






„A Kormány szakmapolitikai munka-
csoportja 2007. február 16-án ismételten
megtárgyalta és elfogadta a Sport XXI.
Nemzeti Sportstratégia tervezetét” -  ol-
vasható az ÖTM honlapján. Cikkem idô-
szerûségét a Sportstratégia új változatá-
nak elfogadása indokolja. Reflexióim
személyes véleményt tükröznek, amely-
nek szakmai alapját egyrészt több éves
fôtitkári mûködésem (Magyar Speciális
Olimpia Szövetség), másrészt rálátásom
a fogyatékosok sportágazatára, mint a
Fogyatékosok Nemzeti Sportszövetsé-
gének (FONESZ) elnökségi tagja képezi.

A 2000. és a 2004. évi sporttörvények
korszakos jelentôségû áttörést eredmé-
nyeztek a fogyatékosok sportjának elis-
merésében. Ezen sportágazat egyenjogú
tagjává vált a magyar sport rendszerének
többi szereplôjével. Az elôzmények is-
meretében természetes, hogy a Straté-
gia közvetlenül, alfejezet keretében, illet-
ve számos más helyen utalás formájá-
ban foglalkozik a fogyatékosok sportjá-
val.

Több helyen megemlíti a „fogyatékkal
élôk sportját” a sportágazati felsorolás
elemeként. (Pl. Általános indoklás az or-
szággyûlési határozathoz, illetve a „köz-
feladatok megvalósításának módját ” il-
letôen is.)

Helyzetértékelés 
és célformálás 

A helyzetértékelésre és fejlesztésre
vonatkozóan a Stratégia kinyilvánítja, „a
fogyatékkal élôk sportját mindhárom te-
rületen integráltan kezeljük…” Az elsô
két fô területen elég tág, általános célok
meghatározására kerül sor. Az iskolai
testnevelés és diáksport fejezetében a
következôket említi meg: az ismereta-
nyag fejlesztésénél egyebek között kap-
jon elsôbbséget „az inkluzív oktatás
módszertana (segítse a fogyatékkal
élôk integrációját).” Illetve „biztosítani
kell a fogyatékkal élôk integrációját, az
ideiglenesen és tartósan felmentett, a
gyógytestnevelésre irányított tanulók
esélyegyenlôségének megteremté-
sét.” A szabadidô sport fejlesztése té-
makörében: „A fogyatékkal élôk rekreá-

ciós célú sporttevékenységének támo-
gatása eddig háttérbe szorult. A társa-
dalmi célok elérése érdekében a hang-
súlyt a fogyatékkal élôk szabadidôsport-
ba való bevonására kell helyezni” 

A Stratégia új változata közvetlenül a
fogyatékos sportra vonatkozó konkrét
megállapításait a Helyzetértékelés II.1 -
A sport egyes területeinek helyzete - il-
letve a IV.1 -  Fejlesztés irányok a sport
fô területein - c. fejezetekben tárgyalja.
Mindkét egységnél a Versenysport feje-
zeten belül található rövid elemzés illet-
ve a célok meghatározása.

Helyesen határozza meg az egyik fô
célt: „A fogyatékkal élôk sportja eszköz
kell legyen a társadalmi integrációban.”
A fogyatékosok sportszövetségeinél
versenyengedéllyel rendelkezô sporto-
lók számának meghatározásakor azon-
ban durva hibát vét: 3.000 fôt jelöl meg,
holott számuk már meghaladta a 6.000-
et. A kötelezô sportinformációs adat-
szolgáltatás alapján ezek az adatok
könnyen ellenôrizhetôk és javíthatók.
Ezt követôen visszatér az integrálódás
jelenségére (az „épek” és a fogyatékos
sportolók közös versenyzése illetve
szövetségeik együttmûködése). A záró
gondolat a fogyatékos sportszövetsé-
gek – vitatható jelentôségû - felosztása
kvalifikációs és nem kvalifikációs ver-
senyrendszerek szerint. Úgy gondolom,
nem feltétlenül ez a legjelentôsebb pa-
raméter, fontosabbnak tartanám a sérü-
lés specifikus sportágazatok egyenjogú-
ságának megerôsítését.

A célformálást illetôen külön alpont
foglalkozik a fogyatékosok sportjával.
(5. A fogyatékkal élôk sportja és integrá-
ciója címmel) „A sportolási lehetôsé-
gek, valamint az integráció megterem-
tése érdekében a fogyatékkal élôk
sportját annak sajátos értékei figyelem-
be vétele mellett indokolt támogatni” –
deklarálja a Stratégia. Szerencsésebb
lett volna egy markánsabb és határozot-
tabb megfogalmazás; például: minden
fogyatékos, sérülés specifikus sport-
ágazatot támogatni kell. A támogatás
differenciáltan valósul meg.

Tökéletesen egyetértek azzal, hogy

„indokolt a hazai versenyrendszer meg-
erôsítése. Ez részben a fogyatékosság-
hoz adaptált környezettel (akadály-men-
tesítéssel), adott sportágaknál speciális
eszközök biztosításával, a sporttudomá-
nyi és sportegészségügyi háttér kiszéle-
sítésével (például sportág- és fogyaté-
kos-specifikusság ismeretei, klasszifiká-
ciós szakemberek hazai képzése) érhe-
tô el. A fogyatékkal élô személyek ver-
senysportjának minôségi fejlesztésé-
ben elengedhetetlen – a hazai verseny-
rendszer erôsödésével szoros össze-
függésben – hogy minél több fogyaték-
kal élô ember kezdjen rendszeresen
sportolni.”

Vitatható azonban a Stratégia követ-
kezô tézise.„Indokolt, hogy az adaptált
sportágak esetében a sportágfejlesztési
programok kidolgozását az országos
sportági szövetségek a sportágspecifi-
kus szakemberekkel, illetve a fogyaték-
kal élôk sportszervezeteinek közremû-
ködésével közösen készítsék el.” Az
elôzô mondat alapján úgy tûnik, mintha
az integráció az elôzményektôl függetle-
nül kinôhet a puszta szándék hatására a
sportági szakszövetségek irányításával.
Nem értek egyet az integráció felülrôl
történô megindításával. Tiszteletre mél-
tó az elképzelés, de nem valósítható
meg a jelenlegi kiinduló helyzet alapján.
Léteznek ugyan pozitív példák – pl. kere-
kesszékes vívás, hála a paralimpiai moz-
galomnak -, de ezek nem alkalmazhatók
sablonszerûen. Az integráció lehetôsé-
gérôl ugyanazt gondolom, amit néhány
oldallal elôbb a Stratégia is kimond: „A
szervezeti struktúra legalsó, a sportolás
valódi színterét képezô egyesületek
szintjén valósulhat meg leginkább az in-
tegráció a sport egyes területei között”.
Az integrációt az alapegységeknél, azaz
a sportegyesületeknél kell kezdeni,
ahogy a Stratégia is fogalmaz. A sport-
ági szakszövetségeknek általában nin-
csenek a fogyatékos sporttal kapcsola-
tos speciális tapasztalatai. Miért is len-
ne, hiszen nem is ez a mûködési körük.
Maximum az egyesülteken belüli integ-
rációval párhuzamosan mûködhetnek
együtt a sérülésspecifikus sportszövet-
ségek és az országos sport szakszövet-
ségek. Meggyôzôdésem, hogy káros
lenne háttérbe szorítani a fogyatékosok
sportszövetségeit még az adaptált
sportágak esetében is. 

ephedrin (>10 mg/ml), fencamfamin,
fencamin, kokain, methamphetamin(D-),
methylephedrin (>10 mg/ml), selegilin,
sibutramin, strychnin.

Narkotikumok
Néhány narkotikus hatással rendelke-

zô szer: diamorphin (heroin), phentanyl
és származékai, hydromorphon, metha-
don, morphin.

Cannabinoidok (hasis, marihuána)
Glükokortikoszteroidok
A glükokortikoszteroidok orális, rektá-

lis , intravénás v. intramusculáris alkal-
mazás formájában tiltottak. Használatuk
terápiás használatra vonatkozó mentes-
ségi kérelmet (TUE) igényel.

A tiltott doppingszerek és
módszerek csoportosíthatók:

• versenyen tiltott 
• versenyen és versenyen kívül tiltott,
• bizonyos sportágakban tiltott készít-

ményekre, illetve
• a megfigyelô programban alkalma-

zott anyagokra.
Külön figyelmet igényel a sportorvos-

lás területén gyakran alkalmazott glüko-

kortikoszteroidok használata. Orális, rec-
tális, intravénás vagy intramusculáris for-
mában tiltottak gyógyítási célú használa-
tuk szintén mentességi kérelmet (TUE)
igényel. Helyi készítmények, bôrgyógyá-
szat, fülészet, szemészet és szopogatós
tabletták formájában alkalmazhatók, és
nem igényelnek TUE engedélyt. 

Bizonyos sportágakban tiltott készít-
mények közül kiemelendô az alkohol.

Versenyen tiltott a következô sport-
ágakban: autóversenyzés, biliárd, íjászat,
karate, motorversenyzés, motorcsónak,
mûrepülés, öttusa, lövészet, petanqe.

Béta-blokkolók: versenyen a követke-
zô sportágakban tiltott: autóversenyzés,
biliárd, birkózás, bob, bowling, bridzs,
curling, , motorversenyzés, mûrepülés,
öttusa, petang, síugrás, torna, vitorlázás,
íjászat, lövészet, az utolsó kettônél ver-
senyen kívül is tiltott. Legismertebb bé-
ta-blokkolók: atenolol, karvedilol, petap-
rolol, oxprenolol, promlanolol, pindrolol,
betaloc, stb.

Magyarországon forgalomban lévô táp-
lálékkiegiszítôk egyes típusai szteroid
származékokkal szennyezett. Az alábbiak-

ban a laboratóriumi vizsgálatok során ki-
mutatott szteroid származékok láthatók.

Étrend-kiegészítôkben gyakran hasz-
nált szteroidok.

• Tesztoszteron és prohormonjai
- 4-androstenedion
- 4 androstenediol
- 5-androstenediol
- DHEA
• Nandrolon és prohormonjai
- 4-androstenedion
- 4 androstenediol
- 5-androstenediol
• 5 a-dihydrotestosterone prohorman-

jai
- 5 a-androstanediol

A versenysportba az utóbbi években
elterjedt a „Designer” szteroidok hasz-
nálata. Gyógyszerként nem használatos,
de kitûnô fehérje beépítô  hatással bíró
hormonszármazékok. Az elmúlt 5 évben
az alábbi designer szteroidokat sikerült
kimutatni:

• THG tetrahidrogesztrinon 2003
• Norboleton 2004
• DMT desoxi-metil-tesztoszteron

2005
A pekingi olimpiára való felkészülés

idôszakában megjelenhetnek újabb
„THG-szerû” teljesítményfokozó anya-
gok, amelyek a hivatalos marketing me-
chanizmust megkerülve illegális anyag-
ként válnak teljesítményfokozó szerek-
ké. A géntechnológia fejlôdése során a
génterápiás eljárások egyre inkább lehe-
tôséget biztosítanak a humán genomba
való beavatkozásra. Olyan génszakaszok
kerülhetnek be az emberi DNS-be, ame-
lyek elônyösen befolyásolják az anyag-
cserét, az izomerôt és ezáltal növelhetik
a sportolók teljesítményét. 

