,Edz6ként és tanarként is a helyemen vagyok.”

- beszélgetés Vén Zoltannal, a Dunaharaszti Judo Ellidkével —

Névijeqy:

Vén Zoltdn 1979-ben sziletett Budapesten, 18189-t

szamos eurOpai és vilagversenyen vett részt,
tbbbszorés magyar bajnok, magyar valogatott

kerettag, valamint tobb kivald - europa- és

vilagbajnoki  versenyen elért - helyezéssel

biszkélkedhet (EB 5. helyezés, VB 5. helyezés,
Masters Eurépa Bajnoksag 2. helyezés). 2006-ban
az ELTE Testnevelési Kardn szerzett tanari

diploméat. Jelenleg a Dunaharaszti Hunyadi Janos

Altalanos Iskola testneveétanara és judo edz

A hire jocskan megebzte. Amikor néhany éve Dunaharasztiba koltoztlink, endszeres sportolasi
lehetoség utan kutattam az akkor 6téves kisfiamnak. ,Csaka Zoli bacsi’-hoz vidd, judora!”,
.Dunaharasztiban a judo szakosztaly felilmulhatatlan!” — hallgattam a véleményeket, és
kivancsiva tett, hogy ki lehet ez a hires-neves dizakit ,imadnak a gyerekek, mégis rend és
fegyelem van néla”. Nos, szamomra akkoriban ez a galompér egy paradoxon volt, plane azzal
az ebzménnyel, hogy négy évesen a fiamis#zt kitették az ovis fociedzésél, mert ,nem azt
csinalta, amit kellett”.

lgaz-e a legenda? Az azoéta bedjtott személyes (pozitiv) tapasztalasaimon tdl enkeprébaltam
utanajarni.

Mi a titkod? Ha van egyaltalan barminemii tudatossag

abban, ahogyan a gyerekeket kezeled.

A legfontosabb a gyerekekkel szembeni érzékenysed
befogaddkészség. Ugy is fogalmazhatnék, hogy .l |
menni” azo kis szintjikre, ami alatt természetesen nem ¢
alacsonyabb fizikai, mentélis vagy pszichés szialairkell

érteni, hanem azt, hogy minden gyerek egy kulon

univerzum, egyedi szokasokkal, izléssel, motivadacbk
gondolatokkal, érzésekkel. Meg keéket hallgatni, azaltal
megismerni, és masképp kozeliteni mindedjyikhoz. Az

edzés nem csupan a test neveldsérol, attdl sokkal
Osszetettebb a feladat: egységben kell kezelrstaadélek
és a psziché, vagyis tulajdonképpen a komplett 8keség

nevelését, j0 iranyba vald terelését.ofltdul, hogy —

amennyibendék is igénylik - meghallgatom a maganéle

A cselgancs vagy judo

(magyarul dzsudoénak is
szoktdk irni) a 19. szazad
végén kialakult, és

Magyarorszagon a 20. szazad
elején meghonosodott japan
kiizdésport. Jellem#i a test-
test elleni harc, az ellenfél
foldre dobasa, gancsolasa,
foldon vald leszoritasa,
karjanak feszitése, illetve az
ellenfél fojt6 fogassal val6
artalmatlanna tétele. A judo
egyre novekw népszeliségét
mutatja, hogy 1964 Ota
olimpiai sportdg is. [forras:
Wikipedia; Magyar Judo
Szo6vetség honlapja/

problémaikat, tanacsokat adok, gyakran érstlkin az
iskolai teljesitményik irant is, hiszen egy gyemkltsak

Ugy tudok igazan kozel fébkni, és ezdltal kihozni b&le a legtdbbet, legjobbat, ha teljes
val6jadban megismerefit magéat, az edzésen kivdili életét és egy kisskét is.Nem hinném,
hogy mindez titok lenne, egys#en csak megfeléén ra tudok hangolédni a gyerekekre,
talan értek és makogok is egy picit ,gyereknyelven”



- Ez a képesség az, ami viszont nemigen tanulhaté. [gkiben vagy alapveten benne van
az erre valé készség, vagy nincs, de akkor nem igj&ithaté el soha igazan. Te hogyan
dontotted el, hogy a pedagodgusi életpélyat valaszi®

- Korabban fol sem merult bennem, hogy tanar leggekatt édesanyamnak lehetek halas, aki
megtalalta szamomra az E6tvés Lorand Tudomanyegyesstneveli szakat, ahova felvételi
nélkul folvettek az elért sporteredményeim alapjéagyis, tulajdonképpen véletlenil, de igy
utélag azt gondolom, nagyon is szerencsés modantselobe az irdnyba az élet.

