MAGYAR ©
PICKLEBALL
MAGAZIN

Nyito, torténet

1. Hogyan talalt rad a pickleball — mi volt az a pillanat,
amikor érezted, hogy ez lehet “a sportod”’?

El6szor akkor talalkoztam a pickleballal, amikor egy
teniszedzésemrdl tartottam hazafelé. Meglattam, hogy
néhanyan egy kemény palyan jatszanak valamilyen szamomra
uj sportot. Krisztiannal — aki 15 éve a legjobb baratom és
késébbi paros partnerem lett — odamentunk, és kiprobaltuk.
Azonnal megtetszett, mert a pickleball tulajdonképpen egyfajta
mini-tenisz: hasonld mozgasokat igényel, de kisebb palyan és
kevesebb futassal. Mivel mindketten 15 évig teniszeztink
korabban, rogton lattam benne a lehet6séget és a fantaziat,
hogy a jovében komolyabban is foglalkozzak vele.

2. Miben segitett a tenisz-hattered a gyors felemelkedésben,
és mi az, amit teljesen el6lrél kellett tanulnod?

A teniszes hatterem sokat segitett abban, hogy konnyen alkalmazkodjak a pickleballhoz,
hiszen a két sportag mozgasformai és utéstechnikai nagyon hasonloéak. Ennek
kdszonhetéen gyorsan bele tudtam jonni a jatékba. Mivel Krisztiannal ebben az évben sok
versenyen vettunk részt, versenyrél versenyre egyre tobb uj technikat lattunk, és
felismertuk, mely elemek hianyoznak még a jatékunkbdl. Sok gyakorlassal és tudatos
edzéssel igyekeztunk ezeket minél hatékonyabban beépiteni a sajat stilusunkba.

Gyors “breakthrough”

3. A Malmé-i RTA-allomas utan sokan “overnight success”-ként emlegetnek. Beliilrél
milyen folyamat vezetett idaig? (edzés, mentalis munka, kérnyezet)

Ez volt tulajdonképpen az elsé komolyabb nemzetkdzi versenyem. Ugy érzem, mentéalisan
jol tudom kezelni az ilyen helyzeteket, és hatalmas akaras, valamint bizonyitasvagy volt
bennem, hogy megtudjam, mire vagyok képes Eurdpa legjobbjai ellen. Ugyanakkor ezt
inkabb az utam kezdetének tekintem. Mar hetekkel korabban tudatosan készultem ra,
fejben is rahangolédtam, és sok plusz edzést iktattam be, mert tudtam, hogy ez egy fontos
mérfoldkd lehet a palyafutasomban.

4. Ha egy dolgot kellene kiemelned, mi volt a legnagyobb kiilonbség a jatékodban az
elmult 6-12 honapon beliil?

Valéjaban minden téren hatalmas fejlédést tapasztaltam. Idénként visszanézem a
korabbi videdimat, és jol latszik, mennyivel gyorsabb lettem, finomabb utéseket
tudok végrehajtani, és sokkal pontosabban kivitelezem a kulonb6zé
technikakat. Emellett sokat javult az alkalmazkoddképességem is — ma mar
konnyebben igazodom a kornyezeti feltételekhez és az adott
jatékszituaciohoz.
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Edzés & technika-taktika

5. Heti edzésrutinod: palyamunka, erénlét, mobilitas, videéelemzés aranya?

Hetente harom-négy alkalommal edzek pickleballt, altalaban kétoras edzéseken.
Emellett heti két-harom alkalommal konditermi edzéseket is beiktatok, amelyek
nagyjabol masfél-két érat tartanak. A fizikai felkészulés részeként rendszeresen
végzek mobilizald és nyujté gyakorlatokat is. Ezen felll sok id6t szanok
videdelemzésre: minden nap megnézek legalabb fél-egy oranyi pickleball-
mérkézést, hogy lassam, a profi jatékosok hogyan oldanak meg kulénb6zé
jatékszituaciokat.

6. Mely harom technikai elemre éplil a jatéekod (pl. return, 3rd shot, dink-
mindéség, atmenet a non-volley zénaba), és mit fejlesztesz most célzottan?

Talan az alaputéseimet tartom a legerésebb fegyveremnek, de valdjaban minden
utésfajtat rendszeresen gyakorlok. Edzésrél edzésre azon dolgozom, hogy
mindegyik technikat magabiztosan végre tudjam hajtani, és ne legyen gyenge
pontom a jatékban. Célom, hogy minden utésbdl er6sséget formaljak.