Úgy tûnik, hogy az eddigi kísérletes ta-
pasztalatok alapján a genetikai szintû be-
avatkozások ígéretesek, de magukban
hordják a visszaélés lehetôségét. A gén-
terápia és a genetikai szintû teljesít-
ményfokozás közötti különbség megha-
tározása rendkívül fontos etikai irányelv:
a sportolók élhetnek a génterápia valódi
terápiás elônyeivel, de teljesítményfoko-
zás céljából a beavatkozás tiltott. Ezért a
WADA a dopping definícióját kiterjesz-
tette a génátviteli technológiákra is, és
2007-ben kidolgozta az új antidopping
kódexet.

Génbevitel-génkezelés 
lehetôségei

Az izomerô fokozásának egyik lehet-
séges útja a növekedési hormon-IGF-I
(inzulin szerû növekedési faktor) tengely
befolyásolása. Az IGF-I a legújabb telje-
sítményfokozó szerek egyike, emberben
a máj termeli és hatása az anyagcserére,
a fehérjeképzôdés fokozására megegye-
zik a növekedési hormonéval. Inzulinsze-
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Bevezetés
A világ sportolói a Pekingben megren-

dezendô 2008-as nyári olimpia felé tekin-
tenek. A folyamatos felkészülés elkezdô-
dött, s a tevékenységet irányító szakem-
bereket foglalkoztatja az a kérdés, ho-
gyan tovább? A Nemzetközi Olimpia Bi-
zottság és a WADA (World Antidoping
Agency) a zéró tolerancia elvét hirdeti. A
torinói téli olimpiát megelôzôen 2005 de-
cemberében Svédországban a WADA
nemzetközi szimpóziumot szervezett,
amelyre meghívták a világ legismertebb
doppingszakértôit. A konferencia megfo-
galmazta azokat az új elveket és irányza-
tokat, amelyeket a nemzetközi sportélet-
ben a doppingellenes küzdelem jegyé-
ben alkalmazni kell. A konferencia külö-
nös figyelmet fordított a géndoppinggal
kapcsolatos kérdésekre. Az egyes elô-
adók egyértelmûen megfogalmazták,
hogy az izommûködés szabályozásában,
a teljesítmény fokozásában a molekuláris
szintû genetikai beavatkozás hatása elke-
rülhetetlenül megjelenik. Figyelembe vé-
ve a WADA 2001 óta kiadott felhívását,
mind a kutatás, mind a gyakorlat terüle-
tén egyre nagyobb figyelmet kell fordíta-
ni a gén- és a sejtdopping lehetôségeire.
A WADA szerint a gén- és a sejtdopping
alkalmazásának lehetôsége nem egy jö-
vôben jelentkezô, hanem már ma létezô
probléma. A WADA programja figyelmez-
tetett, hogy a kormányoknak, az UNES-
CO-nak minden támogatást meg kell ad-
ni az olyan kutatásokhoz, amelyek a gén-
és sejtdoppinggal kapcsolatos beavatko-
zások ellenôrzésére irányul.

A WADA és a NOB 2007-os
doppinglistája 

TTiillttootttt  sszzeerreekk  ééss  mmóóddsszzeerreekk  vveerrssee--
nnyyeenn  ééss  vveerrsseennyyeenn  kkíívvüüll::

TTiillttootttt  sszzeerreekk::
Anabolikus hatású anyagok: Fehérje

beépítô hatásuk révén fokozzák az izom-
tömegét és növelik az izomerôt. 

11.. Anabolikus androgén szteroidok
(AAS)

11//aa.. Exogén anabolikus szteroidok: a
tesztoszteron mesterségesen elôállított
változatai, számos variánsa ismert. A

legismertebbek: metandienon, metil-
tesztoszteron, metilnortesztoszteron,
stanozolol, tetrahydrogesztrinon (THG),
trenbolon és egyéb hasonló kémiai szer-
kezettel bíró anyagok. 

11//bb.. Endogén anabolikus szteroidok:
az emberi szervezetben képzôdô sztero-
idhormonok. Ilyen a tesztoszteron, epi-
tesztoszteron, 19-noradroszteron, dihyd-
rotesztoszteron, prasteron, androsztén-
dion, androsztendiol és számos metabo-
lit és izomer anyag.

22.. Egyéb anabolikus hatású készítmé-
nyek. Ilyen a klenbuterol, tibolon, zera-
nol, zilpaterol. 

Hormonok és rokon vegyületek:
11.. Eritropoietin (EPO)
22.. Növekedési hormon (hGH), inzulin

típusú növekedési faktor (pl. IGF-1) és
mechano növekedési faktorok (MGFs)

33.. Gonadotrop hormonok (LH, hCG),
csak férfiaknál tiltottak

44.. Inzulin
55.. Kortikotrop hormonok
Amennyiben a sportolónál hasonló ké-

miai szerkezetû vagy biológiai hatású
anyag kerül kimutatásra, vagy a hormo-
nok elválasztását fokozó faktorok is
megjelennek, úgy tekintendô, hogy a ki-
mutatott anyag külsô eredetû és dop-
pingként kell kezelni. 

Béta-2-agonisták:
A gyógyászatban széles körben alkal-

mazott készítmények minden béta-2-
agonista beleértve a D- és L- izomereket
is tiltott doppingszer. Közülük kivételt ké-
peznek a formoterol, salbutamol, salme-
terol és a terbutalin készítmények, ame-
lyek inhalációs formában engedélyezet-
tek. Nagyobb koncentráció esetén (pl.
1000 ng/ml salbutamol felett) a sportoló-
nak bizonyítani kell, hogy az inhalációs
formában a szervezetbe bevitt salbuta-
molt gyógyítási céllal alkalmazta. 

Antiösztrogén aktivitással rendelkezô
készítmények:

11.. aromatáz inhibitorok: anastrozol, let-
rozol, formestane, testolactone

22.. szelektív ösztrogén receptor modu-
látorok: raloxifene, tamoxifen, toremife-
ne

33.. egyéb antiösztrogén hatással ren-
delkezô készítmények: clomiphene,
cyclofenil

Diuretikumok és egyéb maszkírozó
agensek:

A diuretikumokat súlycsoportos sport-
ágakban alkalmazzák fogyasztás céljára
vagy megfelelô folyadék bevitel mellett
a vizelet felhígítására is használják. Ha a
sportoló vizeletében a vízhajtó mellett
egyéb tiltott szer a megengedett határ-
értéken vagy az alatti koncentrációban
kimutatható, a vízhajtó terápiás haszná-
latra való mentessége nem érvényes. Is-
mert készítmények: acetazolamid, amilo-
rid, bumetanid, etakrinsav, furosemid,
spironolacton, tiazidok és egyéb hasonló
szerkezetû gyógyszerek. A maszkírozó
anyagok közül az epitesztoszteron, pro-
nebicid az alfa reduktáz gátlók és a plaz-
mapótszerek használata gyakori. 

Tiltott módszerek
Az oxigén szállítás növelése céljából

tiltottak:
aa.. vérdopping, autológ, homológ vagy

heterológ vér, illetve bármilyen eredetû
vörösvérsejteket tartalmazó koncentrátum

bb.. oxigén felvételt, szállítást és felsza-
badítást segítô készítmények: perfluoro
származékok, módosított haemoglobin
termékek, pl. a haemoglobin alapú vér-
készítmények.

A kémia és fizikai manipulációk:
aa..  a dopping ellenôrzés során a levett

minta integritásának és validálásának
megváltoztatására való törekvés. Külön-
bözô mûvi eszközök felhelyezése, katéte-
rezés, idegen vizeletminta alkalmazása. 

bb..  a szükséges orvosi kezelést kivéve
az intravénás infúzió is tiltott.

Géndopping: 
géndoppingnak tekinthetô mindazon

sejtek, gének, génszakaszok bevitele
nem gyógyászati céllal, amely a sportoló
teljesítményének fokozására irányul. A
génterápia új készítményeket alkalmaz a
sportteljesítmény növelésére, pl. Re-
poxygen, EPO gén, különbözô növeke-
dési faktorok alkalmazása. 

Tiltott szerek és módszerek
versenyeken

Stimulánsok
Néhány stimuláns hatással rendelkezô

szer, beleértve az optikai aktivitással ren-
delkezô szerek esetén a D- és L- izome-
reket: amphetamin,  cathine  (>5 mg/ml),

Szervezeti kérdések
A sport szervezeti felépítése túlstruk-

turált – állapítja meg a Stratégi, majd a
fogyatékosok sportszövetségét is be-
vonva merít példát. „A jelenlegi jogi-gaz-
dasági környezet nem ösztönzi az integ-
rációt, azt, hogy például egy sportági
szövetség karolja fel a szabadidôsportot,
illetve a fogyatékkal élôk sportját.” Telje-
sen logikus, hogy nem egy szövetség
karolja föl a két ágazat munkáját, hiszen
külön sajátosságokkal rendelkezik a sza-
badidô sport, és teljesen eltérô specifi-
kumai vannak a fogyatékosok sportjá-
nak. A közös szervezetû szövetség min-
den bizonnyal egy kierôszakolt kényszer-
házasságot jelentene. A fenti példa in-
kább a Sportszakállamtitkárság jelenlegi
szervezeti beosztására „rímel”, mivel a
FONESZ-be tömörült fogyatékos sport-
szövetségek a „Mindenki Sportja -
Sportrekreációs Osztályhoz” tartoznak.
Szubjektív érzésem az elnevezéssel kap-
csolatosan, mintha a „minden egyéb
sportként” kezelnék a fenti két ágazatot.
(A Magyar Paralimpiai Bizottság a Ver-
senysport és Utánpótlás Osztályhoz tar-
tozik.)

A jövôt illetôn a Stratégia a következô-
ket vázolja: „Az eddigi többszereplôs
struktúra helyett a jövôben két köztestü-
letre lenne szükség: a Magyar Paralimpi-
ai Bizottságot önálló szervezeti egység-
ként integráló Magyar Olimpiai Bizottság
mellett egy, a sport minden területét át-
fogó, hatékony, szakmai és érdekképvi-
seleti civil ernyôszervezetre. Kiemelten

fontos, hogy a területek egyéni érdekei
az integráció következtében ne sérülje-
nek. Az újonnan létrejövô, átfogó civil
szervezetben vagy köztestületben mar-
kánsan meg kell jelennie a fogyatékkal
élôk sportjával, a diáksporttal, az egyete-
mi-fôiskolai sporttal, valamint a rekreáci-
ós célú sporttal kapcsolatos szakmai te-
vékenységeknek és ezek érdekképvise-
letének is.” 

Véleményem szerint feltétlenül szük-
séges lenne egy, a fogyatékosok sport-
ját összefogó ernyôszervezetre is,
amelynek köztestületi státusza van és
egységes képviseleti lehetôséget bizto-
sít minden sérülés specifikus ágazat ré-
szére. Ezt a fogyatékosok sportja több-
szörösen hátrányos helyzetbôl adódó po-
zitív diszkrimináció szükségessége indo-
kolja. 