- Kilenc éves korodban kezdted a judot, azéta versemgl is. Miért pont ezt a sportagat
valasztottad?

- Edesapamnak volt egy isnéee, akiél jokat hallott magardl a sportrol és az édi is, ezérts
vitt le elsszor a terembe, és mondhatni, ott ,ragadtam”. Neagyedd szarnyai ala keriltem,

6 volt Sanyi b4'. Javarészt neki készonhetem, hagletiem, aki ma vagyok, olyan nevelést
kaptam 8le, ami megalapozta a teljes judos péalyafutasoézateszben a személyiségemet is.
Mai napig jo kapcsolatot apolok vele, ha a kdzetéjdeok, mindig meglatogatomgtsnéha
még versenyeken is dsszefutunk, hiszen mai napigaakdolgozik.O az ed#i mintaképem:
szigoru, kovetkezetes, eredmény-centrikus, mindathehogy csupasziv €s emberséges is.
Szinte azonnal elkezdett versenyekre hordani, fgyantdl fogva a gyermekkorombdl azért
sok minden kimaradt: osztalykirAndulasok, hétvédildgatasok, bandazasok a haverokkal.
Viszont mindezt egyaltalan nem éreztem aldozatzadéxrt sporteredményekért cserébe.

- Egy teoretikus kérdés: j6 sportolobdl feltétleniil § eds is lesz? En azt gondolom, hogy
nyilvanvaléan nem, de szerinted milyen plusz kell kthoz, hogy valaki a versenysport
abbahagyésa utan ediként helyezkedjen el, és abban is sikeres legyend®dyan alakult
ez ki ndlad?

- Valoban, att6l, hogy valaki jartas és sikerekee€rgy adott sportagban, még nem feltétlenul
alkalmas arra, hogy a megszerzett tudasat atadkeges legyen, plane gyerekek részére.
Ehhez kell az a plusz elhivatottsag, rengeteg dimglempatia és némi pszicholdgiai érzék,
amelyek mentén egy ,oktatd” j0 eflZ valik. A versenysportol6i palyafutdsom lezarasat
kovetben mindaddig nem gondoltam arra, hogyé@nt is folytathathAm, amig nem érkezett
egy felkérés, hogy Dunaharasztiban lenne igény -adi#sre, és vezeteddként ram
gondoltak. A megallapodas alapjarbsdor a Rakoczi Ferenc Altalanos iskoldban oktattam
judo-alapt testnevelést, majd a Hunyadi Janos aktad Iskolaba keriiltem, ahol testnevelést
és orarendbe épitett judot tanitok minden évfolyaszére heti két alkalommal. Jelenleg az
iskolai oktatas keretén bellil is tobb, mint 15kdidglalkozik ezzel a sportaggal.

Egy jo eddnek mindenekf6lott a gyerekek egyedi igényeit ketm ebtt tartania, €s aszerint

fejlesztenioket. Nalam is edz olyan gyerek, akinél érzem, howgzaj versenyeznie, meitt

ez viszi ebre, ez motivalja kellképpen, és olyan isdbrdul, hogy — béar valaki nagyon jé

judos — ez a fajta kihivas egysien nem a® vilaga. S noha a tiz éves kor alatti gyermekek

nem versenyezhetnek (csak ugynevezett jatékoskedi@&bn mérettethetik meg magukat), az

erre valo felkészulést és szoktatast mar ebbenrlbakois fontosnak tartom elkezdeni a
versenyrutin megszerzése és a kezdetben gyakifandell6 versenydrukk lekiizdése miatt.

- Térjink at a  2008-ban
megalapitott Dunaharaszti Judo
Clubra, melynek te vagy az
elndke! Az egyesllet,
megalakulasa 6ta, sok fefldésen
ment keresztil. Ugy tudom,
nemrég egy kisbuszra is sikerult
szert tenned, amellyel
kapcsolatban egy jopofa
felhivast olvastam a facebookon.
Mesélj errél valamit!

