»Nem szabad csak a csucsban
gondolkodni” — Sugar Timea az életre is
neveli a jovo kézikapusait

Aktiv palyafutasa soran klubszinten és a magyar valogatottal is mindenféle érembél kijutott neki, majd
miutan egy sérilés miatt abba kellett hagynia, az edz6i palyan talalta meg a szamitasait. Idén mar
otodik alkalommal rendezte meg a nyari taborat, az elmult szezon végén pedig hianypétlo
kapusedzékonyvvel jelentkezett. Sugar Timeaval beszélgettiink a kapusok felkészitésérdl és az edz6i-
tanari szakma kihivasairol.

Sugar Timea kapusedzéként dolgozik Fehérvaron
LELKILEG BELEHALT A KENYSZERU BEFEJEZESBE
Sugar Timea a Ferencvarossal, a Cornexi-Alcoaval és a magyar nemzeti csapattal is szép sikereket élt at, a
Susu becenévre hallgaté jatékos altalaban bravarok soraval segitett a kapubdl. 101-szeres valogatott, Eurépa-
bajnok, vilagbajnoki ezust- és bronzérmes, EHF-kupa-gydztes,
Bajnokok Ligaja-ezlistérmes.

A 2005-6s EHF-kupa-gy6zelem soran
éppen korabbi csapata, a Ferencvaros
ellen jatszotta a Cornexi az el6dontét.

»AZ elso, fehérvari meccsen egy gollal
kikaptunk, ami nem igért Sok jot a visszavago
elétt — emlékezett vissza Sugar Timea

a feol.hu-nak egy 2015-6s interjuban. — En
nem voltam beteges, am amikor a hazai derbire
késziiltiink, begyulladt a fiilem. Gyogyszert
kaptam, de nem javult. A masszor jelezte,


https://www.feol.hu/sport/eletre-szolo-emlekek-sugar-timea-kapusedzokent-dolgozik-a-fehervariaknal-1695221/

.Mindent megéltem, voltam a csuicson és voltam a legmélyén. Hazai
szinten, a nemzetkozi kupaban és a vilogatottal is begyiijtittem
mindhdarom érembdl, ezt kevesen mondhatjik el magukrol. Aki csak fent
van, az nem tudja dtérezni, milyen egy kudarc” — mondta Sugar a
Nemzeti Sport Online-nak. Marpedig neki tényleg kijutott
mindenbdl, elég ha csak a palyafutasa kényszeri befejezését
jelentd térdsérulésre gondolunk.

,2007-ben még a bajnoksag kozben lett kimondva, hogy vége a
palyafutasomnak. Mivel nem én hoztam meg a dontést, hanem a testem
kényszeritett rd, €2 merdben rd is nyomta a bélyegét a kovetkezd
idészakra. Lelkileg belehaltam, hogy igy kellett abbahagynom. Biztos,
hogy lett volna még par évem, de nem ugy alakult.”

Szerencsére nem érte felkészuletlenll a helyzet, ugyanis akkor
mar évek 6ta bontogatta a szarnyait kapusedzéként.

»Mar 2000 ota kapusedzd vagyok, az elsé nyolc évben viszont tarsadalmi

munkaban csinaltam, azért, hogy ha egyszer eljon a lehetéség, élni tudjak

vele. Akkoriban még nem is volt felkapott, hogy valaki az utanpétlasban
kapusedzéként dolgozzon. Emellett tandrképzit végeztem, mert biztos
voltam benne, hogy ezt szeretném csinalni.”