A fogyatékosok sportjának többszö-
rösen hátrányos helyzetét a sportközvé-
lemény általában kevéssé ismeri. Jel-
lemzô, hogy Stratégia kiemelten foglal-
kozik az „ép” sportolók esélyegyenlôsé-
gének kérdéskörével, amely alatt a spor-
tolás lehetôségéhez való hozzáférést, a
tehetségek szociális helyzetének javítá-
sát, illetve a földrajzi-területi különbsé-
gek csökkentését érti. Az esélyegyenlô-
ség központi kérdésköre érzékelteti a
helyzet kritikus voltát. Ehhez képest va-
jon mekkora hátrányban van a fogyaté-
kos – értelmileg akadályozott, látássé-
rült, mozgássérült, siket, szervátültetett
– sportoló, aki sportolni szeretne?
Mennyivel nehezebb a fogyatékosság-
ból adódó speciális igények figyelembe

vételével biztosítani a tehetséggondo-
zást? Egyértelmû, hogy szükséges a po-
zitív diszkrimináció. 

Az „épek” versenysportja a múlt rend-
szerben kiemelt támogatásban részesült,
amit hatalmas értéknek tartok az egyete-
mes magyar sport szempontjából. A fo-
gyatékosok sportszervezeteit azonban
nem támogatták, sôt mûködésüket korlá-
tozták. Ebben a sportágazatban a rend-
szerváltást követôen indult meg az igazi
fejlôdés. Nyilván más hagyományai van-
nak egy eredményes, tekintélyes múlttal
rendelkezô, olimpiai, országos sport
szakszövetségnek, mint egy kevesebb,
mint 20 esztendeje mûködô fogyatékos
sporttal foglalkozó országos szövetség-
nek. Több idôre van szükség a felzárkó-
záshoz – szándékosan nem az azonos
szintre jutást említem, mert a hátrány je-
lenleg nem tûnik behozhatónak. A nálunk
fejlettebb, nyugat-európai minták között
is – ahol nem volt olyan mértékû hátrá-
nyos megkülönböztetés, mint hazánkban
- találunk követendô példát a pozitív
diszkrimináció gyakorlatára.

Végül, ami kimaradt – a sport mint az
integráció kiváló eszköze. Néhány feje-
zetben kiemelten lehetne hangsúlyozni a
sportban rejlô egyedülálló integrációs le-
hetôségeket. Pl. Harmonikus társada-
lom, a közösségi kohézió fejlesztése c.
fejezet. Az esélyegyenlôség témaköré-
ben szívesen olvastam volna arról is,
hogy kiemelt figyelmet kell fordítani a
hátrányos helyzetûek (pl. fogyatékos
emberek) sportba való bevonására, elô-
segítve társadalmi elfogadottságukat. 
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Újabb irányzatok a tiltott 
teljesítményfokozásban

Pucsok József
Országos Sportegészségügyi Intézet, Tudományos Kutató Osztály, Budapest

E-mail: pucsokj@sportkorhaz.hu

MEGJELENT!
NNeemmeerrkkéénnyyii--HHiiddeeggkkuuttii  KKrriisszzttiinnaa::

ENGLISH THROUGH SPORT
címû angol sportszaknyelvi könyv

(CD melléklettel)

A könyvben 17 témakörben kerül-
nek feldolgozásra a különbözô sport-

illetve sporttal kapcsolatos témák.
Ezeket érdekes történetek, képek, 
illetve gyakorlatok teszik teljessé. A

CD-mellékleten híres magyar sport-
személyiségek beszélnek magukról,

vagy eredeti anyanyelvû
egyének mesélnek érdekes

történeteket életükrôl.

MMeeggvváássáárroollhhaattóó::  TF,
Sportszaknyelvi Lektorátus

1123 Budapest, Alkotás u. 44.
Fôépület, III. em. 314.

Tel: 487-9223; 487-9200/1111;
mobil: 30-255-1099,

e-mail: nhk@mail.hupe.hu
ÁÁrraa::  55000000,,--  FFtt

MEGJELENT
IIssttvváánnffii  CCssaabbaa::  

Mozgástanulás,
mozgáskészség,
mozgásügyesség

címû könyve

Megvásárolható: TF Jegyzetbolt
1123 Budapest, Alkotás u. 44.

ÁÁrraa::  33004400,,--  FFtt
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A sporttáplálkozás egyes kérdéseit
elemzô rovatunkban az eddigiek során
immár 17 különbözô témakörrel foglal-
koztunk, s ezek a következôk voltak:

• FFeehhéérrjjee  bbeevviitteell,,  aa  ssppoorrttoollóókk  ffeehhéérrjjee--
iiggéénnyyee

• FFoollyyaaddéékkbbeevviitteell,,  aa  ssppoorrttoollóó  vvíízzhháázz--
ttaarrttáássaa

• TTeessttttöömmeegg  ccssöökkkkeennttééss,,  tteessttssúúllyy--
sszzaabbáállyyoozzááss

• TTáápplláállkkoozzááss  aa  mméérrlleeggeelléésstt  kköövveettôôeenn
ssúúllyyccssooppoorrttookkhhoozz  kkööttöötttt  ssppoorrttáággaakk  eessee--
ttéénn

• AA  vveeggeettáárriiáánnuuss  ééttrreenndd  kkiihhaattáássaaii  aa
ssppoorrttoollóó  eeggéésszzssééggéérree

• AA  kkrreeaattiinn  kkiieeggéésszzííttééss  jjeelleennttôôssééggee  aa
ssppoorrttbbaann

• AA  ssppoorrttoollóókk  ttáápplláállttssáággii  áállllaappoottaa  ééss
jjeelllleemmzzôô  tteessttffeellééppííttééssee

• AA  sszzaabbaadd  aammiinnoossaavvaakk  aallkkaallmmaazzáássáá--
nnaakk  jjeelleennttôôssééggee,,  tteelljjeessííttmméénnyynnöövveellôô  hhaa--
ttáássaa

• AAzz  áássvváánnyyii  aannyyaagg  sszzüükksséégglleetteenn  bbee--
llüüll  aa  ssppoorrttoollóó  kkaallcciiuumm--  ééss  mmaaggnnéézziiuummiiggéé--
nnyyee

• AAzz  áássvváánnyyii  aannyyaagg  sszzüükksséégglleetteenn  bbee--
llüüll  aa  ssppoorrttoollóó  kkáálliiuumm--  ééss  nnááttrriiuummiiggéénnyyee

• AA  nneemm  fféémmeess  mmaakkrrooeelleemmeekkrree  vvoo--
nnaattkkoozzóó  sszzüükksséégglleett  aa  ssppoorrttbbaann

• AA  ssppoorrttoollóókk  aallkkoohhoollffooggyyaasszzttáássaa  ééss
eennnneekk  kkiihhaattáássaaii

• AA  ssppoorrttoollóókk  eesssszzeenncciiáálliiss  mmiikkrrooee--
lleemmsszzüükksséégglleettee

• AA  ddiiééttááss  rroossttookk  éélleettttaannii  sszzeerreeppee,,  aa
ssppoorrttoollóókk  rroossttsszzüükksséégglleettee

• IIddôôss  ssppoorrttoollóókk  ttáápplláállkkoozzáássaa
• AA  ssppoorrttoollóókk  zzssíírr--oollddhhaattóó  vviittaammiinneelllláá--

ttoottttssáággaa,,  vviittaammiinniiggéénnyyee
• NNeemm  fféémmeess  mmiikkrrooeelleemm--iiggéénnyy  ssppoorr--

ttoollóókknnááll..

A 2002-ben indított táplálkozási rovat –
a folyóirat szerkesztôi részérôl folyama-
tosan megnyilvánuló elismerésnek és
megtisztelô bizalomnak, valamint több
olvasó kedvezô véleményének, bátorítá-
sának és javaslatának köszönhetôen –

folytatódik. A tervek szerint más, az ed-
digiek során nem tárgyalt, de a sporttáp-
lálkozás gyakorlati kérdésköreihez szer-
vesen kapcsolódó téma is terítékre ke-
rül. (pl. táplálkozáskiegészítôk, energia-
bevitel, káros táplálkozási szokások, bio-
lógiailag aktív - de valószinûleg nem
esszenciális - mikroelemek az étrend-
ben, gyermekkorú sportolók táplálkozá-
sa, zsírbevitel a sportolói diétában, szén-
hidrátok jelentôsége a sporttáplálkozás-
ban, speciális diéták alkalmazhatósága a
sportolók esetében, táplálékok antinutri-
tív komponensei, toxikus mikroelemek a
sportolók táplálékában, a sportolónô táp-
lálkozása terhesség alatt, vitaminszerû
anyagok a sportolók táplálékában). Jelen
rész témája a sportolók vízoldható vita-
minigénye.

Vízoldható vitaminok
Néhány évtizede még csak két vízold-

ható vitamint ismertek, az egyiket,
amelynek a jelenléte az ún. beri-beri be-
tegség kialakulását elôzte meg, B-vita-
minnak, a másikat, a skorbut ellenszerét
C-vitaminnak nevezték. Késôbb kiderült
azonban, hogy a B-vitaminnak tartott
anyag nem egységes, hanem több, bio-
lógiailag aktív s kémiailag meglehetôsen

különbözô összetételû komponens ele-
gye.  A vízoldható vitaminok közé tarto-
zik még a késôbb felismert s elôállított P-
vitamin is. Kihangsúlyozandó, hogy míg
a sportolók energiaszükséglete csupán
10-50 %-kal magasabb, mint a hasonló
testtömegû, nem sportoló egyéneké,
addig a vitaminszükséglet jóval nagyobb
arányban nô, élsport esetén akár 4-5-
szöröse is lehet az átlagember fiziológiai
igényének.

A B-vitaminok csoportjába sorolt kü-
lönbözô kémiai anyagokat kezdetben - il-
letve többnyire jelenleg is – számokkal
különböztették meg, s így beszélünk pl.
B-1, B-2 vagy B-12 vitaminokról. De szo-
kásos s egyre inkább elfogadott a kémi-
ai szerkezet alapján történô elnevezés is,
pl. p-aminobenzoesav. Az emberi szer-
vezet a vízoldható vitaminokat nem ké-
pes raktározni, ezért a vitaminszükséglet
folyamatos kielégítésérôl kell gondos-
kodni.

A következôkben röviden áttekintjük
egyenként a vízoldható vitaminokat,
ezek hiányának jellegzetes tüneteit, fel-
soroljuk az adott  vitaminokban dús élel-
miszereket s megadjuk a sportolók ezen
vitaminokra vonatkozó, becsülhetô napi
szükségletét. A B-vitaminokkal kezdjük a 

feltûntetve. Ezen kívül bármelyik készít-
mény, például egy vitamin is szennye-
zôdhet tiltott anyaggal, ha a gyártást
nem eléggé ellenôrzik, és sajnos a dop-
pinganalízis pozitív eredményt fog adni.
Úgy gondolom, hogy ez a kérdés a kö-
vetkezô évek nagy problémája lesz, és
nemzetközi összefogásra van szükség a
megoldáshoz.

22..22 TTiillttootttt  aannyyaagg  vvaaggyy  TTiillttootttt  mmóóddsszzeerr
hhaasszznnáállaattaa  vvaaggyy  eennnneekk  kkíísséérrlleettee

Az, hogy a Tiltott anyag vagy Módszer
használata sikeres volt-e, nem lényeges
a doppingvétség megállapítása szem-
pontjából.

Fontos kiemelni, hogy a használat bi-
zonyítható vallomás, tanúvallomás, vagy
más bizonyíték útján is, nem csupán po-
zitív laboratóriumi eredménnyel. 

