

függetlenségem hiánya, illetve némely alapvető élelmiszer iránti ellenszenvem okán. 

                                                
37 a növényi eredetű fehérjék az emésztés során nehezebben hozzáférhetők a növényi sejtfal miatt, illetve a 
növények kisebb mennyiségben tartalmaznak D vitamint, a riboflavint (B2 vitamin), kobalamint (B12 vitamin), 
vasat, kalciumot és cinket 
Különböző diéták hatásai sportolókra- Sarang Zsolt, Gyenes Dominik 
38 Dr.Edward Weiss,az SLU táplálkozási és dietetikus professzora 
39 Különböző diéták hatásai sportolókra- Sarang Zsolt, Gyenes Dominik 
40 Egy 5km-es futást mérő tanulmányban azt találta Weiss, hogy a mediterrán diétát tartók 6%-kal gyorsabban 
értek célba, mint mások, azonos erőkifejtés illetve pulzusszám mellett 
41 szívrendszeri anyagcsere folyamatok 
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Emiatt táplálkozási tanácsot kértem Várhelyi Zoltán Pál Fitness instruktortól. 

Megbeszélésünk eredménye egy nagyon egyszerű, hatékony módszer, a kalória és 

makrotápanyag számolás. Rengeteg applikáció segíti az embert, ha nekikezd, lényegében a 

kalóriadeficittel dolgozik, ugyanakkor figyelhetünk vele arra, hogy a megfelelő tápanyagokat 

bevigyük a szervezetbe és épp úgy figyel a túl kevés fogyasztásra, mint a túl sokra. 

A diéta rám gyakorolt hatásának kutatását a dolgozat létrejöttéig nem állt módomban 

befejezni. 
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Eredmények 
A projekt során megkerestem a harcművészeti utamat, amelyet a mai fejjel követni tudok, 

célokat tűztem ki magam elé. Felmérést végeztem a víváshoz szükséges adottságaimról, majd 

meghatároztam a fejlesztésre szoruló területeket. Ezek után a fejlődésemet egy edzésnapló 

segítségével dokumentáltam és megfigyeltem, ami új aspektusokat hozott be a dolgozatomba. 

A lelki út fontosságát megfigyelve kutatásomat elkezdtem ezen a területen, legelőszőr a 

személyiségemet és a vívói viselkedésemet megfigyelve (András Bálint, Provosti kurzus: Art 

of War (Project way of the motherfuckin’ warrior(sic!)) – vívói viselkedés és MBTI), majd a 

további meglepetések elkerülése végett új, lehetségesen felmerülő, a kutatást befolyásoló 

tényezőket kerestem, így az étkezés fontosságára is hangsúlyt fektettem. Különböző diétákat 

vetettem össze, majd igyekeztem egy számomra megfelelőt találni.  

Minden harcművész számára fontos az önreflexió, amit a dolgozat segítségével könnyen 

megtehetnek. 

A sikeresség érdekében számot kellett vetni a hátráltató tényezőkről, ezek közt fizikai 

akadályok (pl.: testi hiányosságok), szellemi és lelki, attitűd béli akadályok (pl.: hozzáállás, 

kontextus, a rendszer komplexitása, intenció, technikai tudás hiányossága) szerepelnek. Az 

akadályok, azok ismertében azonban, kiküszöbölhetőek. 

A projektet átívelő felmérő teszteken egy sikeres fejlődést állapítok meg, valamint  

ezekhez sokat tett hozzá a folyamatos felülvizsgálat, visszacsatolások, amiket a 

folyamatos dokumentálás segített elő.  

A fizikum felméréséből kiderült az alkalmasságom a fejlődésre, de még mindig hagy 

maga mögött hiányosságot, ebben igyekszem majd előre haladni. A nagyfokú fejlődési 

potenciálomat inkább a szellemi-lélektani területben látom. Újabb, intenzív kutatást végzek 

majd ezen a területen, ezek után igyekszem majd bennük fejlődni. 
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Összegzés 
Az eredményeket megfelelőnek tartom és elfogadom a kezdeti állapot relatív javulását, 

ugyanakkor a további fejlődést nélkülözhetetlennek tartom. Az akadályok felismerése és 

átlépése rengeteget javított, mint harcművészi, mind versenyzői oldalról nekem. 