7. Milyen taktikat hasznalsz top eurdpai ellenfelek ellen egyesben? Mi mast
vegyesben/parosban?

Egyéniben igyekszem minél stabilabban, kovetkezetesebben jatszani, és a lehetd
legkevesebbet hibazni. Arra torekszem, hogy a labdakat a halé folott éppen csak
kicsivel magasabban ussem, igy az ellenfél szamara nehezebb legyen
visszajatszani 6ket. Amint lehet6ség adodik, tamadok, igyekszem dominalni a
palyan, és gyorsan a haléhoz menni, hogy minél elébb befejezzem a pontot.
Vegyes parosban és parosban hasonlo elvet kovetek: a cél a stabilitas és a kevés
hiba. A profi jatékosok jatékat figyelve tudom, mennyire fontos a precizitas, ezért
arra torekszem, hogy mindig a lehetd legjobb helyre helyezzem a labdat — ezzel
hibara kényszeritsem az ellenfelet, vagy olyan helyzetet teremtsek, ahol én
fejezhetem be a pontot.

8. Kiilén edzed a labmunkat/agilitast? Milyen gyakorlatok valtak be leginkabb?

Van egy el6re megtervezett edzéstervem, amelyet kovetkezetesen betartok. Az
edz6teremben gyakorlatilag minden izomcsoportot megdolgoztatok, emellett
rendszeresen vegzek futéedzéseket is, hogy fejlesszem a robbanékonysagomat
és az agilitasomat. Az edzéseket minden alkalommal alapos
nyujtassal zarom, hogy megel6zzem a séruléseket és
fenntartsam a megfelel6 izomrugalmassagot.
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Mentalis oldal A%
9. Milyen pre-match rutinod van (légzés, fokusz, P ICKLEBALL
kulcsmantrak)?

Reggel és este rendszeresen meditalok, mert ez segit megdrizni
a mentalis egyensulyt és a fokuszt. Napkozben gyakran végzek
Wim Hof-féle légzégyakorlatokat, amelyek frissitenek és energiat adnak. Minden
meérkézes elbtt alaposan bemelegitek korulbelul 10-15 percet: el6szor
keringésfokozo és labmunkat fejleszté gyakorlatokat végzek, majd zenét hallgatok,
ami segit rahangolddni a jatékra és megtartani a koncentraciot.

10.Hogyan kezeled a “runokat” (amikor az ellenfeled tobb pontot nyer zsinorban)
és a nyomast végjatékban?

Ezt az egyik legnagyobb er6sségemnek tartom: kifejezetten motival, ha az ellenfél
vezet, és én hatranyban vagyok. llyenkor még jobban tudok koncentralni, sokszor
kétszer-haromszor annyi energiat mozgositok, és ez gyakran segit abban, hogy
forditani tudjak egy mar vesztesnek tiné helyzetben. Ez a plusz bels6 |0ket sokszor
dontd szerepet jatszik a meccseimen.

Felszerelés & tamogatok

11.Miért ezt az (it6t valasztod — (Joola)?

Azért valasztottam ezt az utét, mert barmelyik részével
talalom is el a labdat, mindig jol tudom iranyitani és
kontrollalni. Emellett sokan a vilag legjobb jatékosai
kozul is ezt a tipust hasznaljak, ami tovabb erdsitette a
dontésemet.

12.Mit jelent a gyakorlatban a szponzori hattér és az
ligynokségi tamogatas szamodra (utazas, naptar,
szakmai segitség)?

Szamomra ez a tamogatas lelki és gyakorlati
ertelemben is sokat jelent. Egyrészt megnyugvast ad,
és segit abban, hogy teljes erébedobassal a céljaimra
tudjak koncentralni, kizarva minden felesleges terhet.
Masrészt megerdsit abban, hogy j6 uton haladok,
hiszen ha tamogatnak, az azt jelenti, hogy hisznek
bennem. Emellett anyagi szempontbdl is nagy segitség, hiszen igy sok koltséget meg
tudok takaritani — nem kell kulon felszerelésekre koltenem —, igy tudatosan és tudat
alatt is jobban a versenyzésre tudok 6sszpontositani.
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Versenyrendszer, rangsorok

13.Mennyire fokuszalsz RTA-pontokra vs. DUPR-re? Mit tanacsolsz eqgy magyar
jatékosnak, hogyan tervezzen versenynaptart?

Jelenleg elsésorban az RTA-pontokra probalok fokuszalni, hiszen ez szamit az egyik
legmagasabb szintl sorozatnak
Eurépaban. Itt indulnak a kontinens
legjobb jatékosai, ezért célom, hogy
versenyrol versenyre minél jobb
eredmeényeket érjek el, és az
osszesitett ranglistan bekeruljek a
legjobb nyolc k6zé, ami lehetdéséget
adna a fédontében val6 szereplésre.

