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Megdjulds és harménia

UJUTAKRA LELT az edzésmddszerekben Mohamed Aida, aminek eredmenye
az Eb-bronzérem - a térvivd a vb-n kdzelebb kertlhet hatodik olimpiajahoz




Pircs Aniké »

# Rutinos versenyzéként meny-
nyiben mads a felkésziilése egy-
egy vildgversenyre, mint egy-két
évtizeddel ezel6tt?

Rutinos — ha mar igy fogalma-
zott — vivoként valoban atalakult
a felkésziilésem jellege. R4 kel-
lett taldlnom a megfelel6 dutra,
ami ebben a szezonban sikeriilt
- mondta a 39 esztendés Mo-
hamed Aida, a julius 13-4n kez-
dédé vilagbajnoksagra késziild
vb-eziistérmes, Eurépa-bajnok
térvive. — Meg kellett taldlni az
egyensulyt a munkdban, ami-
nek eredményeként optimalis
terhelést kapok. A hangstlyok
is eltolédtak, ma madr legaldbb
akkora szerepe van ndlam a pi-
henésnek, a versenyekre valo
mentélis rédhangolédédsnak és
a regeneraloddsnak, mint a ke-
mény fizikai felkésziilésnek. S6t,
még nagyobb is. Manapsag csak
akkor lehetek eredményes, ha a
teljes testi és lelki jolét harmoni-
kus éllapota jellemez.

i Mire helyezte a hangsiilyt az
elmiilt hetek edzésmunkajaban?
A juniusi Eurépa-bajnoksagot ko-
vetd idészak legfontosabb felada-
ta az volt, hogy megtartsuk azokat
az elemeket a vivisomban, ame-
lyek eddigjéls mitikodtek, illetve
javitsuk az el6jott hibdkat. Az Eb
el6dontbjében egy tussal kaptam
ki, ebbdl levontuk a tanulsagokat.
Ki kellett taldlni a tdmado ellenfél

Rio de Janeiréban

~szdnnom, mint fiatalabb ko-

elleni taktikat, és azon is dolgoz-
tam, hogy a kritikus pillanatokban
én magam is agresszivebb legyek.
Azért pedig, hogy aktivabb legyen
a mozgdsom, tobbszor edzettem
fitikkal.

m Mivel segitette a regeneral6-
dast és rahangolodast?

Jogaval és gyogyfiird6zéssel. Ezek
néhany éve jol bevalt elemei a fel-
késziilésemnek, értékes pluszt ad-
nak a regenerdloddshoz, amelyre
— valljuk be - jéval tobb id6t kell

romban. i
B Els6 vébéérmét
huszonkét évvel
ezel6tt, tizenhét
évesen szerezte.
Szokott nosztalgidzni?
Olyan, mintha tegnap lett volna.
Epp a kézelmultban néztem visz-
sza a régi versenyeim felvételeit,
hogy felelevenitsem az akkori
érzéseket. Erdekes, de nem sok
minden valtozott. Most is ugyan-
olyan izgalommal, szorongassal
varom az asszokat. Viszont akko-
riban kevésbé bonyolitottam tdl a
dolgokat, nem sokat gondolkod-
tam a torténéseken, tapasztalat
nélkiil, a fiatalok szemtelenségé-
vel szereztem pdlyafutdsom elsé
érmeit.

B A vivasban bizonyéra sok min-
den mas lett az6ta.