Megtalalta a szamitasait Székesfehérvaron, idén a tizenkettedik
évét inditja el a legmagasabb szinten, és mar nyolcesztendds
kortol foglalkozik a gyerekekkel. Emellett Budapesten a XVI.
keruletben és TOkolon is dolgozik: ,, Szerencsére mindenhonnan
pozitivak a visszajelzések. Muszaj kimozdulni a komfortzondabaol, mert
mindenbdl tanulni lehet.”
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Sugar Timea kapuskonyvének boritoja
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menjtink be az iigyeletre, ahol az orvos
leiivoltotte a fejemet, fiilfajassal miért mentem
be? Hozzam vagott egy vényt, hogy ezt a
gvogyszert kell megvennem. Parhuzamosan
szedtem a piruldakat, a meccs reggelére
bedagadt a nyakam, a béromén elvaltozasokat
érzékeltem. Irany a korhaz, ahol kideriilt,
gyogyszermérgezést kaptam, majd életmentd
injekciot adtak be. Javult a helyzet, a duzzanat
kezdett visszaszivodni, kaptam levegdt, de az
orvosok eltiltottak. Hivtam az edzét, azonnal
mondta, ilyen elé6zmények utan nem jdatszom, én
azonban koézoltem, hogy palydra lépek. A
meérkozés eldtt alairtam a papirt, hogy sajat
feleldsségre jatszom. Indult a meccs, ott d/lt a
csarnoknal a mentd, ha hirtelen, indokolatlanul
elteriilok, azonnal vagjak a torkomat, hogy
kapjak levegdt. Végig én védtem. Egyszer fejbe
lottek, Edina szolt, menjek le, mondtam,

nem. Lefujtak a meccset, utdna négy napig
aludtam.Csiitortokon tréningeztem eldszor, két
nappal késébb vivtuk a visszavagot, amelyen
otven percet védtem. Két gollal nyertiink.”

SAJAT FELELOSSEGERE
JATSZOTT AZ EHF-KUPA
ELODONTOJEBEN

Kézilabda kapusokrol,
nem csak kézilabda
kapusoknak

A konyv a shopeto.hu-n, ide kattintva kézvetleniil megrendelhetd

A KAPUSOKNAK UJ TECHNIKAKAT KELL ELSAJATITANIUK


http://shopeto.hu/Sugar-kezilabda-kapusmodszer-I

Mint mondta, edzdként egészen mas helyzetbe csoppent, hiszen amig sportold volt, minden rajta mult, hogy
éppen milyen dontést hozott az adott helyzetben. Most csak annyit tehet, hogy minden tudasat prébalja atadni,
de aztan a palyan mar a kapusoknak kell a dontést meghozniuk.

wProbalok kreativ lenni, és dllandéan azon térom a fejemet, hogyan tudnék tobbet adni a tanitvanyoknak — folytatta Sugar
Timea, aki tavaly oktéberben toltotte be a 40. életévét. — Nincs kér egyforma edzésem, am ez abbdl is adodik, hogy sok
kiilonbozd egyéniséggel dolgozom egyiitt. Azt kell kitaldlnom, nekik mi a jo és hogyan tudnak fejlédni. A kézilabda
szerencsére nem ragadt meg a harminc évvel ezeldtti szinten, hanem folyamatosan vdltozik, és ez hatdssal van a kapusokra
iS. Erésebbek, gyorsabbak a jatékosok, mashogy gondolnak az adott szitudciora — ezért szép a kézilabda, dallandéan meg kell
ujulni, nem szabad beleragadni a régi dolgokba.”

A kapura érkez6 labdaknal is valtozasok vannak, ezért sziikség van a régi technikak fejlesztésére, bovitésére —
az uj konyvében ezekre kinal megoldast.

»AZ a cél, hogy a kapu minden egyes négyzetcentiméterére legyen vdlasza a kapusnak. Néha olyan helyekre jonnek a labdak,
ami korabban nem fordult el6. A nagy sztaroknak is sokszor csak az a céljuk, hogy a kapu feliiletét eltalaljik.”

»A tervem az, hogy ebbdl egy konyvsorozat 1esz, az elsé rész kizdarolag az atlovések védésére iranyulo technikakrol

szol. Nem a védést irtam le, csak a technikat, hogy a kapustol szamitva hova érkezd lovésnél milyen technikat lehet
végrehajtani. Ha 16bb technikat tanitunk a kapusoknak, t6bb minden koziil tudnak valasztani. ™