A DUPR-rendszert is fontosnak tartom, 25
hiszen jol mutatja a jatékosok szintjét —
egy 5.8-as és egy 5.3-as jatékos
kOzOtt is érezhet6 kulonbseég van.
Ugyanakkor a szamok dnmagukban
nem aruljak el, mennyi munka, energia
és akarat van mogottuk, de mégis jo visszajelzést adnak arrdl, hogy az ember jo
iranyba halad.

A magyar jatékosoknak azt tanacsolnam, hogy el6szor a hazai versenyeken probaljak
ki magukat, és szerezzenek tapasztalatot. Ha ott mar stabilan helytallnak, érdemes
megmérettetniuk magukat a kornyez6 orszagok kisebb nemzetkozi tornain is. Ha
ezekben a versenyekben is sikerul j6 eredményeket elérni, akkor mar érdemes
pénzdijas tornakon is elindulni, ahol er6sebb mezdnnyel talalkozhatnak. A kovetkez6
lépéskeént pedig mindenképpen ajanlom a Road to Arlberg vagy a WPC sorozatot,
ahol mar a kontinens legjobb jatékosaival mérhetik 0ssze tudasukat.

14.Milyen tapasztalat volt szamodra az WPC-sorozat (mezény, szervezés,
palyakoriilmények)? Mi kellett a stockholmi attéréshez?

Nagyon értékes tapasztalat volt szamomra, hiszen talan ez volt eddig a legerésebb
verseny, amelyen részt vettem. Ugyanakkor a szervezéssel nem voltam teljesen
elégedett. Mivel ez egy meghivasos verseny volt, elvileg nekem nem is lett volna
lehetéségem indulni, mégis részt vehettem rajta. A gy6ztes kijutott a kinai dontébe —
ahova végul én is kvalifikaltam —, viszont olyan jatékosok is ott voltak, akik korabban
nem vettek részt az eurdpai dontében. Emiatt maradt bennem némi keserliség, mert
ugy éreztem, a lebonyolitas nem volt teljesen kovetkezetes.

Ennek ellenére az igazi attorést az jelentette, hogy a sok befektetett munka végre
megtérult. Teljes er6bedobassal, hatalmas elszantsaggal és akarattal jatszottam,
mert mindenképpen meg akartam nyerni a dontét.




Magyar pickleball & utanpoétlas

15.Hogyan latod a magyar pickleball helyzetét? Hol van a T
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legnagyobb fejlodési potencial (klubok, edzésmoédszer,
versenyszervezeés)?

Szerintem a magyar pickleball még a fejlédés korai szakaszaban van. A legfontosabb
feladat most az lenne, hogy szélesebb tomegbazist alakitsunk ki, €s minél tobb
amatér, hobbiszinten jatszé ember kapcsolodjon be a sportba. Kiemelten fontos lenne
az iskolasok és dvodasok bevonasa, akar partneri egyuttmikodések révén is, hogy
egyre tobb gyerek ismerkedhessen meg a jatékkal. Ebbdl a bévuld utanpotiasbol
lehetne aztan a tehetségesebb jatékosokat versenyszintre fejleszteni.

Hasznos lenne sportnapok keretében is bemutatni a pickleballt, hiszen kivald
rekreacios tevékenység minden korosztaly szamara. Az edzéseket érdemes lenne
korosztalyonként bontani, igy mindenki a sajat szintjének megfelel6 fejlédési
lehetéséget kapna.

Kiemelten fontosnak tartom az edz6k szerepét is: 6k azok, akik nemcsak
jatéklehetbséget biztositanak, hanem szakmailag is segitik a jatékosok fejlédését.
Ehhez szUkség van edz6képzésekre, tamogatd partnerekre és szponzoraciokra is.
Emellett elengedhetetlenek a rendszeres klubedzések és az egyéni foglalkozasok,
amelyek a sportag hosszu tavu fejlddésének alapjat jelentik.

16.Mit tanacsolsz a fiataloknak, akik most ismerkednek a pickleballal?

A pickleball egy rendkivul élvezetes sport, mar kezdd szinten is. Ahogy az ember
egyre ugyesebb lesz, a jaték még dinamikusabba és izgalmasabba valik. Viszonylag
gyorsan el lehet jutni arra a szintre, hogy valoban élvezetes mérk6zéseket lehessen
jatszani, de a hosszu tavu sikerhez természetesen kemény munkara és kitartasra is
szukseég van.