22..33 AA  mmiinnttaasszzoollggáállttaattáássii  kköötteelleezzeetttt--
sséégg  mmeeggttaaggaaddáássaa  vvaaggyy  aa  mmiinnttaasszzoollggáállttaa--
ttááss  eellmmaarraaddáássaa  mmeeggffeelleellôô  iinnddookkllááss  hhiiáá--
nnyyáábbaann  --  aazztt  kköövveettôôeenn,,  hhooggyy  aa  ssppoorrttoollóó
aazz  aallkkaallmmaazzaannddóó  ddooppppiinnggsszzaabbáállyyookk  sszzee--
rriinntt  eellôôíírrtt  éérrtteessííttéésstt  kkaappootttt  --  vvaaggyy  aa  mmiinn--
ttaavvéétteell  aakkaaddáállyyoozzáássaa  eeggyyéébb  mmóóddoonn..

Doppingellenôrként találkoztam már
bujkáló, menekülô sportolóval de nem
érdemes ezzel próbálkozni, hiszen lát-
hatjuk, hogy ez is kimeríti a „mintavétel
akadályozása” kifejezést és büntetést
von maga után.

22..44  AAzz  éésssszzeerrûû  sszzaabbáállyyookkoonn  aallaappuullóó  --
aa  ssppoorrttoollóókk  vveerrsseennyyeenn  kkíívvüüllii  rreennddeellkkee--
zzééssrree  áálllláássáárraa,,  eezzeenn  bbeellüüll  aa  ssppoorrttoollóó  hhooll--
llééttéérree  vvoonnaattkkoozzóó  iinnffoorrmmáácciióókk  bbiizzttoossííttáássáá--
rraa--,,  vvaallaammiinntt  tteesszztteenn  vvaallóó  rréésszzvvéétteelléérree
vvoonnaattkkoozzóó  --  kköövveetteellmméénnyyeekk  mmeeggsséérrttééssee..

Az elôre be nem jelentett, versenyen
kívüli tesztelés a hatékony dopping elle-
nôrzés egyik legfontosabb eleme. Ehhez
minden sportoló kötelessége a pontos
és naprakész „whereabouts informati-
on” szolgáltatása.

Doppingellenôrként számtalan eset-
ben találkozunk azzal, hogy a helyszínen
derül ki, változás történt, ami nem lett,
vagy késôn lett bejelentve, és nincs ott a
sportoló, ahol lennie kellene. Ilyenkor két
órát várunk a helyszínen, mindent elkö-
vetünk, hogy felvegyük a kapcsolatot az

érintett sportolóval – ha tudunk, telefo-
nálunk, keressük az edzôt, vagy a megje-
lölt kontakt személyeket – de ha nem ta-
láljuk meg a sportolót, akkor az eset „si-
kertelen mintavételnek” minôsül, és
szankciót von maga után. 

22..55 AA  ddooppppiinnggeelllleennôôrrzzééss  bbáárrmmeellyy
eelleemméénneekk  mmaanniippuulláálláássaa,,  iilllleettvvee  eennnneekk  kkíí--
sséérrlleettee..

Ide olyan esetek tartoznak, amikor a
sportoló nem hajtja végre a doppingelle-
nôrzéssel kapcsolatos elôírásokat, pl.
összetöri a mintatartó üvegeket, minta-
szolgáltatás közben megérinti a testét,
nem hajlandó a ruháját a doppingellenôr
által kért mértékig levenni, stb.

22..66 TTiillttootttt  aannyyaaggookk  vvaaggyy  mmóóddsszzeerreekk
bbiirrttookklláássaa

A versenyen kívüli tesztek esetén til-
tott anyag vagy tiltott módszer birtoklása
a sportoló által bárhol és bármikor, kivé-
ve, ha a sportoló igazolni tudja, hogy a
birtoklás tekintetében jóváhagyott gyó-
gyászati célú mentességet (TUE enged-
ély) élvez.

22..77 ÜÜzzéérrkkeeddééss  bbáárrmmeellyy  ttiillttootttt  aannyyaagg--
ggaall  vvaaggyy  ttiillttootttt  mmóóddsszzeerrrreell..

22..88 TTiillttootttt  aannyyaagg  vvaaggyy  ttiillttootttt  mmóóddsszzeerr
bbeeaaddáássaa  aa  ssppoorrttoollóónnaakk  vvaaggyy  eennnneekk  kkíísséérr--
lleettee,,  aavvaaggyy  eebbbbeenn  vvaallóó  kköözzrreemmûûkkööddééss,,
ffeellbbuujjttááss,,  sseeggííttsséégg,,  eennnneekk  lleepplleezzééssee
vvaaggyy  bbáárrmmeellyy  mmááss  bbûûnnsseeggééddii,,  ffeellbbuujjttóóii
kköözzrreemmûûkkööddééss,,  mmeellyy  ddooppppiinnggvvééttssééggggeell
vvaaggyy  eennnneekk  KKíísséérrlleettéévveell  ffüügggg  öösssszzee..

Ezek a pontok, az országok saját sza-
bályozása alá tartoznak, mi doppingelle-
nôrök nem vagyunk hatóság, vagy ren-
dôrség, ezért ezekben az ügyekben nem
mi vizsgálódunk.

55..  EEDDUUKKÁÁCCIIÓÓ
A doppingellenes küzdelem minden

részvevôjét érintô, a sport szellemiségé-
nek elterjesztését támogató program ki-
dolgozása, végrehajtása és felügyelete,
melynek elengedhetetlen részét képezi
a WADA tiltólistájának, a doppingszerek
használatának egészségre káros követ-
kezményeinek, dopping mintavételi eljá-
rásnak és a sportolók jogainak, kötele-
zettségeinek ismertetése.

A jövô tendenciái: 
AA  WWAADDAA  22000033--bbaann  eellffooggaaddootttt  DDoopp--

ppiinnggeelllleenneess  SSzzaabbáállyyzzaattáánnaakk  ((WWAADDAA  KKóó--
ddeexx,,))  ffeellüüllvviizzssggáállaattaa  ééss  aa  mmóóddoossííttáássookkkkaall
úújj  sszzaabbáállyyzzaatt  eellôôkkéésszzííttééssee  aa  MMaaddrriiddbbaann
22000077..  nnoovveemmbbeerréébbeenn  mmeeggrreennddeezzééssrree
kkeerrüüllôô  nneemmzzeettkköözzii  ddooppppiinnggeelllleenneess  kkoonn--
ffeerreenncciiáárraa..

• nagyobb hangsúlyt kell helyezni a
nem fogyasztói magatartásokra (pl.:
adatszolgáltatási kötelezettség elmulasz-
tása, ellenôrzés elmulasztása, manipulá-
ció stb.), azok felderítésére, bizonyításá-
ra, büntetésére;

• lehetôség szerint a személyes szte-
roid-, illetve vérprofiltól való eltérés bün-
tethetôvé tétele is megfontolandó; a NA-
DO-k sportolói profile-okat állítanak fel
és tartanak nyílván.

• érdekeltté kell tenni a versenyzôket
a doppingolás beismerésében, valamint
egyéb dopping-esetek felderítésében va-
ló közremûködésben, amely eredménye-
ként saját büntetésük csökkenthetô (ta-
núskodás)

• a doppingolással kapcsolatos hamis
tanúzás büntetése is megfontolandó;

- a büntetés alóli kibújás megakadályo-
zása érdekében megfontolandó, hogy az
eltiltás sportágváltás esetén újra kezdôd-
jön;

• várható a büntetések (így a súlyosbí-
tó körülmények és a visszaesés értéke-
lésének) szigorítása; (elsô doppingvét-
ség – 4 év eltiltás)

• Hatósági együttmûködés kérdése
megfontolandó (büntetôjogi szabályo-
zás)

• 2008. december 31. után csak azok
az államok és nemzeti sportszövetségek
rendezhetnek nemzetközi sportese-
ményt, amelyek megfelelnek az UNES-
CO, valamint a WADA  doppingellenes
rendelkezéseinek.
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Új MET tagok
Sótonyi László labdarúgás, kézilabda Csurgó
Neukum Tamás kézilabda Budaôrs
Kiss Júlia szertorna Budapest
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Beke László labdarúgás Pincehely
Kiss Zoltán kerékpár Derecske
Orosz Zoltán atlétika Budapest
Pethes János vívás Leverkusen
Viski Sándor Károly kajak-kenu Budapest
Gulya Krisztina testépítés-fitness Pusztaberki
Felker Orsolya aerobic Százhalombatta
Kévés Andor snowboard Soltvadkert
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A NADO és a Nemzetközi Doppingel-
lenes Szervezet (WADA) doppingellenes
programjának közös célja:

• A sportolók azon jogának védelme,
hogy doppingmentes környezetben
sportolhassanak, így biztosítva az egész
világon a sportolók egészségét, a sport-
szerûséget és az esélyegyenlôséget, va-
lamint

• Biztosítani az összehangolt, koordi-
nált és hatékony doppingellenes progra-
mok     meglétét nemzetközi és nemzeti
szinten a dopping kimutatása, az elret-
tentés és a megelôzés terén. 

A NADO definíciója:
NNeemmzzeettii  ddooppppiinnggeelllleenneess  sszzeerrvveezzeett. Az

egyes országok által kijelölt szervezetek,
amelyek országos szinten elsôdlegesen
jogosultak és felelôsek a doppingellenes
szabályok elfogadására és végrehajtásá-
ra, mintavételek irányítására, a vizsgálati
eredmények kezelésére, valamint meg-
hallgatások lefolytatására.

A NADO feladatai:
11.. DDOOPPPPIINNGGEELLLLEENNÔÔRRZZÉÉSS  
A WADA Kódex (Code) Nemzetközi

Vizsgálati Szabvány (International Stan-
dards for Testing), hazai jogszabály
(55/2004-es Kormányrendelet és a Mó-
dosítása) és az ISO Minôségbiztosítási
Kézikönyv alapján:

Az NDKT által elfogadott tesztkiosztási
terv alapján elôre be nem jelentett dop-
pingellenôrzések szervezése, lebonyolí-
tása, és dokumentálása. Sportszövetsé-
gek, nemzeti és nemzetközi doppingelle-
nes szervezetek (NADO) számára vég-
zett, elôre bejelentett, és be-nem-jelen-
tett mintavételi szolgáltatások szervezé-
se, lebonyolítása, és dokumentálása.

22..  RREEGGIISSTTEERREEDD  TTEESSTTIINNGG  PPOOOOLL  =
Nyilvántartó Vizsgálati Testület – össze-
állítja a tesztkiosztási (vizsgálat elosztási)
terv részét képezô nyilvántartott vizsgá-
lati csoportot.

Nyilvántartott Vizsgálati Csoport: „a
felnôtt és a felnôtt alatti elsô utánpótlás
korosztályban a nemzeti válogatott ke-
rettagok, a nemzetközi sporteseménye-
ken induló versenyzôk, az országos baj-
nokságon elsô három helyezést elért
versenyzôk, továbbá az eltiltás alatt álló
versenyzôk, szövetség által összeállított
csoportja”  

33..  EELLÉÉRRHHEETTÔÔSSÉÉGG
Begyûjti, kezeli és gondozza a ver-

senyzôk elérhetôségére vonatkozó infor-
mációkat (whereabouts information), il-
letve megfelelô lépéseket tesz annak ér-
dekében, hogy az információ idôszerû és
nemzetközi elôírásoknak maradéktalanul
megfelelô maradjon.