Csoportkép a hetedik alkalommal megrendezett Kapusok Talalkozdjan
A mostani kbnyv megirasara vonatkoz6 igény mar akkor megfogalmazddott benne, amikor a diplomamunkajat
készitette, ugyanis keves kapusoknak sz6l6 szakmai kdnyvet talalt, ami meg létezett, néha mar az sem volt
teljesen aktualis.
»Megfogant bennem az étlet, hogy valami pluszt tudok hozzdtenni a témahoz. Folyamatosan fejlédott-tisztult a modszerem, és
nagyjabol két éve dallt ssze a konyv anyaga, azéta gyiijtottem arra, hogy sajat erébdl kiadjam. Remélem, a megjelenés utdan a
szovetség IS bedll a kiadvany mogé.”
Eddig mindenki nagy nyitottsaggal fogadta a kdnyvet, edzéknek, kapusedzéknek és kapusoknak is tud valamit
adni. ,, Ha csak egy olyan informdciot talalnak benne, amit hasznalni tudnak, mar megérte. Hiszek benne, hogy akkor van
értéke a tudasunknak, ha azt kozkinccesé tessziik. ”
NEM SZABAD CSAK A CSUCSBAN GONDOLKODNI
Sugar immar 6tddik alkalommal rendezte meg a kapustaborat, idén 36 fével, ahol a négyfés edz6i stab 6t nap
alatt negyven edzést vezényelt le. Az edz6k kdzott volt korabbi tanitvanya, az éppen térdmitét utan labadozo
Szikora Melinda is.



Sokan visszajarok a kapustaboraba

~Bliszke vagyok a tanitvanyaimra, akikkel megmaradt a jo viszony, azota is gyakran taldlkozunk. Szikora Melit én fedeztem
fel, 6t évet dolgoztunk egyiizt, innen ment a Fradiba. Kiss Eva két évet volt Fehérviron, mieldtt dtigazolta a Gyér. Nagy
boldogsag, hogy neves kluboknak tudunk rovabbitani kapusokat.”

Arrdl is megkérdeztik, a mostani nemzetkdzi mezényben van-e kedvence: ,,Jelen pillanatban egyértelmiien a
francia Amandine Leynaud a legjobb, nagyon ériiltem, amikor a Gydr szerzddtette, biztos elviszem a kis kapusaimat az ETO
meccseire, hogy lassdk élesben.”

A légiéskérdésrdl is hatarozott véleménye van, szerinte aki arra érdemes, ugyis utat tér maganak. ,, Akik
odavaléak, at fogjak ugrani a lécet, aki nem odavalo, csak sirdankozni fog, hogy miért nem kapja meg a lehetdséget.
Korabban is meg kellett kiizdeni a helyiinkért, le kellett gydzni az eléttiink levot.”

Ezzel egyutt az Alba Fehérvarnal azt a célt tlizték ki, hogy lehetéség szerint folyamatosan a sajat utanpotlasukbdl
merithessenek. Az elmult esztend6kben ezt a séruléshullamok keresztulhuztak, de Sugar reméli, a
kovetkez6kben megkapjak a fiatalok a lehetéséget, és élni is fognak vele.

A beszélgetés végén sajat céljai kerlltek széba, de ezt is a tanitvanyain keresztll fogalmazta meg. Kiemelte a
kézilabda melletti tanulas fontossagat, hiszen a profi karrier utan is meg kell talalni a helyet az életben.

,Mindig meg kell nézni az adott jatékos sajat képességét, s abbdl a legtiobbet kihozni, és Kicsit tovdbb is tolni. Nagyon
szerencsés az az edzd, aki a legnagyobbak kozé tud bevezetni egy fiatal jdtékost. De nem szabad csak a csicsban
gondolkodni, a tobbieknek is meg kell taldlni a helyét. Az utanpotlasklubnal, ahol dolgozom, az NB I1-ben szerepel a ndi
csapat, am szuper emberek alkotjdk, akik a sajat szintjiikon a legtébbet akarjdk kKihozni magukbol.”

»AZ a célom, hogy a sajat tanitvanyaim életét jobbd tudjam tenni, hogy pozitivan befolydsoljam dket, hogy olyat tanitsak
emberileg nekik, amit mdshol esetleg nem tudnak megtanulni. A tanitds errél szol, én pedig pedagogus vagyok!”



Edzétaborban az Alba Fehérvar csapatdval



