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Bevezetés

A kovetkezé dolgozat célja, hogy a HEMA! berkein beliil felmeriild ellentét
megvizsgalasa a kiizddsport és a harcmiivészi mentalitas kozott a HEMA-ban. 2

Legels6 1épésként rendszereztem magamban, mi az az Ut, amit harcmiivészként be akarok
jarni, majd kivalasztottam, amit legjobban magaménak éreztem, ez szolgalt alapként a kutatasi
teriileteknek. Meghataroztam azokat a teriileteket, melyeket fejleszteni szandékoztam, ezt
egyeztetések, konzultaciok kovették. Kivalasztottam a preferalt modszereket, majd elinditottam
azokkal az onfejlesztésemet.

Hasznos lehet ez az iras masnak is, hiszen elindithat az olvasdéban egy folyamatot, igényt
sajat maga vizsgalatara vivoi vagy harcmiivészi szempontbol, hiszen az eredményeket
tovabbgondolva, majd megfigyelve vivotarsaimat arra a megallapitasra jutottam, hogy az egyes
akadalyok, eredendd hibak tobbiinknél gyakran eléfordulnak.

Végeredményképp van-e helye egy harcmiivésznek versenyen, lehet-e valaki
vilagranglistas vivé anélkiil, hogy a miivészetét feladja?

A dolgozatom irdsanak kezdetén ez korantsem volt trivialis. Ma gy gondolom, hogy
mindenképpen igy van, cserébe nagyon sok munkaval jar ezt kiépiteni. Jomagam igyekszem a
harcmiivészet altalam meghatarozott Gitjan haladni és rendkiviil szerencsésnek tartom magam,
hogy az életem valodi kockaztatasa nélkiil képes vagyok versenyek altal a harcmiivészeti
elérehaladasomrdl visszacsatoldst kapni, hiszen szinte éles helyzeteket probalunk meg

szimulalni rajtuk tobb-kevesebb sikerrel.

! rovidités: Historical European Martial Art, magyarul hagyomany6rz6 eurdpai harcmiivészetek. Ezek alatt foként
olyan harcmiivészeteket értiink, amelyek régebben hasznaltak, de azéta kihaltak vagy az eredetit6]l nagyon eltérd
formaba fejlodtek. — Wikipedia - HEMA
(https://hu.wikipedia.org/wiki/T%C3%B61t%C3%A9%nelmi_eur%C3%B3pai_harcm%C5%B1v%C3%A9szetek
2022.06.12)

2 Ezen ellentét 1éte is vitatéma. Jelen dolgozatban,int valos ellentét szerepel.




1. A miivészet

Mi is a miivészet? Ezen kérdésen mar az 6kortol kezdve gondolkodnak, de a mai napig is
sokakban felmeriil. — A kérdés korokon at foglalkoztatja az emberiséget olyannyira, hogy mara
egész kutatasi teriiletté¢ nétte ki magat, ami miatt hosszan ecsetelni nem all médomban. Az
alabbiakban igyekszem az altalanosan elfogadott értelmezésekhez fordulni.

A miivészet az ars, latin eredetli fogalombol szarmazik.

Manapsag ezt a szot gy hasznaljuk, mint egy alkoto tevékenységet, célja a valdsag egy
esztétikai elv szerinti, szép, az eredeti jelenséget altalanositva, tipizalva vald abrazolésa.
Hagyomanyos értelemben viszont miivészetnek neveziink egy tevékenységben vald nagyfoka
hozzaértést, ligyességet. Igy miivészetnek hivhatunk minden alkoté céli emberi igyekezetet.

A miivészetben a hozzéértés a szabalyok ismeretén alapul, kovetkeztetésképpen nem
létezhet milvészet szabalyok, eldirdsok nélkiil.> A miivészet magasabb célja esztétikai élmény
elérése a befogaddban. A tavol-keleti mivészetfelfogas minden olyan tevékenységet
miivészetnek tekint, ahol ez a cél.*

Es akkor ki is a mitvész?

Miivészetnek szinte barmilyen tevékenységet leirhatunk, de mégsem nevezhetiink
barkinek barmi fajta tevékenységét miivészetnek. A popkultira szerint a miivész az, aki adott
tevékenysége végsokig valo tokéletesitésére torekszik, ismeri és keresi, tanulja azokat az adott
szabalyokat, amivel tevékenységét tokéletesiteni tudja, mindekdzben az onkifejezést is maga
eldtt tartva.

Azt jelenti, hogy valaki rendkiviil jartas egy adott mesterségben, és a mai popkultira ezt
romantizalva meghatarozott egy idealt, ami egy, az alkotdst befogad6 személyre gyakorolt

hatésa alapjan, megitélésre keriil.

1.1. A harcmiivészetek
,»A festés onmagaban még csak egy technika. Miivészetté ugy valik, hogy megvalésitjuk,
kiteljesitjiilk, vagy ha tgy tetszik tokéletesitjiik a festést. S persze nem utolsdé sorban a
hozz4adott szellemi értéktél sokkal tobb lesz, mint egy iigyes technika.” ’- (Kiss Zsolt, Kung-
fu és Qigong oktatd, harcmiivészeti szakird)
A harcmiivész a tokéletességet nem a mialkotasban, hanem alkotdban kivanja

megvalodsitani. Egy mozgasforma-rendszert épit ki, ami egy kiizdelmet szimulal.

3 szabalyok. el6irasok adjak 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




A popkultara szemiivegén keresztiil a harcmiivészet mar a késé kdzépkorban, tilmutatva
a szakmai fogasok rendszerén, az dnnevelés, és a végsd igazsdg megismerésének eszkozéve
valt. Bodonovits Regina szavaival élve a ,,Harcmiivészet €s filozofia” cimii cikkjébol:

LA harcmiivészet halado szinten kozel sem a tamadasrol, mdasok legyozésérol,
lefegyverzésérol szol, sokkal inkabb a megértés, a tudatositas belsé harca zajlik.
Elengedhetetlen megtaldlni és megorizni a harmoniat, majd atvinni mindennapi
cselekedeteinkbe... valahol itt kezdodik az, amire azt mondjik, hogy valaki ura a sajat
életének.

A harcmiivészet ugy kapcsolddik a miivészethez, hogy a munkadarab maga a test és a
jellem. A harcmiivész testi-szellemi adottsdgait, jellemét fejleszti tevékenysége kozben.
(Megjegyzendd, hogy nem azonos azzal, hogy a harcmiivésznek tokéletes teste/jelleme van,
csupan torekszik az altala a miivészetéhez, lehetdségeihez leginkdbb tokéletesnek itélt felé
torekednie.)

Tekintsiik példanak a festést. Adott a vaszon (maga a miivész és/vagy ellenfele), a festék

(egy adott szituacio), ecset (a harcmiivészeti tudasok) és ezekkel képes a miivész egy egyedi

miuvet alkotni, ezzel komplexitasa révén csupan az értd szemnek, esztétikai élményt 1étrehozni.

¢ https://www.ujakropolisz.hu/tudositas/harc-harmonia-taidzsucu-filozofia



2. Utam a Free Schollerhez:
2.1. Az Ars Ensis’ iskolarendszere

Az Ars Ensis oktatasi rendszere egy szintekre, ugynevezett ,,Schollerekre €piild tanulasi
rendszer. A ,,Scholler” egy fokozatot jelent a tanulmanyokban, ezt egy ,,dijvivasnak” nevezett
vizsgan szerezheti meg a tanuld. Ezek koziil a Free Scholler a 4. fokozat, ahol mar a
vizsgazonak egy fizikai és gyakorlati vizsgan feliil egy szakdolgozatot is meg kell irnia, ezen
alkalomra késziil ez a dolgozat is. A dijvivas torténelmi vonatkozast, az akkori 3vivocéhek
rendszeréhez hasonlé, azokat alapul vevé belsd tradicionk.’