A Whereabouts information legfonto-
sabb tudnivalói:

CCééll:: Az elôre be nem jelentett dop-
pingvizsgálatok (out of competition
tests) tervezhetôk és kivitelezhetôk le-
gyenek. Amennyiben ilyen adatok nem
állnak rendelkezésre, felmerül a gyanú,
hogy egyes sportolók így próbálják elke-
rülni a doppingellenôrzést.

AAllaapp:: Az adatszolgáltatás a sportoló fe-
lelôssége. Biztosítani szükséges az álta-
lános adatokat, és az esetleges változá-
sokat jelenteni. Olyan részletesnek és
naprakésznek kell lennie az adatállo-
mánynak, hogy a megbízott doppingelle-
nôr az év bármely napján felvehesse a
sportolóval a kapcsolatot, pontosan tud-
ja, hol keresse és ott meg is, találja.

KKiinneekk  sszzüükkssééggeess  wwhheerreeaabboouuttss  iinnffoorr--
mmáácciióótt  aaddnniiaa:: Bármely sportolónak, aki
nemzetközi vagy nemzeti versenyen in-
dul, és bármikor doppingellenôrzés alá
vonható (registered testing pool).

HHooggyyaann  kkeellll  bbeejjeelleenntteennii:: e-mailben,
faxon, vagy levélben. A naprakészség
miatt lehet kézírással is. Lehet a NADO
által kiadott egységes kérdôív alapján,
vagy a WADA formákat használva (Lo-
cation form, Change of Information
Form).

KKii  éérrtteessüüllhheett  aa  wwhheerreeaabboouuttss  iinnffoorrmmáá--
cciióórróóll: NADO (Nemzetközi Sportszövet-
ség (IF) ) WADA. A nemzetközi szintû
sportolóra vonatkozó információt kötele-
zô továbbítani a Nemzetközi Sportszö-
vetség (IF) és a WADA felé. Az adatokat
küldheti közvetlenül a sportoló is, de
egyes országokban a sportág nemzeti
szövetsége gyûjti be, és továbbítja a NA-
DO (IF) WADA felé.

HHooggyyaann  kkeellll  bbeejjeelleenntteennii  aa  vváállttoozzáássookkaatt::
A változás bejelentése legalább 5 nappal
elôre, kivéve az elkerülhetetlen változta-
tások esetét, pl.: kórházi kezelés.

MMii  ttöörrttéénniikk,,  hhaa  ssppoorrttoollóó  eellmmuullaasszzttjjaa
bbeejjeelleenntteennii: A sikertelen dopping teszt
minden esetben szankciót von maga
után. A lehetséges büntetések – 3 hó-
naptól 2 évig terjedô eltiltás, a NADO
szabályozása alapján.

44..  EERREEDDMMÉÉNNYYKKEEZZEELLÉÉSS (Result ma-
nagement)

A laborjelentéseket kezeli, archiválja,
és a sportszövetségek fegyelmi bizottsá-
gait értesíti az esetleges laboratóriumi
eltérésekrôl, és felkéri a fegyelmi eljárás
lefolytatására, illetve figyelemmel kíséri
az eljárás menetét.

A WADA Kódex alapján 
a doppingvétségek:

A WADA Kódex 1. Cikkelye értelmében
a doppingolás definíciója egy vagy több, a
Szabályzat 2.1-2.8 pontjaiban meghatáro-
zott doppingvétség megvalósítása.

WADA Kódex 2. Cikkely értelmében az
alábbiak minôsülnek doppingvétségnek:

22..11 TTiillttootttt  aannyyaaggnnaakk  vvaaggyy  sszzáárrmmaazzéé--
kkáánnaakk  vvaaggyy  mmaarrkkeerrjjéénneekk  jjeelleennllééttee  eeggyy  aa
ssppoorrttoollóó    tteessttéébbôôll  sszzáárrmmaazzóó  mmiinnttáábbaann..

Minden sportoló személyes kötele-
zettsége elkerülni azt, hogy tiltott anyag
kerüljön a szervezetébe. A sportoló fele-
lôs bármilyen, a mintájában talált tiltott
anyag, származék vagy marker jelenlété-
ért. Nem szükséges annak vizsgálata,
hogy szándékosság, önhiba, gondatlan-
ság vagy tudatos használat terheli a
sportolót. Felhívom a figyelmét minden-
kinek a táplálék-kiegészítôk veszélyeire.
Sajnos az interneten megjelenô hirdeté-
sek valóságtartalma ellenôrizhetetlen.
Sokszor tapasztaljuk, hogy az ártalmat-
lannak és legálisnak hirdetett szerek bi-
zony tiltott anyagokat tartalmaznak, de
ez a dobozon nincs, vagy csak rejtve van 

felsorolást, majd a C, s végül a P vitamin
következik. Megemlítjük, hogy a B vita-
mincsoport tagjaira jól jellemzô, hogy
élesztôbôl valamennyi elkülöníthetô. A
csoport tagjai fiziológiai szempontból tar-
toznak össze, valamennyi prosztetikus
vitamin, s elsôsorban a biológiai oxidáci-
óban katalizáló szerepet betöltô enzimek
koenzimjeinek alkotórészei. Kémailag
azonban nagyon eltérô összetételû anya-
gok. Felhívjuk a figyelmet, hogy a vita-
minigény megadásánál az irodalom gyak-
ran nem tömegegységet (pl. mg) ad
meg, hanem ún. NE (nemzetközi egység)
illetve IU (international unit) szerepel.

B-1 vitamin 
(tiamin, aneurin)

A B-1 vitamin hiánya az emberben az
ún. beri-beri betegséget okozza, amely
az egyoldalú táplálkozást folytató, fôleg
hántolt rizst fogyasztó népek tipikus be-
tegsége volt. Jellegzetes tünetei az
ideggyulladás, idegrendszeri elváltozá-
sok, álmatlanság, fáradékonyság, fo-
gyás, izomgyengeség, vérnyomásesés,
visszamaradt fejlôdés. Végeredményben
a B-1 vitamin hiánya a szénhidrát anyag-
csere zavarát okozza, a lebontás nem
megy végbe tökéletesen, a közbeesô
anyagcseretermékek – pl. piroszôlôsav,
tejsav – a szövetekben s a vérben feldú-
sulnak.

A gabonamagvak héja és csírarésze
különösen gazdag vitaminforrás. Korpa-
mentes lisztbôl sütött kenyér azonban
csak nagyon kevés B-1 vitamint tartal-
maz, azaz a kenyér emészthetôségének
s ízletességének javítása a biológiai ér-
ték (és a rosttartalom) csökkenésével
jár együtt. A cereáliákon s fôleg a kor-
pán kívül a hús, hal s az élesztô is gaz-
dag B-1 vitaminban. A sportolók napi
szükséglete 2-4 mg-ra becsülhetô, él-
sportolóknál 6-10 mg a javasolt napi dó-
zis. Túl sok B-1 vitamin bevitele fejfá-
jást, ingerlékenységet, szapora pulzust
eredményezhet.

B-2 vitamin 
(riboflavin, laktoflavin)

A B-2 vitamin, növekedési faktor, hiá-
nya azonban meglehetôsen ritka, lévén
az átlagos vegyes étrend többnyire fede-
zi a szükségletet. Hôre nem érzékeny,
fényhatásra azonban elég könnyen bom-
ló anyag, amely a szervezetben a flavin-
enzimekben prosztetikus enzimként sze-
repel. Hiánya esetén negatív N-egyen-
súly jelentkezik, a szem, orr és száj kör-
nyékén a bôr repedezett, a herezacskón
bôrgyulladás léphet fel. B-2 vitaminban
dús élelmiszerek: tej, hús, máj, élesztô,
gomba, zöldségfélék. A napi szükséglet,
sportolóknál kb. 4-6 mg, élsport eseté-
ben 6-12 mg a javasolt napi dózis.

Niacin (nikotinsavamid, 
PP-vitamin, B-3 vitamin)
Jellegzetes hiánybetegsége a pellag-

ra, amely fôleg ott jelentkezik, ahol a la-
kosság döntôen kukoricából készült éte-
leket fogyaszt. Ismert ugyanis, hogy a
kukorica nagyon kevés nikotinsavamidot
- és triptofánt (esszenciális aminosav) -
tartalmaz. Valószínûleg a kukoricában
van továbbá olyan speciális – antinutritív
– anyag is, amely a táplálék többi alkotó-
részeivel bevitt nikotinsav biológiai hatá-
sát semlegesíti, s minden bizonnyal ez-
zel magyarázható a kukoricás étrenden
élôknél a pellagra gyakori fellépése. A ni-
cain a piridin karbonsavszármazéka. A
természetes anyagok, élelmiszerek, ta-
karmányok e sav amidját tartalmazzák,
mert az élô szervezet a bevitt nikotinsa-
vat könnyen amidálja. A nikotinsavamid
élettani hatása a szervezetben végbe-
menô oxidációs folyamatokat katalizáló
enzimekkel kapcsolatos. A nikotinsava-
mid a piridinenzimek koenzimjeibe
(NADH és NADPH) épül be. Hiánya ese-
tében bôrgyulladás, idegesség, izom-
gyengeség, hasmenés, fáradtság jelent-
kezik. A sportolók napi B-3 vitaminigé-
nye 20-30 mg-ra becsülhetô érték, él-
sportolóknál a javasolt dózis 40-50
mg/nap. A máj, tojás, tej, hüvelyesek és
cereáliák niacinban gazdag élelmiszerek.

B-6 vitamin (piridoxin, 
adermin)

A bélflóra ezt a komponenst jelentôs
mennyiségben bocsátja az emberi szer-
vezet rendelkezésére, ezért hiánya álta-
lában nem fordul elô. A piridoxin szub-
sztituált piridin származék, három, kémi-
ailag egymással rokon, s a szervezetben
egymásba könnyen átalakuló vegyület-
bôl – piridoxol, piridoxál, piridoxamin –
épül fel, illetve ezen vitaminhatású ve-
gyületeket foglalja magába. A B-6 vita-
min foszforsavészterei különbözô enzi-
mek koenzimjei. Hiány esetén hányin-
ger, idegesség, gyomorgörcs, bôrgyulla-
dás léphet fel, az élelmiszerekbôl a fô
forrás az élesztô, gabonacsíra, hüvelye-
sek, máj. A sportolóknál a napi szükség-
let kb. 4-6 mg, élsportolóknál a javasolt
napi dózis 6-15 mg.

Pantoténsav (B-5 vitamin)
A pantoténsav viszonylag egyszerû

szerkezetû, szintetikusan is elôállítható,
sárga színû, viszkózus olaj, amely kémia-
ilag a dioxi-dimetil-vajsavaknak egy ami-
nosavval (béta-alanin) képzett vegyülete.
Biológiai hatását az anyagcserében a ko-
enzim-A alkotórészeként tölti be. A pan-
toténsavnak megfelelô alkohol, a pante-
nol is vitaminhatású, mivel a szervezet-
ben pantoténsavvá alakul át. Antioxi-

dáns, az aerob metabolizmusban szere-
pe meghatározó. Hiánya esetén gyulla-
dás léphet fel a gyomor- és béltraktus-
ban, kopaszodás, ôszülés, fáradtság, ál-
matlanság, valamint a nemi mirigyek
mûködésének zavara észlelhetô. A söré-
lesztô, tojás, máj, hús, hal, korpa gazdag
B-5 vitaminban. A napi szükséglet, spor-
tolóknál 6-10 mg-ra becsülhetô, élspor-
tolóknál 15-25 mg/nap dózis javasolt.