Ugy fogalmaznék: ma is vannak
problémdk. Reménykedem pél-
dédul, hogy az Eb-bronzérmem
némi anyagi megbecsiiléssel is jar

Riéban sporttorténelmet irhat

Ha Atlanta (1996), Sydney (2000), Athén (2004),
Peking (2008) és London (2012) utan jovore ott lesz
is, utoléri az drokranglista-veze-
t6 Gerevich Aladart, aki hat részvételével a magyar
sport legtobb olimpian szerepelt versenyzdje.
~Ennyire ne szaladjunk el6re! - int 6vatossagra Mo-
hamed Aida. — Megvannak a céljaim, de résztavok-
ban, mindig a kovetkez6 feladatban gondolkodom.

majd... Devan, amiben fejlédiink.
Nagyon élvezem a kozos munkat
Balassa Levente sportpszichol6-
gussal, ahogyan afizioterapeutdk-
bél, gyogy- és sportmasszérokbol

"4ll6 stdb is jelentds segitséget je-

lent ma a sportoloknak.

i Az, hogy kétgyermekes édes-
anya, hogyan hat a versenyz6i
énjére?

Igen, azt kimondhatjuk: célom az olimpiai kvota meg-
szerzése. De a kovetkez6 lépcsofok még a moszkvai
vilagbajnoksag, most csak erre akarok koncentrélni.
Ha az Eb-hez hasonldan ott is sikeril jol szerepelnem,
akkor lehet a tovabbiakon gondolkodni. Egyébként
utdnanéztem, Gerevich Aladar otvenéves volt az
utolso olimpiajan, Ugyhogy van még idom a reszveteli
rekord beallitdsara.”

Mohamed Aida sikeres vilagbajnoki szerepléssel megvélthatiaiégyety hatodik (n!) ollmplaﬁra is

A lanyaim sziiletése felszabadul-

tabb versenyz6vé tett. Kordbban

sokat ragédtam, ha valami rosz-
.wszul sikeriilt. Ma, torténjék barmi
a paston, a versenyeken, ahogy
hazaérek, a siker, a kudarc mar a
multé, és csak a csaladdal foglal-
kozom. Azéltal, hogy gyermekeim
vannak, tudatosabb sportol6 is
lettem. Miutdn ma mar nem edzek
annyit, mint régen, ha lemegyek a
terembe, szdzszazalékos koncent-
racioval végzem a munkat.
# Hogyan képes megszervezni a
mindennapjait?
Sok segitséggel, jelentds logiszti-
kéaval és hatékony idémenedzse-
léssel. Edesanyam az els6 szdmi
bastydm, nélkiile sz6ba sem johe-
tett volna, hogy a gyerekek mellett
tovabb sportoljak. De a kdrnyeze-
temben is sokan vannak, akiknek
rengeteget koszonhetek. Ok a ci-
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vil hatteret biztositjak szdmomra,
klubom pedig a sportszakmait.
Halas vagyok az UTE-nak, hogy
akkor is kitartott mellettem, ami-
kor nem jottek az eredmériyek.

® A friss Eb-bronzérem utdn
milyen elvardsokkal utazik a
vilagbajnoksagra?

A vivésban nem lehet megjdsol-
ni, hogy az aznapi forma milyen
helyezést ér majd. Azzal a céllal
utazom Moszkvaba, hogy hason-
16 formaban vivjak, mint Svdjc-
ban, és azok az érzések uraljanak,
amelyek az Eb alatt. Ha ez megva-
16sul, elégedett leszek.

B Mi a titok, amely tobb mint
két évtizede a vivéelitben tartja?
A mesteremmel, Solti Antallal har-
minc éve tartd kozos munka, amely-
nek lényege, hogy folyamatosan
prébalok meggjulni, ugyanakkor
igyekszem 6nmagam maradni.
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VB-ERMEI

ezistérem
1993, Essen —

t6r egyéni,
bronzérem
1994, Athén —
t6rcsapat

2002, Lisszabon -
egyéni

2003, Havanna —
egyéni

2006, Torino —
egyeni

2007,
Szentpétervar —~
egyéni

EB-ERMEI
aranyérem

eziistérem
1992, Lisszabon —
egyéni

2001, Koblenz -
csapat

2002, Moszkva —
csapat

2008, Kijev —
csapat
bronzérem
1999, Bolzano —
csapat

2013, Zagrab —
csapat

2015, Montreux —
egyeni