- Igen, valéban nagy |épéseket tettiinkrelaz elmalt tiz évben. Az Egyesiiletet ugyanis soha
semmilyen férumon vagy formaban nem propagaltuky peadasztuk” a gyerekeket, mégis
elkezdtek szivarogni hozzank, aztan pedig egyreandmztak, Osztokélték egymast, és




egyszer csak hirtelen nagyon sokan lettiink, szeéeac Erdekesség, hogy a kezdeti,
ugynevezett ,probaitbzakban” még ingyenesek voltak az edzések, akkat Jdsebb volt a
lelkesedés, és sokkal tébb a hianyzas, hanyagadpiortozzaallas. Amikor bevezettik a
tagdijat, mindenki elkezdte komolyabban venni, ésidrzsolédtak azok, akik koradbban
kizarélag csak unalotzéstdl estek be alkalomadtan egy-egy edzésre. Az egyéhbkég
mindig jelképesnek mondhat6 tagdij rendszeresiegésaggsiint a sportolas buntetésdbvalo
megvonasa is, amikor tudniillik a s#kl azért nem engedték el a gyereket edzésre, mert
valamiféle retorziét akartak alkalmazni nala. Emseféleképpen sem volt helyénvalé és
kovetend magatartas.

A kisbusz pedig régi nagy almom volt, és most mmadal oréom szadmomra, hogy sikertlt
megvalésitanom, még akkor is, ha egy nyolc éveseés kevés kilométert futott jatrdl
beszélink. A kisbusszal versenyekre tudom hord@yeackeket, ezaltal nem vagyunk tébbé
kiszolgaltatva a sztik hétvégi elfoglaltsdgainak, és napi szinten izhasveszem az also
tagozatos gyerekek fuvarozadsaban, akiket még nemeknegyedil koricalni hagyni a két
iskola kdzott. A kisbusz mar készen is all Uj feleda, egy valami hianyzik még: a kulcsin.
Tudom, hogy a gyerekek mennyire szeretnek rajzoilgaz én judokaim kézil plane sokan
nagyon kreativak, ezért kitaldltam, hogy meghirkletgy rajzpalyazatot, melyre 4prilis 30-ig
varom a gyerekek judoval kapcsolatos rajzait. Adelgan sikerilt rajzok matrica formajaban
dekoracioként az autéra kerllnek majd. A lelkesedégvan szerencsére, mar érkeznek is a
munkék, magamat ismerve, ugy gondolom, minden gkam” rajzanak keritink majd helyet
a karosszérian.

Ugy tudom, heti 6tszori alkalommal edzed az iskolédkat, és az egyik dunaharaszti
ovodaban is tartasz jatékos judot a legkisebbeknekDe mi a helyzet az iskolat elhagyé
judos gyerekekkel? Vannak-e hosszabb tavu terveiddtanpotlas-képzés, judo-akadémia
létrehozasa, stb.?

Természetesen igen, hosszabb tavon ,nagyban” dofksdom. Az iskolat elhagy6 gyerekek
kozul jelenleg is sokan visszajarnak még edzenhal&irb az el$ generaciom, meglatjuk,
hogyan tovabb. Tekintve azonban, hogy a judo olngiportdg, a serdiil korosztalyt
elhagyva mar nagyon megemelkedik a koltségvetésuaipai- €s vilagversenyekre tordén
felkészitésnek. Bizunk viszont abban, hogy amemmy# gyerekek kiemelkédigyessége és
fejlédése indokolja, a Magyar Judo SzoOvetség tamogatBséegvaldsithatjuk eziranyud
terveinket is.

Az egy-két hdnapon belll atadasra kérsiportcsarnok megnyitasa révén, amelyben allando
judo terem all majd a rendelkezésiinkre, Ujabb &slégek nyilnak meg: még tébb edzés, még
toébb gyerek, szélesebb korcsoport. Ehhez Gjfetddiejink kell, ebszor is, szilkkségem lesz Uj
eddkre, hiszen a sajat dh és energidm jelenleg is a maximumon van: ovidgskslai
szakkorok, délutanonként (Unnepnapokon is) iskeldrés, hétvégén versenyek, iskolai
szunetekben taborok. Az (] édlzbevezetése és elfogadtatasa még igy is kihigasnkekem,
hiszen mind a gyerekek, mind a s#&ihagyon katdnek a személyemhez, pedig a jelenlegi
két eddtarsam is, akik alkalomadtan helyettesitenekvillet nagyobb |étszamu csoportokban
folvaltva kiegészitenek engem, kivalo és folkésgiddkemberek.