P-aminobenzoesav
A para-aminobenzoesav – használt rö-

vidítése PABS illetve PABA – az anyag-
cserefolyamatokban nagy jelentôségû
anyag, résztvesz a vérképzéshez szüksé-
ges folsav felépítésében. Az élelmisze-
rekben részben szabadon, részben pep-
tidkötésekben található. Hiánybetegsé-
get emberen nem figyeltek meg. Antivi-
taminja a szulfanilsav-amid. Jellegzetes
hiánytünet a vérképzôdés zavara s az
ôszülés. Az élesztô, vér, máj, paradi-
csom jelentôs mennyiségben tartalmaz-
za. A sportoló napi szükséglete 2-5 mg-
ra becsülhetô.

Folsav (pteroil-glutaminsav,
B-4 vitamin)

A folsav a p-aminobenzoesav olyan
származéka, amelyhez a glutaminsav
peptidkötéssel kapcsolódik. Szerepe van
a sejtfejlôdésben, a DNS szintézis, az im-
munrendszer s a vér koagulációjának biz-
tosításában. A zöld növények leveleiben 
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A doppingellenes tevékenység
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valamint az élesztôben nagy koncentrá-
cióban található. Hiánya a szervezetben
– fôleg a gyermekkorban s nôknél a ter-
hesség idôszakában fordulhat elô – sú-
lyos vérszegénységet okoz. Továbbá fo-
gyást, a gyomor- és bélrendszerben mû-
ködési zavarokat s bôrgyulladást ered-
ményezhet.. A vérképzôdés zavarát a
folsav bevitel mellett elégséges mennyi-
ségû vas és C-vitamin szervezetbe jutta-
tásával lehet megelôzni. A máj, a hús, a
velô s a káposzta folsavban nagyon gaz-
dag élelmiszer. A sportoló napi folsav-
szükséglete mintegy 1-5 mg.

B-12 vitamin 
(cianokobalamin)

Hiánya vészes vérszegénységet okoz,
ehhez étvágytalanság, gyengeség,
emésztési panaszok is társulnak. B-12 vi-
tamin egy meglehetôsen bonyolult szer-
kezetû vegyület, a központi kobaltatom-
hoz  porfirinváz csoportosul s még a ko-
balthoz két cianid-gyök is kapcsolódik. A
B-12 vitamint a mikroorganizmusok ter-
melik, növényekben nem fordul elô. Az
emberi szervezet B-12 vitamin szükség-
letét részben állati eredetû élelmiszerek
(fôleg belsôségek, pl. máj) fogyasztása,
részben pedig a belekben élô mikroorga-
nizmusok termelése fedezi.  A vastag-
bélbôl azonban a B-12 vitamin felszívó-
dása korlátozott. Hiánybetegség fôleg
akkor lép fel, ha a szervezet valamilyen
okból kifolyólag a bélbôl nem tudja a vi-
tamint a szükséges mértékben abszor-
beálni. A felszívódás zavara esetén injek-
ció formájában kell a B-12 vitamint a
szervezetbe juttani. Jól ismert a B-12
anabolizmust fokozó, roboráló, étvágyja-
vító hatása. Biológiai szerepe a sejtfejlô-
dés, a DNS szintézis, a karnitin-szintézis,
a zsírsav-oxidáció s az immunrendszer
mûködésének biztosításában rejlik. A
sportolók esetében a napi B-12 szükség-
let 2-6 mcg.

C vitamin (aszkorbinsav)
Ma már a súlyos skorbut – amit az

újabb kutatások szerint a C-vitamin és a
P-vitamin együttes hiánya eredményez –
meglehetôsen ritka. Gyakori azonban az
ún. hipovitaminózis miatti állapot, pl. a
tavaszi fáradtság, amikor a szervezet be-
tegségekkel szembeni általános ellenál-
lóképessége csökken. Az aszkorbinsav
antioxidáns hatású, védelmet jelent az
immunrendszer számára s biztosítja a
karnitin szintézist. 

Az aszkorbinsav - a glükóz oxidációs
terméke – reverzibilisen oxidálódik (de-
hidrogénezôdik) s dehidroaszkorbinsav-
vá alakul, ami ugyancsak vitaminhatású
vegyület. A levegô oxigénje, illetve egyes
enzimek (pl. peroxidáz, fenoláz) hatására
azonban könnyen túloxidálható, s ez a fo-

lyamat már irreverzibilis, a C-vitamin
tönkremenetelét jelenti.

Az aszkorbinsav biológiai hatása az oxi-
dációs-redukciós folyamatokkal függ
össze. A többi vitaminhoz képest az asz-
korbinsav-szükséglet viszonylag nagy ér-
ték, s jelentôsen függ a fizikai terhelési
szinttôl. Különösen nagy a fiatal, fejlôdô
szervezet C-vitamin igénye. Bár vízoldha-
tó, s így a feleslegben bejutott mennyiség
nagy része a vizelettel eltávozik, de óva-
tosnak kell lenni a  C-vitami adagolással.
Ugyanis a szervezetben oxálsavvá alakul-
va vesekövet képezhet. A citrusfélék, to-
vábbá általában a gyümölcsök, a paprika, a
csipkebogyó különösen gazdagok C-vita-
minban. Élsportolók esetében legfeljebb
300-500 mg lehet a javasolt aszkorbinsav
dózis naponta, ennél több bevitele szük-
ségtelen, felesleges s esetleg káros.

P-vitaminok 
(bioflavonoidok)

A C-vitaminhoz hasonlóan a P-vitamint
is Szentgyörgyi Albert állította elô. Szere-
pe van a véredények fala permeabilitásá-
nak szabályozásában, s a vérzékenység

megakadályozásában. A P-vitamin hatá-
sú anyagok közül a legaktívabbnak a ru-
tin bizonyult.  Kémiai szempontból ez gli-
kozid, a szövetek fehérjéihez kötve talál-
ható. A P-vitaminból – citrinnek is neve-
zik – a természetesen élelmiszerekbôl ki-
egyensúlyozott táplálkozás esetén a C-
vitaminnal együtt többnyire elegendô jut
a sportoló szervezetébe. A szükségleti
érték vitatott. A gyümölcsök, zöldségfé-
lék, fôzelékfélék P-vitaminban gazdag
élelmiszerek.

Megemlítendô, hogy számos egyéb
vitaminhatású, az eddig ismertetett vita-
minokhoz hasonló élettani szereppel bíró
anyag is elôfordul táplálékainkban, de
ezek a WHO listája szerint az ún. nem hi-
vatalos (unofficial) vitaminokhoz tartoz-
nak. Ezekrôl, valamint a vitaminhatást el-
lensúlyozó, antinutritív hatású kompo-
nensekrôl, az ún. antivitaminokról is lesz
majd szó a késôbbiekben.

A cikksorozat folytatódik, s a rovat kö-
vetkezô része a sporttáplálkozás tárgy-
körén belül a sportolók energiaigényé-
nek egyes kérdéseit elemzi, sportágspe-
cifikus jelleggel.

tényezôk kiküszöbölése. Ide tartozik a
lappangó vagy elhanyagolt betegséggó-
cok felszámolása, a szervezet hiányálla-
potainak, mint például a vitamin- és vas-
hiány megszüntetése, a lyukas fog/ak,
krónikus mandulagyulladás szanálása,
vagy éppenséggel a mensesproblémák
kiküszöbölése. E problémák az idôben
elvégzett alkalmassági- és rendszeres
szûrôvizsgálatok elvégzésével jól meg-
oldhatók. Nagyon fontos a sport- és
egyén specifikus táplálkozás és folya-
dékbevitel kialakítása. Ennek érdekében
dietetikus szakemberrel való rendszeres
konzultáció szükséges. Elengedhetetlen
az ésszerû és minôségi táplálékkiegészí-
tôk, hatékony szabadgyökfogók haszná-
lata. Különös figyelmet kell fordítani az
edzések és versenyek közötti irányított
regenerációra, amelyben fontos szere-
pet játszik a szakszerû gyúrás, a megfe-
lelô kiegészítô sportok végzése és a fizi-
oterápia. Elengedhetetlen a pszichés tar-
talékok kihasználása, amiben a sportpszi-
–chológus sokat segíthet. 

Az optimális sportmozgás kialakítását
az alapos biomechanikai elemzések se-

gíthetik. A sérülések megelôzésének
korszerû módszerei közé a tudományos
alapon történô sportruházat-választás, ci-
pô, talpbetét stb. viselése is beletartozik..
AA  mmeeggeellôôzzééss,,  aazzaazz  aa  ffeellvviilláággoossííttááss,,  nneevvee--
llééss  ééss  ttáájjéékkoozzttaattááss  tteerrüülleettéénn  nnééllkküüllöözzhhee--
tteettlleenn  aazz  eeggyyeessüülleetteekk,,  sszzöövveettssééggeekk  ééss  aa
MMOOBB  ttáámmooggaattáássaa,,  eeggyyüüttttmmûûkkööddééssee..  A
legális teljesítményfokozás megvalósítá-
sa gondos koordinációt, megfelelô koo-
perációt igényel a sportolók, a sportszak-
emberek és a sportvezetôk részérôl.
Alapvetô feltétel a megfelelô finanszíro-
zás biztosítása is. A fentiek értelmében,
a Magyar Atlétikai Szövetség javaslatára
indította el az OSEI az ún. Dopping Alter-
natív Programot. E program keretében
az OSEI rendszeres tájékoztató elôadá-
sokat szervez, amelyek témái között a
doppingmentes felkészítés, a korszerû
táplálkozás, az étrend-kiegészítôk alkal-
mazása, a túledzettség problémaköre, a
sérülések megelôzése szerepelnek.
Nagy figyelmet szükséges fordítani új
vizsgáló módszerek megismertetésére
és alkalmazására, miként a sci-fi határát
súroló agykontroll és más mentális tech-

nikák elsajátíttatására is. A program elô-
segítése érdekében 2006-tól mûködik a
Magyar Sportok Házában a Sportegész-
ségügyi és Antidopping Információs Iro-
da, ahol rendszeres elôadásokon és
egyéni beszélgetések keretében autenti-
kus szakemberektôl kaphatják meg a
sportolók és a sportszakemberek a leg-
újabb információkat. E célok elérése ér-
dekében mûködik a Dopping-info mobil-
telefonos szolgáltatás is. Az elképzelé-
sek között szerepel a tematikus tovább-
képzô rendezvények mellett a távoktatás
megszervezése is.