Az akadályok elgörgetése volt számomra a legnagyobb siker a projekt során. Mindig azt 

éreztem, gyenge vagyok, ezért sokszor hátrányba is kerültem vívótársaim ellen, holott mind a 

szándékoltság lelki gátjait, majd később a helyes izmokat bekapcsolva rájöttem, erről szó 

sincsen. Ugyanezzel kapcsolatban a core izomzatot használó gyakorlatoknál (pl.: teljes felülés, 

nyújtottláb emelés) is gyakran tapasztaltam sikertelenséget. 

A projekt remek lehetőséget adott a harcművészetem előrehaladására, kiemelt tekintve a 

tudatosságra, amiben az elkövetkezőkben fejlődésemet látom. 

A visszajelzések alapján és saját megérzés szerint is nagyban segítette az akadályok 

túllépése a vívásomat, de konkrétabban mérhető eredményeket sajnos nem tudok felmutatni, az 

további kutatást, fejlesztést igényelne. Ezt a jövőben tervezem megtenni. 

Lehetőségeim lekorlátozottsága miatt jelenleg nem vagyok képes és/vagy kevés 

akaraterővel rendelkezem ahhoz, hogy egy speciális diétát hosszú távon tartani tudjak, így 

ennek a jövőmre nézve is nagy szerepe lehet. Nagy eredmény számomra, hogy sikerült 

végigvezeteni rendszeresen és nyomon követhetően egy edzésnaplót, amivel számokkal 

kimutathatóvá és láthatóvá vált a fejlődés, amit elértem. Teljesen más feketén-fehéren látni egy 

év belefektetett munka értékét és a fejlődés folyamatát, mint csak sejteni, érezni azt. 
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Mellékletek 

15. Statisztikák 
összes edzéssel töltött idő(h): 
Átlagos edzéssel töltött idő havonta: előző/9 
szórás  
hetente: 
szórás: 
 
 
2021, szeptember 
Edzés darabszám: 23 
edzéssel eltöltött idő: 33 óra 
 
2021, október 
Edzés darabszám: 7 
edzéssel eltöltött idő: 11,5 óra 
 
2021 november 
Edzés darabszám: 2 
edzéssel eltöltött idő: 3 óra 
 
 
2021 december 
Edzés darabszám: 10 
edzéssel eltöltött idő: 16 óra 
2022 január 
Edzés darabszám: 11 
edzéssel eltöltött idő: 20,5 óra 
2022 február 
Edzés darabszám: 12 
edzéssel eltöltött idő: 19,5 óra 
2022 március 
Edzés darabszám: 13 
edzéssel eltöltött idő: 22,08 óra 
2022 április 
Edzés darabszám: 9 
edzéssel eltöltött idő: 17,7 óra 
2022 május 
Edzés darabszám: 16 
edzéssel eltöltött idő36.75:  óra 
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1. ábra edzés darabszám statisztika 

 

2. ábra Edzéssel töltött idő órában 
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16. Táblázatok –  
 

 

3. ábra 16.1. mellékelt 

A terhelési szintekhez tartozó táblázat. A terhelési szintekhez tartozó sebesség, 
távolság és VO2max adatok a 20-méteres ingafutás tesztnél (Forrás: Cooper és 
Storer, 2004) 
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17. Idézett leírások 

A gyakorlatok a következők: 
A 7  FMS gyakorlat: 
1. Mély Guggolás: A guggolás a legtöbb sportághoz szükséges. Ha jól hajtják végre, az egész 
test mechanikájára nézve kihívást jelent. Felmérhető vele a csípő, a térd és a boka kétoldali, 
szimmetrikus, funkcionális mobilitása. A fej fölött tartott rúd segítségével felmérhető a váll és 
a háti gerinc kétoldali szimmetrikus mobilitása. 
 