Amikor terveim szerint elkésziilok az irdsommal, a Free Scholler szintjét kell meglissem

az Ars Ensis lovagi kor és kardvivo Iskola Egyesiilet mércéjén.

2.2.  Free Scholler mérfoldké
Szamomra ez egy mérfoldko a sajat miivészetemben és nekem képletesen azt jelenti, hogy
kilépve egy leszabalyozott iskolabdl, mar onmagam felelek a sajat fejlddésemeért. El kell tudjam
donteni, hogyan haladjak tovabb. Fogalmamnak kell lenni arr6l, mi a kovetkezd 1épés a
harcmiivészet irdnyaban.
Onmagamat vélasztom kutatéasi alanyként, amivel mind a dolgozattal valo haladdsomat

megsegitem, ahogy a sajat utamon val6 haladast is.

2.3. Céljaim megfogalmazasa, avagy mitél leszek én Free Scholler szintii HEMA
harcmiivész?

Elézetes feltevéseim alapjan minden a testi adottsdgokra épiil, el0szor ezt fedezem fel,
mérem fel, mig meg nem tudom, miben kell fejlédjek, mi az, mit a javamra tudok forditani.

Ezek utan aprobb célkitiizésekkel igyekszek fejleszteni fejlesztendd tulajdonsdgaimon.

2.4. Teljesitési terv vazolasa
Baro Ezsias Istvan konduktor segitségével felmérem a kovetkezé jellemzéket: Boka,
csip0, fels6hat, vall mobilitas, valamint bizonyos izmok teljesitményét fekvétamasszal, nytjtott
lab emeléssel, guggoléssal, torzsrotacidval, tavolugrassal és egyéb gyakorlatokkal, amit majd a
késébbiekben fogok részletezni.
Ormosi Péter Bonifac segitett megtalalni a kivalasztott utamat, illetve tanacsokkal latott

el az onfejlesztéshez.

7 Ars Ensis Vivoiskola és Lovagi Kor Egyesiilet
8 kozépkor, kora tjkor
9 Ars Ensis - Bemutatakozés




Varhelyi Zoltan P4l a taplalkozéas témaban val6 jartassagaval segitette a munkamat. A

megfeleld diéta kialakitasdban volt hatalmas szerepe.

Felmérés:
3. Funkcionalis Mozgasminta Sziirés (FMS)

,»3 tanulmany is megbizhatonak mindsitette, a pontozok csekély (4 6ras) betanitisa
mellett is. (Teyhen és mts. 2012.; Schneiders AG és mts. 2011.; Parenteau és mts. 2013.-Sz¢ll
Gabor okleveles humankineziologus MSc, gydgytornasz)

Az oldalt lathat6 kép egy FSM sziirés értékelélapja'®

Sziikséges eszkozok:

3 rad, 1 kotél, 1 1éc

3.1. Tesztleirasa:"

7 egyszertinek tiind feladatot kell végrehajtani, ezek objektiv képet adnak a paciensrol.
Ezek a gyakorlatok nem igényelnek semmilyen felkésziilést, bemelegitést, gyakorlast, az alany
felkésziilés mentes tesztelésére Gsszpontositanak. A gyakorlatok a kovetkezok:

1. Mély Guggolés: a csipd, a térd és a boka kétoldali, szimmetrikus, funkcionalis
mobilitasa felmérésére szolgal. A fej f6lott tartott rad segitségével felmérhetd a vall és a hati
gerinc kétoldali szimmetrikus mobilitasa.

2. Akadaly Atlépés: Csipé és torzskoordinacidjanak és stabilitasanak mérése, valamint a
csipd, térd és boka mobilitasa és stabilitasa.

3. Kitorés egy vonalban: A torzs rotacio elleni ellenallasat, a csipd és a boka mobilitasat
¢s stabilitasat, a combfeszitd lazasagat €s a térd stabilitdsat méri fel.

4. Vall-mobilitas: A teszt a befelé forgatés, kozelités és nyujtas, illetve a kifelé forgatas,
tavolitas és hajlitds kombindcidjaban méri fel a vall kétoldali mozgéstartomanyt.

5. Aktiv nyujtottlab emelés: Felméri a combhajlito és vadli aktiv hajlékonysagat a
medence stabilizélasa és a masik 14b aktiv feszitése kozben.

6. Torzsstabilitas-fekvotamasz: A teszt a gerinc eliilsé €s hatoldali stabilizaciojat méri fel
egy zart mozgassoru felstest mozdulat soran. 7. Rotécios stabilitas: egy komplex mozgasforma
kozben méri fel a neuromuszkularis12 koordinaciot és a torzs energiatovabbitd képességét.

A gyakorlatokra 1-3ig terjedé pontszamot a végrehajtas helyességétdl fliggden allapitjuk
meg.

10 Nagyobb méretben, iiresen és kitdltve is megtalalhaté a mellékletben
' gyakorlat teljes lefrasa a mellékletekben
12 Ideg-izom eredetli

10
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4.  Alloképesség-mérés: 20 méteres ingafutas

Dr. Tékus Eva. egyetemi adjunktus (Pécs Tudomanyegyetem) cikkébdl: 20 méteres
ingafutas (Alloképességi ingafutas; Léger és Lambert, 1982) méréssel becsiiltik az aerob
alloképességet (VO2max)

Az ingafutds (VOomax-nak) egyedi vagy csoportos felmérésére, becslésére alkalmas a

teszt.

4.1. Teszt leirasa:

A teszten egy 20m-es palyan kell oda-vissza futni egyre gyorsabb tempoban. A teszt

addig tart, amig a tdvot megfeleld idében teljesiti a vizsgalt alanya.'?

Az elézé két mérést alapjan mértiink vivasspecifikumra. Az elézéekben leirt
gyakorlatokat részben felhasznélva a vivashoz sziikséges fizikai tulajdonsagokat teszteltiik, igy

az altalanos kép helyett egy vivasspecifikus képet is kaptunk ezaltal.

13 A megtett hosszok szdmanak ismeretében, 16.1 melléklet segitségével meghatarozhatd az utolso teljesitett tav
sebessége. Ez alapjan képlet segitségével becsiilheté a VO2max

Utolso teljesen végigfutott tav sebessége [km/h] = 8 + (0,5 x (teljesitett tavok szama—VO2max szamitasa (Léger
¢s Lambert, 1982): VO2max (ml/kg/min) = (5,857 x utolsé teljesitett tav sebessége (km/h)) — 19,458”

12



5. HEMA , karakterlap”
A konnyebb érthetdség és motivacio kedvéért egy, az asztali szerepjatékokban gyakran hasznalt
,karakterlapokat hoztunk 1étre, amin a fejlédésiinket nyomon kovethetjiik.
A jatékokban a karakter az, akinek az ¢letét a jatékos irdnyitja, a hozza tartoz6 karakterlap irja
le a jatékhoz sziikséges, hasznos tulajdonsagait, valamint a legtobb fontos informaciét a

karakterrdl. Ennek szellemében irom meg a kdvetkezo fejezeteket is.
5.1.  0.szint: mibdl indultam ki

A fejlédés megallapitasahoz sziikséges egy belépd (0.) szint felmérése '

Egy teljes testet ativeld mobilitasi, €s teljesitményi felmérést végeztiink el. Az eredménye alul

olvashato:

Magyarazat:
z6ld: jol teljesitett

narancs felzarkoztatasra szorul

Név Dobd Istvan

Kor 22

Testsuly 76kg

Magassag 1,77m

Nem férfi

Kezdeti pulzus 68

Max pulzus (ingafutas 5m-10m-15m-20m-15m- | 190

10m-5m, 4szer, maximalis pulzus

meghatdrozdsdhoz)

Tartashibak Fej elére esik, kard a fej folott: durva pucsitas
Boka

Jobb éppen belépb szinten

Bal ,Csicskagyasz’'® (sic!)