AA  mmaaggyyaarr  ssppoorrtt  hhiitteelleessssééggéénneekk  mmeegg--
ôôrrzzééssee  éérrddeekkéébbeenn  aallaappvveettôô  ffoonnttoossssáággúú  aa
kköönnyyöörrtteelleenn  ddooppppiinnggeelllleenneess  kküüzzddeelleemm,,
aazz  eerreeddmméénnyyeesssséégg  ffeennnnttaarrttáássaa  éérrddeekkéé--
bbeenn  vviisszzoonntt  eelleennggeeddhheetteettlleenn  kkiieemmeelltt  ffii--
ggyyeelleemm  ééss  aannyyaaggii  ttáámmooggaattááss  rrááffoorrddííttááss  aa
lleeggáálliiss  tteelljjeessííttmméénnyyffookkoozzááss  lleehheettôôssééggeeii--
rree..  AA  ssppoorrttttuuddoommáánnyy  rroohhaammlléépptteekkkkeell  ffeejj--
llôôddiikk,,  ss  sszzáámmooss  lleehheettôôssééggeett  kkíínnááll..  MMááss
ssppoorrtt--  ééss  ssppoorrttoollóó  nneemmzzeetteekk  mmáárr  ffeelliiss--
mmeerrttéékk  jjeelleennttôôssééggéétt..  NNeekküünnkk  sseemm  sszzaa--
bbaadd  kkéésslleekkeeddnnüünnkk..  BBíízzoomm  aabbbbaann,,  hhaa  ssookk--
sszzoorr  mmoonnddjjuukk,,  eeggyyrree  ttööbbbbeenn  eellhhiisszziikk..
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Legmagasabb  edzôi  végzettség/kitüntetés (sportoktató,  sportedzô,  szakedzô, mesteredzô)  sportág  és  évszám 
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társaság szakmai folyóirata, a MMaaggyyaarr  EEddzzôô ttéérrííttééssmmeenntteesseenn  jjáárr. A tagdíjat MMEETT  ssáárrggaa  ccsseekkkkeenn vagy közvetlen átu-
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Könyvismertetô

Több mint bevezetés
A Fair Play Sport Bt. jóvoltából megjelent a

“Bevezetés a korszerû sporttáplálkozásba”
címû kötet második, javított kiadása.

Jóllehet a szerzôk, Szabó S. András és Tol-
nay Pál hangsúlyozzák, hogy a mû valóban
“csak” bevezetés, - ugyanis több témakörrôl
nem, vagy csak érintôlegesen esik szó - biz-
ton állítható: a könyv nemcsak bevezeti, ha-
nem el is igazítja az olvasót. Útmutatót ad
egy olyan világban, amelynek fontosságát
egyre többen ismerik fel és el. A jelenkor
embere mindinkább rádöbben arra és elhiszi,
hogy egészsége megôrzéséhez a sportolás
(fizikai aktivitás) mellett hasonló fontos sze-
repe van a minôségi, az igényekhez igazodó,
kiegyensúlyozott táplálkozásnak. 

A könyv kalauz lehet az élsportolóknak ép-
pen úgy, mint a hobbiszinten sportolóknak,
idôseknek és fiataloknak egyaránt. 

Elgondolkozott már azon, hogy célszerû-e lefekvés elôtt kefírt vagy joghurtot fo-
gyasztani? És azt tudja, hogy ajánlott-e üres gyomorral edzeni? Ha még nem tud-
ja, a könyv elolvasása után már tudni fogja, és könnyedén válaszol a sporttáplálko-
zás körébôl feltett száz kérdésre. A mû segítségével képet kaphatunk a felnôttek
és a különbözô sportágat ûzôk napi energiaszükségletérôl, megtudhatjuk, hogy a
helytelen táplálkozás nemcsak az elhízáshoz vezetô sok, hanem a szükségletnél
kevesebb táplálék bevitelét jelenti. Olvashatunk a táplálkozásban szerepet játszó
fontosabb élelmiszerek jellemzôirôl, a sporttáplálék-kiegészítôk teljesítményfoko-
zásban megfigyelhetô hatásáról.

A mûvet számos táblázat teszi teljessé, többek között kalória táblázat, szénhid-
rát-és zsírtartalom táblázat. FFüürreeddii  MMaarriiaannnnee

((MMeeggrreennddeellhheettôô::  
MMaaggyyaarr  EEddzzôôkk  TTáárrssaassáággaa::  nnoorraa..bbeennddiinneerr@@hheellkkaa..iiiiff..hhuu;;

FFaaiirr  PPllaayy  SSppoorrtt  KKfftt..  ((0066--3300--999911--00220033))

04-53  2007/09/26 12:50  Page 1



A tiltott teljesítményfokozók használa-
ta elleni küzdelemben az orvos felelôs-
sége és szerepe többrétû. Mindenek-
elôtt meg kell akadályoznia a tudatos
doppingolást, segítenie kell a “vétlen
doppingvétség” elkerülését, másrészt a
sporttudomány adta valamennyi lehetô-
séggel támogatnia kell a sportolót a lehe-
tô legjobb eredmény elérésében. 

A 88/2007. és a 99/2007-es, a Dopping-
ellenes tevékenység szabályairól szóló
kormányrendeletek alapján hazánkban is
kialakult a nemzetközi egyezményeknek
megfelelô többszintû doppingellenes
rendszer, ami egyértelmûen szabályozza
a sportorvosok feladatait, kötelességeit
is. A válogatott keretek orvosai az Orszá-
gos Sportegészségügyi Intézettel meg-
kötött, a kormányrendeletek elôírásainak
megfelelô szerzôdésekben foglaltak
alapján végzik sokrétû tevékenységüket.
AAzz  áállllaammii  ssppoorrtteeggéésszzssééggüüggyyii  sszzoollggáállaatt
vvaallaammeennnnyyii  mmuunnkkaattáárrssaa  ttiisszzttáábbaann  vvaann  aazz--
zzaall,,  hhooggyy  aazz  aatthhéénnii  --  aa  mmaaggyyaarr  oolliimmppiiaaii
mmoozzggaalloommnnaakk  rreennddkkíívvüüllii  kkáárrookkaatt  ééss
pprreesszzttíízzssvveesszztteessééggeett  ookkoozzóó  --  ddooppppiinngg--
vvééttssééggeekk  ssoohhaa  ttööbbbbeett  nneemm  ffoorrdduullhhaattnnaakk
eellôô,,  mmiivveell  aazz  aa  mmaaggyyaarr  ssppoorrtt  hhaalláálláátt  jjeelleenn--
tteennéé. Ezért tevékenységük fókuszában a
doppingellenes küzdelem áll. Köztudott,
hogy a tiltott teljesítményfokozók elleni
tevékenység három részbôl áll: 

11..)) felvilágosítás, oktatás, nevelés, 
22..)) ellenôrzés, 
33..)) szankcionálás. 

Ebbôl a sportorvosok egyik elsôdleges
feladata a felvilágosítás, az oktatás és a
nevelés. Aktív preventív munkájuk ré-
szeként folyamatosan tájékoztatják a
sportolókat a vétlen doppingolás elkerü-
lésének lehetôségeirôl. Felhívják a fi-
gyelmüket, hogy a terápiás használatra
vonatkozó mentesség  (TUE) igazolás
megszerzése a sportoló felelôssége.
Felhívják a sportolók figyelmét arra is,
hogy amennyiben háziorvosuktól vagy
egyéb kezelôorvosuktól bármilyen
gyógyszert, injekciót vagy fizikoterápiás
kezelést kapnak, aannnnaakk  aallkkaallmmaazzáássaa  eellôôtttt
kköötteelleesseekk  aa  kkeerreettoorrvvoosstt  ttáájjéékkoozzttaattnnii  aa
ddooppppiinnggvvééttsséégg  eellkkeerrüüllééssee  ccéélljjáábbóóll..  MMiinn--

ddeenn  oollyyaann  kkéésszzííttmméénnyy  aallkkaallmmaazzáássaa  eessee--
ttéénn,,  aammeellyy  aa  ddooppppiinngglliissttaa  sszzeerriinntt  eellôôzzee--
tteess  bbeejjeelleennttééssii  kköötteelleezzeettttssééggggeell  jjáárr,, aazz
iiggaazzoollááss  kkiiáállllííttáássáárróóll  aa  kkeerreettoorrvvoossookk  ggoonn--
ddoosskkooddnnaakk.. Ilyen esetekben a TUE-Bi-
zottság felelôs munkatársával felveszik a
kapcsolatot. Amennyiben a jelentési kö-
telezettség alá esô gyógyszert a keretor-
vosok adják, a TUE-nyomtatvány megfe-
lelô részeit kitöltik, egyéb esetekben a
gyógyszert felíró kollégához irányítják a
sportolót, és a sportoló felelôssége a
TUE-igazolás továbbítása.

Új készítmények (vitaminok, gyógy-
szerek, táplálék-kiegészítôk stb.), vala-
mint új eljárások válogatott sportolókon
történô alkalmazásának bevezetése elôtt
kikérik az OSEI szakmai véleményét. Tu-
domásul veszik, és mindenütt hangsú-
lyozzák, hogy a válogatott sportolók csak
azokat, a Magyarországon engedélyezett
(OGYI, OÉTI) készítményeket szedhetik,
melyek bevizsgálása az OSEI Doppingel-
lenôrzô Vizsgálati Laboratóriumában ké-
miai analízissel megtörtént. A WADA
mindenkori rendelkezésre álló legújabb
doppingszabályzatának, illetve a WADA
által kibocsátott doppinglistának megfe-
lelôen járnak el. A WADA dopping kód
minden pontját részletesen megismerik,
s arról a sportolókat és a sportszakembe-
reket tájékoztatják. A keretorvosok köz-
remûködnek az egyes szövetségek dop-
pingellenes szabályzatának kidolgozásá-
ban is. Mindemellett a sportorvosok kö-
telessége a megengedett eszközökkel
segíteni a sportolókat a lehetô legjobb
eredmények elérésében. Ennek érdeké-
ben meg kell értetniük, és el kell fogad-
tatniuk a sportolókkal és a sportszakem-
berekkel, hogy a doppingolásnak létez-
nek reális, valóban hatékony alternatívái.
KKééttssééggtteelleenn,,  hhooggyy  aa  lleeggáálliiss  tteelljjeessííttmméénnyy--
ffookkoozzááss  mmóóddsszzeerreeiivveell  hhoosssszzaabbbb  iiddôô  aallaatttt
éérrhheettôô  eell  eerreeddmméénnyy,,  ddee  nneemm  jjáárr  eeggéésszz--
ssééggkkáárroossooddáássssaall,,  ééss  nneemm  sséérrttii  aa  ffaaiirr  ppllaayy
sszzeelllleemméétt..  A legális teljesítményfokozás
érdekében az orvos feladata egy egyéni,
komplex életmódprogram kidolgozása,
elfogadtatása és ellenôrzése. További
fontos teendô a teljesítményt csökkentô 
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Néhány sorban…
Nem túlzás, ahogyan

telik-múlik az idô, mind-
inkább a jövô évi nyári
olimpiai játékok kerül-
nek a nemzetközi sport-
világ érdeklôdésének
homlokterébe, s termé-
szetesen ez nálunk
sem lehet másként,
ahol az ötkarikás hagyo-
mányok olyannyira erô-
sek. 

