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1. BEVEZETES

Konyviink az egészségsport témakorébe kivan betekintést nyljtani. Az egészségligy-sport-
prevencid haromszége e teriilet, melynek témajat iddszerinek éreztiik feldolgozni,
bemutatni az érdekl6d6k szamara, hiszen az napjainkban széles korben elfogadott allitas,
hogy a sport legfontosabb tarsadalmi jelentdségét az egészség megdrzésében,
helyreallitdsaban és visszanyerésben betoltott pozitiv szerepe adja. A téma egyre nagyobb
hangsullyal jelenik meg, a sport-, az egészség- és a gazdasagtudomanyok teriiletén, a
politikai diskurzusban és az atlagemberek hétkdznapjaiban is.

A konyv jegyzoi kozott talalunk turizmussal, rekreacioval, gyogytornaval és testneveléssel
foglalkozd szakembert is. A hazai tendencidkat latva ugy gondoltuk, hogy érdemes az
egészség- sport- prevencid hatarteriileteivel foglalkozd konyvet megjelentetniink, mivel
ebben a szegmensben idegen nyelven elérhetd nagyszamu elméleti és gyakorlati anyagokkal
szemben, nagyon sziik korli a magyarul megjelent szakirodalom. Lathatova valt szamunkra,
hogy mind az angolszasz, mind a német nyelvteriiletek sport- és egészségtudomanyaban igen
nagy az aktualitasa e tdrgykornek, amelyek a tarsadalom széles korét érintd egészségsport
programok ¢és projektek megvalosulasanak alapjat képezik. Ezen hattér informaciok
ismeretében probaltuk a hazai keretek kozott értelmezni az egészségsport kifejezést, illetve
a Magyarorszagon elérhetd mozgasformak esetében definialni a fogalmat. Jelen konyv
terjedelmi korlatai nem tették lehetdvé, hogy a targykorbe tartozo szertedgazd ismeretanyag
teljességének bemutatasara torekedjiink. Ennek ellenére bizunk benne, hogy a bemutatott
ismeretek hasznosak lesznek mind az egészség- és sporttudomanyi felsdoktatasban
résztvevok, mind a téma irant érdeklodok szamara.

A konyv els6é tematikus részében bemutatjuk az egészségsport {6 céljait, kereteit, a sport
szertedgazo hatasat az egészség kiilonb6z6 dimenzioira, valamint a lehetséges célcsoportok
koziil, az ¢életkor alapjan megfogalmazott kategoéridk sajatossagait. Ezek mellett kiilon
fejezetet szenteltiink az edzéselméleti sajatossadgok targyaldsira, az egészségsport
programok lehetséges szintereinek és koordindlési lehetdségeinek bemutatisara, valamint
egyfajta helyzetkép nyujtdsara a lakossdg sportoldsi szokasairol, az azt befolyasold
demografiai, tarsadalmi és gazdasagi viszonyokrol. A masodik tematikus egységben (8.
fejezet), altalunk szubjektiv szempontok altal kivalasztott sport és mozgasformakat

mutatunk be.



Az egészségsportok korébe tartozd mozgasformak rovid jellemzésénél igyekeztiink
betekintést adni az érdeklédok, az adott egészségsportot kiprobalni szandékozok szdmara,
hogy mire érdemes figyelni, milyen modon érdemes elkezdeni a vélasztott tevékenységet.
Tettilk mindezt annak érdekében, hogy a sériilések, esetleg a csalédasok elkeriilhetok

legyenek.

A szerkesztok
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2. AZ EGESZSEGSPORT FOGALMA, CELJAL KERETEI (LACZKO
TAMAS)

Az egészségsport olyan sporttevékenységek Osszessége, amelyek a testedzés fizikai
komponensein tul az egészség pszichoszocidlis aspektusainak javitasat is célozzak, ugy,
hogy a rizikétényezok, panaszok, valamint megbetegedések megeldzésére — és ezzel egy
tudatos egészségmagatartas kialakitdsdra — koncentralnak. Az egészségsport programok,
illetve az egyénre szabott egészségsport tevékenységek kiemelt célcsoportjai, a sajatos
kockéazatoknak, egészség problémaknak ¢€s megbetegedéseknek Kkitett csoportok. A
célcsoportok esetében a leggyakoribb rizikétényezonek kétségkiviil a fizikai inaktivitas,

illetve a mozgashiany szamit (Brehm, Bos 20006).

A mindségorientalt szemléletli egészségsport programok oly médon keriilnek kialakitasra a
fittségi- fizikai faktorok illetve a pszichikai eréforrdsok teriiletén is, hogy az a
lehetdségekhez mérten az adott célcsoportnak leginkabb megfeleljen, és mind a
bemeneti/input (programok/tevékenységek) mind pedig a kimeneti/output (hatasok) oldalon
kozérthet6 legyen (Bouchard, Shepard 1994; American College of Sports Medicine (ACSM)
2013). Az egészségsport programok tartalmanak megfogalmazasdhoz mar elegendd ismeret
all rendelkezésre a fizikai és pszichikai aspektusok tekintetében. Ezekkel szemben a
pszichoszocialis eréforrasok kapcesan, viszont a sziikségesnél még kevesebb a tudomanyos
vizsgalat, amelynek kovetkeztében kevésbé kidolgozottak az erre a teriiletre koncentrald
programok (Brehm és mtsai. 2002; Fuchs, Schlicht 2012). A szakirodalomban k&zolt
ajanlasok gyakran olyan optimalis kovetelményekhez irddnak (pl. heti 5x edzés), amelyek a
célcsoportok €letébe nehezen illeszkednek be, igy gyakran a remélt magatartasbeli valtozas
akadalyaiként hathatnak. Fontos kérdés az egészségsport szamara, hogy milyen igénybevétel
(tekintettel a tevékenység intenzitdsara, idOtartamara és rendszerességére) és feltételek

mellett lehet a célcsoport egészségét még pozitivan alakitani (Brehm, Bos 2006).

2.1. Az egészségsport fo céljai
Az egészségsport programok f6 céljait €s az ahhoz k6tddd tevékenységek és intézkedések
keretét, illetve a koztiik 1évo fiiggdségi viszonyokat az 2/1. szdmu abra szemlélteti. Az elso

négy cél az un. szalutogenetikus!, valamint a prevenciot szolgald egészség dimenzidkat

! Antonovsky szalutogenezis (1979) modellje szerint: Az egészség attol fligg, hogy az egyén mennyire képes
megdrizni egészségérzetét (mozgositva fizikai, mentalis és szocialis erdforrasait) a karositdo tényezokkel
szemben.
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foglaljak magukban, mig az 5. és 6. célok az egészségmagatartas €s a tdrsadalmi dimenzioit

jelentik.

(1) A fizikai erdforrasok
erfsitése: az
a||0|'ﬂe.f3ﬂ?5595rﬂfr erdre, ersforrdsok ergsitése: _

hajle}mry:s’agr&r:, \ tudés, testkoncepcia, |
koordinacidra és \ hangulat, szocialis
kompetencia es
beilleszkedés

(3) A pszichoszocialis

kikapcsolodasra valo
~ képesség

(21A
rizikdtényezék,
kiléndsen a |

(4) A panaszok és
arossz kizérzet

. kezelése
metabolikus

szindroma
megelézése

(6) Az egeszsegsport
tevekenysegek koordinalasa \
és optimalizalasa

(5) Az egészségsporthoz
két6dés kialakitdsa je—

2/1. abra: Az egészség sport f6 céljai és azok valtozo kapcsolatai
Forrés: Brehm, W., Bos, K. (2006): Handbuch Gesundheitssport, pp. 21.

1. cél, a fizikai egészséghez kotodo eréforrasok megerdsitése

A legtobb egészségsport program kozéppontjaban, a fizikai egészség paramétereinek
javitasa all. Az izomrendszer szisztematikus aktivalasa alkalmazkodasi folyamatokat indit el
az egész szervezetben, amivel hozzéjarul az ellenalld képesség fejlesztéséhez, az egészség
megtartasahoz. Ez a sziv- €és keringési rendszer mellett vonatkozik a mozgasszervekre, a
tartasért felelds szervekre, a kozponti idegrendszerre, valamint a legtobb belsé szervre. A
szervezetnek adott ingerekkel 6t féle specialis hatast lehet elérni, amelyeket dsszefoglaloan

fitness alkotoelemeknek is neveznek. Ezek a fizikai teriiletek az alloképesség?, erd?,

2 Az alloképesség javitasa altal a test kimeriiléssel szembeni ellenallo-képessége magasabb lesz, a fizikai
igénybevétel konnyebben lekiizdhetdveé valik, és a test is hamarabb képes regeneralodni. A sziv- és érrendszer,
a légzés és az anyagcsere fiziologiai szempontbol alkalmazkodnak a folyamatos igénybevételhez, és ezaltal
gazdasagosabban mikodnek. A megfelelé kitartas kiilondsen a valtoztathatd kockazati tényezok esetében
szamit nagyon fontos feltételnek.

3 Az erd kifejezés magéaban foglalja az akadalyok lehetSleg tartds legy6zését, illetve az azokkal szembeni
ellenallast, és 0sszefliggésben all a mozgasszervek valamint tmasztasért felelds szervek teljesitoképességével,
tovabba az inak, szalagok és csontok terhelhetéségével. A sériilések megeldzésével kapcsolatban ugyanolyan
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hajlékonysag® a koordinaciora® és ellazulasra® valo képesség. Ezek az alkotoelemek
kontrollalt koriilmények kozott egész €leten keresztiil edzhetdek, igy elérhetd, hogy a test,
magasabb ¢letkorban is hatékonyan tudjon igazodni az éppen aktudlis kihivasokhoz. Hosszi
tavon az ugynevezett ,,0sszefiiggd edzést” tekintik hatdsosabbnak, szemben a csupan az
egyes készségek fejlesztésére koncentraloval. A tréning intenzitast illetben a ,konnyl
edzés” is elfogadhatd, mivel az egyes készségteriiletek, mar egy szubjektiv szempontbol
kozepes megterhelést alkalmaval is fejlodést mutatnak. Gyakorisagot tekintve, a hetente
minimum egyszer masfél ora edzés abszolit minimumkovetelménynek szamit.

A szisztematikus fitness edzésnek kozvetleniil pozitiv hatasa van a fizikai paraméterek
javuldsan tul, a metabolikus szindroma kialakuldsara, a pszichoszocidlis egészség

alakulasara ¢€s a rossz kozérzet kezelésére is (Brehm, Bos 2006; ACSM 2013).

2. cél, a rizikotényezok csokkentése

Az elébbiekben vazolt fizikai egészséghez kotddo erdforrasok elégtelen kialakitasa esetén,
a szervezetben viszonylag hamar elindul, az alulteljesité allapothoz torténd alkalmazkodas
negativ folyamata. Ennek kdvetkezményeként nem csupan az izmok, hanem mas szervek és
testrendszerek is degeneralddnak. Ilyen mddon a testi inaktivitds az egészséget fenyegetd
rizikdtényezOové valik, ami tovabbi rizikéfaktorokat is gyorsan magaval hoz: egyrészt a
metabolikus teriileteken (pl. magas vérnyomds, magas vércukorszint, a zsirok
anyagcseréjének zavarai), masrészt pedig az izomzat teriiletén. fgy tehat egyértelmiien
elmondhatd, hogy a fizikai er6forrasok célzott erdsitése hozzajarul a rizikotényezok

elkeriiléséhez (Dunn és mtsai. 1999; Brehm ¢s mtsai. 2006; Brehm, Bos 2006).

nagy jelent6séget tulajdonitanak az erének, mint az izom- és csontvazrendszer megbetegedéseinek esetében
(pl. hatproblémak, tartasi problémak, stb.) a megel6zésének.
4 A hajlékonysag alatt az iziiletek mozgathatdsaginak lehetd legkisebb mértékben torténd korlatozottsagat
értjiik. Az er6sité gyakorlatokhoz hasonléan a nyujté gyakorlatok is preventiv modon hatnak az
egyensulyhiany, valamint a tartassal kapcsolatos problémak elkeriilésére.
5 A koordinacios képesség felelds a ritmikus, illetve az dsszetett mozgasok lehetd legpontosabb modon torténd
végrehajtasaért, és ennek megfeleléen olyan kiilonbdz6 tényezokbdl tevodik dssze, mint az egyensulyérzék, a
téri tajékozodasi képesség, a ritmusérzék és a reakcioképesség. A koordinacios képesség jotékony hatassal bir
tobbek k6zo6tt a mozgas-kivitelezésre, az energiafelhasznalasra, valamint a sériilési kockazat csokkentésére.
® A kikapcsolodasra valo képesség a fizikai megterhelés és a szellemi fesziiltség feloldasat célozza. A
kikapcsoldédas dontd szerepet jatszik szamos fizikai és pszichikai probléma (mint pl. a stressz, az izmok
gorcsossége, fejfajas) leklizdésénél, és egyben a megeldzést szolgald egészségsport tevékenységek (pl. kitartas,
erd, stb.) soran torténd igénybevétel optimalis mitkodésének is elofeltétele.
7 Az American College of Sports Medicine osztalyozdsi rendszere 3 kategoriat kiilonboztet meg intenzitas
alapjan (ACSM 2013): A ,konnyli” sporttevékenységek alatt azokat a tevékenységeket értik, amelyek
intenzitasa kevesebb, mint 3 MET (pl. egy meghatarozott sebességben torténd gyaloglas < 4 km/ora). A
»~mérsékelt” sporttevékenységek azokat a tevékenységeket jelolik, amelyek —energetikai szempontbol — 3-6
MET-et kovetelnek meg (pl. 4-7 km/Oras sebességgel torténd gyaloglas, illetve ,,walking”). A ,,nehéz”
besorolasu sporttevékenységek alatt azokat a tevékenységeket értjiik, amelyek tobb, mint 6 MET-et kivannak
meg (pl. az un. jogging, labdajatékok, terepbiciklizés).
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Az Osszefiiggés igazolt ténye ellenére nem lehet kijelenteni, hogy a fizikai igénybevétel és a
kockazatcsokkentés kozott egyértelmiien linedris a kapcsolat. Azoknal az egyéneknél,
akiknek a kaldria felhasznaldsa a napi 3000 kcal-at is meghaladta, egyes tanulmanyok
negativ kovetkezményekrol, tobbek kozott magasabb haldlozasi aranyrol szdmoltak be

(Brehm, Bos 2006; ACSM 2013)

3. cél, a pszichoszocialis eréforrasok erdsitése
A pszichoszocialis egészség olyan pszichikai €s szocialis lehetdségekre vonatkozik,
amelyeken keresztil egyrészt 1étrejon és megerdsodik a jo kozérzet szubjektiv érzése, és
amelyek masrészrol segitenek a kiilonbozd fajtaju kihivasok hatékonyabb lekiizdésében
(Abele, Becker 1994). A teriilethez kapcsolodo egyre gyarapodd szamu kutatas alapjan, tobb
olyan er6forrast fogalmaztak meg (bar nem teljes egyetértésben), amely az egészségsport
hatékonysagat befolyasolhatja, egy kedvezdbb pszichikai és szocidlis allapot elérésében.
Ezen erdforrasok a kovetkezék (Brehm és mtsai. 2002; Brehm, Bos 2006; Fuchs, Schlicht
2012; Petrika 2012):

e Hangulatmenedzsment, amely a j6 kdzérzet javitasat célozza®.

o Az egészségsport egészséget védé hatdsainak széleskorii ismerete’.

e Az eredménnyel szemben tAmasztott redlis elvarasok kialakitasa'®.

e Pozitiv kompetencia elvardsok kialakuldsa, az egészségsport rendszerességét

akadalyozo tényez6k magabiztos kezelésével'!.
e Pozitiv testkép kialakitdsa'?,
e A szocialis kompetencidban és beilleszkedésben valo jartassag!>.

Kutatési eredmények altal egyértelmiien alatdmasztott, hogy az egészségsport hozzajarul:

8 A hangulat az emocionalis 4llapot kdzponti aspektusa, magaba foglalja a jokedv, nyugalom, aktivaltsag,
izgatottsag, lehangoltsag és harag allapotait. A hangulat (akut esete) sportolassal pozitiv iranyba
befolyasolhato.
? Bz kiterjed a megfelel terhelés és a hatdsok széles korii ismeretére.
10 Az eredmény elvéras iranyt és értelmet ad a cselekvésnek. Az elvarasnak konkrétnak és differencialtnak kell
lennie, hogy elérhetd redlis célt tlizzon az egészség motivacidju sporttevékenység elé (pl. mennyi ideig birok
futni megallas nélkiil?).
lyen érzés lehet, hogy nincs elegendd idénk, vagy nem néttiink még fel az adott fizikai kihivas teljesitéséhez.
A résztvevok szemszogébdl az egészségsport tevékenységek (Ujra)kezdése nehezen megbecsiilhetd testi
megterhelést és ismeretlen elvardsokat jelenthetnek. A kompetencia elvardsok hidnya az egészségsport
folytatasanak akadalyat is jelenthetik, vagy akar a gyors kiszallas elsdszamu okai is lehetnek.
12 A pozitiv testkép egyfajta pozitiv érzelmi kapcsolatot jelent a sajat testemmel. A testiinkrdl alkotott kép
minden életkorban befolyassal bir arra, hogy az egyén mennyire érzi értékesnek magat, és ezaltal kihatassal
van a jo kozérzetre, a tarsas kapcsolatokra, végsd soron az egészségre is. A pozitiv testkép kialakitdsdhoz a
fizikai aktivitds meghatdrozé modon jarulhat hozza.
13 Fontos szocialis kompetencidnak szamit a szerep, vagy perspektiva atvétel, amire azért van sziikségiink,
hogy felismerjiik, illetve mobilizalni tudjuk a tarsadalmi timogatast. A csoportban végzett sporttevékenységek
kedvezo feltételeket biztositanak a szocialis kompetenciak és a beilleszkedés tamogatasahoz.
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e a szubjektiv életmindség javulasdhoz (jo kozérzet, a testtel és az élettel vald
elégedettség),

e az egészségi problémak lekiizdéséhez (panaszok, rossz kozérzet, mindennapi
megterhelések),

e az egészségsport tevékenységhez vald kotddés kialakitasdhoz, és ezaltal egy

preventiv magatartasbeli valtozas el6idézéséhez.

4. cél, a panaszok és a rossz kozérzet kezelése

A kutatasok témahoz kapcsolodd eddigi eredményeit Osszegezve elmondhato, hogy a
sporttevékenység - a fizikai €s pszichoszocialis egészség erdforrasainak szisztematikus
erésitését célozva - a panaszokkal terhelt csoport esetében is hozzdjarul az egészség
problémak csokkenéséhez. A panaszok ¢és a rossz kozérzet direkt és indirekt modon torténd
kezelésére, alapvetden két megoldasi mechanizmust kdvethetd:

e A problémara 0sszpontositd stratégianak a fizikai panaszok enyhitése éppugy
célja, mint a pszichoszomatikusan korlatozott rossz kozérzet megsziintetése,
illetve javitasa.

o Az ¢érzelmekre Osszpontositd stratégia esetében, az intervenciok a fokozott
stresszhelyzettel egyiitt jard érzelmek szabdlyozdsira iranyulnak. Az
egészségsport elsdsorban a hangulat javitasan keresztiil éri el, hogy az egyén sajat
egészségi allapotat pozitivabban értékelje.