A judonak mint sportnak csupa pozitiv
hozadéka van. Nyilvan j6 néhany személye;
tapasztaldsod is volt mar ezzel kapcsolatban.
Valéban: a judo bizonyitottan javitja a mozgast

Ha agy tiinne, hogy gyermekiink judo edzés
utdn ,halandzsazik’, az aldbbi mini-szotar
segitségével tudjuk 6t megérteni (a
leggyakrabban hasznalt judo vezény- és

helyes gondolkodas és viselkedés kialakitdsaba
szerepe van, kifejezetten ajanljak példaul tanu
nehézségekkel ku#dgyerekek részére. Ez a spg
nem csupan onvédelemre és kiizdésre nevel, hg
megtanitja a gyzelem kelb alazattal és tisztelette
valé Vviselését, és megtanitesziteni is. Az
ovodasok pedig még nagyon picik, nekik inka
judo-alapelemekkel atsit, jatékos oktatast tartok
Kimutathat6 azonban, hogy a& esetikben is

mennyi pozitiv hozadéka van a korai életkorb

szakszavak):
judoka: judot gyakorlé
hajime: Rajta, kezdd el!
matte: Allj!
gokai: parcsere
jocke reifjocke zarei: kdszéntés az edzég
elején/végén
kyu: tanul6 fokozatok (6-1)
judogi: judo ruha
tatami: judoszényeg, a kizdelem helyszine
dojo: judoterem




megkezdett edzésnek: megtanuljak az esést, fejlesztoordinaciés és koncentracios
képességiket, a vazizomzatukat, ezltal javitja agddt, és pozitivan formalja a
személyiséguket.

Mindemellett a jatékos feladatok alkalmazésa aaléslok esetében is megmarad, mivel ezek
Volt olyan judokém, aki egyrészt tanulasi nehézkkgeklizdott, masrészt nem tudott mit
kezdeni a folosleges energiaival, ezért ad@dddl kozosen kitalaltuk, hogy megprébaljuk vele
a heti 0tszori edzést. A gyerek tanulasi probléazrdita teljes egészében mdggek, és az
energiai nagy részét is sikerilt lekotni. Fizikgilgdval leterheltebb ugyan, de sokkal
nyugodtabb és kiegyensulyozottabb.

Osszességében elmondhat6, hogy a gyermekkorbanemudk judo hatasa hosszi tavon,
akar egész életen keresztll pozitiv hatassal vgpesekek j0 kbzérzetére, egészségére és
allbképesseégére.

- Ha valakinek e cikk hataséara, vagy egyébirant folkikette az érdekibdését a judo, mit
tudsz neki ajanlani? Milyen tipusu gyerekeknek javaolnad legbiképpen ezt a sportot,
illetve fenndallhat-e olyan egészségigyi probléma,meely kizarja, hogy elvallald az
edzéseét?

- lgazabdl nincs semmilyen kritérium vagy megkodtés,mai mozgasszegény életmodra
kényszeritett gyerekek mindegyikének csak ajankaiom. Az esetleges egészségugyi
problémak miatt sem kell aggddni, szinte barmideviigyunk készilve: van cukorbeteg és
epilepsziaval kiizél tanitvAnyom is. Egy gyerekkori judos baratom pegigngénlatokeént ért
el nagyon szép eredményeket a paralimpian.

Ha barmely szidl ugy érzi, hogy gyermeke szeretné kiprobalni afudagy szeretettel varom
6ket az iskolai edzéseken délutanonként, az Ipatcs é@puletben (az iskolai edzést 6t éves
kortdl ajanlom). Az el$ alkalmak ingyenesek, judoruhat is szivesen bizthsi gyermeknek,
hogy ne legyen sziikség anyagi befektetésre addggkimem deril, hogy testhezall6 lesz-e
szdmara ez a mozgasforma.

- Hogy érzed: a ,helyeden” vagy jelenleg? Miféle jokivAnhatunk Neked bucsuzoul?

- lgen, agy vélem, abszolit a helyemen vagyok, szdaga&s emberileg is, nagyon jé érzés
szdmomra a sok pozitiv visszajelzés, amit kapokgylrekek egészségéért és jokedvéeért
cserébe pedig semmilyen befektetett energia ésadoem haszontalan. A kivansagom
egyszeti: szerethném, ha minél tdbb gyerek sportolna, judp&s raérezne a sport izére, a
mozgéas nyujtotta dromdkre.

- Akkor neked ezt kivAnom, a gyerekeknek pedig plusan még valamit: j6 sokat beéled!

Elérhetiség: www.facebook.com/dunaharaszti.judoclub

Készitette: Ujj Boglarka