Csip6

Lab befelé-kifelé csavarasa comb tengelye | térdet nem éri el,

kordl

Oldalra fordulas (Felséhat) kiemelten jo

Huvelykujj parhuzamosan test mellett hatra | sikeres végrehajtas(padloig)
Nyitott tenyérrel, amig a vall lent marad sikeres végrehajtas

Fej mellé sikeres végrehaijtas

14 A tesztek bels6 hasznalatra késziiltek. Ennek okan nem szakszert kifejezéseket tartalmaznak.
15 népi szleng: alulmulja a legalacsonyabb elvarasokat
https://hu.wikipedia.org/wiki/Csicskagy%C3%A15z(2022.06.18)

13



Komplex feladatok

Medicin labda hajitas 5,225m
60 masodpercig végrehajtando feladatok

Alloképesség mérés (nincs id6korlat, amig fel nem adja

A vall és felsohat mobilitasa pozitiv eredményekkel zarult, viszont tartashibak figyelhetéek
meg, illetve asszimetria, a boka €s a csipd mobilitas hianyossaga is. Ezek koziil a leginkabb
visszamaradott és a legsiirgdsebb, a csipd helyrehozasa.

Mivel évek oOta hasznidlom rosszul, a kornyezd izmok atvették a csipd szerepét sok
gyakorlatban. Ez a csip6 eléreddléséhez vezettek, illetve ebbdl addddan egyéb tartashibakra.

A csipd nyujtasa mellett, annak edzése sziikséges a kornyezd izmok kizarasaval.

16 homort hattal, a térdek enyhe behajlitdsa mellett.
17 Zwerchhaw, MS3227A

14



5.2.  End of the session: A fejl6dés megallapitasa

A tesztelt idészak végén ujra mértiik az el6zo tulajdonsagokat

HEMA Kkarakterlap:
Név: Dob¢ Istvan Gergely
Kor: 22
Testsuly 80kg
Magassag 1,77m
Nem: férfi
Kezdeti pulzusszam: 74
Max pulzus 198

Komplex:

15



60 masodpercig végrehajtando:

All6képesség: nincs megszabott idd
(Ezen a ponton rosszullét fogta el)

5.3. Osszehasonlitas: You just leveled up, upgrade your ability scores'®

A tesztidoszak végére meglehetdsen javult a teszt eredménye, szinte minden részében.
Vélhetéen a csipé rendbetétele hozta a varatlan sikereket. Ennek kovetkeztében a
felzarkoztatasra szoruld részeket legalabb elfogadhatd szintre emeltem, ugyanakkor a jol

sikertilt teriileteken fejlodés lathato.

18 D &D 5e szerepjaték szabalyrendszerben létezik egy jelenség, amikor szintlépéskor megndvekszik a karakter
egyes tulajdonsagara elkoltott pontok szama
https://www.instructables.com/Creating-a-DD-5e-Character-for-Beginners/
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Edzésterv

Ezek utan feléllitottam az edzéstervemet. Hetente 6 alkalommal vettem részt
vivoedzéseken, ami rengeteg vivast jelent, de két probléma volt vele: a maganéletembe nem
fért bele ez a mennyiség, valamint néhany honap utan elég kiégettnek'® éreztem magamat, ami
a fejlédésben erésen korlatolt, igy redukaltam heti 3-4 alkalomra, amivel a testemet

regeneralddni engedem.

6. Az altalanos tervezett heti menetrend:

hétfd: egyetem keretein beliil 1 0ras kezdd bokszedzés.

kedd: pihenés és regeneralodas,

szerda: AE* halad6 edzés.

csiitortok: pihenés regeneralddas

péntek: vivastechnikai edzés

szombat: teljes pihenés

vasarnap opcionalisan, sparring *!

AE halado6 edzés: itt tanultam meg egy, a Free Scholler vizsgajahoz sziikséges tradicid
tananyagat

Vivastechnikai edzés: kis 1étszamu edzés, ahol specifikusan a résztvevok képességeire
épitik az edzés anyagat, igy itt keriilt elé a legtobb hidnyossagom, eldnyom, itt végeztiik a
felméréseket is.

Boksz edzés: Ugyan kis Oraszdmban és nagyon kezdd szinten tanultunk, mégis
belekostolhattam a mozgasformaba, ami segitett mind a labmunkdmon, mind az {itések helyes

kivitelezésében.

19 Tuledzettségrél akkor beszéliink, ha az ember tllépi a szervezete azon képességét, hogy felépiilion a
megerdltetd edzésbol. A tuledzettség egy olyan pontként irhat6 le, ahol az ember teljesitménye csokkenhet, €s
lelassulhat. Az 4ltaldnos faradtsagérzet mellett Gigy éreztem visszavet az edzés a fejlédésben, amit az edzésszam
csokkentése feloldott.

https://gobertpartners.com/what-does-overtraining-mean

20 Ars Ensis

2! Baratsagos megmérettetés, kiizdelem
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7. Elérehaladasom dokumentacidja
7.1.  Felhasznalt eszk6z6k
Fencing Freaks®? applikacid az edzésnaplo elkészitéséhez és vizualizaciohoz. Fencing
Freaks egy, A HEMA koz0sséghez tartozé fejlesztok altal 1étrehozott alkalmazés, ami eleinte
még csak az edzések nyilvantartasahoz haszndlatos volt, de manapsadg mar joval kinétte magat

igy valtozatos funkciokat kinal a felhasznaloknak.

7.2.  Megallapitott akadalyok
Ennek a tevékenységnek komplexitasa folytdn nem csak fizikai, hanem technikai és
szellemi, 1élektani akadalyokat is figyelembe kellett venni, példaul:
e a szUras technikai kivitelezése

elelki gat az ellenfél szandékoltan, erés megiitése ellen

7.3.  Erbdsségek, hianyossagok/ HEMA karakterlap
A core? izomzat vartnal jobban el van maradva, ezt egyéb izmokkal helyettesitettem
eddig, ettdl erdt, robbané¢konysagot, gyorsasagot veszitettem, szinte a 0-rdl kezdve kell
felfejleszteni
Extra nyujtasokat kell bevezetni a mobilitds javitasara. A vivasképbdl észrevehetd
elonyos tulajdonsagok a gyorsasag, a védekezés helyes kivitelezése. Ezeken is érdemes

fejleszteni A tavolsagérzék, tavolsagtartas is foglalkozast igényel.

2https://fencingfreaks.com/

23 A core angol sz6, magot, valaminek a velejét, legjavdt, kézpontjdt jelenti. Anatémiai szempontbdl a core széval
bizonyos izomcsoportokat illetiink. A core szo jelentése jol tiikrozi ezem izomcsoportjaink funkciojat és
elhelyezkedését is: a mag, a kozpont. A core izmok, leegyszeriisitve a hasiireget koriilvevo izmok.”

Mik a core izmok? Core izmok szerepe és funkcidja | Fizioart (2022.06.18)
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Dokumentacio

Az elmult tanév edzéseit dokumentdlom. Ezzel az edzést magat is tudatossa teszem,

illetve nyomon kovethetéve valik az egyes idészakok fejlodése.

8. Edzésnapld

Alédbb lathat6 az altalam készitett edzésnaplo. A vizsgalt idészak 2021 szeptember 1.-

2022.méjus 29.

Az edzés anyaga és a megjegyzések 2021 szeptembertdl 2022 februarig hidnyoznak,**

ugyanis a dokumentéci6 késziilése kozben lett a megjegyzések funkcid lefejlesztve. Emiatt

kimaradt ez a rész a dolgozatbol.