Tobb panasz fennalldsa esetén, a kivalasztott egyedi probléméara koncentrald
sporttevékenység, sikeresebben képes az adott panaszokat megsziintetetni (Cochrane

Library, 2003; Brehm, B6s 2006; Petrika 2012).

5. cél, az egészségsporthoz kotodés kialakitasa
Kotddes alatt, az egészségsport tevékenységek rendszeres végzését, valamint az azok

melletti hosszu tavon vald kitartast értik.

A fizikai eréforrasok erdsitéséhez fontos kovetelmény a kotddés kialakulédsa, hiszen a testi
képességek megfelelé modon torténd edzése hosszu idét vesz igénybe, és az egészség
szempontjabol kedvezd fittségi allapot megdrzéséhez is elengedhetetlen kovetelmény a
rendszeres edzés. Mivel a rizikotényezOk megeldzése, valamint a panaszok és a rossz
kozérzet probléma-centrikus kezelése kozvetlen Osszefliggésben allnak az erdforrasok
erésitésének folyamatéaval, ezért az egészségsport tevékenységekhez vald kotddés, ezen

célok biztositasanak eldfeltételét jelenti (Brehm, Bos 2006).
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Az egészségsport az egészségmagatartas, illetve az egészséges é€letstilus fontos elemei kdzé
tartozik. Az egészségmagatartasi formakhoz valdo kotddés kialakulasi folyamatanak
modellekkel torténd &brazolasai, azért keriiltek napjainkra az egészségtudomany
érdeklodésének kdzéppontjaba, mert megallapitottak, hogy sok egészségvédelmi intézkedés
esetében nagyon magas az iigynevezett ,,Drop-out rata”!*. Az 6tven szazalékos kiesési ratak
a sportban is inkébb szabalynak, mintsem kivételnek szamitanak. A kiszallas szempontjabol
leginkabb kritikus id6szaknak a részvétel elsé fél éve, valamint egy program lezarasanak
idépontjai szamitanak (Pahmeier 1999; Rampf 1999). Az eddigi kutatasok (Brehm,
Eberhardt 1995; Dunn és mtsai. 1999; Rampf 1999; Fuchs 2003; Fuchs 2012) alapjan
megallapithatd, hogy a kotédés nem egy ,,mindent vagy semmit” alapon miikodo jelenség,
hanem egy hosszii folyamat, amelyet szdmos egyéb tényezd is befolyasol. A
viselkedésvaltozas sporthoz k6tédd modelljében négy fazist kiillonboztetnek meg (Pahmeier

1999).

1. fazis ,,a téméaval valo foglalkozas”,
2. fazis ,,a viselkedésvaltozas elokészitése”,
3. fazis ,,4j viselkedés elsajatitasa”,

4. fazis ,,a viselkedés stabilizalasa, vagy ,,Drop-out”.

6. cél, az egészségsport tevékenységek koordinalasa és optimalizalasa

Az egészségsport céljainak megvalositasahoz biztositott kedvezd koriilmények létesitésére
vonatkozik. A fizikai ¢és pszichoszocidlis erdforrasok felépitéséhez ¢és hatékony
kihasznaldsdhoz sziikség van képzett szakemberekre (edzdkre, tanarokra, tanacsadokra,
stb.). Az egészségsporthoz kotddést is jelentdsen segithetik, ha a viselkedésvaltozas elsd két
fazisdban az egyén tamogatast kap az orvosoktol, vagy a betegbiztositok képviseloitol,
valamint talal olyan szervezeteket, helyszineket (pl. fitness centrum, sportegyesiilet), ahol
segitik és biztositjdk a rendszeres sport iranti elkotelezettség kialakulasat és annak

stabilizalodasat.

Az egészségsport lehetdségeinek hatékony kihasznaldsdhoz a sport, az egészségligy, az

oktatas és a politika teriileteinek multiszektoralis szemléletii egyiittmiikodésére van sziikség.

14 Magyarul ,,visszalépési rata”. Az orvosi szaknyelv Drop-Out-nak a tudomanyos vizsgalat — kiiléndsen a
klinikai vizsgalat — azon alanyat hivja, aki mar ki lett valasztva az adott vizsgalatra, de még a tényleges
vizsgalati szakasz befejezése elott visszalép a vizsgalattol.
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Az egészségsport koriilményeinek optimalissa tételében kiemelt szereplok a
sportegyesiiletek, sportvallalkozasok, az egészségbiztositok, az orvosok, a helyi, regionalis
€s nemzeti szintli egészségvédd koncepciokat és programokat kidolgozd szervezetek (pl.
sportagi szakszovetségek'>, kormanyzati, vagy dnkormanyzati szervek). Fontos kérdés az
egészségsport terliletén dolgozd edzok, tanarok és egyéb szakemberek képzésének ¢és
tovabbképzésének a biztositdsa. Végsd soron, egyfajta olyan egészségsport rendszer
felépitése a cél, amely biztositani tudja a kiemelt célcsoportok bevonasat (foként az orvosok
és az egészségbiztositok altal), a sziikségletekhez igazodd sportoldsi lehetdségek és
programok kialakitasat (pl. sportegyesiiletek, sportvallalkozasok, munkahelyek, stb.), a
mindségbiztositas kiemelt szerepét (védjegyek, tanfisitvanyok segitségével'®), valamint a
finanszirozasi rendszer miikodtetését (pl. az egészségbiztositokon keresztiil) (DSB 2002;
Hartmann, Opper, Sudermann 2004; Tiemann, Brehm, Sygusch 2003; EU Physical Activity
Guidelines 2008).

15 Tlyen egészségvédd programokat kidolgozd szdvetség a Német Sportszovetség (DSB), vagy a Német
Tornasz Szovetség (DTB).
16 Tlyen példéul a DTB és a Német Olimpiai Bizottsag altal bevezetett ,,Sport pro fitness” min8ségi védjegy
foként fitness €s egészség centrumok szamara.
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3. FIZIKAI AKTIVITAS ES AZ EGESZSEG

A betegségspektrum XX. szazad masodik felében lezajlott markans valtozasa felértékelte az
¢letmod szerepét az egészség megorzésében, a betegségek kezelésében €s a rehabilitacid
teriiletén is. A WHO becslése szerint napjainkra a haldlozasok tobbségét (tobb mint 60%-t)
a kronikus, multikauzalis betegségek!” okozzak vilagszerte. A vilagszervezet jelentései
kiemelik, hogy a morbiditasi terhek és a mortalitds alakulasaban viszonylag kisszamu
(¢letmodhoz k6t6do) kockazati tényezd, aranytalanul nagy mértékben teheto feleldssé. Ezek
kozé tartoznak a magas vérnyomads, a magas koleszterin szint, az elégtelen gylimolcs és
z0ldség bevitel, a tulsuly és elhizas, a mozgasszegény ¢letmdd valamint a dohanyzas. A
fizikai aktivitds, illetve testmozgds szorosan kapcsolodik ezen kockazati tényezok
tobbségéhez (WHO 2007).

Az egészségmagatartas'® egyik kiemelt eleme a fizikai aktivitds, amely bizonyitottan
rendkiviil szerteagazo €s 0sszetett modon befolyasolja az egészségi allapot és az életmindség
alakulasat. Napjainkra széles korben rendelkeziink tudomanyosan aldtdmasztott
ismeretekkel arrol, hogy a rendszeres testmozgas szamos kedvezd hatéssal bir az egészség
bioldgiai, lelki-mentalis-emocionalis és szocidlis dimenzidira is (Berlin, Colditz 1990;
Sandvik és mtsai. 1993; Blumenthal és mtsai. 2000; WHO 2008, Petrika 2008, EU 2008). A
leggyakoribb kronikus betegségek (mint példaul a sziv- és érrendszeri, a daganatos, a
mozgasszervi betegségek, a diabétesz, vagy a depresszio, stb.) csaknem mindegyike
esetében kockazati tényezdként jelenik meg a fizikai aktivitas hidnya, illetve véddfaktorként
a rendszeres testmozgés. A testmozgéas hianya az Egészségligyl Vilagszervezet becslésel
szerint 1,9 millid haldlesetet okoz évente vilagszerte, a fejlett orszagokban a fizikai
inaktivitast tartjdk a haladlozas 6-6,7%-ért feleldsnek. A rendszeres fizikai aktivitas
egészséget kedvezden befolydsold hatasa leginkabb a prevenci6 teriiletén érvényesiil, de a
terapias kezeléseknél €s a rehabilitacidban is fontos szerepet kap.

A fizikailag aktiv élet az egyén egészségének megorzése, javitas €s helyreallitdsa mellett, a
tarsadalom szintjén is tobb pozitiv elénnyel jar. Azok a populaciok, ahol nagyobb a
rendszeres testmozgast végzok aranya, kedvezdbben alakulnak az egészségiligyi mutatok (pl.
a sziiletéskor varhatd élettartam atlagosan magasabb!?), mint az alacsonyabb aktivitassal

jellemezhetd orszagokban. A testmozgds hianydbol szarmazd tarsadalmi hatranyokat a

17 Tobb tényezd jelenléte sziikséges a korkép kialakulasahoz.
18 Az egészségmagatartds mindazon magatartasi mintdkat, cselekvéseket és szokasokat magaban foglalja,
amelyek hozzajarulnak az egészség fenntartasahoz, az egészség helyreallitasdhoz vagy javitasadhoz” (Gochman
1997, Boros 2005).
19 Az Eurdpai Unio orszagai tekintetében, a sziiletéskor varhaté atlagos élettartam és a rendszeres sportolas
kozott kozepes erdsségll, szignifikans, pozitiv korrelacios kapcsolat lathatd (2013-as Eurobarométer felmérés
sportolasi gyakorisagra és a KSH vonatkozo6 adatait vizsgalva — sajat szamitas).
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kiilonbozé mortalitasi, morbiditasi és szociologiai adatok mellett gyakran mutatjdk be az
egészségiigyi rendszer kozvetlen és kozvetett kiaddsainak szamszeriisitésével. A fizikai
inaktivitasbol szarmazo kiadasok az USA-ban 21,6 milliard dollart tesznek ki éves szinten,
mig hazankban 43,04 és 76,89 milliard Forint koz¢é tehetd ez az 6sszeg (Chenowet 2005;
Paar 2015). A fizikai aktivitas, és annak részeként a sport a tdrsadalom szintjén pozitivan
befolyasolja a munkavallalok teljesitményét, teherbiro-képességét valamint a kdzosségi
kapcsolatok erdsitését, a tarsadalmi kohéziot (Heinemann 1974; Helanko 1976; Nemzeti

Sportstratégia 2005, Breuer, Wicker 2009; Thiel és mtsai 2013; Bodnar 2015)

3.1. Fizikai aktivitas és a fizikai egészség (Melczer Csaba)

A mai modern tarsadalom fizikai aktivitasa az utobbi 100 évben jelentdsen lecsokkent,
koszonhetden az ipari forradalmaknak, melynek eredménye az automatizalt
munkafolyamatok ¢s szamtalan ujitds. Ezen ujitdsok egyrészt megkoOnnyitették a
mindennapokat, azonban ennek koszonheten fizikailag inaktivva valtak -elsésorban - a
nyugati tdrsadalmak. Ezeket a folyamatokat ellenstilyozandé az elmult 6tven év soran ujabb
¢és Ujabb programok indultak a tdrsadalom aktivizalasanak érdekében, jellemzden mérsékelt
eredménnyel. Az ember egyik legfontosabb kincse az egészsége, melynek altaldban csak a
hianyat veszi észre. Amikor ez a kincs, akar rovid idore, akar hossztavon elveszik, azonnal
tudatosul abban a személyben, hogy mekkora értékkel rendelkezett. A mozgasszegény
¢letmdd nemcsak a teljesitményre hat negativan, de szdmos régebben nem ,,jarvanyos
mértekl” betegség kialakuldsidhoz is vezet. Ezt a kincset segit megdrizni a rendszeres fizikai
aktivitds. A mozgasszegény ¢letmdd hatasa a szervezetre nézve sokrétii és ennek
megfelelden tobb ponton jelenik meg az egyén életében. A mozgatdrendszer szempontjabol
a fizikai inaktivitds izomgyengeséggel jar, amely tartashibakat okoz és ennek
folyomanyaként komoly fajdalmakat okozhat. Hosszabb tdvon a mozgastartomany
beszlikiilését is okozhatja, amely idOsebb korban a mindennapokat keseritheti meg (pl.
cipdbeflizés, lehajolas). A csontritkulas veszélyét is csokkentheti a rendszeres mozgés (Bass
et al. 1998). Az anyagcserezavarok nyilvanvalo forméja az elhizas, mely Magyarorszagon is
rendkiviil magas aranyt képvisel. Sajnos nemcsak a felndttek kozott, de gyermekkoruak
kozott is egyre novekvd szdmban jelenik meg (Jozan 2013). A mozgashiany okozta
betegségek legsulyosabb formaja a sziv €s érrendszeri megbetegedések, melynek egyik
megjelenési formdja a szivinfarktus. Az Eurdpai Unidban 600.000 halalozést irnak az
inaktivitds szdmldjara egy néhany évvel ezeldtti becslés szerint (Edwards, Tsouros 2006).
Tovébbi elgondolkodtatd adat, hogy a vildgban évente 5.000.000 halalozast tulajdonitanak
a mozgasszegény ¢letmodnak (I-Min et al. 2012). A mozgéasszegény €letmdd hosszantarto
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betegségeket, egészségromlast és korai haladlozast okozhat. Ezek ismeretében nem kétséges,
hogy a hipoaktivitds okozta egészségromlas oriasi koltségeket ré egyrészt a személyre,
masrészt az allamra az egészségiligyi kiadasok tekintetében. A kiaddsok mértékére
vonatkozdan egy 201 1-ben végzett hazai kutatds ad timpontot, mely szerint a hazai lakossag
77%-a fizikailag inaktiv. A kutatds azt probalta megbecsiilni, hogy amennyiben 10%-al
csokken a fizikailag inaktivak szama, az mekkora koltségesokkenést eredményezhet az
egészségpénztarnak. Erdekes adat, hogy csak a tappénzes napokra kifizetett Gsszeget nézve
is tetemes, 1,8 millard Forint kiad4stol mentesiilhet az Orszagos Egészség Pénztar (Acs és
mtsai. 2011).

Mit tehetiink ezen terhek cs6kkentése, elkeriilése érdekében?

Elsdsorban, lehetdség szerint a javasolt mennyiségre/ (m)értékre kell emelni a napi
mozgasmennyiséget. Az Amerikai Sportorvos Kollégium (ACSM) javaslata szerint az
egészséges felndtteknek a kdvetkezd mértéki fizikai aktivitas segit megeldzni a fent emlitett

betegségeket (3/1. tablazat).

3/1. tablazat Ajanlas a fizikai aktivitas gyakorisagara

Heti gyakorisag Gyakorlat tipusok

Kozepes intenzitds (VO,max 40-60%-a)
Legalédbb heti 5 alkalom | aerob mozgasok, sajat teststilyos gyakorlatok, hajlékonysagot

noveld gyakorlatok

Magas intenzitas (VO2max 60%-a felett)
Legalédbb heti 3 alkalom | aerob mozgasok, sajat teststilyos gyakorlatok, hajlékonysagot

noveld gyakorlatok

Kozepes €s magas intenzitasu gyakorlatok kombinacioja
3-5 alkalom hetente aerob mozgasok, sajat testsulyos gyakorlatok, hajlékonysagot

noveld gyakorlatok

Er6- alloképeség noveld gyakorlatok, rezisztenciaedzés,
2-3 alkalom hetente

calisthenic, egyensuly és gyorsasagfejlesztd gyakorlatok

Forras: ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription (2013), pp 153., 7.1

tablazat alapjan

A tablazatban szerepld gyakorlatok részletezésétdl itt eltekintiink, mert a késobbi fejezetek
részletesen targyaljak azt.
Szamos bizonyiték mutat rd, hogy a rendszeres fizikai aktivitas és egyes betegségek kozott

forditott kapcsolat van. Igy a magas vérnyomds, sziv és érrendszeri betegségek, stroke,
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oszteoporozis, elhizas, Il-es tipusu diabétesz, egyes rakos megbetegedések €s depresszid
okozta haldlozéasok rizikdja rendszeres fizikai aktivitds hatdsara jelentésen csokkenhet
(Feskanich et al. 2002; Kesaniemi et al. 2001; Tanasescu et al. 2002). A testmozgas hianya
az Egészségligyi Vilagszervezet becslései szerint 1,9 millio halalesetet okoz évente
vilagszerte, a fejlett orszagokban a fizikai inaktivitast tartjdk a halalozas 6-6,7%-ért

feleldsnek.

A fizikai aktivitas elsésorban izommunkat jelent a szervezet szamara. Sportolaskor vagy
egyéb munkavégzés soran miikddésbeli valtozasokat lehet megfigyelni a szervezetben,
melyek mind a fokozott izommunkat szolgaljadk. Ahhoz, hogy a vézizmok nagyobb
erdkifejtésre legyenek képesek, novelni kell anyageseréjiiket. Ehhez az izmok tobb energiat
és tobb oxigén igényelnek. Tovabba az ,¢égéstermékek™ (pl. szén-dioxid, tejsav)
hatékonyabb lebontasara és gyorsabb elszallitdsdra van sziiksége. Ezért a legszembet{in6bb
a keringési és a 1égzési szervrendszer reagalasa az izomaktivitas fokozddasara. A rendszeres
igénybevétel kovetkezményeként az izmok is szemmel lathatd6 modon valtoznak. Az
izomrostok szdma és az egyes izomrostok vastagsidga novekszik, ezért novekszik az
izomtdmeg.