Pekingben, a 2008-as játékoknak ott-
hont adó kínai fôvárosban nagyszabású
ünnepségekre került sor augusztus 8-
án, pontosan egy esztendôvel a majda-
ni megnyitó elôtt, s ezen a Magyar
Olimpiai Bizottság küldöttsége is részt
vett: Dr. Kamuti Jenô fôtitkár, Molnár
Zoltán fôigazgató és Nagy Zsigmond
nemzetközi titkár. Megnyugtató érzés-
sel könyvelhették el, hogy az elôkészü-
letek minden lényeges területen rend-
ben haladnak. Az olimpiai elôzmények
egyéb vonatkozásai azonban nem men-
tesek az aggodalomtól, elsôsorban
mindazok a botrányos incidensek, ame-
lyek tönkre silányították az idei Tour de
France kerékpáros versenyt, s amelyek
példátlan jelenségeikkel jelezték: a dop-
pingháború minden korábbinál heve-
sebb formákat ölt. Nem véletlen, hogy
Jacques Rogge NOB elnöknek kellett
eloszlatni már azokat a híreszteléseket,
miszerint a sportág lekerül az olimpiai
mûsorról. Az sem véletlen, hogy a mi
házunk táján is minden korábbinál ko-
molyabb figyelem fordul a téma felé,  -
sajnos, már csak Athén 2004-es tanul-
ságai miatt is - s ennek eredményeként
társaságunk a MOB-bal és a TF-el
együtt sikeres országos konferenciát
rendezett júniusban DOPPING ÉS
DROG NÉLKÜL – A MAGYAR SPORT
TISZTASÁGÁÉRT címmel. Ennek a
fôbb anyagai képezik, érthetôen, idei
harmadik számunk tartalmának törzsét. 

A világesemények sorából, a mi
szemszögünkbôl, magasan kiemelke-
dik a németországi Duisburgban au-
gusztusban megrendezett kajak-kenu
világbajnokság, ahol egyik létfontossá-
gú olimpiai sportágunk fényesen szere-
pelt, s kilenc aranyával (!)  felvillanyozta
Pekingre készülô valamennyi lehetsé-
ges résztvevônket. 

Végezetül, de egyáltalán nem utolsó
sorban, az országos sportági szakszö-
vetségek javaslatai és Mesteredzôi Kol-
légium döntése alapján idén is köszönt-
hetjük a Mesteredzô címmel kitüntetett
kiváló szakembereinket.

Gallov Rezsô

Berkes István
Országos Sportegészségügyi Intézet, Budapest

E-mail: foig@osei.hu

Az orvos felelôssége
a sportolók 
védelmében

Ezek közül mutatott be és eleme-
zett, egy Magyarországon viszonylag fi-
atalnak számító sportágat – a vadvízi ka-
jakozást – Balogh József: A síkvízi ala-
poktól a vadvízi kajakozásig címû, a NA-
JÁD VSTE által kiadott könyve. A meg-
jelenés évében –1999 – ez volt az elsô
modern és egyben hiánypótló szak-
könyv. Az volt a célja, hogy lehetôvé te-
gye annak a minôségileg teljesen új is-
meretanyagnak a megszerzését, amely-
nek birtoklása magas fokú élményt és
biztonságot jelent természetesen a sík-
vizek és a különbözô nehézségi fokoza-
tú vadvizek bejárása során. 

A könyv mind a mai napig keresett
maradt, ezért döntött érthetôen úgy a
szerzô és a DIGITALCOMPLEX Kft ki-
adó (vezetôje Tóth József – ez utóbbi
szintén ambiciózus vadvízi kajakos),
hogy megjelenteti az eredeti mû átdol-
gozott, s újabb ismereteket is tartalma-
zó, bôvített kiadását CD formátumban.

Az elektronikus módon történô meg-
jelenést a kiadási költségek csökkenté-
se és három, egyenként 8-12 perces vi-
deofilm hozzáadása indokolja.

AA  CCDD  ttaarrttaallmmii  iissmmeerrtteettôôjjee
Az 1. fejezet a kajakturisztika történe-

tével foglalkozik, megvilágítva a nem-
zetközi elôzményekre és a hazai törté-
néseket egyaránt. 

A felszerelésrôl szóló fejezet megis-
mertet az általános csónaképítési tör-
vényszerûségekkel. Bemutatja, miként
befolyásolják a különbözô építési ele-
mek a kajakok hajózási tulajdonságait.
Tengereken, tavakon, síkvízi folyókon
és vadpatakokon milyen építési módo-
zatok a legmegfelelôbbek. Különösen
részletes a vadvízi kajakok típusainak,
tartozékainak és a vadvízi felszerelési
tárgyaknak a leírása. Ötleteket kínál a
felszerelés tárolására, szállítására, eset-
leges javítására vonatkozóan. 

A vízismerettel foglalkozó fejezet
részletezi a tavak, holtágak, tengerparti
vizek, sík- és vadvízi folyók változó
áramlástani jellemzôit. Bemutatja a vi-
zekben elôforduló természetes és mes-
terséges akadályokat és a közelükben
uralkodó sodrásviszonyokat. Tartalmaz-
za a sík- és a vadvizek általánosan elfo-
gadott nemzetközi osztályozását, ne-
hézségi fokozatait. 

A 4. fejezet azokat a meteorológiai
alapismereteket foglalja össze, amelyek
a vizet járók számára fontosak. Bevezet
az idôjárási folyamatokat meghatározó
törvényszerûségekbe, hogy a változá-
sok elôjeleibôl helyes következtetések
levonására legyünk képesek.

A klasszikus sík- és vadvízi kajaks-
portban ismeretes valamennyi technikai
elemet magába foglaló rész a CD leg-
terjedelmesebb fejezete. Az egymásra
épülés sorrendjében 32 technikai elem
–, a lapát fogásától a Duffek-csapáson
keresztül a kézzel történô eszkimófogás
precíz végrehajtásáig – részletes leírá-
sát adja. Ott találjuk a tanulás során elô-
forduló hibák megjelenítését, valamint a
tanuláshoz és a gyakorláshoz szüksé-
ges feladatok felsorakoztatását is. 

A kajakmanôverekrôl szóló fejezet azt
mutatja meg, hogy a sportolók síkvízen
megszerzett technikai tudását hogyan
lehet folyamatosan hozzáigazítani az ál-
landóan változó vadvízi viszonyokhoz. A
helyes irányt, kedvezô helyzetet kere-
sô, veszélyt kikerülni igyekvô mozdulat-
sorok, mesterfortélyok leírását és be-
mutatását tartalmazza. 

A sík- és a vadvízi kajakozás megta-
nulásának színtereivel foglalkozó feje-
zet azt mutatja be, hogy a kajakozásban
alkalmazható játékos elemektôl és a ta-
vi szlalomozástól hogyan visz az út az
áramló vízen történô gyakorláshoz,
majd az elsô vadvízi bevetéshez. 

Részletesen szól a továbbiakban a
vadvízi kajaktúráról és a vadvízjárás
alapszabályairól. A gyermek a kajakkal
címû témakör teszi teljessé és még iz-
galmasabbá a kérdés tárgyalását. 

Teljesen új és terjedelmes fejezet
foglalkozik azzal, hogy az uszodai kaja-
koktatásban és kajakozásban a „téli
álom alvása” helyett milyen alternatív
lehetôségek rejlenek a vadvízi kajaks-
portra történô felkészülésben. Élmény-
gazdag és lényegi cselekvéseket állít a
figyelem középpontjába, mint játékos
egyensúly és ügyességi gyakorlatok, a
kajak meghajtása és manôverezése
kézzel, a lapáthasználat játékos beveze-
tése, labdás játékok a kajakkal, kajakpó-
ló alapformák, uszodában feldolgozható
mentési variációk. 

A CD-n található egyik videofilm eb-

be a folyamatba enged vizuálisan bete-
kinteni és egészíti ki a leírtakat technikai
elemek, manôverek, ön- és társmentés-
sel összefüggô, idônként akrobatikus-
nak tûnô gyakorlatokkal. 

A túrakajaksport taktikáját magába
foglaló fejezet a sík- és vadvízi feladat-
helyzetek megoldását tartalmazza – be-
mutatva azokat a taktikai cselekvésfor-
mákat, amelyeket a mindenkori sodrás-
formákhoz- és egyéb akadályok leküz-
déséhez kell rendelni.

A fejezetet követô rövid videofilm
egy folyószakasz leküzdésének variáci-
ós lehetôségeit mutatja be alacsony- és
magas vízállás esetén. 

A 10. fejezet a mentéssel foglalko-
zik. A boruláshelyzetek optimális meg-
oldása, a vadvízen úszás módozatai, a
mentési eljárások és mentôintézkedé-
sek szakszerû alkalmazása ismerhetô
meg belôle. Az ön-, a társ-, és az eszkö-
zös mentés, a csoportos mentés, és az
újraélesztés témakörei kínálják a tudást
az olvasónak. 

A túrák szervezéséhez kapcsolódó is-
meretekre a 11. fejezet tér ki. Megele-
venedik elôttünk a vadvízi sportban
mindenütt jelen lévô félelem, mint ér-
zés, és a bátorság, mint tulajdonság,
motivációs világa, a félelem és a pánik
leküzdésének módozatai. Majd a túra
elôkészítés és a túravezetés megszívle-
lendô tanácsai következnek. 

A könyv végén található magyar, né-
met, francia és angol nyelven kiadott
vízismertetôk, folyóleírások és vízisport
térképek nagyszámú címjegyzéke
könnyíti meg a sík és vadvízi túrák körül-
tekintô szervezését. 

A kajakkal a havon címû videó a spor-
teszközzel végezhetô olyan variációs le-
hetôségekbe enged bepillantani, ame-
lyekre a tél ékszereivel feldíszített, sza-
bad természetben kínálkozik alkalom. 

Balogh József tanár a Kaposvári
Egyetemen. Több mint 20 éve vezet
síkvízi és vadvízi túrákat. Belföldi és kül-
honi vizeken, mint oktató és túravezetô
sokrétû, bôséges tapasztalatot gyûjtött.
A hazai kajaksport egyik „apostola”, aki
felhalmozott ismereteit rendszerbe fog-
lalva írta e könyvet, hogy tudását az ér-
deklôdôk széles körének hozzáférhetô-
vé tegye.

A kajaksportról szóló összefoglaló
szakkönyve bátran ajánlható bárkinek
minden életkorban.

A könyv (CD) bemutatkozó oldala a
www.digitalcomplex.hu/kajak webolda-
lon található és rendelhetô meg. 

Bélaváry Zsolt

Könyvismertetés 

Balogh József: A síkvízi alapoktól a vadvízi kajakozásig 2.
AA  ggyyeerrmmeekkeekk  ééss  aa  ffiiaattaallkkoorrúúaakk  sszzáámmáárraa  aazz  eeggéésszzssééggeess  éélleettmmóódd  kkiiaallaakkííttáássáátt,,  aa  jjóó

kkoonnddíícciióó  mmeeggsszzeerrzzéésséétt,,  aazz  eeggéésszzssééggeess  éélleettsszzookkáássookk  tteerrjjeesszzttéésséétt  -- iiddôôsseebbbb  kkoorrbbaann
aa  sszzeelllleemmii  ééss  ffiizziikkaaii  tteelljjeessííttôôkkééppeesssséégg  mmeeggôôrrzzéésséétt  --  mmiinnddeenn  ttáárrssaaddaallmmii  bbeerreennddeezz--
kkeeddééssii  ffoorrmmaa  kköövveetteennddôônneekk  ttaarrttjjaa..        EEnnnneekk  aa  ffeellaaddaattnnaakk  aa  mmeeggvvaallóóssuulláássáátt  nnaaggyybbaann
sseeggííttiikk  aa  tteerrmméésszzeettbbeenn  ûûzzhheettôô,,  jjeelllleeggzzeetteess  pprróóbbaattéétteelltt  kköövveetteellôô  ssppoorrttffoorrmmáákk,,  aammee--
llyyeekk  mmáárraa  vviilláággjjeelleennssééggggéé  vváállttaakk..
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