Datum Edzés Az edzés anyaga megjegyzések, mit
id6tartama adott
(hh.nn)
(perc)
Menet: chingiale porta
di ferro, falso manco,
tramazzone(mandritto Elbzetes: gyakorolni a
02.02 9 scalambrato), copo villano szindékot
szer(i mozdulattal reverso
fendente labra, kivonulni porta
di ferro distrezaig, crocce, in
motus begyakorlando
Elézetes:
Tavolsagbol tempot gyakorland6: Bokszrol: jobb
fogni kézzel iit, balt hatrarant-iités
02.04 180 visszafogasanak keriilése.
Kilépés, gyorsan, Ugyanez vonatkozik a
amikor elmegy a kard, lendiiletszerzésre és a
“halészasra” is. Haritani a

24 az erre vonatkozd adatok a mellékletben (Statisztikdk ) olvashatdak
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visszatamadas, kizaras, kardot

told az ellenfél felé

keresztvasnal érdemes,
eléfesziiltségbdl indulni

hatasosabb.

Erds titések: le kell
gy6zni a lelki gétat, hogy
meg merd iitni a masikat. A

féderek szikraznak,

02.06 90
kellemetlen érzés, amikor
betalalok, mégis pozitiv
visszajelzést kapok utana.
Szokatlan és furcsa.?
Elézetes:
Robbanékonysag fejlesztés:
Fesziiltségbdl kitorni,
02.09 180 hasznalni az el6z6 héten
begyakorolt erdt, ne fogd
vissza magad még mindig,
agresszio, batorsag erd
Utés: eléfesziiltség,
jobb kéz iit, bal hatrarant,
segg csavarodik combbal
02.11 120 Utés gyakorlasa cgyltt, majd Iep. Egyenesen,

ne lockold a konyokot, ne
rantsd vissza. Kardot gomb
folott és keresztvas alatt

fogd.

25 mentalis felkésziiltség sziikségessége
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Robbanékonysag, erd

02.13 60
gyakorlasa
Vivasban
alkalmazando: folyamatos
mozgés, sulypont: eldiitésnél
hatul, els6 tamadasnal
kozépen, csak a kitorésre
Boksz
indul eldre.
02.14 60 alapallas, tités
menet kitalalasa ezt
alkalmazva, begyakorolni
sulyponot nem szabad eldre
helyezni, eldtitésnél végképp
nem
Menet: Falso manco,
gyljtd 1épés, mandritto ttondo
fejre, majd labra, gardia di , )
Javits a mozgasod
02.16 90 entrare non in largo passo, és o
fluiditasan
copo di villanoval atvalt
vivotavolsag
02.18 180 megtalélasa, onnan , Uss teljes testbol
visszatamadas
02.21 60 #26

26 Hiba a dokumentacidban- mulasztasbol keletkezd adathiany
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Menet gyakorlasa,

02.23 90
sziilinapi korbeverés
Boksz
Utés kombinaciok
festre, fejre, hajlitott labbal
0208 60 hatékonyabb a csipd
Lab tartasa: labfejek 1
¢s 2 oOra, térd hajlitva,
sulypont kézépen/hatul
legyen,
a 7 perces teremfutas
FS felmérés> mar elkezdett farasztani, el
kell kezdj futni
03.02 90 nem lesz mindegyik
szép, ne aggod;! Lodd be a
szint mennyiséget €s
Parbajok: - koncentralj az erd
beosztasara
Mit tanultunk? Mostanra sokat
Vivotavolsag, inkabb becsiild fejlodott az litéstechnikam.
tul, ha védekezel és a Azt hiszem, érzem a
hatralépés is ugrasszerti megfeleld izmok munkait,
03.04 180 legyen, mikor kivonulsz. mind a 4 irdnybol értékelhetd

Amikor a kardja elvesziti a

kinetikus energiajat

utéseket tudok utni.
Elkezdtem technikakat
belevinni az

itégyakorlatokba.
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Haeldl van a

stlypont, nem tudsz kijonni

o az litésbol.

Boksz, horogiités,

03.07 60
feliités .
Interpret: Elég akkor
elérehelyezni a stlypontot,
amikor mar bent van a talalat
A menet végére értiink
Labmunka Falso
mankd, gyijté Tondo fel,
03.09 90 jobb elére Tondo le, majd
gydjté Puncta in facce
Entrare non largo passo
Riverso fendente, bal oldalra
Crocce Kivonulas,
Altalanossagban
csipbmunka, 15kések helyezd eldre a csipddet, mert
rosszul van bedllva (ezért
lelépés a vonalrol egyenesen lesz), ebbdl
(flash) roham ellen koénnyebben mozogsz
barmerre, €s a csipdd is

03.11 180

Csipd titéshez: ha
kinyitom a csipdmet, egyenes

lesz, jobb struktira, stabilitas

konnyebben belerakod az
iitésbe. (// azota azzal kezdem
mar a vivast, hogy
elérelockolom pozicidba)
Flashez lendiiletet ad, ha a
csipd hatra van az elején

tolva, majd utana
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elérecsapodik a kézzel egylitt

indulaskor.

03.16

75

Uj menet

Porta di ferrobdl teljes
riverso scalimbro, coda longa
distrezan keresztiil puncta in

crocce, €s kivonulas

03.18

180

lasd az el6z6 hetit

(ismétlés)

03.19

110

kard+buckleredzésen
onnallo
technika+ellentechnika

kitalalasa, kivitelezése

03.23

90

Uj menet:

mandritto traversato -

Uj tités

keresztett kézzel sztrés
(in crocce), ez utan kiold és

dritto scalambrato

03.26

60

Boksz horog, feliités

kombinaciok

csipobdl kell fordulni

ra, mint volta stabilenél
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03.28

60

Boksz Erd és
gyorsasag fejlesztés: lengyel

boksz

gyors €s erds

intervallumok

gyors, lépve, minden

1€pés egy lités

eros: 1épés nélkiil

csipdbdl fordulva

kombinaciok zsakra

atemelni vivasba

03.30

90

1.9 menet ujra

Puncta in crocce balra
l1épve, (indes) mandritto
traversato(amikor jon a

nyomas)

szurasnal teljesen
forgasd be a kezed és nagyon
balra kell 1épni, (arra szursz),
magasra szurj, hegynél van a
lek6tés, amikor csinalod a

traversatot

03.31

60

Core erosités

04.01

180

Robbanékonysag

fejlesztés
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csipdvel labvatas minél
gyorsabban, majd hirtelen

megindulas

elore/hatra, oldal/

elére-hatra ugraldssal

04.06

90

1.9 menet Gjra

04.08

180

stabilitas,

robban¢konysag, szuras

a core még mindig
nem miikodik ugy, ahogy

akarom

szuras:
vallmagassagban elére nyulok,
rotalok, bal kézzel korrigalom
a célpontra, majd
visszaszerzem a stabil

poziciémat

04.13

90

FS felmérés

a visszajelzések
alapjan felkésziiltem fizikailag

az FS-re

Sajat meglatas: a futds
végére erdteljesen elkezdtem
savasodni, a parbajokban v
¢gig tudtam tartani a
technikai szinvonalat, faradas
utan viszont inkabb védekezd
stratégidkat vettem eld. Ez
nagy mennyiségben
elkeriilendd, dijvivasnal oda

kell majd ra figyelnem.
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04.14

60

futas

04.20

90

1.9

Puncta in crocce balra
Iépve, (indes) mandritto
traversato(amikor jon a
nyomas), dente di chingialeig,
balra 1épve. falso manco
jobbra Iépéssel, majd
mandritto scalambrato. Hatra
begylijt, facce, amint jon a
tolés riverso fendente, majd

kivonulas

04.23

120

montante menetek

kell majd az egyszerti
menetek fejbol, és papirbol az

Osszetettek

04.23

100

tor edzés, kalistick

specen

04.25

60

boksz: elhajlas, kor

elhajlas, védekezés

miutdn a stabilitas
megmarad az elhajlaskor is, ki
lehetne probalni ezt vivas

kozben is, csak alkar=kard

1abbol elhajlas
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04.27 90 *
Boksz
05.02 60 . o
Elhajlés: kicsi legyen a
hajlas, 1abbdl hajolj
HIIT edzés, tabata
5.06 180 Tamadas inditasa,
kézzel, telegrafalas?”
kikiiszobolése
Folyamatos vivas,
5.07 270
tabata a buhurtosokkal
iranyitott gyakorlatok,
5.11 90 Y &
tamadés-tempo elvétel
Zufechten, inpulzusra
5.13 180 .
adott reakcio
veresnyfelkésziilés
5.14 180
biroképzésen
Belso koros technikak,
5.16 90
Durchlaufen
5.18 90 Ev végi 6sszefoglalas