A fizikai aktivitas/ testedzés a szervezet szdmara stressz. Annak érdekében, hogy a szervezet
onmagat megvédje ettdl az allapottol, a rendszeres terhelés miatt olyan tartalékokat halmoz
fel mind a testfelépités tekintetében (pl. izomtomeg-ndvekedés), mind pedig biokémiai
értelemben (pl. az anyagcsere-folyamatok gyorsitasa, fokozott enzimtermelés), amelyek
révén barmikor képes lesz hamarabb és egyben hosszabb ideig reagalni a megndvekedett
terhelés altal tamasztott igényekre. Igy az edzés, fizikai aktivitis, vagy munka kisebb
megrazkddtatast okoz a szervezetnek. A testmozgas hatdsara tehat novekszik a szervezet
fizikai teljesitoképessége, alloképessége. Ennek tovabbi haszna az egészségesebb szervezet

¢€s a jobb életmindség.
Ezen informéciok utdn nézziik meg milyen valtozasok lépnek fel a szervezetben rendszeres

fizikai aktivitds hatdsdra sziv és érrendszerben, a 1égzdrendszerben, valamint a

mozgatorendszerben.
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Sziv és 1égzorendszer

A kardio-pulmonalis rendszer élettani miikodése biztositja a vérkeringés és a légzés
novekszik, ennek mértéke fligg az edzettség szintjétdl és a terhelés mértékétol. A rendszeres
fizikai aktivitas valtozasokat hoz létre a sziv tulajdonsagaiban és miikodésében igy példaul
a szivizom megvastagodashoz vezet, ami erételjesebb Osszehuzddast tesz lehetdvé. Ez
megndveli a nyugalmi szivmiikddés hatdsossagat is, tehat ugyanazt a vértérfogatot az edzett
sziv kevesebb 0sszehuzodassal is képes megmozgatni. Nyugalomban a sziv percenként —
nem edzett személyt figyelembe véve- kb. 70-75-sz6r pumpal vért az erekbe, ez edzett
személyeknél percenként 50-60 kozotti értéket vehet fel. De igen edzett sportolok esetében
40-es iitemszam ald is csokkenhet (Lance Armstrongnal 32 {ités/percet mértek). Fontos
fogalom a perctérfogat, mely megmutatja, hogy percenként milyen mennyiségii vért pumpal
az erekbe a sziv. Ennek nyugalmi értéke nem edzett egyéneknél 5 I/ perc, mig edzettek
esetében 4,5-5 I/perc. Ez jelentésen megvaltozik terhelés alatt. Nem edzett személyeknél
maximalis terhelés alatt 20 I/perc értékre novekszik, edzett egyéneknél 30-32 1/perc értéket
mutat. A fontosabb alaki, miikodési, szabalyozasi valtozasok a kovetkezOk rendszeres
sportolas/ fizikai aktivitas hatasara:

e alaki valtozasok

e aszivizom fala megvastagszik

e akamra iiregmérete novekszik

e mukodési valtozasok

e jobb 0sszehizodo képesség
e jobb relaxacios képesség

e gazdasagosabb anyagcsere

e Szabalyozasi valtozasok

e alacsonyabb pulzusszam

e csokkent nyugalmi perctérfogat

A 1égzés fokozodik fizikai aktivitds hatasara. Akut fizikai aktivitds megmutatkozik a
percenkénti 1€gzésszam emelkedésében, illetve a tiid6 hajszalereiben keringd vérmennyiség
novekedésében; hosszu tdvon viszont a légzdfelillet megnovekedését is eredményezi.
Nyugalomban percenként 14-16 a 1égzésszam. A nyugalmi perctérfogat 7-8 liter. Egy

atlagember 1égzési perctérfogata 80-100 liter, mig egy edzett személyé 150-200 liter
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maximalis terhelés soran. Ez azt jelenti, hogy a percenkénti légzésszam terhelés alatt
felmehet akar 60/perc értékig is. Mindezek az adatok jol mutatjdk a légzdrendszer

adaptaciojat rendszeres edzéshez (Pavlik 2011).

Vazrendszer és az izmok

A passziv mozgatorendszer alapvetd elemei a csontok, a csontokat dsszekotd iziiletek és
azok porcfelszinei. Az aktiv mozgatdrendszert a harantcsikolt izmok épitik fel. A rendszeres
fizikai aktivitas a vazrendszer elemei koziil kdzvetleniil csak a csontok és az izmok esetében
képes valtozasokat 1étrehozni, mivel ezeknek a szerveknek jelentds az anyagcseréjiik, ezért
képesek reagalni az igénybevétel valtozasaira.

Az iziiletek védelme a kornyez6 izmok fokozatos erdsitésével érhetd el, ugyanis az edzett
izomzat jobban Osszetartja az iziiletet, ezaltal csokkenti annak sériilési kockdzatat. A
vazizmok és a csontok jol adaptdlodnak a terhelés megndvekedésére mind anyagcseréjiik
fokozasaval, mind szerkezetiik megvaltozasaval. A vazizmok harantcsikolt izomrostjai mind
szdmukban, mind méretiikben gyarapodnak, a csontok szerkezete pedig a terhelés
erdvonalainak megfelelden atépiil az idedlis terheléseloszlas érdekében.

A rendszeres fizikai aktivitas jelentds mennyiségli valtozast indukal a miikod6 izomban: igy
megvaltozik az izom szerkezete, biokémiai Osszetétele és munkavégzO képessége. A
valtozasok az elvégzett mozgasnak megfelelden alakulnak ki, ezért példaul, amennyiben az
edzés maximalis erdkifejtéssel torténik, az izomerd gyorsan nd, akar néhany hét alatt is
elérhetd 30-40%-os javulds. Amennyiben alloképességi edzést végez az egyén, annak
hatasara megnd az izmokban 1év0 kapillarisok szama, ezaltal javul az izom vérellatasa.

A szerkezeti valtozas elsdsorban az izom tomegének valtozasdban mutatkozik meg, ami az
izomsejtek megnagyobbodasanak (hipertréfia) kovetkezménye. Ennek megfeleléen az izom
tomege akar 30-60 %-kal is novekedhet. Az izomroston beliil is tobbféle valtozas jon 1étre:
megnovekszik az izomsejtben 1€vé miofibrillumok és mitokondriumok szdma, tovabba az
energiaszolgaltatasban részt vevo enzimek aktivitasa nd. Novekszik az izom energiatarold

kapacitasa.

Osszegezve:
A rendszeres fizikai aktivitas jotékony hatast gyakorol az egészség minden dimenzidjara
nézve ¢s az életmindség javitdsdnak elengedhetetlen eszkdze. Ez az eszkdz az egészségsport

lehet, mely optimalis mértékii terhelést jelent a szervezet szamara.
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3.2. Fizikai aktivitas és a mentalis egészség (LaczkoTamas)
A fejlett gazdasagu orszagok szamadra az egyik legkomolyabb egészségiigyi kihivast jelenti
a mentalis betegségek folyamatosan emelkedd eldfordulasi aranya. Egyre gyakrabban
keriilnek kozéppontba olyan tarsadalmi, vagy gazdasagi problémak, kérdések, melyek
szorosan kotddnek, mind az egyén, mind a tarsadalom szintjén a mentalis egészség elégtelen
szintjéhez. Az olyan betegségek ¢és tiinetek, mint a szorongas, depresszid, agresszio, alkohol-
¢és drogfiiggdség, stressz tlird képesség csokkenése, a tarsas kapcsolatok hianya, vagy éppen
a kreativitas és a munkakedv csokkenése komoly fennakadast jelenthetnek az adott teriilet
tarsadalmi és gazdasagi ¢letében. Napjainkban a mentalis betegségekhez kothetd
egészségiigyi kiadasok tobb orszagban gyakran elérik, st meghaladjak a sziv és érrendszeri,
valamint a daganatos korképek koltségeit (Z6ld konyv 2005; OEFI 2007; Kurimay 2011).
Az egészség tobb teriiletére kiterjedd pozitiv mentalis egészség fogalma tobbet jelent, mint
a mentalis betegségek hianyat. Ez az allapot olyan személyiségjegyek, képességek és tarsas
kapcsolatok meglétére utal, amelynek kihasznalasaval elérhetd a teljes egészség allapota.
Ezt a felfogast tiikr6zi a WHO (Z6ld konyv 2005) definicidja is, mely szerint ,,a mentalis
egészség a jollét allapota, amelyben az egyén meg tudja valositani képességeit, meg tud
birkdzni a normalis élet stresszhelyzeteivel, termékenyen képes dolgozni és hozza tud jarulni
a kozosségének €letéhez”. A mentalis egészség olyan eréforrast jelent, amely segitségével
az egyén képessé valik:

- az intellektudlis és emocionalis lehetdségeinek megvalositasara,

- tarsadalmi szerepeinek megtalalasara és betdltésére,

- hozzajarulni a tdrsadalom jolétéhez (Petrika 2012)

Az egészség dinamikus felfogésa alapjan az egyén mentalis allapota sem statikus, hanem
folytonosan valtozik egy kontinuum mentén, amelynek egyik végpontja a teljes mentalis
egeszség, mig a masik a mentalisan beteg allapot. Az egyén mentalis helyzete akéar naprol-
napra, orardl-orara valtozhat, az egészségét tdmogato, vagy éppen terheld belsd és kiilsd
tényezOk hatasatol fliggden. Az egyént érd kdrnyezeti, tdrsadalmi és gazdasagi hatasok koziil
a mentalis egészséget védd tényezok kozé leggyakrabban a kovetkezOket soroljak (Mc
Donald, O’Hara 1997; Petrika 2012):

- a mindségi kornyezet (a lakokornyezet mindsége, esztétikussaga, az élettér

természeti kornyezete, biztonsaga),
- onértékelés (a személyes értékeinkbe vetett hit, személyes kompetencia),

- ¢érzelmi feldolgozas (sajat érzelmeinknek az ismerete, érzelmi intelligencia),
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- Onmenedzselési €s megklizdési készségek (probléma megoldasi, stressz kezelési €s
asszertivitasi készségek),

- tarsas részvétel, tarsas timogatottsag,

- fizikai aktivitas, testedzés, sport,

- stb,,

A mentdlis egészséget rombolo, kockdztato tényezok:

- deprivalt kornyezet (kedvezdtlen lakhatasi feltételek, személyi biztonsag hianya,
szegénység-adossag helyzete),

- érzelmi abuzus (kozvetlen fizikai vagy szexudlis abuzus miatt, folytonos vagy
visszatéro érzelmi elnyomas miatti 6nértékelés zavar),

- érzelmi kozony,

- stressz hatasok,

- depressziv tiinetek,

- tarsas kirekesztettség,

- fizikai inaktivitas,

- stb.,

A mentalis egészséget altalaban szubjektiv onértékelésen alapuld kérdésekkel vizsgaljak,
mig a mentalis betegségek és problémdk esetében az orvosi diagndzisokat is figyelembe
veszik. A populdciok mentalis helyzetét, ezen belill foként a mentalis betegségek
gyakorisdgat bemutatd adatoknal gyakran megjegyzik, hogy az eredmények altal véazolt
képnél a tényleges helyzet valosziniileg kedvezdtlenebbiil alakul. Ezt elsdsorban azzal
magyarazzak, hogy a betegek csak egy része fordul tiineteivel szakemberhez, igy ezek az
esetek az orvosok szdmara ismeretlenek maradnak és a statisztikdkban sem jelennek meg

(OEFI 2007; Eurobarometer 2010).

Napjainkban csaknem minden harmadik eurdpai és minden 6todik észak-amerikai ember
szenved valamilyen mentélis betegségtiinettél (WHO 2014, MHA 2015). Az ECNP
kutatdsa®” szerint az elemzett 30 eurdpai orszag lakossaganak 38,2 %-a, tobb mint 160 millio
ember szenved az altaluk vizsgalt 27 mentalis probléma valamelyikében. A moddszereikben
egymastol eltérd tovabbi kutatdsok ezt az aranyt 32 (WHO), valamint 33%-ra
(Eurobarométer 2010) teszik. A WHO jelentése alapjan 2012-ben az egészségkarosodassal

20 Eur6pai Neuropszichofarmakologiai Kollégium 30 orszagra kiterjedd kutatasa 2011-ben.
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korrigalt ¢életévek (DALY mutato) tekintetében a harmadik, mig a betegségben leélt életévek
esetében (YLD mutatd) az elsé szdmu betegségcsoportnak szamitanak a mentalis problémak.
Az europai lakossag 18%-anal kettd, mig 14%-4andl harom vagy annal tobb mentalis

rendellenesség volt tapasztalhato.

A kutatasokat 0sszegezve a leggyakoribb zavarok a kovetkezok:
- depresszio6 (unipolaris depresszid),
- szorongas (ide tartoznak a fobiak vagy a panikbetegség),
- az alkohollal ¢és droggal kapcsolatos problémak,
- Alzheimer kor és mas demencidk
- 4lmatlansag
- migrén
- skizofrénia

- hiperaktivitas, figyelemzavar (foként gyerekeknél)

A mentalis egészséget vizsgalva elmondhato, hogy az eurdpai emberek 61%-a érezte magat
legalabb az esetek tobbségében boldognak, és ugyanilyen ardnyban nyugodtnak, illetve
békésnek. Kedvezdtlen tendencidnak szamit, hogy az 6t évvel korabbi felmérés
(Eurobarometer 2005) eredményeihez képest 2-4 szdzalékpontos csdkkenés tapasztalhatd, a
pozitiv mentalis egészséget méré mutatok esetében (Eurobarometer 2010), mig 4-8%-0s

novekedés a negativ érzéseket vizsgalod kérdéseknél.

A szakirodalom és a vonatkozo kutatdsi eredmények alapjan 6sszefoglaldan kijelenthetd,
hogy a rendszeres fizikai aktivitas és testedz¢és a mentalis egészséget pozitivan befolyasolja,
a fizikai inaktivitas a mentalis betegségek kialakulasanak egyik rizikotényezdje (OEF1 2007;
Petrika 2012; WHO 2014). A fizikai aktivitas tobbféle modon is kedvezden hat a mentalis
egészség terlileteire. Egyrészt az egyén fizikai terhelésével olyan éallapotot hoz 1étre, amely
feltétele a stresszel torténd sikeres megbirk6zasnak, masrészt a fizikai paraméterek
javitasaval ellensulyozni tudja a mentalis betegségek kedvezdtlen szomatikus hatasait (OEFI
2007; Lajko 2012; Petrika 2012). A fizikai hatasok kozvetitd szerepe mellett a testmozgas
kozvetleniil jo hatassal van az egészség pszichologiai (érzelmi, kognitiv és a viselkedés
valaszok teriileteire), valamint szocidlis dimenzioira (tarsas kapcsolatok, integracid) is. A
testedzés €s sport mar rovidtavon is képes kedvezden befolyasolni az egészség pszicholdgiai

aspektusait. Ezek k6z¢ a pozitiv hatasok kozé tartoznak: a szorongasoldas, a stressz levezetés
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és enyhités, a hangulat emelkedése illetve a mozgas okozta 6rom?'. Ezek mellett, a sikeres
testmozgds kovetkeztében kialakuld Onbizalom ndvekedés, javuld oOnértékelés, javulo
tanuldsi és koncentralasi képességek, a novekvd kreativitds €s munkakedv, valamint
pihentetébb alvds mind pozitivan jarulnak hozzd az egyén mentélis egészségéhez mar
rovidtavon?? is (Babyak és mtsai 2000; Van der Vliet és mtsai 2002; Jones, O Beney 2004;
Neumann, Frasch 2008; Neumann ¢és tsai. 2008; Petrika 2012). A testmozgas hétkdznapi
gyakorlatta tételével a fent felsorolt kedvezd hatdsok tobbsége hossza tdvon is stabilla
tehetok. A rendszeres fizikai aktivitds €s testedzés a fizikai paraméterek javulasa mellett
hosszu tdvon kedvez6 hatassal bir a depresszid csokkentésére, a stressztlird képesség és a
stresszkezelés, valamint a neurologiai funkciok javuldsara is. Pozitiv kapcsolat mutathat6 ki
a rendszeres testmozgas és a pszichoszocialis er6forrasként értelmezett tarsas kapcsolatok,
illetve tarsadalmi integracid alakuldsa kozott is. A testedzés bizonyitottan elénydsen hat a
tanuldsi és memoria funkciokra is, amely hatast foként a fiatalok és az iddsebbek

csoportjainal (a demencia folyamatanak lassitasara) hasznaltak (Pik6 2002; Petrika 2012).

A fizikai aktivitas kedvezd hatdsat a mentalis egészségre populacids szinten is igazoljak a
kutatéasi eredmények. Az Eurobarometer felmérések alapjan elmondhato, hogy a rendszeres
testmozgas pozitivan korrelal a mentilis egészség minden szubjektiv mutatojaval®.

A fizikai aktivitasnak els6sorban a prevencioban van fontos szerepe, de ma mar
egyértelmiien igazolt terapids hatdsa is tobb mentélis betegség (pl. depresszid, szorongas
vagy alkoholabuzus) esetében (Babyak, Blumenthal 2000; Wayne 2003; OEFI 2007;
Stathopoulou és mtsai. 2006). A fizikai rehabilitacios és terapias célok mellett, hatékonyan
alkalmazzdk a testmozgast (terdpias céllal), a fogyatékkal €16k esetében®* is, az dnértékelés
¢és Onbizalom nodvelésére, a tarsadalmi integracio segitésére, valamint (sziikség esetén) Uj
énkép és kognitiv mintak kialakitasara is (Koroknai €s mtsai. 2003; Laczko-Magyar 2008).
A belgyogyaszati betegeknél alkalmazott sportterapia célja a (betegségtol fiiggd) lehetd

legjobb szellemi-, fizikai- és tarsadalmi helyzet elérése (Balint, Bender 1999).

A WHO heti 6tszori legalabb fél 6ras mérsékelt fizikai aktivitdsra vonatkozd ajénlasa,

2! A dopamin nevii neurotranszmitter kdzvetitésével beindulnak az agyi jutalmazé kdrok, melyek sportolaskor
o6romélményt okoznak az egyénnek.
22 A felsorolt hatasok koziil testmozgas szorongasoldo hatasa kb. 3-5 percig tart.
23 Az Eurobarometer kutatdsi eredményei alapjan, a rendszeres testmozgas (legalabb heti rendszerességil)
kozepes erdsségili korrelaciot mutatott a szubjektiv mentalis egészség pozitiv és negativ mutatdival egyarant
(sajat szamitas).
24 A sportterapiat alkalmazzdk kerekes székes, végtagprotézissel €16, érzelmi fogyatékos, vak és gyengén 1ato
betegek korében is.
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irdnymutat6 a mentalis betegségek elkeriilésével, az egészség megdrzésével kapcsolatban is.
A mentdlis egészség meglrzését leghatékonyabban az aerob tipust (egyenletesebb,

tartosabb megterhelést jelentd) mozgasformak biztositjak.

3.2.1. Stressz és a testedzés kapcsolata

A stressz ,,a szervezet nem specifikus (fizikai és mentalis) reakcioja minden olyan ingerre,
amely kibillenti eredeti egyensulyi allapotabol, megzavarja homeosztazisat,
alkalmazkodasra kényszeriti”. A stressz a modern ember hétkdznapjainak részévé valt. A
tartosan fenndlld olyan stresszhelyzetek, amelyekkel az egyén nem képes megbirkozni,
komoly kockézati tényez6t jelentenek szamos fizikai és mentalis betegség (pl. depresszio,
szorongas, agresszid, kognitiv karosodas, stb.) kialakulasa szamara (Petrika 2012; Folkman

2012).

A stresszhelyzetek kdzott mar Selye Janos is megkiilonbdzetett j6 (vagyis eustressz) és rossz
(distressz) stresszt, attol fiiggden, hogy az egyén szamara adott stresszor pozitiv és
mobilizal6* hatast, vagy éppen negativ és debilizal6*® hatasu. Ezen a tipizalason tul
megkiildnbdztetnek Gigynevezett hirtelen fellépé?’, valamint tartds®® stresszt, a kivaltd okok
alapjan pedig katasztrofa®®, életesemény’, illetve hétkdznapi®! stresszeket (Sellye 1976;
Petrika 2012).

