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AZ USZASBAN
NOTTEM FEL,
TANULNI ES
MERITENI IS
“BBOL TUDOK

A majusi vizes Eur6pa-bajnoksagon Milak Kristof ismét igéretes aranyérmeket
szerzett a Duna Arénaban, biztos alapot adva a vele kapcsolatos olimpiai
reményeknek. Michael Phelps is megemelte a kalapjat az akkor 19 éves
magyar Usz6 el6tt, amikor Krist6f 200 pillangén megdontotte Phelps évtizedes
vilagcsucsat. Kristof most 21 éves, és a tokidi olimpidra késziil...

& -Aztmondtad,leginkabb az volt szimodra nehéz az Eb-n, hogy a rossz id6 miatt
az uszodaban végig buborékalatt éltetek. Pontosan miebben a nehéz?
- Néhany nap utdn nagyon monoton a buborék, és igy nehéz felt6ltédni a verseny alatt.

- Azt mondtad egy par éve, hogy szeretsz versenyezni, de nem foglalkozol azzal, hogy
milyen formaban vannakaversenytarsak.

-Mertnema parton dél ez el, nemazon, hogy elézetesen mit tapasztalsz, mit hallasz
amasikrdl, hanem a rajt utan, amikoravizben vagyunk. Bizony az is el6fordul, hogy
valakiarajtel6tt két perccel szétesik.
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-Eztészreisveszed?
-Szoktam azért oldalra tekintgetni, volt mar olyan,
hogy észrevettem.

-Voltegy olyan mondatod az Eb utan egy inter-
juban, hogy , ha mdr mellettem iiszott, eljatszadoztam
vele”. Nyilvan volt ebben humor is, de azért nem
sokan mernek igy nyilatkozni. Sose buktal bele
amagabiztossagba?

-Vanegy egészséges magabiztossagom, de ezt
afokuszon beliil tartom. A komoly versenyeket komo-
lyanveszem, mégaz el6dontSben, kozépdontdben dssze-
rakom, hogy milyen az idealis rajt, temposzam, fordulo,
hogya déntében mar biztosan, 6sztdndsen menjen.
Amikoraz isz6 olyasmit csinal, ami eltér a megszokottol,
egy rossz elrugaszkodas, kéz-vagy labtartas, akkor mar
idegennek érzia kornyezetet, és vesztett. A kapcsolat koz-
tem és amedence kozott van.




Van egy
egészséges
magabiztossagom,
de ezt a fokuszon
belll tartom.

-Aval6sid6hoz képestlassabban vagy gyorsab-
ban éled meg egy verseny idejét?

- Sokkallassabban. Az élsport porgés, szazad-
masodpercekkel kiizdesz, mikdzben maxi-
malisan figyeled magadat - temp9, pislogas,
kinézés -, minden porcikad mozdulatarél
tudsz.

-Acivil életedbenisvanilyen?
-Néhaavezetésbenisérzem eztalelassulast,
vagy amikorleesik a pohar, és elkapom.

- Egyinterjiban azt mondtad, édesanyad-

t6l odaadast, édesapadtél tiirelmet tanultal.
Miben mutatkozott ez meg?

- Edesanyamnak a munkéjaban, 30 éve

az Orszagos Onkoloégiai Intézetben dolgozik
névérként. O arra tette fol az életét, hogy segit-
senabeteg embereken, sokszor elmondta, hogy
soha nem csinalna mast, ez ad neki boldogsagot.
Edesapam vagyondr volt, és nagyon tiirelmes,
megfontolt ember, ez nekem is nagyon kellett

a sporthoz. Megtanultam t6le, hogy nem érde-
mes nagyon raporognia dolgokra, hogy atgondo-
lom, elhatdrozom és igyekszem a tobbi nyomast
letenni magamroél. Ezt az Giszasban tovabb is
fejlesztettem.

- Hogyan tudtak neked a sziileid segiteni, hogy
megtalald az szastésaz élsportot?

- Edesanyam nem sportolt, édesapam is csak
tinédzserként karatézott. Tarnokon néttem fol,
alegkozelebbi uszoda Szazhalombattan volt,
csaknem féloras autditnyira. Amikor hétéves
korom koriila Mazsola Tanuszodaban Egerszegi
Aginal kideriilt, hogy ez j6l megy nekem, egyre
gyakrabbanjartam, végilil mar heti 6tszor. A nap-
kozib6l elhoztak, és naponta vittek edzésre.
Figyeltek, hogy minden nap egyek meleg ételt
ésmindig reggelizzek. Sajnos ez ma maregyal-
talan nem altalanos. Ennek a kovetkezménye
azis,hogyamaiiz-14 évesek nemisbecsii-

lik meg az ételt, csak gyorsételeket esznek.
Edzétaborban latom, hogy viszik vissza a feltart,
megpiszkaltadagokat. Nekem ez f3j. Nem szere-
tik a paradicsomot, csak a ketchupot, mert meg
sem ismerték magata zoldséget.
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El6szor a sziilének
akarsz megfelelni,
aztan az edzdének,
aztan mar sajat
Magadnak.

- Ugy beszélsz réluk, mintha egy generaci6 lenne kozte-
tek, pedig 5-6 évrél beszéliink. Masban is ilyen szakadé-
kot érzel koztiik és kozted?

-Igen, ezaz 5-6 évebbenakorban egy szakadék szerin-
tem, de nem probléma, igy van rendjén.