27 akaratlanul jelezni a szandékunkat az ellenél szamara
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Zufechten, reakcid

5.20 180 kikényszeritése,
helyzetfelismerés
Montante: szituacios
5.21 210
gyakorlatok FSre
Marozzo technikak
5.25 90 teljes védofelszerelésben,
sebességben
Crosscut nyilt edzés €s
5.26 180 .
sparring
taktikai edzés €s
5.27 75
alloképesség
5.28 300 KR tavaszi torna
remélem, csak azért
5.29 30 futas nem megy, mert verseny

utani reggel van

A tablazatban az applikécio altal tarolt edzések adatai talalhatok. Az elsé oszlopban a

teljesités datuma, a mésodikban a tevékenységgel toltott ido talalhatd percben, mig a harmadik

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

felkésziilési anyag edzésekre. Az ott leadott anyagrél emlékeztetdk, interpretidciok és a

gondolatok mindezek utén is itt kaptak helyett.

A dokumentécio tokéletlensége ellenére ugy vélem, jo hasznat veszem a kutatas soran,

tekintve a hibak alacsony szamossagat.

Ahogy a fenti tdblazatban is latszik, igyekeztem elkeriilni a tiledzést, edzésnapok kozti

regeneracios napokat beiktatva. Viszont nem latszik benne, de az edzéseken beliil is igyekeztem

kisebb sziineteket tartani az emlitett okok miatt. Ez edzéseken kiviil egy-két nap volt altalaban
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¢s meglatszott a teljesitményemen, ha nem tartottam be, edzéseken beliil altalaban o6ranként

kellett beiktatni egy 6t perces kényszersziinetet fizikai és mentalis allapotom fenntartasahoz.
Ezek mellett meglepetésemre kénytelen lettem modositani kutatdisom vonaldt, amikor

bejott a képbe a mentdlis és 1¢lektani aspektus. Elkezdtem kutatni a szamomra megfeleld vivo

attitidot.
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Egy 0j éimény: A lelki ut

9. Elemzés: Vivaselemzésem az ,,Art of war” provost projektrol

Az elézbéekben felmeriilt milyen fontos is a mentalis, 1élektani fejlesztés, ami 0j iranyba
terelte a kutatast. Ehhez a témahoz rendkiviil jol j6tt Andras Bélint Provosti projektje.

Andrés Balint, Provosti kurzus: Art of War (Project way of the motherfuckin’ warrior
(sic!)) — vivoi viselkedés és MBTI egy kutatas, amely a vivoi viselkedés és a vivo személyisége
kozt keres kapcsolatot. Az eredmények koziil a rélam késziilt elemzés eredménye biztosan
elérhetd.”8

A projektben az alanyok parbaj kdzbeni vivasképe és a személyiségjegyek kozott kerestek
kapcsolatot. Ennek a projektnek volt szerencsém alanya lenni.

Az aznapi felmérésben részt vettek: AB, MG, NMK és jomagam.?’

Egy személyiségteszt kitoltésével kezdddott. Ez alapjan a 16 személyiségtipusba >°
besoroljak az embert. Ez utan parbajokat vivtunk, amik elétt megeldzo beszélgetések torténtek
iranyitott kérdésekkel, besoroltak egy *'Keirsey-féle kategoridba A Keirsey-teszt kiértékelése
utéan kitért az elemzés a vivasképre, elemezte a parbajokat.

Ezek utan kitért a vivostilusra, a parbajokat kovetd sajat visszacsatolasomra a

parbajokrol.

9.1. Osszességében az alabbi értékelés jétt létre:

A személyiségteszt alapjan INTP és az INTJ kozil tartozok az egyikbe. Ezek nem sok
dologban kiilonboznek, viszont sok dolgot biztosra vehetiink ez alapjan a személyiségembal.

A parbajok ¢és beszélgetések alapjan, a racionalis kategdriaba tartozom.

A tartalomelemzési szempontokbol a leggyakrabban el6forduld elem a vivés, mint
megoldand6 feladat volt, de a technikai kovetkezetesség és az ellenféllel, kontextussal vald
kapcsolat is szerepelt.

Az MBTI Keirsey-teszt kiértékelésébdl kovetkeztettek néhany személyiség jegyre. Ez

alapjan jellemzd ram:

28 37 alabbi linken: https://docs.google.com/document/d/INUayHhQotdYzU7SGLJdXEBA-

zNOwbR _J/edit?fbclid=IwAROXBE9zWCbKNGVtHRkqDid0cidqdSbDW4kF3Dk28 av_3sLfVW1M4aj4YY
(2022.06.18)

2 psszefoglald a mellékletben

30 Myers-Briggs személyiségtipusok,

http://mbti-lelektanitipusok.hu/ (2022.06.18)

31 Kersey temperamentumosztaly:David Keirsey amerikai pszichologus készitette
https://hu.warbletoncouncil.org/clasificador-temperamento-keirsey-7456#menu-1(2022.06.18)
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o323 rendszerek épitése és az elméleti modellek alkalmazasa
¢ A dolgok logikajat gyorsan atlatja és maris belekezd a rendszer kifejlesztésébe
emagabiztos, stratégidkban gondolkodoé személy, aki rugalmasan alakitja a terveit
a kortilményekhez
e feladatait atgondolt, szisztematikus modszerekkel oldja meg
epreciz a gondolkodasban és a kifejezésmodban
eautonomia igény, kritikus gondolkodéas
., Osszességében, 1igy latom, hogy a Keirsey-teszt eredménye és Pisti vivostilusa jol
osszeegyeztethetok egymassal.” - (Andras Balint, Provosti kurzus: Art of War (Project way of
the motherfuckin’ warrior) — vivoi viselkedés ¢s MBTI)
Egy ilyen részletes elemzés nagyon hasznos a sajat vivostilus, vivaskép kialakitasaban,
formalasaban, ugyanakkor segithet a lelki gat okanak felfedezésében ¢és annak

megsziintetésében.

9.2. Miért is j6 nekem, hogyan leszek tble jobb harcmiivész, hogy ezeket
megismertem?

., Ezért mondjak, hogy ha ismerjiik az ellenséget és ismerjiik magunkat is, akkor szdz csataban
sem jutunk veszedelembe,; ha azonban nem ismerjiik az ellenséget, csak magunkat ismerjiik,
akkor egyszer gyoziink, masszor vereséget szenvediink, és ha sem az ellenséget, sem magunkat
nem ismerjiik, akkor minden egyes csataban feltétleniil végveszély fenyeget benniinket.”

Sun Tzu: A hdbori miivészete®

Egyrészt ez egy Onismereti kérdés, ami erésen Osszekapcsolodik a harcmiivészet
szellemi-lélektani részével.
Masrészt ez a tudas segit jobb lenni onmagamnal, odafigyelhetek az ezzel jaro

hatranyokra.

., Kétszer gyoz, ki 6nmagat gyozi le.’

The moral sayings of Publius Syrus: A Roman Slave 3*

32 Andras Balint, Provosti kurzus: Art of War (Project way of the motherfuckin’ warrior(sic!)) — vivdi viselkedés
és MBTI

33 3 fejezet, A tamadas kitervelése

319.0/99
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A harcmiivészetnek Iényeges része a fizikai teljesitmény, de csak a lelki részével egyiitt
alkot egy harmonikus egészet, ezaltal fontos és nélkiilozhetetlen része annak, valamint

kontextusba is helyezi a harcmiivészetet, anélkiil nem tekinthetd méasnak, mint kiizddsportnak.