A stresszorokra adott reakciok alapvetden fiiggnek az egyénre jellemzd tulajdonsdgok és
tényezOk altal befolyasolt ,.észlelt stressz” mértékétdl. Az észlelt stressz szubjektiv
kategoria, amely tobb tényezO hatdsdnak Osszességeként lesz az egyénre jellemzd. A
biologiai sériilékenység és az egyént érd (foként hétkdznapi) stresszorokkal szemben,
védofaktorként megjelennek a tarsas tamogatottsag, az ugynevezett pszicholdgiai
immunrendszer, valamint az életmadd kiilonb6zo elemei (koztiik a stressz kezeléséhez kotodo
tevékenységek), amelyek egylittesen alakitjak az észlelt stressz nagysagat. Vannak bizonyos

személyiségjegyek, amelyek megléte esetén konnyebben kiizd meg az egyén a stresszorok

25 Mobilizalo stressz soran felszabadulnak a szervezet fizikai és értelmi tartalékai, amely felhasznalasaval képes
sikeresen kezelni az adott ingert.
26 A debilizald stressz sordn az egyén nem tudja mozgdsitani tartalékait, sikerteleniil probal megbirkédzni
helyzetével.
27 Egy hirtelen kialakuld vészhelyzet, amely a szervezet tartalékainak teljes korti felhasznéldsara készteti az
egyént. Ez a helyzet sokféle reakciot kivalthat az egyénbdl az ijedségtdl és rémiilettdl, a fokozott anyagcserén
at a sokkos allapotig.
28 Hosszan elnyuld, folyamatosan jelen 1év stresszhelyzet, amely folyamatosan készenléti helyzetben tartja a
szervezetet, melynek soran kialakulhatnak a stressz okozta karosodasok, a szervezet kimeriilése.
» Nagy tomegeket érintd, befolyasolhatatlan katasztrofak kivaltotta stressz.
30 Az életut soran megjelend stresszhelyzetek.
31 A hétkoznapi életvitel részeként megjelend stresszek.
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hatasaval. Ezek kozé tartoznak az elkdtelezettség®?, a kihivas®® és a kontroll** (Feldman
1990) személyiség jellemzok, amelyek a hatékonyan miikodé pszichologiai immunrendszer
kiemelt elemei (Olah 2003). A tartésan fennalld, vagy intenziv stresszek elviselése, nagyban

fligg a pszichologiai immunrendszer pozitiv latdasmodjanak meglététdl (Forrai 2010).

A stresszel valo szembeszallas folyamatat megkiizdésnek nevezik, amely Lazarus kifejezése
alapjan coping-nak is neveznek (inkabb az utobbi kifejezés terjedt el a szakirodalomban). A
folyamat eredményességétol fiiggden léteznek hatékony és elbrevivé adaptiv??, illetve

kevésbé sikeres, maladaptiv’®

megkiizdési stratégidk. A megkiizdés célja szerint
megkiilonbdztetnek problémakdzpont®” copingot, valamint érzelemkdzponta®® stratégiat

(Lazarus, Folkmann 1984).

A testmozgas és a sport elsdsorban az érzelemkozpontu megkiizdési stratégidk koz¢ tartozik.
A sport, mint 6nall6 védofaktor, mar rovid tdvon csokkenteni tudja a szorongast,
hangulatjavit6 hatdsa van, 6romet okoz és hatékonyan tereli el a figyelmet a stressz okairdl.
Ezek mellett ndveli az 6nbizalmat, az onbecsiilést €s redlisabba teszi az onértékelést, amely

tulajdonsagok pozitivan hatnak a coping hatékonysagara (OEFI 2007; Petrika 2012).

A testmozgasra, az adaptiv stressz megkiizdési stratégia sikeres eszkozeként tekintenek. A
rendszeres testedzés az életmoddbeli tényezdk koz¢, mint pszichofizioldgiai véddfaktor

tartozik.

A testedzés mar emlitett pszichologiai hatdsai mellett ki kell emelni, hogy a fizikai
paraméterek pozitiv irdnyt alakuldsaval kozvetleniil is befolyasolni képes a mentélis
egészség, azon bellil a stressz megkiizdés sikerességét is. A rendszeres testedzésnek
koszonhetden csokken a nyugalmi szivfrekvencia, a vérnyomas ¢€s a 1égzésszam, amely a

stresszel teli helyzetek szomatikus tiineteivel éppen ellentétes fizikai allapotot mutatnak. A

32 Az elkotelezettség azt jelenti, hogy az egyén a tevékenységét jelentdsnek itéli, abba teljes személyiségével
képes bevonodni.

33 A kihivas azt jelenti, hogy az életben jelenlévd valtozasokat inkabb kihivasnak éli meg az egyén, nem
fenyegetésnek.

34 A kontroll az események ellendrzésének és irdnyitidsanak képességébe vetett hitet jelentik.

35 Az adaptiv coping eredményes, elérevivé megkiizdési stratégiat jelent.

36 A malaptiv coping hosszutdvon sikertelen és dnsorsronto, rovid tavon fesziiltségoldo stratégiat jelent (pl.
dohanyzas, alkohol és drog fogyasztas, nyugtatok szedése, stb.).

37 A problémakdzpontu stratégia célja a probléma, a stresszor megsziintetése, megvaltoztatdsa, vagy ha ez nem
lehetséges, akkor elkeriilésére.

38 Az érzelemkdzpontll coping célja a negativ érzelmek enyhitése, a figyelem elterelése a problémarol
(Atkinson és mtsai, 2003).
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mozgas izomfesziiltséget csokkentd hatasa is hozzdjarul a fesziiltség olddsahoz, amely
hatést, specialis technikak alapjaul hasznalva, tudatosan is alkalmaznak stressz csokkentési

célbol. (pl. Jacobson féle progressziv izomlazitas) (Hock 2015).

A fizikai paraméterek javuldsaval, a pszicholdgiai- hatdsok €s immunrendszer kedvezo
alakulasaval a rendszeres testedzés tartosan jobb mentalis dllapotot biztosit, amelynek fontos
része, hogy hosszutdvon ndvekszik az egyén stressztiird, illetve stresszkezeld képessége is

(Petrika 2012).

A stressz kezelésére és csokkentésére mar tobb évtizede (néhany estben évszazada)
hasznalnak bizonyos mozgéasformakat. Az 1980-as évek végétdl ismerjiik a futdsterpiat
Németorszagban, ahol a 3 1épcsdben 12 hétig tartd futd program (Futassal a stressz ellen
program) hatasara egyértelmiien javultak a résztvevok stressz tiird képességei, alvaszavarai,
¢és szorongas tiinetei. A streszkezeléshez ajanlott mozgasformak napjainkban a futis mellett,
a tempds gyaloglas, a Thai Chi programok, valamint a kiilonb6z0 1égzés technikak is (Fahey

¢és mtsai. 2003; Weber 2014).

A fejezetben terjedelmi okok miatt nem tértlink ki a versenysportolok sporttevékenységéhez
kotodo stressz hatasok értelmezésére, amelyrdl atfogd, részletes és aktudlis ismereteket

Balogh Laszl6 munkajabol ismerhet meg az érdekl6do (Balogh 2015).

3.2.2. Testmozgds és a depresszio

A depresszid napjainkra fontos tarsadalmi és egészségiigyi problémava valt. A WHO
eldrejelzése szerint 2020-ra a depresszio lesz a masodik legnagyobb népegészségligyi
megbetegedés szerte a vilagon. Az ECNP kutatdsi eredményei szerint Europaban 30 millio
ember szenved az igynevezett unipolaris depresszioban®, 5 milliéan pedig a bipolaris*’
(méniakus) depresszioban.

A depresszio levert lelkiallapotot, leromlott hangulatot jelent, amely kiterjed még az érzelmi
¢let zavaraira, lelassult gondolkodésra, csokkent aktivitdsszintre, valamint a testi tiinetekre
is. Ezt az allapotot egyfajta negativ, pesszimista életérzés jellemzi, amely az egyén
személyiségét €s vilagnézetét is athatja (Petrika 2012; Popper, Rihmer, Tringer 2014). A
diagnosztikai megkozelités szerint depressziorol beszélnek, ha az alabb felsorolt tlinetek
koziil legalabb 6t (1gy hogy az elsdé ketté mindenképp) egyidejlleg, legalabb két hétig

jellemzd a betegre.

39 Bgyfazisu hangulatzavarok megnevezése, amely f&bb tipusai a major depresszid, (ahol 5 depresszios tiinet
legalabb 2 hétig jellemzi a beteget) és a disztimia amely kevésbé sulyos, de hosszabb lefolyasu valtozatot (2-3
tiinet, legalabb 2 évig jellemzi a beteget) jelol.
40 Azok a felfokozott hangulatzavarok, ahol a depresszid mellett maniés tiinetek is jellemzdek.
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Depresszios tiinetek:
1. Depresszios, szomora hangulat
Az érdeklodés és 6romkészség jelentds csokkenése
Jelentds testsulycsokkenés vagy gyarapodas
Csokkent vagy fokozott alvas
Nyugtalansag vagy gatoltsag
Féradtsag, erdtlenség
Ertéktelenség érzése, onvadlasok, biintudat, esetleg depresszios téveszmék

Csokkent gondolkodasi, koncentralasi és dontési képességek

A e AT

Eletuntsag, ongyilkossagi gondolatok vagy kisérlet (Petrika 2012)

A depresszio, mint multikauzélis betegség kialakuldsanak, tobbféle lehetséges okat
azonositottak. Ezek kozé tartoznak bioldgiai okok, mint az 6roklott tényezdk, vagy a
bioldgiai sériilékenységet meghatarozd genetikai adottsagok. A bioldgiai tényezok mellett
fontosak a pszichoszocialis okok is, mint a tarsas tdmogatéas hidnya, a stressz helyzeteknek
vald kitettség, a coping képesség hidnya és a fogékonysagot ndveld személyiségjegyek

megléte (Petrika 2012).

A depresszi6 kezelésének altalanosan elfogadott eszkdzei jelenleg a gydgyszeres terapia, a
pszichoterdpia és ezek kombinacidjabol all6 terapia, valamint az ugynevezett alternativ
terapiak, amelyek kozé leggyakrabban a fényterapia, a gyogyndvény terdpia, valamint a

testmozgas ¢s sport teriilete tartozik (OEFI 2007).

A sport és testmozgas a stressz csokkentd és kezeld hatasaval, a kedvezd pszicholodgiai
beallitodasok kialakitasaval, a tarsas tdmogatds fokozasaval fontos prevencids eszkdz a
depresszio kialakuldsanak megeldzésében. A kutatasi eredmények alapjan elmondhato, hogy
a sport napjainkra hatékony terapias eszk6zz¢ is valt a depresszid kezelésében (Babyak és
mtsai 2000; Petrika 2012). Napjainkra az unipolaris depresszi6 hazai protokolljaban is
megjelent a fizikai aktivitds, mint terapids lehetdség, amelynek jotékony hatédsat
egyértelmiien  elismerik, kiemelve, hogy tovabbi vizsgalatok szilikségesek,
hatdsmechanizmusanak jobb megismerése miatt (Pszichiatriai Szakmai Kollégium 2008).
Az elmult évtized kutatasai alapjan a testedzés hatdsat a gyogyszeres kezeléssel hasonlo
pozitiv eredmények honapok mulva is magasabb, mig a visszaesések alacsonyabb ardnyban
voltak jellemzdk, mint a gyogyszeres terapia esetén. Pozitiv kapcsolatot talaltak a fizikai
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aktivitas gyakorisaga €s a depresszio kezelése kozott. Egy texasi kutatdsban a hetente 3-5-
szor fél orat sportoloknal 50%-os, mig a hetente kétszer sportoloknal csak 30%-os
visszaesést tapasztaltak a depresszios tiinetek megjelenésében (Cooney és mtsai 2013;
Jaromi 2015). Populéciok szintjén vizsgalva is pozitiv kapcsolat mutathato ki a rendszeres
testedzés és a depressziods tiinetek eléfordulasa kozott*!. Azokban az orszagokban, ahol
magasabb a rendszeres testedzést végzok ardnya, szignifikansan ritkdbban fordulnak el6 a

depresszios allapotra jellemzd tlinetek a lakossag korében.

3.2.3. Tarsas tamogatds és a sport

Minden egyén tobbé-kevésbé integralt tagja a tarsadalomnak, amelyben él, azon beliil kisebb
kozosségeknek, amelyek a kozvetlen tarsadalmi kornyezetét jelentik. Ezek a kdzdsségek*
alapvetden befolyasoljak az egyén dontéseit, de tamogatast is nyujthatnak sziikség esetén. A
tarsas tAmogatas alatt azt az érzelmi, kognitiv és anyagi segitséget értik, amelyet az egyén

kap, illetve remélhet tarsadalmi kapcsolataitol.

Kahn és Antonucci (Pik6 2002) a tarsas tdmogatast olyan interperszonalis tevékenységek
Osszességének tekintik, amelyekre jellemz06 a harom dimenzio legalabb egyike:
- Affektiv dimenzi6: emociondlis interakcio, olyan kapcsolatok, amelybdl érzelmileg
profitalhatunk, amelyekbdl pszichikai nyereséghez jutunk.
- Kognitiv dimenzi6: tudati szinten megerdsité kapcsolat. Pozitivan visszaigazolja
hitlinket, sajat énképiinket.
- Instrumentélis dimenzid: konkrét, gyakorlati segitségnyujtast realizalé kapcsolat (pl.

anyagiak, informdcid, tandcs, stb.) (Pik6 2002).

A tarsas tamogatas hatékonysdga nem feltétlen a tamogatast nydjtdé kor mennyiségi, vagy
éppen mindseégi jellemzoitdl fligg, hanem attol a szubjektiv timogatottsag €rzéstdl, amelyet
az egyén ebbdl érzékel. A tarsas timogatas €s az egészség kapcsolataban is az ugynevezett

észlelt tamogatas a fontosabb, nem a ténylegesen kapott segitség (Pik6 2002).

4 Az Eurobarometer kutatds adatai alapjan kdzepes er6sségli pozitiv korrelacié lathaté a rendszeres fizikai
aktivitas és a depresszios tiinetek és érzés el6fordulasa kozott (sajat szamitas).
42 A kozosségek koziil legszorosabban az ugynevezett belsd korhoz (a sziilék és a csalad) kotédnek az emberek,
amely mellett fontosak még az informalis kozosségek (baratok, munkatarsak, ismerésok). A formalis
kozosségekhez (politikai partok, tarsadalmi csoportok, szocialis kozdsségek, stb.) altaldban mar kevésbé
kotddnek, ezektdl kevesebb tdmogatast kapnak és remélnek az emberek.
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A tarsas tamogatas egészségi allapotot kedvezden befolyasold hatasat mar a 70-es években
igazoltak. Kutatasi eredmények egyértelmiien igazoltdk, hogy a tarsas tdmogatds hidnya
vagy zavara kiemelt rizikofaktor a depresszid, a szorongés és az dngyilkossag tekintetében
(Miller ¢és mtsai. 1976; Pikd 2002). Ezek mellett ismert a szocialis tdmogatottsag €rzés
pozitiv szerepe a stressz feldolgozds folyamatdban is. A tarsas tamogatds, mint
pszichoszocidlis védéfaktor, Osszetett modon befolyésolja az egészség kedvezd alakuldsat.
Az egészségvédo szerepe egyfeldl megnyilvanul abban, hogy a tarsas timogatas segiti (ha
kell, befolyasolja) az egyént abban, hogy felvegye az egészséget tamogatd
magatartasmintakat (pl. fizikai aktivitas novelése, dohanyzas és alkoholfogyasztas keriilése,
preventiv céli orvoshoz fordulas, stb.), masfeldl pedig segit kialakitani a magatartas,
érzelem és gondolkodas kontrolljat az egyén szamara. Ezek mellett kdzvetetten is dvja az
egészséget a stressz hatdsok semlegesitésével, amely folyamatban fokozott hatékonysagot

¢érhet el, mas védofaktorokkal (pl. fizikai aktivitdssal) egyiitt (Piko 2002).

A tarsas tamogatas és a fizikai aktivitds sokréti kapcsolatat egyre gyakrabban kutatjak,
amely vizsgalatok eredményei alapjan elmondhatd, hogy a rendszeresen sportolé/mozgd
emberek tdrsas tdmogatottsdga kedvezdbben alakul, mint a fizikailag inaktivaké. A
rendszeresen sportold emberek egészségmagatartasa atlagosan kedvezdbben alakul, mint a
fizikailag inaktivaké* (Eyler és mtsai 1999; Laczkd 2006; Pikd, Keresztes 2007; Kovacs
2013). Az 0sszefliggés a rendszeres testmozgds és a tarsas tdmogatas kozott egyértelmi, a
kauzalis viszonyok felderitése viszont még tisztazasra var ebben a kapcsolatrendszerben.
Vonatkozd széleskorti kutatdsi eredmények hijdn még nem lehet kijelenteni, hogy a
rendszeres fizikai aktivitas és a kedvezdbb tarsas timogatas érzés kozotti osszefiiggésnek az
oki tényezdje, a szélesebb tarsas védohald sport iranti kapacitald szerepe, vagy éppen
bizonyos testedzés formdk kozosségformald szerepe. Természetesen nem szabad kizarni
harmadik, vagy tovabbi oki tényezok szerepét sem, a kapcsolat alakulasaban. Osszességében
elmondhatd, hogy a tarsas tdmogatas €s a fizikai aktivitds egészségvédd szerepe egymast
erdsiti, valamint k6zos hatékonysagukat noveli, a mentalis egészség megdrzésében ¢&s

fejlesztésében, a mentalis korformak kialakuldsanak megel6zésében.

43 Fiatalok kdrében nem minden esetben alakulnak kedvez&bben az egészségmagatartasi tényezok a sportolok
esetében (Pikd 2002; Kovacs 2013).
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4. AZ EGESZSEGSPORT CELCSOPORTJAI (CSELIK BENCE)
Az egészség fogalmat az 1dok folyaman a valtozo vilagképeknek, ideologiaknak
megfelelden, az egészséggel, betegséggel kapcsolatos ismeretek gyarapodasaval és a

gyogyitasra is jelentds hatast technikai fejlodéssel mas és mas értelmezésben hasznaltak.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) definicioja szerint az egészség harom legfébb
Osszetevojét: ,fizikai”, ,,mentalis” és ,,szocialis” jolét. Az utobbi évtizedekben rohamos
fejlodésnek indultak e hidrom dimenzio (hazai és nemzetkozi) elméleti és empirikus
kutatédsai, illetve a koztiikk 1évé kapcsolatokat vizsgélata, amelynek segitségével tobbé-

kevésbé eltéré modelleket tudtak felallitani a kutatok.

Az egyes életkorok sportpedagdgiai sajatossagai a fiatalabb korosztalynal kozvetleniil
kapcsolhatok a mozgasfejlodéshez is. Felnotteknél, kiilonosen az id6s6dé korosztalynal
pedig kissé ellenkezd eldjellel, az élettani funkciok romlasaval egyiitt csokkend motoros
teljesitmények miatt kell az életkori specifikumok sportpedagdgiai vonzatait targyalnunk.
(Bironé 2011). Ha a testkultarat vessziik figyelembe az életkori specifikumok kérdésében, a

mozgasfejlodés teriilete az, ami felé a szakemberek figyelme elsd sorban iranyul.

