Beszamol6 a budapesti tanulmanyi hétrél

Téglas Attila

2024. oktdber 7-11. koz6tt a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetemet latogattuk meg
Budapesten, egy szakmai tanulmanyi hét keretében. Az el6késziiletek izgalommal teli
varakozassal teltek, hiszen mindannyian nagy reményekkel tekintettink a hét elé, szakmai
fejlodésre €s 1j kapcsolatokra vagyva. Az ut busszal tortént, ami nemcsak kényelmes, de remek
alkalmat nyujtott az ismerkedésre és csapatépitésre.

Az utazas és megérkezés

Oktober 6-an koran reggel indultunk, és bar az ut hosszunak tlint, a buszon hamar oldott hangulat
alakult ki. Az utasok nevetgéltek, beszélgettek, a megallokban kozds étkezésekre is sor kerllt. A
megérkezés pillanata felemeld volt, ahogy Budapest panoramaja feltarult eléttiink, éreztiik, hogy
valami kiilonleges hét kezdddik.

Az egyetemen toltott napok

Az Magyar Testnevelési és Sporttudoméanyi Egyetem épuletei és sportlétesitményei minden
varakozasunkat felilmultak. Az els6 napon egy ,,kerekasztal beszélgetésre” hivtak meg benniinket,
amelyen tébbek kdzott az egyetem rektora fogadott, és az intézmény torténetérdl és kinalatarol
hallhattunk ismertet6t.

A tanulmanyi hét soran judo eléadason és gyakorlaton vettiink részt, ahol kiilonb6z6 alapfogasokat
és technikékat sajatithattunk el, kdztiik eséstechnikékat és dobasokat, valamint kiizd6jatékokban
probalhattuk ki magunkat.

Az edzdtermi gyakorlatok eldadas keretében korszerli eszkdzoket mutattak be, mint példaul az
edzbtermen beliil végzett hagyomanyos sulyzos gyakorlatok, keézi sulyzoval, ruddal és tarcsaval
vagy éppenséggel gépekkel. Volt néhany nem éppen hagyomanyos edzétermi gep, amely
szamomra érdekes volt. Ez utdbbiak esetében az ellenallast egy motor hajtotta végre és specifikus
beallitasai révén méas izomkontrakcidkat lehet elérni és edezni vele. Az edz6étermi eszkozoket és
gépeket lehetdségiink volt kiprobalni és hasznalni az egyetemen toltott id6 alatt. A gyakorlatok
segitettek abban, hogy jobban megértsik az egyes technikéak alkalmazasat és hatékonysagat.

Az itt toltott id6 alatt ellatogattunk az MTK Labdarigd Akadémidra. Egy tartalmas el6adast
kovetden megtekinthettiik az 6ltozoket és a palyakat.

Az egyetemen tett korbevezetés soran megismerhettiik a kiilonbozd 1étesitményeket, beleértve a
sportpalyakat és a kutatasi celra hasznalt laborokat. A menzan taplalo és finom eteleket kinaltak,
pozitiv dolog, hogy nagy figyelmet forditanak arra, hogy az ételek ne legyenek tul zsirosak és a
fogasokban megfeleléen legyen a szénhidrat és a fehérje aranya elosztva. Ez azt bizonyitja, hogy
nem csak arra szentelnek figyelmet, hogy az egyetem tanul6i, sportol6i jol képzettek legyenek,
hanem a megfelel6 taplalkozésra is nagy hangsulyt fektetnek. Sportoloként szamomra kiiléndsen



fontos az egészséges taplalkozas, szivbél remélem, hogy idével ez a mi egyeteminkdn sem lesz
maskepp.

A kihivasok és tanulasi lehetoségek

Az egyik kihivas a tanulmanyi hét sordn a folyamatos koncentracié fenntartasa volt, de a
gyakorlatokon alkalmazott modszerek és technikdk hamar magaval ragadtak minket. Kiemelt
figyelmet kaptak a sportpszicholdgia és a rehabilitacios technikak, amik egyarant érdekesek és
hasznosak voltak szamomra.

Ismerkedés és szorakozas

Az egyetemen kiviil is lehet6ségiink volt felfedezni Budapest nevezetességeit és szdrakozasi
lehetbségeit. Esténként k6zOs programokat szerveztiink, példaul sétat tettiink a Margitszigeten,
vagy vacsoraztunk a belvarosban. Az egyik este kiillondsen emlékezetes maradt, amikor egy kis
csoporttal ellatogattunk egy tradiciondlis magyar étterembe, ahol megkoéstoltuk a helyi
specialitasokat. Ezek az élmények Osszekovacsoltak minket és lehetdséget adtak arra, hogy a
tanulason tal emberileg is jobban megismerjiuk egymast.

Az elvarasok és tapasztalatok

A hét végére mindannyian agy éreztiik, hogy nemcsak szakmailag, hanem emberileg is
gazdagodtunk. A program messze feltilmalta az elvarasainkat, kiiléndsen a szakmai tapasztalatok
terén. Osszességében a Budapesten toltott tanulmanyi hét felejthetetlen élmény marad szamunkra.
Szakmailag és emberileg egyarant sokat tanultunk, 0j kapcsolatokat épitettlink, és élményekkel
teli napokat toltottlink el.