10. Ajanlé: Versenyszabalyok és harcmiivészet kapcsolata: AE
Sprechfenster podcast

A dolgozatom irasa utdn - elkésziilt egy podcast®> AE Sprechfenster Versenyzés,
harcmiivészet, kiskapuk, (masodik rész), ahol éppen ebben a témaban magyar HEMA vivok
mondték el véleményiiket:

Ormosi Bonifac, hdzigazda, az Ars Ensis vivoiskola és Lovagi kor szakmai alelndke,
Vérhelyi Zoltan Pal, az Ars Ensis vivoiskola és Lovagi kor elndke, Czégé David HEMA vivo
és Berki Andras, a Kard rendje vivooktatdja, az MHS?® biréi szakkollégium vezetdje

Tobbek kozt sz6 volt versenyeken valo részvételrdl, a harcmiivészetet mérd versenyekrol,
szabalyokrol, a vivok versenyeken elvart viselkedésérdl, moralis és egyéb iratlan szabalyokrol

a HEMAban, versenyeken ¢€s altalanossagban egy vivoteremben is.

3hanganyag, amit készit6je az interneten tesz kozzé.
https://blog.generalielorelatok.hu/eletmod/mi-az-a-podcast-es-miert-jo-
hallgatni/?gclid=CjwKCAjwnZaVBhAG6EiwAVVyv9DaDoeETpS5kbSNOwrvnvU4uRqiJ53P_YhY51AYBhlbk
7uk XbZmMxoCIN4QAvD BwE(2022.06.18)

36 Magyar Hosszlikardvivo sportszovetség
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Ami még felmeriilhet:
11. Diétak hatasa a sportoldkra

Ugyan ez a téma még nem futott at tiizetes vizsgalatnak, de fontosnak érzem ezt is
megjegyezni a szakdolgozatomban. Szdmos alkalommal hallottam mar a diétdk jétékony
hatasarol a sportteljesitményekre, igy utdnajartam a témanak,

Mara mar kutatasok szolnak a diétdk az emberi szervezetre gyakorolt hatdsairdl. Ezek
gyakran sportolokra specifikusan irodnak, am ezek altalanossagban barkire ugyantgy
érvényesek, aki alapvetden kiemelkedden sokat mozog.

Sarang Zsolt(adjunktus) és Gyenes Dominik (egyetemi hallgatd), (Debreceni Egyetem
Biokémiai és Molekularis Biologiai Intézet) tanulmanyaban 4 kozismertebb diéta hatédsait
figyelte meg sportteljesitményre vonatkozdan

Az 0Osszességben levont kovetkeztetések szerint a helyes, kiegyensulyozott étrend
szlikséges, mindegy, hogy valaki sportol vagy sem

Egy jol kivalasztott étrend segithet fokozni a gyorsasdgot, robbanékonysagot és az
alloképességet, valamint megeldzhetdek vele a sportolasbdl fakado sériilések egy része. Simon
Sarolta dietetikus szerint pedig mind az aktivan versenyzo, mind a hobbisportoloknak hasonlo

dolgokra kell figyelniiik diétajuk beallitdsa soran, csupan a céljuk mas.

11.1. Az egyes diétak hatasai 6sszefoglalva:
Ketogén diéta:

»A ketogén étrend (KD) magas zsirtartalmu, alacsony szénhidrat tartalma étrend,
kovetkezményei hasonldak a koplalaséval

megfeleld fehérjebevitel mellett nem szamit ,,extrém diétanak €s nem vezet anyagcsere-
egyensulytalansaghoz (PAOLI et al., 2015).

Adatokat talalni arrél, hogy a KD hasznos kiilonb6z6 sportagakban, am ezek leginkabb
az olyan sportok kozé tartoznak, ahol az esztétika vagy az alloképesség keriil elotérbe, illetve a
sulycsoport kategoriakkal rendelkezoknél.

Mivel a vivasban sokszor olyan szituacidban talaljuk magunkat, ahol tobb ellenféllel,
esetleg hosszi ideig kell az erdnlétiinket fenntartani, igy az alloképesség novelése
szempontjabol lehet ennek az étkezési szokasnak a haszna szamomra. Eredményekkel
alatdmaszthatd, hogy a KD a zsiranyagcsere és oxidacio javitasa altal noveli az alloképesség

igényl teljesitményt.
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Vegetarianus étrend:

A vegetarianusok nem fogyasztanak hust és husbol késziilt melléktermékeket.

Mivel a ndvény fehérjék nehezebben emészthetéek, mint az 4llati eredetiiek.’’

Ez megnovelt fehérjefogyasztast igényel, illetve rengeteg vitamint, aminosavat €s asvanyi
anyagot sziikséges potolni a kiegyensulyozott taplalkozas eléréséhez.

Ennek ellenére egyre tobben vélik tigy, hogy javitja az edzés mindségét, a regeneracio

hatasfokat és a teljesitményt.

Mediterran étrend

A mediterran étrend gazdag halakban, telitetlen zsirokban, teljes kidrlésii gabonakban,
gyiimélesokben, zoldségekben, diofélékben és hiivelyesekben. Dr.Weiss*® szerint a mediterran
¢telek gyorsan javitjak a sportteljesitményt, ugyanakkor €pp ilyen gyorsan el is mulik, amint
egy 4ltalanosabb étrendre valtunk.>

Nagyon jot tesz ez a diéta az alloképességnek.*

A kivalo élettani és sportteljesitményre vonatkozo hatdsai ellen csupan ezeknek az
¢lelmiszereknek az elérhetdsége szol. Ugyanis ezeknek a mindsége miatt nagyon draganak

minosul.

A paleolit vagy ,,paleo” étrend

A paleolit étrend elnevezése az Oslakos vadaszo-gyljtogetd populaciok kivald
kardiometabolikus*! egészségi allapotabol és fizikai erénlétébdl fakad (HILLS et al., 2018).

A mikrotapanyaghiany a fizikai teljesitmény csokkenéséhez vezethet.

A nagy erdkifejtést igénylé sportot iz6k szamdra nehezebben betarthatd azonos

teljesitmény elérése mellett.

Sajat/valasztott
A fenti diétdkat nem bizonyultak szdmomra megfelelének potenciélis részben anyagi

fliggetlenségem hianya, illetve némely alapvetd €élelmiszer irdnti ellenszenvem okan.

37 a ndvényi eredetli fehérjék az emésztés soran nehezebben hozzaférhet6k a ndvényi sejtfal miatt, illetve a

ndvények kisebb mennyiségben tartalmaznak D vitamint, a riboflavint (B2 vitamin), kobalamint (B12 vitamin),
vasat, kalciumot és cinket

Kiilonboz6 diétak hatasai sportolokra- Sarang Zsolt, Gyenes Dominik

38 Dr.Edward Weiss,az SLU taplalkozasi és dietetikus professzora

3 Kiilonboz6 diétak hatasai sportolokra- Sarang Zsolt, Gyenes Dominik

40 Egy 5km-es futast mérd tanulményban azt talalta Weiss, hogy a mediterran diétat tartok 6%-kal gyorsabban
értek célba, mint masok, azonos erdkifejtés illetve pulzusszam mellett

4! szivrendszeri anyagcsere folyamatok
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Emiatt taplalkozéasi tanacsot kértem Varhelyi Zoltan Pal Fitness instruktortol.
Megbeszélésiink eredménye egy nagyon egyszerli, hatékony modszer, a kaloria ¢és
makrotapanyag szamoléas. Rengeteg applikdcié segiti az embert, ha nekikezd, 1ényegében a
kaloriadeficittel dolgozik, ugyanakkor figyelhetiink vele arra, hogy a megfeleld tdpanyagokat
bevigylik a szervezetbe és épp ugy figyel a tul kevés fogyasztasra, mint a tul sokra.