Fentiekbdl kiindulva, az egészségsport, mint olyan, a nevében is hordozza elsddleges céljat
¢és probal hozzajarulni az egyén fizikai, mentalis és szocidlis jolétéhez. Ebbdl kifolydlag
minden ¢életkori szakasz célcsoportja lehet az ilyen jellegh tevékenységeknek. Modszertani
szempontbol a kiilonb6zé korosztalyuak nevelése €s foglalkoztatisa mas és mas cél- és
feladatrendszert igényel, amik jol elkiilonithetéek egymastol (pl. fiatalkori, vagy idéskori
lehetdségek). Az életkori sajatossagokat és jellemzOket a testnevelés, a versenysport,
rekreacids, vagy egészségsport tevékenyseég sordn egyarant figyelembe kell venni. Utdbbi
kettd egyik sajatossaga, hogy vannak olyan esetek, (mozgéasformak) ahol kiilonb6zo

korosztalyuak egyiittes tevékenységét kell koordinalni (pl. tirdk).

4.1. Gyermekek és fiatalok

Kisgyermekkorban nem a teljesitmény, hanem egyszerlien az aktivitds irdnti készség
kialakitasa a cél. Ez elsésorban jatékos formaban kell, hogy megvaldsuljon, hiszen csak igy
kelthetd fel a gyermek érdeklddése.

Fontos, hogy semmit sem szabad erdltetni; csak azt varjuk a gyermektdl, amihez neki is
kedve van. Ez két okbol elengedhetetlen: egyrészt pszichés szempontbol karos, ha azonnal

elvarasokat tadmasztanak a gyerekkel szemben, teljesithetetlen feladatokat adnak neki;
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masrészt a fejlodd szervezet sajat maga €rzi legjobban, mekkora az a terhelés, amelyet
karosodas vagy fajdalom nélkiil képes viselni. Ez vonatkozik természetesen a puszta
felallasra és a jarasra is: nem képezheti sziilok kozotti biiszke versengés targyat, hogy kinek
mikor allt fel vagy indult el a gyermeke ondlléan. Meg kell varni, amig a kisgyermek
onalléan felall és megteszi az elsd 1épéseket, mert kordbban még nem eléggé fejlettek a
csontjai, iziiletei, szalagjai és izmai ahhoz, hogy elbirjak és mozgassak sajat sulyat. (21.

szazadi kozoktatds - fejlesztés, koordinécio : tudasbazis.sulinet 2008)

Kisiskolas korban kiilon figyelmet kell forditani a koordinativ képességek fejlesztésére;
,mindenevd” sportolasra; az egészséges taplalkozasi és pihenési szokasok kialakitasara,
megszilarditasara. J6 aranyt kell taldlni az iilésre kényszeritd tanulds és a terjedelmes és
intenziv fizikai aktivitas kozott (Jatékok, testnevelés, sporthabzsolas, csaladi kirandulasok,

sitarak, vizitarak, kempingezések.) (Bironé 2011).

Késébbiekben a gyerekek szaméra mar tobb mozgasos lehetdség is kinalkozik: a legtobbjiik
(késobbi élsportold is) rendszerint az altalanos iskola elsé éveiben kezdi el a rendszeres
fizikai aktivitast, sportolast. Kiizddsportok (birkdzés, karate), kajak-kenu, evezés, a
kiilonféle csapatjatékok (labdarugas, roplabda, kosarlabda, kézilabda, vizilabda) élvezhetd,
szorakoztatd aktivitast jelentenek a kisiskoldsok szamara. Ezek segitségével tudjak
megalapozni késObbi sportszeretetiiket és szakemberként mi ezek segitségével érhetjiik el,
hogy az ilyen jellegli egészségmagatartas készség szinten jelentkezzen a gyermekeknél.

A motoros profil valtozdsa — egyfajta ,kvazi szétesés” €s Ujraépiilés — atmeneti, kisebb
koordinacids zavarral jarhat egyiitt, ami els6sorban a mozgasok ,.elegancidjanak”
csokkenésében, merev végrehajtasban mutatkozik meg. Ugyanakkor a motoros
teljesitmények Osszességében ugrasszerlien ndnek, a fiuk fizikai folénye ekkor kezd
dominanssa valni. Sajnos a serdiilokor a sportabbahagyas egyik jellemzd idészaka, masrészt

néhany sportdgban mar cstcsteljesitményeket is produkélnak (Biréné 2011).

Elérve a serdiilokort, a sportban, sporttevékenységekben kiemelt szerepet kap a versengés,
a masokkal valo megmérkdzés. A civilizalt, modern tarsadalomba beilleszkedett ember
természetes igénye a tarsaival valo versengésre. Ez részben a kiilonféle sporttevékenységek
(események, versenyek, egyéb tevékenységek) kozben nyer kielégiilést. Serdiild korban
fontos tehat, hogy a gyermeknek alkalma legyen (a jatékszabalyok betartdsa mellett) kiélni
az alapvetd versengési 0sztoneit, melyek tobbek kozott a nemi szerepek elsajatitdsaban is
kulcsszerepet jatszanak. Ilyenkor barmilyen versengéshez kapcsoldédd mozgasok
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tevékenység (sport, versenysport, egyéb tevékenység) ajanlott, amelyek annal is inkabb
hasznosak, mivel levezetik a serdiilok felesleges energidit. Ezen tevékenységek altal kicsit

kezelhetdbbé tehetdek otthon és az iskolaban egyarant.

4/1. tablazat. A fejlédési szakaszokat bemutaté modell

Fejlodési szakasz Lanyok Fiuk
Iskola elétti kor 3—7 éves kor 3—7 éves kor
Korai gyermekkor 1-3 iskolai osztaly 1-3 iskolai osztaly
7—-10 éves korosztaly 7—-10 éves korosztaly
Kés6i gyermekkor 3/4-5/6 iskolai osztaly 3/4—-6/7 iskolai osztaly
10/11-11/12 éves korosztaly 10/11-12/13 éves korosztaly
Serdiilés elsd fazisa 5/6—7/8 iskolai osztaly 6/7-8/9 iskolai osztaly
(Pubertaskor) 11/12-13/14 éves korosztaly | 12/13—-14/15 éves korosztaly
(menarche) (spermarche)
Serdiilés mésodik 7/8-10/11 iskolai osztaly 8/9/11-12 iskolai osztaly
fazisa 13/14-17/18 éves korosztaly 14/15-18/19 éves korosztaly

Forras: Asmus (1991): Motor development pp. 23.

Jo kondicion a szervezetnek azt a funkcionalis allapotat értjiik, amely lehetdvé teszi, hogy
adaptalt tulajdonsagainkat és begyakorolt képességeinket a legmagasabb szinten tudjuk
kifejteni. A kondiciondlis képességek funkcionalis Osszefliggését ki lehet mutatni. Ez az
Osszefiiggés a komplex kondicionalis képességek objektiv 1étezésében is kifejezésre jut. A
kondicionalis felkészitésnek — az életkori sajatossagok figyelembevételével — szabalyozott

folyamata van.
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4/2. tablazat. A kondicionalis képességek fejlesztési szakaszai

Képesség Fejleszthetoség | Szenzitiv idészak Fejleszthetfscg
tart. években

gyorsasag 5-6 éves kortol 7-8 évesen 4-6 év

gyorsero 13-14 éves kortol pubertas 10-12 év
maximalis eré 15-16 éves kortol 18-20 évesen 8-10 év
aerob alloképesség 10-12 éves kortol 14-20 évesen 20 év

anaerob alloképesség | 14-16 éves kortol 20-24 évesen 10-12 év
koordinacio 5-6 éves kortol 8-10 évesen 10 év

Forras: Harsanyi L. (2001): Edzéstudomany 1., pp. 186.

A kiilonboz6é kulturdlis kdzegben, eltéré szlikebb és tagabb szocialis kornyezetben,
kiilonb6z6 tevékenységek soran a szervezet és a kornyezet kozotti kdlesonhatdsok igen
valtozatosak lehetnek. Eltéréek lehetnek a kiilonbozd (kornyezeti) ingerekre adott
mozgasvalaszok, magatartasmintdk, és kiillonbozhet a kornyezetbdl szarmazo, ezekkel
szemben megfogalmazo6do elvarés is. Az, hogy a tipikus mozgasfejlodésben tapasztalhato
egyéni valtozatossag megjelenik, ezeknek is kdszonhetd, azaz a szervezet és a kornyezet

kozotti kapesolat variabilitasa is eredményezi (Viranyi 2013).
A koordinacioés készségek a mozgasok optimalis, célszerii tér- és idobeli végrehajtasat, a

mikodé és a fixdld izmok miikddésének Osszehangoldsat, vagyis a mozgésok

Osszerendezettségét jelenti.
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4/3. tablazat. A koordinacio fejlesztési szakaszai

Koordinacios Eletkor (év)

képességek s|6|7]|8[9|10 [11 [12 |13 [14 |15

19

Mozgastanulasi

képesség

Mozgasszabalyozé

képesség

Reagalasi képesség

latasingerre

Ritmus képesség

Téri tajékozdodas

képessége

Egyensulyozas

képessége

Jol fejleszthets - Kiviloan fejlesztheté
Forras: Baranya I. (2012): Mozgéastanulas Pszichologidja, pp. 2.

4.2. Felnottek

Felnéttkorban elsdsorban a fittség és frissesség, testi-leki jolét megdrzése a cél, illetve a
munka soran elhasznalt energidk Ujratermelése. Ennek megfeleléen kell mozgéasformat
valasztani. A nagyjab6l mar kialakultak erre az ¢életkorra az alkati viszonyok. A
csontvazrendszer €s vazizomzat mar nem megy keresztiil dramai fejlddésen, viszont az
eddigre kialakitott kondicid megdrzése, szinten tartdsa alapvetd fontossdgu. A rendszeres
mozgas az egészséges ¢letmod elemeként a szellemi munkat végzd felndtteket segiti
legf6képpen, hogy ne tunyuljanak el, hatékonyan csokkentsék a statikus életmodjukbol
adodo egeészségi kockéazatokat. Ebben az ¢letkorban elsésorban dinamikus, haladé
mozgassal jarod tevékenységek (ciklikus mozgasformak) ajanlottak, mint a futds, Gszas,
kerékparozas, de idényszerlien tizhetd a sielés, korcsolyazas. Csapatsportok tekintetében a
labdajatékok (pl.: kosarazés, vagy focizas a gyerekekkel vagy a munkatarsakkal) ajanlottak.
A teniszezés vagy a napjainkban divatba jott squash szintén pozitiv hatdssal lehet az
egészségmegdrzésre. Sokan eldnyben részesitik a kondicionalé termeket. Ezen
mozgasformak segitenek ugyan az er6nlét megdrzését, de nem tudjdk potolni a szabad

levegdn valod dinamikus mozgas élményét.



A gyermek- ¢és fiatalkor sordn tanultak, a régziilt szokasok hatnak a késobbi életszakaszban
is, azaz az egyén ¢életének korabbi ¢letitja soran kialakitott életstilusat valtozatlanul
megtartja a késébbi periodusokban is. Eszerint a szocializacid soran elsajatitott szerepmintak
(ezen beliili sportszerepek) koziil azokat integralja életvitelébe, életstilusaba, amelyek
jelentések szamara és kielégitik sziikségleteiket. Ennek megfelelden a fiatal felnottek
szabadid6-strukturaja alapjan gyakran elég nagy valosziniséggel josolhatod, hogyan fogjak
eltdlteni szabadidejiiket és milyen sulyhoz jut életmodjukban a fizikai-motoros aktivités,

mint kézépkoruak, illetve idések.

A 30 év feletti id6szakra tehetd az aktiv versenyzoi palyafutés lezarasanak iddszaka (ha volt
ilyen) és 40 éves kor kornyékére (nemi kiilonbségektdl fliggden) megkezdddik a
kondicionélis képességek visszafejlddése. Erettebb felnétt korra (kb 45-50 éves kor felett)
mar nem javasoltak a préseléssel (nagy mellliri nyomadssal) jar6 gyakorlatok, valamint az
anaerob terhelés. Mas oldalrol viszont a korabban begyakorlott mozgéasok és rekreacios
tevékenységek kicsit visszafogott intenzitds mellett — és az extrém koriilmények kertilése
esetén — még hosszu ideig lizhetdk, kiillondsebb ,,rakésziilés” ¢€s ,,edzés” nélkiil, szinte
,rutinbol” realizdlhatok. A szervezet még jol ,.emlékszik” a korabbi terhelésekre, a
korabbiakhoz képest alacsonyabb intenzitds pedig elkeriilhetové teszi az izomlazat és a
tulzott elfaradast. A terhelések adagolasara ezzel egyiitt ligyelni kell, sziikség esetén ndvelni
kell a pthendk gyakorisagat, valamint a tal nagy terhelési terjedelem is keriilendd (Rétsagi

2011).
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4/4. tablazat. A rekreacios edzés és a sportedzés osszehasonlitasa

Jellemzok Sportedzés Rekreacios edzés
Cel Az oroklott adottsdgoknak megfeleld | Az egészség minél
legmagasabb, sportagspecifikus | idosebb korig torténd
versenyteljesitmény elérése. megorzése, fejlesztése.
Pélyafutas kb. 6-35 éves kor kb. 6-80 vagy 90 éves

kor

Heti edzésszam

3— akar 21 alkalom

34

Edzés (ingererdsség)

alacsony—maximalis

alacsony—kozepes

1 edzés idOtartama 20 perc—4 o6ra 3040 perc
Pulzusszam (terhelés | 65-100% 65-85%

alatt a maximalis %-

aban)

Heti lefutott km | 100-200 km 15-20 km

szama

Tevékenység rendszeres, folyamatos rendszeres, folyamatos
jellemzdje

Forras: Harsanyi L. (2001): Edzéstudomany IL., pp. 145.

Gyakorlatilag a feln6tt korosztalynak talaltak ki a rekreaciot, azoknak, akik a tarsadalom

aktiv eltartéi, az aktiv keresdképes réteg. Az a cél, hogy minél magasabb testkulturalis

ismerettel rendelkezzen az egyén, minél tobb mozgasfajtat ismerjen meg, sajatitson el,

probaljon ki, ahhoz, hogy legyen mibdl valogatnia.

A rekreacid mozgasfajtajanak kivalasztasakor figyelembe veendd szempontok:

1. Egy egész ¢életen at végezhetd legyen (futds, Gszas, sielés, kerékparozas)

2. Természetben lizhetd sportokat kell eldnyben részesiteni (a szabad levegon végzett

mozgas tobb jotékony hatasat be lehet bizonyitani)

3. Eldnyben kell részesiteni a ciklikus és szimmetrikus sportokat (az ilyen tipust

mozgas fejleszti optimalisan az ember izomzatat, képességeit)

Szimmetrikus sportok: a test mindkét féltekét egyforman fejleszté mozgés, amikor egy

idében ugyanazt a mozgast kell végrehajtani. Ilyen példaul a melluszas
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Ciklikus sportok: a mozdulatok ritmikusan kovetik egymast, idobeli eltolodas van, de a

mozdulatok ugyan azok, pl. kerékparozas

A rekreacid mozgéasanyagaba minden olyan tevékenység beletartozik, ami Osszefiigg a
mozgassal, a fizikai aktivitassal, és els6 sorban tomegsport szinten megy. Nem zarja ki a
versenyt, versenyzést, de nem ez a o célja.
Az egészségsport felosztasa hasonldan alakul, mint a rekreaciés mozgéasformak felosztasai:
- hagyomanyos sportok, mint példaul a labdajatékok, vagy az atlétika
- gimnasztika és annak valfajai: torna, aerobic
- kondicionalas sportok, ilyen a testépités, sajat testsulyos edzések (kondicionélod
gépek hasznalata sajat kedvtelésbol)
- relaxacid és a pihenés egyéb fajtai, példaul a joga, jakuzzi, vagy akér a szauna,
szolarium
- turizmus (kirdndulds, természetjaras stb.)

- egyeb agak (wellness)

Az egészségsportban is dontd fontossagu az aerob teljesitoképesség javitasa. Nem beszéliink
valasztott sportagrol, hanem altalanossagban, sokoldalti képzésrél. Mindenekeldtt az
egészség megdrzése mellett az ellendlld képesség fejlesztésére toreksziink. Akarcsak a
fittségi edzésben, az egészségsportban is elsdsorban alloképesség €s erdfejlesztés dominal,
foleg ha az egyén ciklikus sportagakat végez. Nem beszéliink komoly terhelésszintrél, a cél
az alkalmazott sportdgakat erdlkodés nélkiili Gizése, az OrOmszerezés €s az optimalis
egészségl szint megtartasa. Az €letmod része a rendszeres edzés, mely része a helyes
szabadid6toltésnek. Egy életre szolo 6rom és élményforrds, mely szigort rend és

szabalyozas nélkiil végezhetd.

Sportolas soran a szivverés szaporabba valik, emelkedik a percenkénti szivosszehuzodasok
szama, a pulzusfrekvencia tobb helyen kitapinthatd az artéridkon. A célpulzus altalanosan
elfogadott szamitasa szerint 220-bol vonjuk le az életkorunkat, az eredmény adja meg azt a
maximalis pulzusszdmot, melynek tulhaladasatol tartozkodni kell (egy 30 éves embernél:
220-30=190).

A fenti szamitas viszont nem veszi figyelembe, hogy a nyugalmi pulzus értékek egyénenként
masként alakulnak. Altalanossagban elmondhato, hogy minél alacsonyabb ez a nyugalmi
érték, annal nagyobb terhelési tartalékkal bir a szervezet. A pulzus emelkedése magasabb

lehet egy nalunk kevésbé edzett, magasabb nyugalmi szivfrekvenciaval bir6, azonos koru
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emberéhez képest.

Ennek kikiiszobolése érdekében alakitottdk ki a Karvonen-formulat, ami figyelembe veszi
ezt a valtozot. A szivfrekvencids tartalékot (Heart Rate Reserve) megszoroznunk a kivant
edzésintenzitassal (pl.: 60-70%), majd ehhez hozzdadnunk a nyugalmi pulzust. Ezzel a
szamitassal az eldbbihez képest pulzustartomanyhoz magasabb, de mar kiilonbséget tesz a
nyugalmi pulzusbol vélelmezhetd terhelhetdség tekintetében.

PELDA: 40 éves ember 80-as nyugalmi pulzussal: HRR = 100 (180-80). Ezt szorozzuk 0.6-
tal, illetve 0.7-tel (a 60-70%-os kivant edzésintenzitds miatt). Végiil hozzdadjuk a nyugalmi

pulzust. A végeredmény 140-150-es célpulzus-tartoméany.

4/5. tablazat. Pulzus célzonak

Zoéna Max. pulzus %

Egészségvédelmi zona 50-60 regenerald, bemelegité- levezetd
tempo

Aerob z6na 70-80 aerob steady-state terhelés

Anaerob zona 80-90 anaerob terhelés

Max. terhelési zona 90-100 (100+)  maximalis terhelés, elfaradas

Forras: Harsanyi L. (2001): Edzéstudomany II., pp. 52.