- Aversenysportolo gyerekeknélaz edz6 olyan, mint
egy harmadik sziil§. Konnyen elfogadtad ezt?
-El6szorasziilének akarsz megfelelni, aztan az edz6-
nek, aztan mar sajat magadnak. Az Gszas gyerekként
egyaltalan nem vonzott, mély és hideg volta viz, dol-
gozniannyiranem szerettem. Inkabb a tarsasag, ajaték,
az ismerdsok, az egésznek a szocialis része vittaz uszo-
daba. Ezt pedig végiilis az edzéknek kszonhettiik. Ha
az edz6m nem figyelt volna odaram gyerekként, magam-
t6l nem motivalt volnaaz Gszas sem. Persze meg akar-
tam felelni neki. Es az is tetszett, hogy a nagyobbakat
idegesitette, hogy jobban iiszom naluk, én meg szeret-
tem borsot toérniaz orruk ala. 15 éves koromban kezdtem
érezni, hogy ennek van értelme, amikor elkezdtem nyerni
aversenyeken..

- Ekkorjottelazapillanat, hogy mar magadért tisztal?
-Igen, EYOF-onaserdiil§ olimpian, amiigazabdl nem-
zetkoziszinten az elsd igazi megmeérettetés.

- Emlékszel fontos visszajelzésre az edz6idt6l, ami jol-
esettvagy motivalt?

-Nem emlékszem ilyenre, talan az fogott meg, amikor
anevel6edzém azt mondta, hogy nagyon nagy lehet8ség
van bennem, de ezt ki kell varnom.
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-Meg sem fordultafejedben, hogy nem ez a te utad?
-Sohanem gondoltam nagyon bele, milenne, ha nem itt
lennék. Talan ijesztéen hangzik, de nem tudom, mit kezd-
tem volnamagammal. Kiilondsen fiatal felnétt korban,
amikor az ember érzékeny, labilis, befolyasolhatd, sok
veszélyforras van akozelében.. Nem lett volna jo..

-Milyen versenyzdi képességeket tudsz még hasznalni
azéletben?

- Hat, mivel én ebben szocializalédtam, ebben nSttem {6,
tanulniis ebbdl tudok, és er6t meriteniis a mindennap-
jaimhoz. J6l kezelem a fesziiltséget, j6 szervezs vagyok,
mert gyorsan atlatom, kinek mitkell tennie. Amikor szo-
ritazidg, én gyorsan tudok donteni.

- Akornyezetedet néha tal lasstinak érzed?
- Igen. Es érzem magamban a megoldasi kényszert, idege-
sit, hanem haladok, ésidegesit, hogy masoktdl fliggok.

- Akkorittléphetbea tiirelem, amit édesapadtol
tanultal?
-Hat, ebben még nincs meg. Ezt nehezen fogadom el.

-Mikor voltal utoljaraideges?
—-Haéhesvagyok és faradt, mindigaz vagyok.

- Mikor keltél?

- Hétkor szoktam. Nyolcig kondi, 10-ig iszas, aztan
eldontom, kell-e masszazs, hasznalok-e regeneralodast
segit§ eszkozoket. Tulajdonképpen a napjaim elég egy-
forman telnek a felkésziilés alatt. Folkelek, edzés, eszem,
alszom, edzés, eszem, alszom. Azért ezek nagyon sziirke
hétkoznapok.

-Agyé6zelemért csinalod, nem?

-Versenyz§ tipus vagyok, nyilvan motival, hogy gy6zzek,
ezértcsinalom. De edzésen sem tudom véresen komo-
lyanvenni..

-Tevagyamokamester?

-Kellegyalapvetdjo hangulat, hogy az ember jol tudjon
teljesiteni. Kriptahangulatban ez nem megy:.

-Sajnaltad mar, hogy az iszas elveszi mastélaz id6t?

- Mostanaban egyre tobbszor. Azt mondjak, csak Gsszak,
most nem is tanulok emiatt. De szeretném megalapozni

ajovomet, felkészililniaz életem Gszas utaniidgszakara,



valami méssal foglalkozni. Minden feliidit,aminem
Gszas: az egyestleti intéznivaldk, targyalasok, a csalad,
abaratok. Sokan azért nem tudjak abbahagyniaverseny-
sportot, mert nem tudnak mihez kezdeni.

-Mihezkezdenél, halehetne?
-Erdekela gazdalkodas,a menedzsment, a pénziigy,
azinformatika..

-Tudndlannyit egy helyben iilni?

-Hat, azigaz, hogy nagyon bennem van a mehetnék. De
egy nagyon szuper széken talan tudnék 4-5 érat. Késébb
mindenképp a magam ura szeretnék lenni, és tudom,
hogy mindezt még akkor kell elkezdenem, amig tiszok.

Nagyon bizonytalan dolog az iszasbél élni, hiszen barmi-
korlesériilhetek, vagy betehetnek valamitaz italomba, és

,csd’, doppingolt, vége ajatéknak”. Kiszolgaltatott dolog
az élsport. Keresem a befektetésilehetdséget.

- A sporton kiviil, milyen teriileten tud leny{igozni

az emberi teljesitmény?

-Azenében. Az életben minden hangulatnak, helyzetnek
megvan a magazenéje. A komolyzene is vonz. Szeretem
arégibakeliteket is hallgatni.

- Nem akartéal zenét tanulni?
-De, a szaxofon ésazongoravonzott. De iszas mellett
esélytelen. Majd.. ¢
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