A diéta rdm gyakorolt hatdsanak kutatasat a dolgozat 1étrejottéig nem allt médomban

befejezni.
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Eredmények

A projekt soran megkerestem a harcmiivészeti utamat, amelyet a mai fejjel kovetni tudok,
célokat tliztem ki magam elé. Felmérést végeztem a vivashoz sziikséges adottsagaimrol, majd
meghataroztam a fejlesztésre szorulo teriileteket. Ezek utan a fejlédésemet egy edzésnaplod
segitségével dokumentaltam és megfigyeltem, ami 01j aspektusokat hozott be a dolgozatomba.
A lelki ut fontossagat megfigyelve kutatdsomat elkezdtem ezen a teriileten, legel0szOr a
személyiségemet €s a vivoi viselkedésemet megfigyelve (Andras Balint, Provosti kurzus: Art
of War (Project way of the motherfuckin’ warrior(sic!)) — vivoi viselkedés és MBTI), majd a
tovabbi meglepetések elkeriilése végett 1), lehetségesen felmeriild, a kutatast befolyasolo
tényezoket kerestem, igy az étkezés fontossagara is hangsulyt fektettem. Kiilonb6zo diétakat
vetettem 0ssze, majd igyekeztem egy szamomra megfeleldt talalni.

Minden harcmiivész szamdra fontos az onreflexio, amit a dolgozat segitségével konnyen
megtehetnek.

A sikeresség érdekében szamot kellett vetni a hatraltatd tényezokrol, ezek kozt fizikai
akadalyok (pl.: testi hianyossagok), szellemi és lelki, attitid béli akadalyok (pl.: hozzaallas,
kontextus, a rendszer komplexitasa, intencio, technikai tudas hidnyossaga) szerepelnek. Az
akadalyok, azok ismertében azonban, kikiiszobolhetdek.

A projektet ativeld felméro teszteken egy sikeres fejlodést allapitok meg, valamint

ezekhez sokat tett hozza a folyamatos feliilvizsgalat, visszacsatolasok, amiket a
folyamatos dokumentalés segitett eld.

A fizikum felmérésébdl kideriilt az alkalmassagom a fejlédésre, de még mindig hagy
maga mogott hidnyossagot, ebben igyekszem majd elére haladni. A nagyfoku fejlodési
potencialomat inkabb a szellemi-lélektani teriiletben latom. Ujabb, intenziv kutatast végzek

majd ezen a teriileten, ezek utan igyekszem majd benniik fejlédni.
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Osszegzés

Az eredményeket megfelelonek tartom ¢€s elfogadom a kezdeti allapot relativ javulasat,
ugyanakkor a tovabbi fejlédést nélkiillozhetetlennek tartom. Az akadéalyok felismerése és
atlépése rengeteget javitott, mint harcmiivészi, mind versenyzdi oldalr6l nekem.

Az akadalyok elgorgetése volt szdmomra a legnagyobb siker a projekt soran. Mindig azt
¢reztem, gyenge vagyok, ezért sokszor hatranyba is kerliltem vivotarsaim ellen, holott mind a
szandékoltsag lelki gatjait, majd késébb a helyes izmokat bekapcsolva rajottem, errdl szo
sincsen. Ugyanezzel kapcsolatban a core izomzatot hasznalo gyakorlatoknal (pl.: teljes feliilés,
nyujtottlab emelés) is gyakran tapasztaltam sikertelenséget.

A projekt remek lehetdséget adott a harcmiivészetem eldrehaladasara, kiemelt tekintve a
tudatossagra, amiben az elkdvetkezdkben fejlédésemet latom.

A visszajelzések alapjan és sajat megérzés szerint is nagyban segitette az akadalyok
tullépése a vivasomat, de konkrétabban mérhetd eredményeket sajnos nem tudok felmutatni, az
tovabbi kutatast, fejlesztést igényelne. Ezt a jovoben tervezem megtenni.

Lehetdségeim lekorlatozottsaga miatt jelenleg nem vagyok képes és/vagy kevés
akaraterdvel rendelkezem ahhoz, hogy egy specidlis diétat hosszl tdvon tartani tudjak, igy
ennek a jovomre nézve is nagy szerepe lehet. Nagy eredmény szdmomra, hogy sikerilt
végigvezeteni rendszeresen €s nyomon kovethetéen egy edzésnaplot, amivel szamokkal
kimutathatdva és lathatova valt a fejlodés, amit elértem. Teljesen mas feketén-fehéren latni egy

¢év belefektetett munka értékét és a fejlodés folyamatat, mint csak sejteni, érezni azt.
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Mellékletek
15. Statisztikak

Osszes edzéssel toltétt id6(h):

Atlagos edzéssel toltétt idd havonta: eléz6/9
szoéras

hetente:

széras:

2021, szeptember
Edzés darabszam: 23
edzéssel eltoltott id6: 33 ora

2021, oktober
Edzés darabszam: 7
edzéssel eltoltott idd: 11,5 ora

2021 november
Edzés darabszam: 2
edzéssel eltoltott idd: 3 ora

2021 december

Edzés darabszam: 10
edzéssel eltoltott id6: 16 ora
2022 januar

Edzés darabszam: 11

edzéssel eltoltott idd: 20,5 ora
2022 februar

Edzés darabszam: 12
edzéssel eltoltott idd: 19,5 ora
2022 marcius

Edzés darabszam: 13
edzéssel eltoltott idd: 22,08 ora
2022 aprilis

Edzés darabszam: 9

edzéssel eltoltott idd: 17,7 ora
2022 majus

Edzés darabszam: 16
edzéssel eltoltott id636.75: ora
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. @bra edzés darabszam statisztika

All fime

2. &bra Edzéssel toltott idé 6raban




16. Tablazatok —

Terhelési|] Sebesseg 521ntenrkentr Osszesitett | Becsilt VO,
szint (kemh) megtet:ﬂtgvulsag tavolsag (m)] (mlkg/'min)
1 8.0 267 267 27.40
2 85 283 550 3033
3 2.0 300 830 33.26
4 05 317 1167 36.18
5 10.0 333 1500 39.11
6 10.5 350 1850 42.04
7 11.0 367 2217 44 97
g 11,5 383 2600 47.90
9 12.0 400 3000 50,83
10 12.5 417 3417 53.75
11 13.0 433 3830 56,68
12 135 450 4300 59.61
13 14.0 467 4767 62.54
14 14,5 483 5250 6547
15 15.0 500 5750 6840
16 15,5 517 6267 71.33
17 16.0 533 6800 7425
18 16.5 550 7350 77.18
19 17.0 567 7917 80,11
20 17.5 583 8500 83.04

3. &bra 16.1. mellékelt

A terhelési szintekhez tartozo tablazat. A terhelési szintekhez tartozo sebesség,
tavolsag és VO2max adatok a 20-méteres ingafutas tesztnél (Forras: Cooper és

Storer, 2004)
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17. Idézett leirasok

A gyakorlatok a kovetkezok:

A7 FMS gyakorlat:

1. Mély Guggolas: A guggolas a legtdbb sportaghoz sziikséges. Ha jol hajtjak végre, az egész
test mechanikajara nézve kihivast jelent. Felmérhetd vele a csip6, a térd és a boka kétoldali,
szimmetrikus, funkcionalis mobilitasa. A fej folott tartott rid segitségével felmérheté a vall és
a hati gerinc kétoldali szimmetrikus mobilitasa.

2. Akadaly Atlépés: A teszt kihivast jelent a test megfelelé 1épés-mechanikajat illetéen.
Szikséges hozza a csipd és a torzs megfelel6 koordinacidja, stabilitasa a lépés
kivitelezésekor, valamint az egy labon allas stabilitasa. Az akadaly atlépéssel felmérhetd a
csipd, a térd és a boka kétoldalu funkcionalis mobilitasa és stabilitasa.