A hagyomanyos metodust a rendszeres testmozgas bevezetésének elsd néhany hetében
érdemes alkalmazni. Kiilonosen érvényes ez idésebb korban. Ezt kovetden lehet fokozatosan

attérni a Karvonen-metodus altal kalkulalt értékekre.

A fokozatossag elve a tréning tervezésénél is dontd szerepet jatszik. Kezddknek elsd sorban
az egészségvédelmi zonat ajanljuk. Ezek konnyed, hosszabban is véallalhato terhelést
jelentenek, ami a javuld teljesitoképesség megalapozasanak szolgalataban all.

A zsirégetd zonaban a testzsir katabolizmusa kertiil el6térbe a sziv- és érrendszer erdsitése
mellett. Ebben a tartomanyban a felhasznalt energia nagyobb hdnyadat a lipidek fedezik,
kisebb résztét pedig a szénhidratok. Ehhez a zondhoz szervezetének hozza kell szoknia. A
hozzészokast kdvetden anndl hatékonyabb lesz az edzés, minél tovabb képes az egyén ebben
a zonaban maradni (fogyas, alakformalas, alkat megdrzése).

Az aerob zonaban mar egy olyan energiaigény 1€p fel, melynél a szervezet a sziikségletet
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nagyobb hanyadban mar a szénhidratokbol fedezi. Ez a terhelés a 1égzorendszer, illetve a
sziv- és érrendszer teljesitéképességének novelését célozza. igy lehetiink gyorsabbak,
erdsebbek ¢és kitartobbak.
Az anaerob z6na mar a versenysport vilagaban megszokott intenzitas. Ebben a tartomanyban
komoly oxigénadossag jelentkezhet, az izomzatban izomlaz alakulhat ki (megjelenhet a
tejsav), amely a rendszeres tréning hatdsara egyre késobbi idopontra tolodik. Késdbbiekben
csak a korabban megszokott terhelés jelentés meghaladasa esetén jelentkezik. A fittség, az
egészség erdekében végzett testmozgas esetén indokolatlan ebben a zonaban tartézkodni!
A maximalis terhelés zondja kifejezetten a profi sport zondja. Még a profiknak is fontos ezen
a teriileten kiilonds gondossaggal eljarni. Csak akkor mozogjunk ebben a zodndban, ha
edzettséglink magas szintli, ami évekre visszatekintd rendszeres sporttevékenységgel
parosul. A sériilés és a talterhelés veszélye egyértelmiien fennall ebben a tartoméanyban.
Visszatérve a felndttkor motorikus és teljesitményviszonyaira, az alabbi Osszegzéseket
tehetjiik meg:
- amaximalis fizikai munkavégzd képesség csticsa a néknél 22-25, a férfiaknal 25-28
éves kor kozott van,
- a kondicionalis képességek /erd, gyorsasag, alloképesség/ szinten tartasahoz
rendszeres fizikai aktivitasra van sziikség,
- az egyének kozott a motorikus teljesitményekben igen nagy a kiilonbség, melyet az
¢letvitel, az ¢letkdriilmények és az alkati sajatossagok befolyasolnak,
- a fizikai teljesitményben megfigyelheté nemi kiilonbségek a 20 és az 50 éves kor
kozott a legnagyobbak,
- az életkor erds hatassal van az erdre €s az ¢€lettani reakciokra,

- az edzés késlelteti néhany oregedési folyamat megjelenését.

4.3. Iddsek

A fejlett vilag tarsadalmaiban a nyugdijba keriilés a megérdemelt pihenést, és mintegy
jutalmul a végigdolgozott életért, a sok-sok szabadidét jelenti. A {6 kérdés azonban az, hogy
milyen allapotban, milyen tettrekészséggel érjiik meg ezt a kort. Ezen életkorszak legfébb
jellemzdje az ugynevezett involucios, vagy mas néven leépiilési folyamatok. Az életkorhoz
megfeleld (€letkorspecifikus) folyamatos €s rendszeres testedzéssel javithatd az 1d6s6dd
szervezet funkciondlis allapota. Ennek legfébb jelentdsége az életmindség javulasdban
mutatkozik meg. A rendszeres szellemi €s fizikai aktivitas, a féleg aerob tipusu testgyakorlas
¢s mozgasformak csokkentik a leépiilési folyamatok iitemét. A modern vilag felfogasa
szerint a fizikai aktivitds barmely formédja legyen az séta, vagy kerti munka, kutyasétaltatas,
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de akar futas, vagy uszas is, (amennyiben az illetdé kordbban is rendszeresen végezte azt)
pozitiv, a leépiilés tempdjat mérsékeld hatasu. A fizikai-szellemi aktivitds a dertis, aktivan
megélt hossza ¢€let kordhoz vezethet. Az iddskoruak a fejlett vilag orszdgaiban egyre
nagyobb vasarloerdt jelentenek, ¢és egyre nagyobb igénnyel jelentkeznek a

sportszolgaltatasok és a turizmus terén is (Bironé 2011).

Az iddskori sportok kivalasztasdban az egyik elsddleges szempont, hogy biztonsagosan el
tudjuk keriilni a tulterheléseket az esetleges sériilések megeldzése végett. A fentiekben mar
emlitettiik, hogy fiatalkorban a szervezet szinte korlatlanul igénybe vehetd, és pozitivan
reagal a kiilonféle terhelésekre. Erdsodik, megedzddik (adaptalédik). Iddskorban a szervezet
sajnos mar képtelen ilyen mértékii alkalmazkoddsra, ezért szamolni kell bizonyos
alapbetegségek jelenlétével is. Ilyenek példaul a csontritkulds, érelmeszesedés, gyengébb
szivizom, gyengébb latas és hallas, illetve a megndvekedett reakcididd. Ezeket a tényezdket
mind figyelembe kell venni az idéskori mozgasprogramok dsszeallitdsakor, testmozgasok
tervezésekor. A normalis, hétkoznapi terhelés mellett tiinet- illetve panaszmentes, az
¢letkorral jard természetes elvaltozasok konnyen problémdkat okozhatnak erdsebb

megterhelésre.

Az anyagcsere folyamatokat kedvezden befolyasolja:

- avérzsirok 0sszetételét kedvezden valtoztatja meg,

- csokkenti a karos, érelmeszesedést okozo koleszterineket,

- emeli az érvédo koleszterin szintet,

- Jjavitja a szénhidrat anyagcserét,

- noveli a sejtek inzulin irdnti érzékenységét, segit megeldzni a 2 tipust cukorbetegség
kialakulasat,

- akialakult cukorbetegségben segit a vércukor szint normalizalasaban,

- az energiafelhasznalas fokozéasaval segit az elhizds megel6zésében,

- akialakult sulyfelesleg, vagy elhizas esetében a csokkentheti a testtomeget.

- megel6zheti a magas vérnyomas kialakulésat,

- csokkenti a magas vérnyomast,

- javitja a tiid6 kapacitasat,

- noveli az 6nbizalmat és az onbecsiilést,

- 0nallo életvitelt tesz lehetdve, az idds ember nem szorul masok segitségére.

Idds korban tehat f6 szempont tehat a mértékletesség, a fokozatossag, a tulzott erdkifejtés
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elkeriilése legyen! Aranylag kevés kockdzatot jelent a puha talajon valé kocogas, az iszas,

a tenisz, az asztalitenisz, a természetjaras, a horgészat.

Az id6skori edzés tervezésének fobb szempontjai:

fontos meghatarozni a mozgastartomanyi lehetdségeket €s problémakat (fittségi
tesztek, mérések segitségével),

meg kell hatdrozni a maximalis szivfrekvenciat,

nem szabad lires gyomorral edzeni, edzés kdzben a 1€gzést visszatartani,

fontos meghatarozni, hogy mely gyakorlatok ¢és mozgasformak indikaltak és
kontraindikaltak (ajanlott, vagy nem ajanlott),

az edzések részletes és pontos megtervezése akar egy honapra eldre is,

tiirelmes, nem kapkodo végrehajtasok, akar segitséggel.

Az id6s korosztallyal valé foglalkozas els6sorban a mozgasélmény visszaadasarol, a segitd

tiirelemrdl, a kronikus betegségek rizikdjanak csokkentésérdl és a gerinc mobilitasanak

fontossagarol szol. Ehhez mérten kell megvalasztanunk a megfeleld mozgéasformat, melyek

rekredcids-egészségmegorzo szempontbol tobb csoportra oszthatok.

52



4/6. tablazat. Rekreacids iranyzatok

Rekreacio
Viltozatai Kivalto okai Jellemzoi
tipusa
természetbe vagyodas rekreacios céla
urbanizaciotol vald | sporttevékenység a
Outdoor menekiilés szabadban
kertészkedés
gylijtogetés a szabadban
Fitness civilizacios artalmak | aranyos test divatja
iranyzat feler6sodése aerobic, testépités
romld morbiditasi, | kiméletes/kiméletlen
mortalitasi adatok diéta
Uzemi- betegallomanyban  t6ltott | munkavégzoképesség
munkahelyi napok magas szdma novelése
rekreaciod teammunka elotérbe | csapatépités
iranyzat keriilése stresszoldas
Egészseég-
o Sportagi fiatal korban tzott | fiatal  korban  Gzott
megorzo
iranyzat sportjatékok sportok tovabbélése
tovabbélésének igénye teljesitmény, versengés
Wellness holisztikus felfogas | 0j életstilus
iranyzat feler6sodése pszichés egyensuly
megteremtése
relaxacio,
szépségkezelés,

massage, taplalkozas
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Extrémsport menekiilés a  munka | extrém

iranyzatok teljesitménykényszerébdl energiafelhasznalas
adrenalin-fliggdség
kiilonleges tevékenység

keresése

Kalandsportok | monotodnia ellensulyozasa | kozos, kalandos élmény

keresése

Elménykeresd | ,.Fun” sportok | hagyomanyos tarsadalmi | érzelmi  kotédés  a
értekek hattérbe szoruldsa | valasztott sporthoz
sajatos szubkultara

aktiv  vagy passziv

fanatizmus
Teljesitményel | versenysportoloi palyafutas | kivételesen jo
vii rekreacid amator folytatasa kondicionalis allapot

intenziv sportoloi mult

Forras: Nadori L. (2011): Sportelméleti ismeretek — A rekreacié elmélete és gyakorlata, pp. 270.

Pontosan az iddskori prevencid és egészségmegdrzés jegyében 2008-ban Magyarorszagon
is megjelent az elsd ,,jatszotér” iddsek szamdara. A parkot Gydrben adtdk 4t az Eotvos-
ligetben a lakdovezeti zold feliiletét hasznaldinak kozérzetjavitasa érdekében. Los Angeles,
Berlin és Toki6 utan a vilagon a gydri volt a negyedik ilyen 1étesitmény.

A Lappfoldi Egyetem kutatocsoportja tanulmanyozza egy 65-81 éves kontrollcsoport
viselkedését és fizikai erdnlétét, akik rendszeresen kivonulnak, és a jatszotéri elemeken
jatszanak, akar a gyerekek. Az idds személyeknek mar néhany hét utan sokat javult
a mozgaskoordinacids képessége, konnyebben, gyorsabban, fiatalosabban mozogtak.
Emellett mentalis képességeik javulasarol is beszamoltak.

Az egyik finnorszagi jatszotérelem-gyart6 vallalat el is kezdte gyartani a ,,harom generacios
elemeket”, amelyeken az 6vodas unokatol a nagymamaig barki kényelmesen jatszhat. A
kutatok szerint erdsiti a tarsadalmi és kiscsoportos kotodést, valamint az egymads iranti

bizalmat, ha tobb generaci6 egyiitt jatszik (transindex.ro).

A parkban az alabbi funkciondlis gépek talalhatdak meg:

e helyben jar6 gép: a domb, illetve hegymaszashoz sziikséges izmokat lehet megmozgatni,

o taposoéhinta: az erdnléti szint megtartasara és fejlesztésére valo,

o gerincdoktor: a csigolyak atmozgatasara alkalmas berendezés,
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https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=K%C3%B6z%C3%A9rzet&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/wiki/Los_Angeles
https://hu.wikipedia.org/wiki/Berlin
https://hu.wikipedia.org/wiki/Toki%C3%B3
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Mozg%C3%A1skoordin%C3%A1ci%C3%B3&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Ment%C3%A1lis_k%C3%A9pess%C3%A9g&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/wiki/Csigolya

o kozlekedd karika: a végtagok finom mozgasat €s a koncentraciot fejleszti,

o jardpad: erdnléti szint fejlesztésére valo.
A jatszotér szerves része tovabba egy specidlis rampa, kotélhald, alacsony gerenda, egy

fliggohid, illetve nyjto és 1€pcsok.

Oromteli, hogy hasonlé funkciondlis edzéparkok egyre nagyobb szamban jelennek meg az
orszag tObb nagyvarosaban, telepiilésein, amelyek nem csupdn az idéskortak szamara
(hanem minden korosztaly szamara) nyujthat segitséget az egészségiik megdrzésében,

szabadidejiik helyes eltoltésében.
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5. A FIZIKAI- ES SPORTAKTIVITAS TARSADALMI
DETERMINANSAI (LACZKO TAMAS)

A sport ¢és fizikai aktivitds fokozodd jelentdségét a multikauzélis betegségekben és
haladlozasban betoltott sokréti pozitiv szerepe mellett, az egyéntdl fliggd valasztas
lehetésége, a befolyasolhatésaga adja. Az egyén sajat jolétével szembeni felelOsségét
hangsulyozzak — foként az orvos- és egészségtudomany képviseldi - a fizikai aktivitasi
szokasokkal kapcsolatban is. Meglatasuk szerint a testedzésnek szamtalan olyan forméja és
lehetdsége 1étezik, amelyet barki el tud kezdeni, illetve tizni, fliiggetleniil fizikai allapotatol,
anyagi helyzetétol, vagy éppen lakohelyétol. Ez utobbi érvhez mindenképpen hozza kell
tenni, hogy az egészségmagatartas korébe tartozéd tevékenységek barmennyire is az ember
dontésétdl fiiggdnek tekinthetdk, ezek csak adott demografiai, tarsadalmi, gazdasagi és
politikai kontextusban értelmezheték, amelyek alapvetden befolyasoljak a sportolds és
fizikai aktivitas alakuldsat (Tahin, Lampek, Jeges 2000; Lampek 2007; Foldesiné, Gal,
Déczi 2008; Acs, Borsos, Rétsagi 2011; Gal, Doczi, Saringerné 2014). A Spence és Lee
(2003) altal kidolgozott fizika aktivitas Okoldgiai modellje, jol tikrozi azt a bonyolult

kapcsolat- és viszonyrendszert, amely hatdssal lehet az egyén fizikai aktivitasi szokdasaira.
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5/1. abra. Fizikai aktivitas 6kolégiai modellje (Spence és Lee 2003)

Forras: Tari-Keresztes N., Doktori értekezés, 2. sz. melléklet

A modell szerint vannak bioldgiai, genetikai és pszichologiai befolyasold faktorok, amelyek

t* - mikro-, mezo-, exo- és makro szintli - hatasaival

a fizikai- és tarsadalmi kornyeze
moédosulva, illetve azokkal egyiitt alakitjdk a fizikai aktivitast. A sportolasi szokasok
javitasara torekedd egészségfejlesztd tevékenységek tervezésénél mindenképp figyelembe
kell venni, ezt az Osszetett viszonyrendszert, amelynek minden elemét egyiittesen
befolyasolva lehet sikeres programot kialakitani (Spence, Lee 2003; Tari-Keresztes 2009).
A fejezet egyfajta pillanatképet kivan nytjtani hazédnk és az Eurdpai Unid lakossaganak
sportolasi és fizikai aktivitasi szokésairdl. Kiilon kitériink a sportolast leginkabb befolyasold
szociokulturalis, demografiai és tarsadalmi tényezOk hatdsara kialakult kiilonbségekre is.

5.1. Sportolasi szokasok hazankban és az Europai Unioban

A 28 Unids tagéallam népességének sportolasi szokdsait vizsgalva elmondhato, hogy a 15

4 Amelyeket csoportosit egyénen kiviili igynevezett extraindividualis, valamint egyén altal befolyasolni képes
ugynevezett intraindividualis tényezok kozé
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évnél idésebb uniods lakossag (2013-ban)*:

- 8%-a sportol heti legalabb 5 alkalommal (minden nap),

- 33%-a heti 1-4 alkalommal (rendszeresen),

- 17%- legfeljebb havi harom alkalommal (ritkdn), mig

- 42%-a pedig egyaltalan nem sportol (soha).
Az egészség- és sporttudomanyi szakemberek szerint a heti néhany alkalommal torténd
sportolas is elmarad az ajanldsoktdl (rendszeres kategdria), de a havi legfeljebb harom
alkalom kevés ahhoz, hogy a sport optimalis mértékben kifejtse egészség megorzo, illetve
javito szerepét (Acs 2015). Ez alapjan leszogezhetd, hogy a lakossag 59%-a egyaltalan nem,
vagy nem eleget sportol az unié orszagaiban. A hazai viszonyokat vizsgalva elmondhato,
hogy a magyar lakossag 15%-a sportol naponta, 23%-a rendszeresen, 18%-a ritkan és 44%-
a soha. A napi rendszerességgel sportolok magas ardnya ellenére, a hazai mutatok
Osszességében még elmaradnak a tagéllamok atlagos viszonyaitdl, de a 2009 évi felméréshez
képest rendkiviil dinamikus javulds lathaté a sportolasi szokdsokban. A vizsgalt 4 éves
idészakban 15%-kal emelkedett a naponta és a rendszeresen sportolok aranya, mig a soha
nem sportoloké 9%-kal csokkent, amely adatokkal hazank fejlédése volt a legdinamikusabb

az uni6 tagorszagai kozott.
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5/2. abra. Sportolas és fizikai aktivitas gyakorisaganak 6sszehasonlito abraja,
Magyarorszag és az EU tagallamai kozott (%) az elmult négy év vonatkozasaban.
Forras: Acs P. 2015.

A sportolas gyakorisaga mellett részletesen vizsgaltdk a sport kategéridjaba nem tartozo
egyéb fizikai tevékenységeket is, mint a kerékparozas, kertészkedés, vagy a gyaloglas.
Intenzitasuktol €s gyakorisaguktol fiiggden ezek az aktivitasi formak is kedvezden, hianyuk

esetén pedig negativan alakitjak az egészségi allapot kiilonbozd paramétereit. Az intenziv

45 az Eurobarometer 2013 Sport and Phisical Activity felmérés alapjan
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gyaloglas példaul csokkenti a vérnyomast, a koleszterin szintet, valamint a diabétesz
kialakulasénak esélyét. Az adatok alapjan lathato, hogy magas a fizikailag inaktivak aranya
az unios orszagokban, hiszen a lakossag 44%-a soha nem végez még mérsékelt fizikai
aktivitast (pl. kerékpérozas, nehéz dolgok emelése, aerobic) sem, 13%-uk heti napirendjében
pedig mar a 10 perc séta sem jelenik meg. Magyarorszagon az emberek 38%-a valaszolta,
hogy soha nem végez mérsékelt fizikai aktivitast egy atlagos héten, 18%-uk pedig, hogy

soha nem sétal (5/3. szamu abra).