Ugy gondolom, a pickleball rengeteg lehetéséget kinal: realis célokat lehet benne
kitGzni, fejlédési utat biztosit, €s mindemellett kifejezetten szorakoztato is. Ezért
mindenkinek batran ajanlom, hogy probalja ki! Remélem, hamarosan az iskolakban
sem csak a pingpongasztal korul lehet majd ,forgdzni”, hanem a pickleball is
természetes része lesz a testnevelésnek és a gyerekek mindennapjainak.

17.Mit latsz a fiatal generacio legnagyobb erésségének és hianyossaganak?

Er6sségként azt emelném ki, hogy a mai modern korban rengeteg informacio all a
rendelkezésunkre. Aki céltudatos, és pontosan tudja, mit szeretne elérni, az konnyen
hozzaférhet azokhoz az ismeretekhez és eszk6zokhoz, amelyek segitik a céljai
megvalositasat.

Ugyanakkor hatranyként latom, hogy a technoldgiai fejlédés és az okoseszkdzok
térnyerése miatt az emberek egyre inkabb elidegenednek egymastél. Gyakrabban
tapasztalhaté a szorongas, a bezarkdzas, és sokan elveszitik a valodi emberi
kapcsolataikat, valamint a belsé iranytljuket, ami a céljaik felé vezethetné 6ket.
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18.Szerinted mi motivalhatna a fiatalokat, hogy ne csak ,,hobbi-szinten”
jatsszanak?

Szerintem nagyon fontos, hogy a jatékosok aprobb, elérhet6 célokat tlizzenek ki
maguk elé, mert ezek megvaldsitasa motivacioét ad a tovabblépéshez és a nagyobb
célok kitzéséhez. A klubokban példaul hasznos lenne havi szinten értékelni a
teljesitményt — példaul az a jatékos, aki a legtobbet fejl6dott, a legnagyobb energiat
tette bele, vagy a legkitartobban edzett, kaphatna egy kisebb elismerést vagy
ajandékot.

Az ilyen apré visszajelzések sokat szamitanak a motivacio fenntartasaban. Emellett
fontos lenne a versenyszellem fejlesztése is: hogy a jatékosok huzzak egymast,
egészseges rivalizalas alakuljon ki koztuk, €s mindannyian torekedjenek arra, hogy
egyre jobbak legyenek — akar sajat magukhoz, akar egymashoz képest.

19.Melyik harom hazai intézkedés/kezdeményezés porgetné fel legjobban a
sportagat?

A harom legfontosabb hazai kezdeményezés, amely leginkabb felpdrgethetné a
sportag fejlédését:

Sportagvalaszté rendezvények szervezése, ahol minél tdbb ember kiprobalhatja a
pickleballt.

Ovodai és iskolai bemutatoék tartasa, hogy a gyerekek mar fiatal korban
megismerkedjenek a jatékkal.

A pickleball bevezetése a Diakolimpiai rendszerbe, hogy a sportag versenyszeriien
is megjelenjen az iskolai sportéletben, és ezaltal novekedjen az utanpoétlasbazis.

20.Hogyan latod a Magyar pickleball jovéjét 5 év taviataban?

Ugy gondolom, hogy a pickleballnak hamarosan egy erés és stabil hattérbazisa lesz
Magyarorszagon. Megjelennek majd nagyobb szponzorok, akik tdmogatni fogjak a
jelentésebb eseményeket és versenyeket. A sportag bekerulhet a Diakolimpia
rendszerébe is, és kulonboz6 kategdriakban rendeznek majd bajnoksagokat, ahol
mindenki a sajat szintjének megfeleléen indulhat.
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Biztos vagyok benne, hogy minden korosztalyban és szinten
egyre tobb jatékos jelenik meg, mikozben a profi mezdny
szinvonala is folyamatosan emelkedik. Osszességében nagyon
pozitivan latom a jovét: szerintem a kovetkezd Ot évben a
pickleball fejlddése Magyarorszagon egy valodi, exponencialis
ugrast fog mutatni.




Karrier-célok

21.Mi a 6-12 honapos “mission” (Eurépa TOP...., konkrét
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cimek)? Es a 2-3 éves nagy cél (USA-sorozatok, PPA, Team-
league stb.)?

A kozelebbi célom, hogy megérizzem az els6 helyemet Eurépaban az egyeéni
versenyszamban. Emellett szeretnék parosban és vegyes parosban is bekerulni a
TOP 3-ba, valamint megtartani az
osszetett els6 helyemet a WPC
ranglistan.

Hosszabb tavon nagy célom, hogy
eljussak az Egyesult Allamokba, és
részt vehessek az APP és PPA
tornakon, ahol szeretnék kiemelked6
eredményeket elérni. Végso célként
pedig az MLP csapatligahoz valé
csatlakozast, valamint a PPA Azsia és
PPA Ausztralia sorozatokban val6
szereplést tiztem ki magam elé.