2. Akadály Átlépés: A teszt kihívást jelent a test megfelelő lépés-mechanikáját illetően. 
Szükséges hozzá a csípő és a törzs megfelelő koordinációja, stabilitása a lépés 
kivitelezésekor, valamint az egy lábon állás stabilitása. Az akadály átlépéssel felmérhető a 
csípő, a térd és a boka kétoldalú funkcionális mobilitása és stabilitása. 
3. Kitörés egy vonalban: Ez a gyakorlat olyan helyzetbe kényszeríti a testet, ahol a fordulás, 
fékezés és oldalazás során ható erőket lehet szimulálni. Ennek során az alsótest váltott állásba 
kerül, amelyben a törzs számára a rotációnak való ellenállás és a helyes testtartás megőrzése 
jelenti a kihívást. Felmérhető a csípő és a boka mobilitása és stabilitása, a combfeszítő 
lazasága és a térd stabilitása. 
 
4. Váll-mobilitás: A teszt a befelé forgatás, közelítés és nyújtás, illetve a kifelé forgatás, 
távolítás és hajlítás kombinációjában méri fel a váll kétoldali mozgástartományát. Normális 
lapocka mobilitást és háti gerincfeszítést is igényel. 
 
5. Aktív nyújtottláb emelés: Az alsó végtag elfüggetlenítésének képességét teszteli a 
törzsstabilitás megtartása mellett. Felméri a combhajlító és vádli aktív hajlékonyságát a 
medence stabilizálása és a másik láb aktív feszítése során. 
 
6. Törzsstabilitás-fekvőtámasz: A teszt a gerinc elülső és hátoldali stabilizációját méri fel egy 
zárt mozgássorú felsőtest mozdulat során. A szagittális síkban vizsgálja a törzsstabilitást, 
mialatt a felső végtagok egy szimmetrikus mozdulatot hajtanak végre. 
 
7. Rotációs stabilitás: Ez a teszt egy olyan komplex mozgásforma, amelyhez megfelelő 
neuromuszkuláris koordináció szükséges, és az, hogy a törzs megfelelően továbbítsa az 
energiát egyik testrészből a másikba. A rotációs stabilitás teszt több síkban vizsgálja a 
törzsstabilitást egy kombinált, az alsó és felső végtagot is érintő mozdulat során. 
 
„Teszt leírása: (VO2max-nak) egyedi vagy csoportos felmérésére, becslésére alkalmas a teszt.  
A vizsgálat során folyamatosan kell futni a tesztet megelőzően kijelölt 20 m hosszú pályán oda 
és vissza. A végrehajtás tempóját egy rögzített hanganyag sípoló jelei szabják meg. A 
vizsgálati személynek két sípolás között meg kell tennie egy távot (20 m-t). A sípjelek a mérés 
kezdetén lassabban (a kezdő sebesség 8 km/h), majd egyre gyorsabban fogják követni 
egymást (0,5 km/h-val növekszik minden 2 percben). Lényeges, hogy a vizsgálati személy 
folyamatosan fusson, hibás a végrehajtás, amikor az elvártnál gyorsabban halad végig a 
távon, megáll a táv végénél és bevárja a sípjelet. Ha két egymást követő alkalommal nem 
érkezik be a jelre (illetve ha egyszer is távolabb van, mint 3 m a pálya szélét jelző vonaltól), a 
teszt befejeződött. A megtett hosszok számának ismeretében, a 4.5. táblázat segítségével 
meghatározható az utolsó teljesített táv sebessége, képlet segítségével a VO2max becsülhető. 
Utolsó teljesen végigfutott táv sebessége (km/h) = 8 + (0,5 x (teljesített távok száma – 1) 
VO2max számítása (Léger és Lambert, 1982): 
VO2max (ml/kg/min)= (5,857 x utolsó teljesített táv sebessége (km/h)) – 19,458” 
 