INTENZIY FIZIKAI AKTIVITAS
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5/3. abra. A fizikai aktivitas gyakorisaganak alakuldsa hazankban és az EU
tagallamaiban (%) (2013)
Forras: Eurobarometer Sport and Phisical Activity 2014

A fizikai inaktivitds az egyik legkomolyabb egészségkarositd kockazati tényezd. Az
inaktivitashoz ko6tddo rizikofaktorok kozott kiemelt helyen szerepel az 1il6 €letmod, amely

26%-kal novelheti a népbetegséggé valé metabolikus szindroma*® kialakulasat (Acs 2015).

Az unids orszagok lakossaganak 37%-a tolt tobb mint 5 és fél 6rat, 43%-uk pedig 2 és fél-5
¢s fél ora kozotti iddmennyiséget iiléssel egy atlagos napon. Hazankban ezek az adatok
némileg kedvez6bbnek mutatkoznak az unids viszonyoknal, hiszen alacsonyabb az 5 és fél
6ranadl tobbet, és magasabb a legfeljebb 2 és fél orat 1ilok aranya az eurdpai atlagnal (5/4.

szamu abra).

46 A metabolikus szindroma (inzulin rezisztencia szindréma) egy olyan gyakori allapot, amelyre elhizas, magas
vérnyomas, magas vércukorszint €s koros vérzsir-osszetétel jellemzo.
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5/4. dbra. A napi iiléssel eltoltott ido megoszlasa (%)

Forras: Acs P. 2015.

A sportolas ¢€s fizikai aktivitas motivacioi kozott elso helyen szerepel az egészség megdrzése
¢és javitasa (62%), amelyet sorrendben kovetnek a jobb fittség allapot elérése (40%), a
kikapcsolddas (36%), a szorakozas (30%), jobb kinézet (24%) és a testsuly megtartasa (24%)
motivacioi. A szocialis okok ritkabban keriilnek emlitésre a sportolas indokaiként, ezek
kozott a legnagyobb aranyban a baratokkal lenni (20%), 0 ismerdsoket szerezni (5%),
sikeresen beilleszkedni a kdzosségbe (3%) és a talalkozni mas kultaraji emberekkel (2%)
motivaciok talalhatok. Hazankban is az egészségmegdrzés (39%) a jobb fittségi allapot
elérése (31%) a két leggyakrabban emlitett sportolasi motivacio, de ezek ardnya jelentdsen
elmarad az uni6 atlagatol. Feltiind kiillonbség még a jobb kinézet (27%) harmadik helye a
sportolasi okok gyakorisagi sorrendjében, valamint a szocidlis indokok ardnyanak unids
atlagtol vald nagymértékii elmaradasa (a fent emlitett 4 motivacio egyiittes sulya hazankban
15% szemben az unids 30%-os ardnnyal). Az Eurobarometer felmérés adatait vizsgélva,
kdzepes erdsségii pozitiv korrelacié*” mutathato ki, az egészségmegdrzés motivaciodja és - a
sziiletéskor varhato atlagos €letkorral mért — az egészségi allapot valamint a mentalis
egészséget mérd tényezok alakulasa kozott. Azokban az orszdgokban, ahol az
egészségmegbrzés cél magasabb ardnyban jellemzd a sportoldsi motivaciok kozott, ott

atlagosan magasabb a varhat6 ¢élettartam is. Az egészségmegdrzes sportolasi szandéka ezek

47 A Pearson féle korrelacios egyiitthatd értéke 0,664 (p=0,000) az egészségmegbrzés motivicidja és a
sziiletéskor varhato ¢lettartam kozott. A korrelacios egyiitthatd 0,505 (p=0,007) az egészségmeglrzes
motivacidja és a pozitiv mentalis allapotot jelz6 boldogsag illetve 0,470 (p=0,013) a teljesség érzete kozott. A
mentalis egészség negativ tiineteinél a fesziiltséget, illetve a boldogtalansagot méré tényezdkkel volt
szignifikans kapcsolatban az egészségmeglrzés motivaciodja (sajat szamitds az Eurobarometer sportra,
valamint mentalis egészségre vonatkoz6 felmérése alapjan).
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mellett pozitiv kapcsolatban van a boldogsag ¢és a teljesség érzésével, mig negativ
kapcsolatban a boldogtalansag és a talzottan fesziilt allapot el6fordulasaval.

A sportolastdl elsdsorban az id6- (42%-ban) €s a motivacid hiany (20%-ban) tartja tavol az
uni6 polgarait. Gyakran emlitett indokok még, hogy az egészségi allapota nem teszi lehetéveé
(13%) a sportolast, valamint hogy tul draganak (10%) taldljak a szolgaltatdsokat. A
sportolast akadalyozo tényezok emlitési sorrendje €s gyakorisaga hasonloan alakul a magyar
emberek kozott is.

Sportolni leggyakrabban kiiltéren és parkokban (40%), otthon (36%), Utkézben (25%),
valamint egészség és wellness centrumokban (15%) szoktak az unids polgarok. Ezek mellett
relativ gyakran emlitették még a sportklubokban (13%) munkahelyen (13%) ¢és a
sportcentrumokban (8%) torténd mozgast. Hazankban leggyakrabban otthon (51%)
sportolnak az emberek, amely mogott masodik helyen a hétkdznapi helyszinek (mint
munkahely, otthon, stb.) k6zotti (29%) aktivitas all. Az unids orszagok atlagos viszonyaihoz
képest szembeotléen alacsony aranyban jelenik meg hazankban a kiiltéren, parkokban
sportolas (16%), tovabba az egészség ¢€s fitness centrumok (6%), illetve sportkézpontok

(2%) és klubok (3%) latogatasa.

5.2. A sportolast befolyasolé demografiai és tarsadalmi tényezok

A sporthoz ¢és fizikai aktivitdshoz kotédo szokasok vizsgalatakor egyértelmiien kirajzolodik
egyfajta tarsadalmi mintdzat, amely jol koriilirhatd kiilonbségeket mutat tobbek kozott
nemek, életkor, iskolai végzettség, jovedelmi helyzet vagy éppen lakohely alapjan is
(Foldesine, Gal, Doczi 2008; Laczkd, Rébék 2008). A demografiai, szociokulturalis és
gazdasagi tényezOk hatasat kiilon-kiilon vizsgalva is igazolhat6 azok fizikai aktivitast vagy
sportolast befolyasold szerepe, de a hétkdznapi életben ezek a tényezOk altalaban egyiitt
érvényesiilve fejtik ki hatasukat, egymas hatékonysagat hol erdsitve, hol gyengitve, vagy
éppen kioltva*®. Ennek kovetkeztében vannak olyan tarsadalmi csoportok, amelyek életének
szerves része lesz a sport, azért mert ismerik annak kedvezd hatésait, illetve mert minden
tarsadalmi és gazdasagi feltétel adva lesz a valasztashoz (pl. magas jovedelemmel és iskolai
végzettséggel rendelkezd, nagyvarosokban €16 fiatal férfiak). Ezzel szemben megtalalhatok
azok a csoportok, ahol a sport igénybevételét hatraltatod tényezok halmozottan vannak jelen
(pl. az alacsonyabb iskolai végzettséggel €s jovedelemmel rendelkezd, faluban ¢16 emberek,

vagy munkanélkiiliek korében).

“ Tlyen helyzetek példaul, amikor a rendezett jovedelmi viszonyok kozott, falun é16 diplomés kézépkora holgy
tavol marad a sporttdl a tarsadalmi szerepei €s a sport kinalat elégtelensége miatt.
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Az 6 fokozottabb bevonasuk a sport és a tudatos fizikai aktivitas vilagaba, valdszintileg csak

kiilsé segitséggel lehetséges (Gal, Doczi, Saringerné 2014).

5.2.1. Nemek kozotti kiilonbség a fizikai aktivitasban és sportban

Az elmult évtizedekben tapasztalhaté nemek kozotti kiegyenlitddési folyamat ellenére, a
sport szertedgaz6 vilagaban a ndk hatranya mind a mai napig egyértelmiien kimutathato. A
sport vilaga mar a kezdetektdl inkabb a férfiak teriilete volt, amelynek céljai (pl. versengés),
mozgasanyaga, vagy rendszere mindig is kozelebb allt a maszkulin tarsadalmi szerepekhez,
mint a ndi szerepekhez. A férfiak sport terén érvényesiilé dominancidjat két évezreden at
fennmaradt, amelyet igazoltak a mindenkori tarsadalmi elvarasok, szerepek, gyakran
formalis szabalyok, és (al)tudoményos vizsgalatok is. Napjainkban még mindig jelentésen
alulreprezentaltak a nék a passziv sportfogyasztas®, a sportiranyitis és a versenysport
tertiletén. Az egészségsport és fizikai aktivitds terén is tapasztalhato kiilonbség a nemek
kozott, de ez mar lényegesen kisebb, mint volt az néhdny évtizeddel ezelott.
Figyelemfelkeltd, - de a fentiekkel magyarazhat6 - ellentmondas, hogy a holgyek az
egészségmagatartas minden teriileten egyértelmiien kedvezdbb szokasokkal jellemezhetdk,
mint a férfiak, kivéve a sport €s fizikai aktivitas teriiletét (Laczk6é 2006; Lampek 2007;
Foldesiné, Gal, Doczi 2008; Gal, Ddczi, Saringerné 2014; Bodnar 2015).

A sportolas gyakorisagat vizsgalva elmondhat6, hogy a férfiak kozott magasabb aranyban
talalhatok rendszeresen sportolok és alacsonyabb aranyban soha nem sportolok, mint a ndk
kozott. Ezt a kiillonbséget igazoljak a legutobbi hazai és az Eurobarométer kutatasok is. Az
eurdpai felmérés eredményei alapjan elmondhat6, hogy az Eurdpai Unidban €16 férfiak 45%-
a sportol naponta, vagy rendszeresen, mig a néknél ez az arany 37%. Hazai viszonyok kozott
is hasonl6 kiilonbség latszik a nemek kozott, hiszen a magyar férfiak 44%-a, mig a nék 34%-
a sportol legalabb rendszeresen. A felndtteknél megismert nemek kozotti kiilonbségek mar
gyermekkorban is jelen vannak (Acs, Borsos, Rétsagi 2011). Ezt foként azzal magyarazzak,
hogy a fiuk szocializacidjdban fontosabb szerepet tolt be a sport és testedzés, mint a
lanyokéban (Nyerges, Laki 2004; Keresztes, Piko 2008). A fizikai aktivitds és inaktivitas
(pl. 1l6 életmod) vizsgalatakor lathatd, hogy a holgyek mar nem minden aktivitasi forma
esetén (pl. gyaloglas) rendelkeznek kedvezbtlenebb mutatékkal, mint a férfiak
(Eurobarometer).

A vélasztott sporttevékenység, illetve aktivitdsi formdk esetén is lathatok kiilonbségek. A

férfiak kedvelt sporttevékenységei koz¢ tartoznak a labdajatékok (leginkabb futball) és az

4 A passziv sportfogyasztas kiterjed a sportesemények latogatisara, a médiumok sport témaji hireinek
fogyasztasara
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erofejlesztd edzésformdk, mig a ndk a kevésbé hagyomanyos mozgasforméakhoz (pl.
tornahoz, alakformalashoz és a tinchoz) k6tddo aktivitasi formakban feliilreprezentéltak. Az
uszas ¢s kerékparozas mindkét nem esetében a leginkabb preferalt mozgasformak kozott
talalhato (Laczko 2006; Gal, Doczi, Saringerné 2014).

Kiilonbség van a sportoléasi helyszinek megvalasztasa kozott is. Az unidé noéi lakosai az
atlagosnal magasabb ardnyban sportolnak otthon (38%), utkdzben (28%) és az egészség és
fitnesz kozpontokban (16%), mig a férfiak az atlagosnal szivesebben sportolnak parkokban
vagy egyéb koztereken (41%), sport klubokban (16%) és centrumokban (9%). Az
egészségsport kinalatanak specializalodasa tapasztalhatd abban a szolgaltatasi trendben,
hogy a fitnesz termek foként ndknek sz6lo szolgaltatdsokat nytjtanak, mig az edz6termek
inkabb a férfiakra koncentralnak (Gal, Déczi, Saringerné 2014).

A sportolasi motivacioknak is jellegzetes nemi mintazata ismert, amely az uni6 orszagaiban
¢s hazankban is hasonldan alakul. A holgyek leggyakrabban emlitett sportolasi motivacioi
kozott olyan, foként racionalisnak és funkcionalisnak tekintheté indokok talalhatok, mint az
egészségmegorzés (63%), a fittségi allapot fenntartasa (39%), a testsuly megtartasa (26%),
vagy ¢éppen a jO megjelenésre torekvés (24%). A szocidlis kapcsolatok épitésének
motivacidja a férfiakhoz képest kevésbé jellemzi a ndket. A férfiaknal ezzel szemben az
atlagosnal gyakrabban jelennek meg olyan hedonista jellegli motivaciok, mint a szérakozas,
vagy kikapcsolodas igénye. Fontos sportolasi motivacidé még a gyOzni akaras, és a
kiizdelem, amelyek mar gyermekkorban is megjelennek és ebben az életkori szakaszban is
inkdbb a fitkra jellemzd (Keresztes, Pikdé 2008; Gal, Doczi, Saringerné 2014).
Osszességében elmondhat6, hogy ma mar a férfiak esetében is a két legtobbszor emlitett
sportolasi motivacio az egészségmeglOrzeés €s a fitnesz allapot megtartasa, amelyeket az
atlagosnal gyakrabban jeldlt kikapcsolddas, szorakozas, fizikai teljesitOképesség javitasa és
a baratokkal torténd taldlkozas lehetdségei kovetnek. A sporttdl vald tdvolmaradas
leggyakoribb indokaindl nincs jelentds eltérés a nemek kozott. A ndk kis kiilonbséggel, de
tobbszor emlitik az egészségi allapot miatti korlatozottsagot, valamint a szolgaltatasok

magas arat a fizikai passzivitasuk okaként.
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5.2.2. Eletkor szerinti kiilonbségek a sportoldsi szokdsokban

Az ¢életkor és a sportoldsi szokasok kapcsolatdt nagyszami hazai és nemzetkozi kutatés
vizsgélta az elmult évtizedekben. Ezek eredményei ujbol és Gjbol megerdsitették azt az
Osszefiiggést, hogy az ¢letkor eldrehaladtaval csokken a rendszeres sportolas és fizikai
aktivitas, illetve novekedik az inaktivak és soha nem sportolok részaranya. Az Eurdpai Unid
tagorszagaiban 2013 év végén a 15-24 éves korosztaly 64%-a, az 55 év felettieknek mar csak
kevesebb mint egyharmada (30%) sportolt legalabb naponta, vagy rendszeresen. Az
inaktivitas aranyanak emelkedése az életkor novekedésével, egyértelmiien 1athatd az unids
adatokbol is, hiszen amig a 15-24 évesek 19%-a marad tavol a sporttol, addig az 55 év feletti
korosztalynal mar haromszorosara emelkedik ez az arany (58%). A tendencia hazénkban is
hasonlo6an alakul, mind a rendszeres sportolds, mind a fizikai inaktivitas esetében. A 15-24
év kozotti hazai férfi korcsoport messze a legsportosabb (78%-a sportol legalabb
rendszeresen), mig az 55 év feletti holgyek esetében latjuk a legkedvezdtlenebb sportolasi
szokasokat (26%). Az életkor emelkedésével csokkend sportolasi gyakorisagot egyfeldl
biologiai okokkal magyarazott természetes folyamatnak tekintik, amelyre mindenképp
rderdsitenek a tarsadalmi tényezok hatdsai (mint pl. az idésekkel szembeni szerepelvarasok,
a kedvezdtlenebb egészségi allapot, a lakohely, vagy az alacsonyabb iskolai végzettség stb.).
Az orvos-, egészség- ¢és sporttudomanyi szakemberek kiemelten felhivjak a figyelmet a -
barmilyen gyakorisaggal végzett — testmozgas hatékony egészségvédd szerepére az idosek
korében. Ezért mind eurdpai, mind hazai kdrnyezetben kiemelt célként kezelik az iddsek
sportolasanak serkentését, timogatasat.

A fiatalabb generaciok (foként a legfiatalabbak) az atlagosnal szivesebben sportolnak
egészseg ¢s wellness kozpontokban (a 15-24 éves korcsoport 22%), sportklubokban (21%)
¢és centrumokban, valamint a fels6oktatési intézmények sportcéll infrastruktarajaban (23%).
Bar a fiataloknal is a két leggyakoribb helyszin, de az iddsebb korosztalyoknal valik
kiemelten hangsulyossa a kozteriileteken, parkokban (az 55 év felettieknél 44%) €s az otthon
(40%) torténd testmozgas. Az unids orszagok idésebb korcsoportjainak jelenléte a sport- €s
wellness klubokban, centrumokban (10-6%) sokkal alacsonyabb, mint a fiatalok korében.
Az ¢életkor novekedésével egyre hangsulyosabba valik az egészségmegdrzés (a legiddsebb
csoport, az 55 év felettiek esetében 65%) és az oregedés elleni fellépés (27%) a sportolas
motivacioi kozott. A 15-24 évesek csoportjaban is az egészségmegOrzés célt (58%) emlitik
a leggyakrabban, de az 4tlagosnal sokkal nagyobb aranyban jellemz6 rajuk a fittségiik
(46%), a fizikai megjelenésiik (38%) és a teljesitOképességiik (31%) fejlesztésének, a
szorakozasnak (43%), és a kikapcsolodasnak (34%) a motivacidi. A fiatalok kozott kétszer
nagyobb ardnyban emlitik az 01j ismeretségek kotésének (8%) és a baratokkal kdzds sportolas
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crer

A fizikai inaktivitas okaként az 55 évnél idésebb unids allampolgarok csoportja elsésorban
a betegségek miatti korlatozottsagot (25%), az érdeklodés (24%) és az id6 hianyat (21%)
emlitették, mig a soha nem sportol¢ fiatalok elsésorban az 1d6 hidnyéra (46%), a sport iranti
kozombosségiikre (18%) €s a szolgaltatasok magas arara (11%) hivatkoztak.

A fiatalabb korosztalyok mindkét nem esetében elégedettebbek a lakohelyiik sportolasi
lehetdségeivel, mint a legidsebb (55 év felettiek) korosztaly. Ez felhivja a figyelmet arra,
hogy az iddsek sajatos helyzetének ¢és igényeinek megfeleld sportoldsi helyszinek szamat

boviteni kell az Europai Unid tagorszagaiban.