3. Kitdrés egy vonalban: Ez a gyakorlat olyan helyzetbe kényszeriti a testet, ahol a fordulas,
fékezés és oldalazas soran hato eréket lehet szimulalni. Ennek soran az alsétest valtott allasba
kerll, amelyben a térzs szamara a rotacionak valé ellenallas és a helyes testtartas meg6érzese
jelenti a kihivast. Felmérheté a csip6 és a boka mobilitdsa és stabilitasa, a combfeszit
lazasaga és a térd stabilitasa.

4. Vall-mobilitas: A teszt a befelé forgatas, kozelités és nyujtas, illetve a kifelé forgatas,
tavolitas és hajlitas kombinacidjaban méri fel a vall kétoldali mozgastartomanyat. Normalis
lapocka mobilitast és hati gerincfeszitést is igényel.

5. Aktiv nyujtottlab emelés: Az alsé végtag elfliggetlenitésének képességét teszteli a
torzsstabilitas megtartasa mellett. Felméri a combhajlité és vadli aktiv hajlékonysagat a
medence stabilizalasa és a masik lab aktiv feszitése soran.

6. Torzsstabilitas-fekvétamasz: A teszt a gerinc ellilsd és hatoldali stabilizaciéjat méri fel egy
zart mozgassoru fels6test mozdulat soran. A szagittalis sikban vizsgalja a torzsstabilitast,
mialatt a fels6 végtagok egy szimmetrikus mozdulatot hajtanak végre.

7. Rotacios stabilités: Ez a teszt egy olyan komplex mozgasforma, amelyhez megfelel6
neuromuszkularis koordinacié sziikséges, és az, hogy a térzs megfeleléen tovabbitsa az
energiat egyik testrészb8l a masikba. A rotacios stabilitas teszt tébb sikban vizsgalja a
torzsstabilitast egy kombinalt, az alsé és fels végtagot is érinté mozdulat soran.

»1eszt leirasa: (VO2max-nak) egyedi vagy csoportos felmérésére, becslésére alkalmas a teszt.
A vizsgalat soran folyamatosan kell futni a tesztet megel6z&en kijeldlt 20 m hosszu palyan oda
és vissza. A végrehajtas tempojat egy rogzitett hanganyag sipold jelei szabjak meg. A
vizsgalati személynek két sipolas kdzott meg kell tennie egy tavot (20 m-t). A sipjelek a mérés
kezdetén lassabban (a kezdd sebesség 8 km/h), majd egyre gyorsabban fogjak kdvetni
egymast (0,5 km/h-val ndvekszik minden 2 percben). Lényeges, hogy a vizsgalati személy
folyamatosan fusson, hibas a végrehajtas, amikor az elvartnal gyorsabban halad végig a
tavon, megall a tav végénél és bevarja a sipjelet. Ha két egymast kdvetd alkalommal nem
érkezik be a jelre (illetve ha egyszer is tavolabb van, mint 3 m a palya szélét jelz6 vonaltdl), a
teszt befejez6dott. A megtett hosszok szamanak ismeretében, a 4.5. tablazat segitségével
meghatarozhato6 az utolso teljesitett tav sebessége, képlet segitségével a VOamax becsilhetd.
Utolso teljesen végigfutott tav sebessége (km/h) = 8 + (0,5 x (teljesitett tavok szama — 1)
VOomax Szamitasa (Léger és Lambert, 1982):

VOamax (Ml/kg/min)= (5,857 x utolso teljesitett tav sebessége (km/h)) — 19,458

LPisti kérdbivében két tipus is kijott: az INTP és az INTJ. Eszerint csak a vilaggal valé
kapcsolodasban, életstilusban nem lehetiink biztosak. A kognitiv funkcidékra vonatkozo
elméletbdl lathatd, hogy a kilénbség abban van, hogy melyik funkcié a hangsulyozottabb a
személyiségimiikddésben: az észlelés vagy a déntéshozas?
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A Keirsey-féle kategoriakban a racionalis tipus egyértelmd.

Minden el6interjuban szamba veszi az ellenfél jellemz6 stratégiait, aktualis allapotat, és ehhez
alakit ki egy stratégiat. A stratégia nem konkrét vivoétradiciot jelent: mindharom parbajban
tdbbnyire a Marozzo-féle elvek lathatok, csak egy-egy helyzetben figyelhetjik meg a német
vivas vagy Fiore megoldasait (bar Maté ellen kifejezetten Fiore technikait képzelte el, de
alighanem a bels6 korre irt explicit anyag miatt, amire a Marozzo-oktatas nem tért ki).
Ebben az értelemben lathaté a rugalmassag: a helyzethez igazitja magat a tradiciot.
Abban az értelemben nem lathaté a rugalmassag, hogy két parbajban nem volt sikeres a
stratégia. Dinnye elvarttél eltérd vivasara nem tudott menet kdzben Uj tervet kitalalni, Maténal
pedig a jelek szerint letelt az az id6, amit ennek a stratégianak szant, és amolyan trial-error
prébalkozasba kezdett. Ez a mikoddés szerintem az INTP tipust tamasztja ala a kognitiv
funkciok megkdzelitésébdl: az elsédleges funkcié az Introvertalt Gondolkodas, azaz a sajat
elképzelés szerint kialakitott viselkedés. Amikor ez nem jon be, mas funkcidk aktivalédnak,
feltehetéen Szul6, ami egy kompenzalé archetipus megfontoltabb, védelmezd céllal.
Esetlinkben ez az Extravertalt Intuicid, azaz a megérzésekre alapozott megoldaskeresés.
Alighanem ez lehet a Maté ellen vivott parbajban megfigyelhetd trial-error mikédés mogott.
A vivostilust a begyakorlott giocco largo stratégia jellemzi: a vivotavolsag peremén
provokalgat, majd a talalatot masodszandékbdl viszi be. Lathatd, hogy az elsé szandékbdl
bevitt (tések enyhék, szinte bejelzések, a kontrabdl inditott tamadasok gyorsabbak és
erGteljesebbek, ezeknél idénként az alapallas strukturajat is feldldozza a siker érdekében.
A stratégianal maradast lathatjuk azokban a pillanatokban, amikor az ellenfél tultitétt, de Pisti
nem tamadt be a nyilasba. Feltehetéen észlelte, hogy az ellenfél még mozgasban van, igy j6
eséllyel egy dupla talalat lenne az eredmény. Akkor tamadt, amikor tudta, hogy hol van az
ellenfél kardja, és hogy varhatéan ki tud-e mozdulni abbdl a helyzetbdl.
Ez a viselkedés egy stratéga jellemzéje lehet.

Erdekes, ahogy a parbajokat narrdlja: nem élményszeriien, szcénikusan irja le az
eseményeket, hanem értékeli a stratégia sikerességét azon keresztul, hogy ,sikerllt bevinni
pontokat”. Az INTJ leirasanal megjelent, hogy ez a személyiségtipus tartdzkoddbb az
érzelmek terén, meglehet, hogy ezért kaptunk ilyen targyilagos értékeléseket és elbinterjukat.
Amit nehezen tudok egyeztetni személyiségtipussal, az a pontozashoz valé hozzaallas. A
videdkon én ugy lattam, hogy megadott olyan talalatokat, amelyek vitathatéak voltak, az
ellenfelek viszont vivtak tovabb ugyanilyen esetekben, amit 6 nem emlitett az utdinterjukban.
Arra szamitottam, hogy a tipusnal leirt dnbizalom ahhoz vezet, hogy csak egyeértelm(
talalatokat ad meg, és nehezményezni fogja, ha valaki nem figyel a sajat pontjaira.
Ez vajon félénkség, vagy igazabol nem is érdeklik a pontok, csak a stratégia
mikodéképessége?

Osszességében, ugy latom hogy a Keirsey-teszt eredménye és Pisti vivéstilusa jol
O0sszeegyeztethet6k egymassal.” - (Andras Balint, Provosti kurzus: Art of War (Project way of
the motherfuckin’ warrior) — vivoéi viselkedés és MBTI)
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