„Pisti kérdőívében két típus is kijött: az INTP és az INTJ. Eszerint csak a világgal való 
kapcsolódásban, életstílusban nem lehetünk biztosak. A kognitív funkciókra vonatkozó 
elméletből látható, hogy a különbség abban van, hogy melyik funkció a hangsúlyozottabb a 
személyiségiműködésben: az észlelés vagy a döntéshozás? 
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A Keirsey-féle kategóriákban a racionális típus egyértelmű.  
Minden előinterjúban számba veszi az ellenfél jellemző stratégiáit, aktuális állapotát, és ehhez 
alakít ki egy stratégiát. A stratégia nem konkrét vívótradíciót jelent: mindhárom párbajban 
többnyire a Marozzo-féle elvek láthatók, csak egy-egy helyzetben figyelhetjük meg a német 
vívás vagy Fiore megoldásait (bár Máté ellen kifejezetten Fiore technikáit képzelte el, de 
alighanem a belső körre írt explicit anyag miatt, amire a Marozzo-oktatás nem tért ki). 
Ebben az értelemben látható a rugalmasság: a helyzethez igazítja magát a tradíciót. 
Abban az értelemben nem látható a rugalmasság, hogy két párbajban nem volt sikeres a 
stratégia. Dinnye elvárttól eltérő vívására nem tudott menet közben új tervet kitalálni, Máténál 
pedig a jelek szerint letelt az az idő, amit ennek a stratégiának szánt, és amolyan trial-error 
próbálkozásba kezdett. Ez a működés szerintem az INTP típust támasztja alá a kognitív 
funkciók megközelítéséből: az elsődleges funkció az Introvertált Gondolkodás, azaz a saját 
elképzelés szerint kialakított viselkedés. Amikor ez nem jön be, más funkciók aktiválódnak, 
feltehetően Szülő, ami egy kompenzáló archetípus megfontoltabb, védelmező céllal. 
Esetünkben ez az Extravertált Intuíció, azaz a megérzésekre alapozott megoldáskeresés. 
Alighanem ez lehet a Máté ellen vívott párbajban megfigyelhető trial-error működés mögött. 
A vívóstílust a begyakorlott giocco largo stratégia jellemzi: a vívótávolság peremén 
provokálgat, majd a találatot másodszándékból viszi be. Látható, hogy az első szándékból 
bevitt ütések enyhék, szinte bejelzések, a kontrából indított támadások gyorsabbak és 
erőteljesebbek, ezeknél időnként az alapállás struktúráját is feláldozza a siker érdekében. 
A stratégiánál maradást láthatjuk azokban a pillanatokban, amikor az ellenfél túlütött, de Pisti 
nem támadt be a nyílásba. Feltehetően észlelte, hogy az ellenfél még mozgásban van, így jó 
eséllyel egy dupla találat lenne az eredmény. Akkor támadt, amikor tudta, hogy hol van az 
ellenfél kardja, és hogy várhatóan ki tud-e mozdulni abból a helyzetből. 
Ez a viselkedés egy stratéga jellemzője lehet. 
Érdekes, ahogy a párbajokat narrálja: nem élményszerűen, szcénikusan írja le az 
eseményeket, hanem értékeli a stratégia sikerességét azon keresztül, hogy „sikerült bevinni 
pontokat”. Az INTJ leírásánál megjelent, hogy ez a személyiségtípus tartózkodóbb az 
érzelmek terén, meglehet, hogy ezért kaptunk ilyen tárgyilagos értékeléseket és előinterjúkat. 
Amit nehezen tudok egyeztetni személyiségtípussal, az a pontozáshoz való hozzáállás. A 
videókon én úgy láttam, hogy megadott olyan találatokat, amelyek vitathatóak voltak, az 
ellenfelek viszont vívtak tovább ugyanilyen esetekben, amit ő nem említett az utóinterjúkban. 
Arra számítottam, hogy a típusnál leírt önbizalom ahhoz vezet, hogy csak egyértelmű 
találatokat ad meg, és nehezményezni fogja, ha valaki nem figyel a saját pontjaira. 
Ez vajon félénkség, vagy igazából nem is érdeklik a pontok, csak a stratégia 
működőképessége? 
Összességében, úgy látom hogy a Keirsey-teszt eredménye és Pisti vívóstílusa jól 
összeegyeztethetők egymással.” - (András Bálint, Provosti kurzus: Art of War (Project way of 
the motherfuckin’ warrior) – vívói viselkedés és MBTI) 
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18. Képek 
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