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lÜieg'ii Ulás és hatm n ia
ÚluTAxnlLELT az edzésm dszerekben Mohamed Aida, aminek eredménye
az Eb-bronzérem- a t rvÍv a vb-n kozetebblgÚthet hatodik otimpiájához
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& Rutinos versenyz ként meny-
nyiben más a felkésziilése egy-
egy világversenyre, mint egy-két
évtizeddel ezel tt?
Rutinos * ha már így fogalma-
zott _ vív kénLval ban átalakult
a felkésztilésem jellege. Rá kel-
lett találnom a megfelel ritra,
ami ebben a szezonban sikeriilt
- mondta a 39 esztend s Mo-
hamed Aida, a jtilius'13-án kez-
d d világbajnokságra késziiltí
vb_eztistérmes, Eur pa'bajnok
t rvív . - Meg kellett találni az
egyensrilyt a munkában, ami-
nek eredményeként optimális
terhelést kapok' A hangstilyok
iS eltol dtak, ma már legalább
akkora Szerepe van ná'lam a pi-
henésnek, a versenyekre val
mentális ráhangol dásnak és
a regenerál dásnak, mint a ke_

mény fizikai felkésziilésnek. S t,
még nagyobb is' Manapság csak
akkor lehetek eredményes, ha a
teljes testi és lelki j lét harmoni-
kus állapota jellemez.
il Mire helyezte a hangsrílyt az
elmrílt hetek edzésmunkáj ában?
A jriniusi Eur pa-bajnokságot ko-
vetcí idtíszak legfontosabb felada-
ta az volt, hogy meglartsuk azofat
az elemeket a vívásomban, ame_
Iyek eddi$i"j li;itil$k ateK ittefve
javítsuk az el jott hibákat. AZ Eb
el drint jében egy tussal kaptam
ki, ebb I levontuk a tanulságokat.
Ki kellett találni a támadti ellenfél

elleni taktikát, és azon is dolgoz_
tam, hogy a kritikus pillanatokban
én magam is agresszívebb legyek.
Azért pedig, hogy aktívabb legyen
a mozgásom, tobbszrir edzettem
fiukkal.
r Mivel segítette a regenerál -

dást és rráharrgol dást?
J gávalés gy gyfiird zéssel. Ezek
néhány éve j l bevált elemei a'fel-
készÍilésemnek, értékes pluszt ad-
nak a regenerál dáshoz, amelyre
_ váttiut be * j val t bb id t keII
szánnom, mint fiatalabb ko_
romban.
rEls vébéérmét
huszonkét éwel
ezelott, tizenhét
évesen szerezte.
Szokott no sz talgiázni?
Olyan, mintha tegnap lett volna.
Épp a kozelm ltban néZtem Visz-
sza a régi versenyeim felvételeit,
hogy felelevenítsem az akkori
érzéseket. Érdekes, de nem sok
minden változott. Most is ugyan-
olyan izgalommal, szorongással
yátom az assz kat. Viszont akko-
riban kevésbé bonyolítottam tril a
dolgokat, nem sokat gondolkod-
tam a torténéseken, tapasztalat
nélktil' a fiatalok szemtelenségé-
vel szeréztem piílyafutásom els
érmeit.
rAvívásban bizonyfua sok min'
den más lett az ta.
Úgy fogalmaznék'. ma is vannak
problémák. Reménykedem pél-
dául' hogy az Eb-bronzérmem
némi anyagi megbecsiiléssel is jár

majd... Devan, amibenfejl diink.
Nagyon élvezem a kozris munkát
Balassa Levente sportpszichol -

gussal, ahogyan a fizioterapeuták-
b 1, gy gy- és sportmassz rokb l

]liJáIl stáb is jelent s segítséget je-
lent ma a sportol knak.
rAz' hogy kétgyermekes édes-
anya, hogyarr hat aversen1ztíi
énjére?

A liinyaim sziiletése felszabadul-
tabb versenyz vé tett. Korábban
sokat rág dtam, ha valami rosz-

,,"szuI sikertilt. Ma, torÍénjék bármi
a páston, a versenyeken, ahogy
'hazaérek, a siker, a kudarc már a
mrilté, és csak a csa]áddal foglal-
kozom. Azáita|, ho gy gyermekeim
vannak, tudatosabb sportol is
lettem. Miután ma már nem edzek
annyit, mint régen, ha lemegyek a
terembe, százszáza]ékos koncent-
ráci val végzem a munkát.
l Hogyan képes megszervezni a
mindennapjaít?
Sok segítséggel, jelentcis 1ogiszti-
kával és hatékony idcjmenedzse-
Iéssel. Édesanyám az els szám '

bástyám, nélkiile sz ba sem johe-
tett volna, hogy a gyerekek mellett
tovább sportoljak. De a k rnyeze-
temben is sokan vannak, akiknek
rengeteget kosz nhetek. ik a ci-
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vil hátteret biztosítják számomra'
klubom pedig a sportszakmait.
Hálás vagyok az UTE-nak, hogy
akkor is kitaÍtott mellettem, ami-
kor nem jcittek az eredmények.
rA friss Eb-bronzérem után
milyen elvrárásokkal utazik a
világbainokságra?
A vívásban nem lehet megj sol'
ni, hogy az aznapi forma milyen
helyezést ér majd. Azzal a céIIaI
utazom Moszkvába, hogy hason-
I formában vívjak, mint Svájc-
ban, és azokaz érz sek uraljanak,
amelyek az Eb alatt. Ha ez megva-
l sul, elégedettleszek.
lMi atitok, amelyttibb mint
két évtizede avív elitben tartia?
A mesteremmel, Solti Antallal har-
minc éve tart kcizos munka, amely-
nek lényege, hogy folyamatosan
pr brílok megijuJni' ugyanakkor
igyekszem cinmagam maradni.
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tlohamedÁidasiketesviliígbainoki szetepléssel megválthatiaiegyét hatodik (!l olimpiáián is

Ri| ban sportt ittÉnel Ét ÍÍhat
l}a Atlanta (1996)' Sydney {2000), Athén,(2004)'
Pekins (2008) és London (2012) után iÖv r6 ott tész
Rio de Janeir ban is, uto[éri az tlrokranglista-veze-
tcj Gerevich Atadárt, aki hat részvétetével a magyar
sport tegtÖbb otimplán szerepe[t versenyz ie'

,,Ennyire ne szaladjunk elcíre! - int ovatosságra Mo-
hamed Aida. - Megvannak a céljaim, de résztávok-
ban, mindig a ktivetkez feladatban gondolkodom.

l$en, ait kimondhatiuk; célom az olimpiái kv tá meg-
szerzése. De a k vetkez tépcs fok még a moszkvai
vitágbajnokság, most csak eÍre akarok koncentrálni.
Há az Eb-hez hasonl ah ottis,sikeriiti t,szEiep,e{hém,
akkor tehet a továbbiakon gondotkodni. Egyébként
utánánéztem' Gerevieh ,Atadár ritvenév,es volt az
utots olimB,iáján, Úgyhogy:Van mé$]d m a tészvÉteti
rekord beáltítására'']
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2002, Lisszabon -
egyéni

zgor, Havánná.
egyéni

2006, Torino -
egyéni

2007.
Szentpétervár *
esyéni
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aranyéÍ"em .
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T992,l-isSzabon *
egyéni

2001, Kobtenz -
csapat

2002, Moszkva:
csapat
2008, Kijev -
csapat

bronzérem

1999, Botzano *
csapat
2013'Zágráb_
csapat

20I5, Montreux -
gyéni


