Susu, aki kirobbanthatatlan a kapubal
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A Cornexivel 2005-ben EHF Kupdt nyert, ma mdr az uj generdciot késziti fel Sugdr Timea, akinek hamarosan hidnypotlé kényve
is megjelenik.
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Nem szandékosan iddzitettiik igy, de végiil majus lett az a hénap, amikor leiiltiink beszélgetni. Az esztend6 6t6dik hava pedig
kiilonosen kedves a fehérvari kézilabda baratoknak, hiszen 2005-ben ebben a gyonyoéri hénapban hdéditotta el a Cornexi Alcoa
HSB Holding az EHF Kupat. Az akkori csapat 6sszeallitasa nem is kezd6dhetett masként, mint Sugar Timea nevével, 101-szeres
valogatott, Eurépa-bajnoki arany-, vilagbajnoki eziist- és bronzérmes hal66r minden idék egyik legjobb kapusa, aki megfordult
Fehérvaron. Susu karrierjének egy sulyos sériilés vetett véget, immar kapusedz6ként gardirozza a fehérvari halo6roket. Pedig

2005 majusa mintha most lett volna, nem is oly rég...

- Olyan mintha most tértént volna. Pedig 13 éve és débbenetes ez a szam, mert tényleg bennem még itt liiktet az az élmény.
Szoktam adni ugynevezett mintameccseket a tanitvdnyaimnak, hogy nézzétek, ilyen egy igazi, vérbeli kézilabdameccs, és ez a
dénté ott van a mintameccsek kéz6tt. Szabd Edina, az edzénk végig azt szuggerdlta belénk a visszavdgo elétt, hogy kétszerezziik
meg magunkat. Es mi ezt meg is tettiik, elhittiik, hogy képesek vagyunk nyerni, minden egyes mdsodperciink tgy telt azon a
héten, hogy nekiink ez lesz a cstiicsmeccsiink. Es azt kell mondanom, j6 sportemberek voltunk, a teher nem lehuzott minket,

hanem felemelt és csoddt tudtunk tenni.

- Ma mar kapusedzéként dolgozol, de amikor még aktiv jatékos voltal, nekem mar akkor annyira egyértelmi volt, hogy te

késGbb erre a palyara lépsz.

- Az volt, mert amikor még Pécsen voltam fiatal jatékosként, mdr akkor tudtam, hogy én majd kapusedzé szeretnék lenni. Minden
gondolatom e koriil forgott, folyamatosan fejlesztettem magam, probdltam uj technikdkat tanulni. Tudtam, hogy mekkordt tudok
ugrani, hogy el tudok jutni A pontbdl B pontba, a feladat pedig az volt, hogy mik azok a dolgok, amikkel ezekhez millimétereket
vagy centiket hozza tudok tenni. Tandrképzd féiskoldt végeztem, ez is mdr egyfajta felkésziilés volt a késébbi edzdi pdlydra. Ez a
tizenegyedik évem, amit professziondlisan kapusedzéként téltok, de elGtte én mdr nyolc évig tarsadalmi munkdban csindltam,

nemcsak azért, hogy tanitsak, hanem hogy én is tanuljak a gyerekekkel végzett munkabal.



- Egy, még aktiv kapus, aki tudatosan edzének késziil, mennyire jé alanya egy kapusedzésnek?

- En mindig a logika alapjdén mentem, a logika alapjén prébdltam megoldani a szitudciékat. Nagyon sokdig egyediil dolgoztam,
mert tudtam, hogy mit akarok, hogy a testembdl mit tudok kihozni. Ugyanakkor nekem is kellett kapusedzd, mert a kiilsé hatdsra,
megldtdsokra sziikség van. A Fradindl Hoffman Palitél rengeteget tanultam, féleg a dolog emberi részérél. O azt mondta: Figyelj,
csindld azt amiben te hiszel, én pedig tdmogatlak téged! Elséként kezdtem utdnpdtidskapusokkal foglalkozni, ami akkor még nem
nagyon volt jellemz6 Magyarorszdgon. Ezért akkoriban nem adtak fizetést, nem volt kiemelt cél sehol, de fontos volt nekem, hogy

a tuddsomat dtadjam.

- Ha ennyire tudatosan késziiltél edzének, akkor nem is okozott nagy térést benned, amikor egy sériilés miatt be kellett

fejezned az aktiv jatékot?

- Nehéz volt, mert én belehaltam abba, hogy be kellett fejeznem a védést. Nem az én ddntésem volt, a testem nem birta tovdbb,
agyilag még nem voltam készen arra, hogy befejezzem. Viszont maradtam a kézilabddndl, nekem ez az életem, ezzel kelek és
ezzel fekszem. Lehet, hogy ez rossz, de én igy m(ik6dém, nekem a hobbim is a kézilabda. Minden egyes perc az dlmom, nagyon

régota az dimomat élem és ezt nagyon kevesen mondhatjdk el magukrol.

- Dolgozol a Fehérvar KC kapusaival, emellett a févarosban egy utanpdétlasklubnal is foglalkoztatnak. Hamarosan pedig kijon az

elsé, kimondottan szakmai kdnyved is.

- Nagyon régi vagyam volt azt a tuddst dtadni mdsoknak, amit én ésszegylijtéttem az évek, évtizedek alatt. Az elmult években
szdmtalan kapuspaldntdval dolgoztam és Ugy éreztem, hogy az az ut, amin jdrok, az sikeres. Es ha sikeres, akkor miért-ne adjam
at mdsoknak is? Nem kell feltétleniil ezt kévetni, nem kell mindenkinek ezt csindlni, de ha csak egy dolgot taldlnak benne, amitél
Ok is jobbd tudnak vdlni, akkor mdr megérte ezt a tuddst dtadni. Ha mdr a tudds szoba keriilt, én a tuddsomat felajdnlottam a
hazai szévetségnek, egyben segitséget kértem ennek a kényvnek a kiaddsdban, hogy minden hazai klubhoz, edz6héz eljuthasson.
A lektordlds 2015-ben megtértént, most 2018 van, azért huzddott el a kényv megjelenése, mert a szévetség végiil nem ldtott
fantdziat benne, és sajdt forrdsbdl kellett megoldanom a kényv megjelenését. Ez nekem valahol egy nagy szivfdjdalom, de

maximalista vagyok, mindenképpen szerettem volna, ha kijén ez a kétet.
- Hogyan képzeljiik el a konyvet, milyen tematika alapjan irtad meg?

- Ez egy gylijtemény, ami az dtlévések védésére irdnyuld technikdkat foglalja 6ssze. Nagyon fontos, hogy a technikdkat irja le és
nem a védést. A technika mindig egy lehetGség a védésre, az pedig a végmozdulatbdl valosulhat meg. Nagy részét én raktam
Ossze, mdsrészt az dltalam is tanult technikdk bévitését tartalmazza, hogyan lehet jobbd tenni a kapusok teljesitményét a modern
kézilabddban. Mdjus végén jelenik meg, junius elején pedig egy nyilt napot tartok Szentendrén, a Corner Etteremben, ahol az
érdeklédékkel atbeszéljiik a konyv tartalmdt, annak hasznositdsdt és gyakorlati alkalmazdsat. Nydron j6n a kapustdbor, aztdn

indul djra a munka itt Fehérvdron, kicsikkel és nagyokkal egyardnt!