22.Milyen jatékos(ok) inspiralnak most leginkabb — és mit vettél at toliik?

Hunter Johnsont az egyeéni jatéka, Ben Johnest pedig a paros és vegyes paros
teljesitménye miatt tartom nagy kedvencemnek. Az az elszantsag, kitartas,
nyugodtsag és turelem, ami jellemzi 6ket, szerintem egészen kiemelkedd. Lenyligoz,
ahogyan barmilyen helyzetbdl, rendkivuli pontossaggal és hatékonysaggal tudjak
megutni a labdat — mindezt teljes higgadtsaggal.

Csodalatra mélté, hogy még a vilag legjobbjai is folyamatosan dolgoznak azon, hogy
megorizzék a pozicidjukat, vagy meg jobbak legyenek. Ezeket a tulajdonsagokat
igyekszem én is elsajatitani és beépiteni a sajat jatékomba.

Kozosség & média

23.Mit iizensz azoknak, akik most kezdenek (pl. az els6 5 hiba, amit érdemes

elkertilni)?

Fontosnak tartom, hogy a posztok igényesek legyenek, és legyen valodi eértékuk.
Torekedni kell a valtozatossagra — eérdemes tobbféle tartalmat késziteni, és
rendszeres id6k6zonként posztolni, hogy fennmaradjon az emberek érdeklédése.

A tartalmak kozott legyenek videok és képek vegyesen, mert igy sokkal élébbé és
vonzobba valik a megjelenés. Emellett érdemes folyamatosan megosztani sztorikat
is, amelyek bepillantast engednek a mindennapokba — ez nemcsak az emberek
szamara teszi személyesebbé a sportolo életét, hanem a szponzoroknak is kivalo
lehet6séget ad a megjelenésre.
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24.Hogyan hasznalod az Instagramot/Facebookot a kozosségépitésre? Mi a
tartalomstratégiad sportoloi szemmel?

Igyekszem olyan tartalmakat késziteni, amelyek a szponzorok szamara is vonzoak és
ertékes reklamfellletet jelentenek. Emellett megosztom a sikereimet, céljaimat, de a
kudarcokat is, mert fontosnak tartom, hogy az emberek lassak: mi az, ami mikodik,
eredményt hoz, és mi az, ami kevésbé.

Szeretem, ha a posztjaimban egy kis humor is megjelenik. Krisztiannal példaul

minden versenyen igyekszunk valamilyen vicces pillanatot belevinni — ez mar afféle
hagyomany lett nalunk. Ezeket a helyzeteket gyakran megosztjuk posztokban vagy
sztorikban is, hogy egy kis konnyedséget és jokedvet vigyunk a kovetdink napjaiba.

VILLAMKERDESEK

25.Kedvenc (itésed / legemlékezetesebb
labdameneted 2025-ben?

Hungarian Open hat mogotti befejezé Utés, mindig
az ilyen véletlen utések a kedvenceim.

26.“Clutch-zene” meccs elott?

Espresso Machiatto, féleg az EB-n volt nagy
kedvenc.

27.Ha egy napot tolthetnél barmelyik top jatékossal
a palyan — ki lenne és mit gyakorolnatok?

Ben Johns és a harmadik utéseket.

28.Egy tanacs edzbknek, egy tanacs sziil6knek,
egy tanacs kezdbéknek?

Edzéknek: folyamatosan képezzék magukat, legyenek nyitottak az uj modszerekre,
eés torekedjenek arra, hogy az edzések egyszerre legyenek valtozatosak és
hatékonyak.

Sziiléknek: nyujtsanak pozitiv tamogatast, legyenek tlirelmesek, kitartdéak, és mindig
biztassak a gyermekeiket — a lelkesedésuk rengeteget szamit.

Kezdoknek: a legfontosabb a kitartas, a szorgalom és egy nagy adag lelkesedés.
Ezekkel az alapokkal biztosan elindulhatnak a fejlédés utjan.
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Ko6szonjiik Bako Balintnak, hogy megosztotta veliink gondolatait,
tapasztalatait és céljait. Torténete bizonyiték arra, hogy kitartassal, hittel
és alazattal barhonnan el lehet jutni a nemzetkézi élvonalba.

A Magyar Pickleball Magazin csapata nevében sok sikert kivanunk a
tovabbi uthoz, és varjuk, hogy ujabb gybézelmeivel inspiralja a magyar
jatékosokat.

Szabo Géza
Magyar Pickleball Magazin