5.2.3. Iskolai végzettség és a sport

A sport és egészség kozotti Osszetett €s sok oldalrol megkodzelithetd kapcesolatrendszernek
az egyik kiemelt szociokulturdlis tényezdje az iskolai végzettség. A harom tényezd kozotti
bonyolult kauzalis viszonyokat tobbféle modon - ugynevezett egészség modellekkel -
probaltdk és probaljak meg magyarazni és bemutatni®®. Az biztosan kijelenthetd, hogy a
sportolas és az iskolai végzettség kozott pozitiv irdnyl, erds kapcsolat van, illetve hogy
mindkét tényezd fontos prediktor valtozdja az egészségi allapot alakuldsédnak (Tahin,
Lampek, Jeges 2000; Laczko6 2006; Gal, Doczi, Saringerné 2014).

Az iskolazottsag €s a sportolasi szokasok kozotti kapcsolatot szamtalan nemzetko6zi és hazai

kutatas vizsgalta. A sportolasi és a fizikai aktivitas teriiletén is markans kiilonbségek lathatok

50 A Ross és Wu egészség modellje az iskolai végzettség és az egészségi allapot kozotti oksagi viszonyokat
mutatja be. A modell szerint a testedzés az egészséges életstilus részeként, a munka és anyagi koriilmények,
illetve a mozgosithatd pszichoszocialis eréforrasok mellett, az egyik kiemelt fontossagi kozvetito tényezo az
iskolai végzettség és az egészségi allapot kozott. A modell hazai kutatdsokban térténd alkalmazasakor, a
testedzés szerepe mindvégig az egyik legmagasabb magyarazo értékkel bird tényezé volt a vizsgalt
kapcsolatrendszerben (Tahin, Lampek, Jeges 2000).

Munka és anyagi
kdriimények
«Foglalkoztatottsag
oJovedelem s anyagl gondok

Pszichoszocialis -
Iskolai eréforrasok Egészségi

" | sEletirdanyitds| képesség
\régxetts ég *Tarsas thAmogatottsag ﬁ"ﬂpﬂt

Egészséges életstilus
i sDohanyzas

sTastedzés

sAlkoholfogyasztis

sEgészséq| allapot

éllendriztetése

Ross és Wu egészség modellje (sajat szerkesztés)
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az iskolai végzettség alapjan, amelyeket az Eurobarometer €s egyéb hazai kutatasok
eredményei alapjan mutatunk be. Az uni6 orszagainak adatai alapjan is igazolodik, hogy a
magasabb iskolai végzettségliek kozott nagyobb ardnyban taldlunk rendszeresen és naponta
sportolot, mig az alacsonyabb végzettségliek kozott fizikailag inaktiv és soha sem sportold
embereket. A naponta és rendszeresen sportolok ardnya 23% a legfeljebb 8 altalanost
végzettek csoportjaban, amellyel szemben a kozépfokt végzettséggel rendelkezdk esetében
ez mar masfélszer (35%), a felséfoku diploméval rendelkezéknél pedig kétszer magasabb
érteket (52%) mutat. Még ennél is nagyobb kiilonbség a soha nem sportolok ardnyat
vizsgalva, a kiilonb6z0 iskolai végzettségli csoportok kozott. A diplomaval rendelkezoknél
27% a sportbol kimaradok ardnya, amelyhez képest a kozépfoku végzettséglieknél
kétharmaddal (45%), mig az alapfoku végzettséglieknél tobb mint két és félszer (68%)
magasabb ez az érték. A sport melletti egyéb fizikai aktivitasok esetében is hasonld mértékii
kiilonbségek lathatok iskolai végzettség alapjan. Kivételt jelent a legkevésbé intenziv
aktivitasi forma, a gyaloglds, amely gyakorisagdban nincs jelentds kiillonbség az
iskolazottsag szerint. A hazankban végzett sport- és egészségtudomanyi vizsgalatok is
kivétel nélkiil hasonlo Osszefiiggést és helyzetet mutatnak az iskolai végzettség és a
sportolasi gyakorisag kozott (Sportstratégia 2005; Laczkd 2006; Foldesiné, Gal, 2006; Gal,
Doczi, Saringerné 2014; Eurobarométer 2014).

A sportolas helyszinét vizsgalva elmondhat6, hogy a diplomésok magasabb aranyban jarnak
szervezett keretek kdzé sportolni, igy sport klubokba (24%) és centrumokba (13%), valamint
fitness és wellness szolgaltatokhoz (22%), mint az alacsonyabb végzettségii csoportok tagjai.
A tobbi gyakran emlitett sportolasi helyszin (pl. otthon, kozteriiletek, stb.) esetében nem
lathatok szamottevo kiilonbségek az iskolai végzettség alapjan.

A sportolas indokait vizsgalva elmondhato, hogy a diplomasok - kdszonhetéen annak, hogy
vélhetden tobb ismerettel rendelkeznek a sportolas kedvezd hatésairdl - tudatosabban és
gyakrabban emlitik mind a funkciondlis (pl. egészségmegOrzés, fittségi allapot fenntartasa,
stb.), mind a hedonista indokokat (szorakozas, kikapcsolodas, stb.), mint az alapfoku
végzettséglieck. A legfeljebb altalanos iskolai végzettségiieck korében, csak az iddskori
problémak elkeriilésének motivacigjat emlitették gyakrabban, mint a tobbi csoport tagjai,
amely eredhet abbdl, hogy feliilreprezentaltak az id6s emberek az alacsony végzettségliek
kozott.

A sporttol valo tdvolmaradas okaindl az unié diplomds polgarai kétszer nagyobb aranyban
(50%) emlitik az id6hianyt, mint az alapfokt végzettséglick (24%), akik viszont az
érdeklddés hidnyat (26%) és a betegségeket (22%) jeloltek meg az atlagosnal magasabb
aranyban az inaktivitasuk indokaként.

67



5.2.4. A sportolasi szokdasok alakuldsa jovedelmi és anyagi helyzet szerint

A sportolas kedvezd hatasait hangstilyozo6 szakemberek, felhivjak a figyelmet arra, hogy sok
olyan sport és fizikai aktivitasi forma létezik, amelyek gyakorlasdhoz nincs sziikség
komolyabb anyagi aldozatokra. A kedvezObb anyagi €s jovedelmi helyzetben €16k valasztasi
lehetdsége természetesen szélesebb, mint azoké, akik nem, vagy nagyon csekély dsszegeket
tudnak kolteni a sportra. A hazai és nemzetkozi kutatdsok és vizsgalatok eredményei
egyértelmiien mutatjak a sportolasi gyakorisag €és a kedvezdbb anyagi és jovedelmi helyzet
kozotti pozitiv iranyu kapcsolatot. Ez felhivja a figyelmet arra, hogy bar sokan ugy
tekintenek a sportra és a rendszeres fizikai aktivitasra, mint amely ,,nem pénzkérdés”, ennek
ellenére a hétkdznapi életben az anyagi és jovedelmi helyzet egyértelmiien befolyasolja a
sportolasi szokasokat.

1 adatai szerint, a

Az Europai Uni6 tagorszagait vizsgalé Eurobarometer felmérés
legkedvez6bb jovedelmi helyzetben €16k kozott a legalabb rendszeresen sportolok (45%)
aranya 60 %-kal magasabb, mint a legkedvez6tlenebb (28%) helyzetiieknél és 25%-kal, mint
az atlagos jovedelmi koriilmények kozott él6knél (36%). A hazai kutatisok>” esetén is
igazolodik mind a jovedelmi, mind a vagyoni helyzet befolyasold szerepe, amely minden
vizsgalt korosztaly (iskolds gyermekekt6l nyugdijasokig terjedden) esetében szignifikans
hatésu volt.

A jobb vagyoni és jovedelmi helyzetben €él6k kedvezdbbnek itélik a kozvetlen lakohelyiik
sportolasi lehetdségeit, valamint a helyi hatdsagok sportot tamogatd tevékenységét is, mint

a rosszabb anyagi helyzetben €10k.

5.2.5. Lakohely, és a foldrajzi teriilet szerepe a sportolasi szokdsok alakulasaban

A lakohely fizikai aktivitasi szokéasokat alakitd szerepe, egyfajta kumulalt ereddje az adott
telepiilésre jellemzd természeti-, sport infrastrukturalis-, szociokulturdlis- politikai- €s
gazdasagi kornyezet sportot befolyasold hatdsainak. A kisebb nagyobb f6ldrajzi-
kozigazgatasi egységek (orszagok, régiok, stb.) esetében is hasonld hatdasmechanizmusok
mitkddnek a sporthoz kapcsolododan.

A sportolasi szokasok ¢€s lakohely tekintetében vizsgaljak, hogy érvényesiil-e a tarsadalom-

tudomanyok tobb teriiletén igazolt, ugynevezett ,.telepiiléslejté” hatdsa, amely azt jelenti,

51 Az anyagi és jovedelmi helyzet mérése nem egységes sem a hazai, sem a nemzetkozi szakirodalomban. A
kapott eredményekbdl érvényesnek tekinthetd dsszefliggéseket le lehet levonni, de a kiilonbdzé modszertannal
meért informaciok dsszehasonlitasa sok problémat vet fel.
52 Egy Dél-Dunantul felnétt lakossagara kiterjed kutatas szerint a legalsé jovedelmi kvartilisbe tartozékhoz
képest tobb mint két és félszer nagyobb eséllyel talalhatok rendszeresen sportolok a legfelsdbb kvartilishez
tartozd emberek kozott (Laczko, Rébék 2008).
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hogy minél nagyobb ¢és funkciojat tekintve sokrétlibb telepiilés fel¢ haladunk, annal
kedvezébb sportolasi szokasok lesznek varhatok. A sportoldsi viszonyokat a hazai
telepiilések szintjén vizsgalva elmondhat6, hogy nem egyértelmiien érvényesiil a
teleptiléslejtd hatdsa, mivel a kdzépvarosok mutatdi alakulnak a legkedvezObben, mind a
sportolasi gyakorisagot, mind a résztvevok aranyat tekintve (Nyerges, Laki 2004; Laczko,
Rébék 2008; Gal, Doczi, Saringerné 2014). Ennek a kiilonbségnek a magyarazatat a
kistelepiilések szlikos sportolasi lehetdségeivel és kulturalis tradicioival, mig a nagyvarosok

esetében pedig az egyéb széleskorii szabadidds kindlat talzott vonzerejében latjak.

B 51% - 100%

B 41% - 50%
31% - 40%
21% - 30%
11% - 20%

19% | 36%

5/5. dbra. A naponta és rendszeresen sportolok aranya osszesen, orszagonként 2013-
ban (az Eurdpai Unioban, %-ban)

Forrés: Eurobarometer Sport and Phisical Activity 2014, sajat szerkesztés
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Az Eurdpai Unid orszagai tekintetében markans, szignifikéans kiilonbségek lathatok orszagok
¢s orszagcsoportok kozott is. Az 5/5. dbran lathato, hogy az észak-eurdpai orszdgok messze
a legsportosabb tarsadalmakkal jellemezhetok FEurdpaban. A skandindv allamok
lakossaganak tobb mint kétharmada (68%-a) sportol naponta vagy rendszeresen. Ez az arany
tobb mint kétszerese a rekreacios sport teriiletén is jelentdsen lemaradé Kelet- K6zép Europa
orszagainak (28%) hasonldé mutatojadhoz képest. A legkedvezdtlenebb mutatoval bird
Bulgaria (11%) értékeihez képest tobb mint hatszorosa Svédorszag hasonlé mutatdja (70%).
Az unids atlagtdl elmaradnak még Dél-Europa (36%) és a Balti teriilet (35%) orszagainak
atlagos értékei is. A német nyelvteriilet orszdgaiban 48%, mig Nyugat-Eurdpa orszdgaiban
46%, a legalabb rendszeresen sportolok aranya a lakossagban.

Telepiilés mérete szerint jelentds kiilonbség tapasztalhatd a sportolasi helyszinek
tekintetében és a helyi sportolasi lehetdségek megitélésében. A falusi kornyezetben az
atlagosnal és a tobbi telepiiléstipusnal is magasabb az otthon sportolok aranya, mig a
nagyvarosokban elsdsorban a fitness-wellness centrumok latogatdinak ardnya magasabb,
mint a kisebb telepiilések esetében. Ezek a tendencidk az eurdpai €s a hazai kutatasban is
lathatéak voltak. Egyértelmiien kovethetd a telepiiléslejtd jelensége a lakohely sportolési
lehetdségeinek megitélésében. Az unids orszagok falusi teriiletein ¢élok 28%-a, a
kisvarosokban 17%-a, a nagyvarosokban pedig a lakossag 15%-a nem talalta kielégitonek

lakokdrnyezete altal kinalat sportolési lehetdségeket.
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5/6. dbra. Egészségmegorzés céllal sportolok aranya, orszagonként 2013-ban
(az Europai Unidban, %-ban)

Forras: Eurobarometer Sport and Phisical Activity 2014, sajat szerkesztés

Kiemelésre érdemes kiilonbségek voltak az unidé orszagai és azok csoportjai kozott a
sportolas motivaciodja és a kdrnyezet sportolasi lehetdségeinek megitélésével kapcsolatban.
Minden vizsgalt orszagban az egészségmegdrzés™ volt az elsé szamu motivacid, amelynek
mintdzata hasonléan alakult a sportolasi gyakorisag megoszlasahoz. Itt is a skandindv
orszagok rendelkeztek a legmagasabb atlagos ardnyszamokkal, mig Kozép-Kelet Eurdpa
orszagai ¢és a balti dllamok lakossaga jelolte legalacsonyabb ardnyban az egészségmegdrzést,

mint sportolasi indokot (5/6. abra).

53 Az egészségmegbrzés sportolasi motivacidja kozepes erBsséggel korrelal a sziiletéskor varhato atlagos
¢letkorral (Pearson féle korrelacios egyiitthat6=0,643 p=0,000). Az egészségmegdrzés motivacidjanak 10%-os
emelkedése 1,62 évvel emelné a sziiletéskor varhato életkort (linearis regresszid B értéke 0,162 - sajat
$zamitas).
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5/7. ébra. A lakéhely kornyezetében talalhato sportolasi lehetdségekkel elégedettek
aranya, orszagonként 2013-ban (az Eurdpai Unidban, %-ban)

Forras: Eurobarometer Sport and Phisical Activity 2014, sajat szerkesztés

A lakohely kornyezetében talalhatd sportolasi lehetdségekkel vald elégedettségben is
jelentds kiilonbségek lathatok az unid orszagai kozott. Az elégedettség megoszlasanak
térbeli mintdzata (5/7. ébra) is hasonldan alakul a sportoldsi gyakorisag orszagonkénti

kiilonbségeihez, amely két tényez6 egymassal szorosan korrelal®*,

5.2.6. Tovabbi tarsadalmi tényezok

Az eddig felsorolt tarsadalmi és demografiai tényezdk mellett, a kutatasok targyat képezi
még a foglalkozasbeli statusz, valamint a csaladi helyzet sportolési €s fizikai aktivitasbeli
szokésokat befolyasold szerepének vizsgalata is.

A foglalkozasi statusz vizsgalata alapjan elmondhatd, hogy a menedzserek és az

% A korrelacids egyiitthatd 0,842 p=0,000 a két tényezd kozott (sajat szamitas).
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egyetemistak csoportja a legnyitottabb a sport iranyaba, amelyeket sorrendben az egyéni
vallalkozok és az egyéb szellemi alkalmazottak kovetnek. A fizikai munkasok ¢és a
munkanélkiiliek kozott mar tobb mint kétszer, a haztartasbeliek €s a nyugdijasok esetében
pedig tobb mint haromszor nagyobb aranyban taldlunk sporttdl tdvolmarad6é embert, mint a
menedzserek korében.

A csaladi allapot szempontjabdl a hajadonok ¢és az élettarsi kapcsolatban €16k sportolnak és
végeznek fizikai aktivitast a leggyakrabban és a legnagyobb aranyban. Ezeket a koveti a
csaladban ¢€l¢és statusza, ahol foként a holgyek sportolasi gyakorisaga csokken a gyermekek
szamanak novekedésével. A sporthoz kotédoen a legkedvezbtlenebb szokéasok az elvaltakra

¢s az 6zvegyekre jellemzdk (Gal, Doczi, Saringerné 2014).
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6. AZ EGESZSEGSPORT KOORDINALASA, SZINTEREI (LACZKO
TAMAS)

Ahhoz, hogy az egészségsport korabbi fejezetekben bemutatott pozitiv hatésai optimalisan
érvényesiilhessenek az egyén, valamint a tarsadalom szintjén is, meg kell teremteni az
egészség ceélu sportolas célcsoporthoz igazodd feltételrendszerét. A feltételek széles
spektrumanak (tobbek kozott a szervezeti rendszer, a sportolasi lehetdségek, az informacio,
a mindségbiztositds, vagy éppen a finanszirozas kérdéseinek) sikeres kialakitdsahoz és
biztositdsdhoz tobb szektor és szerepldcsoport hatékony kapcsolatara €s egyiittmiikodésére
van sziikség. Bar a sportolds elkezdését és rendszeres 1izését - hasonldéan a tobbi
egészségmagatartasi tevékenységhez - egyéni dontéstdl filiggdnek tekintik, ennek
befolyasolasaban és timogatasdban kiemelt szerepe van a politikai, gazdasagi és tarsadalmi
kornyezet szerepldinek is. A fejezetben az egészségsport tdmogatasa szempontjabol

legfontosabbnak tekintett szerepldcsoportokat és azok lehetséges feladatait mutatjuk be™.

6.1. Politika rendszere

6.1.1. Kozponti kormanyzat

A kormanyzatok fontos szerepet jatszanak egy-egy orszag sportéletének alakitasaban, mint
a legfoébb finanszirozd és szabalyozd szerv. A versenysport miikodési feltételeinek
kialakitasa ¢€s finanszirozasa mellett (pl. adokbol, vagy sportfogadds nyereségébdl),
orszagonkeént kiilonb6zé mértékben, de mindenhol kiemelt figyelmet forditanak a lakossag
egészségeelu sportaktivitasanak 0sztonzésére és tamogatasara. A kozponti kormanyzatok
legfobb feladatai lehetnek az egészségsport teriiletén:

- Nemzeti szint sport és fizikai aktivitdst tamogatd politikdk kidolgozasa,
amelyeknek célja lehet tobbek kozott a lakossag minél szélesebb korének bevonasa
az egészségsport tevékenységekbe, az esélyegyenldség biztositdsa a sorthoz vald
hozzaférés tekintetében, vagy az egészségsport szervezetek illetve multiszektoralis
egylittmikodések fenntarthatésaganak erdsitése.

- A sportpolitikdval Osszhangban 1évdé olyan programok és szereplok (pl.
sportszervezetek, onkormanyzatok) kdzvetlen tiamogatasa, amelyek az egészségsport
szamara is kihasznalhato sportinfrastruktura fejlesztését tlizik ki célul, illetve azok
hozzatérhetdségét biztositjak a nagykdzons€g szamara is. A kormanyzat kozvetleniil

pénziigyileg tamogathat konkrét egészségsport célu projekteket is.

55 A fejezet az Eurdpai Unié "Sport és egészség" Munkacsoportja altal kidolgozott EU Physical Activity
Guidelines: Recommended Policy Actions in Support of Health-Enhancing Physical Activity és a Nemzeti
sportstratégia utmutatasai alapjan lett 0sszeallitva.
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- partnerségi kapcsolatok és projektek kialakitasa és tamogatasa egyfeldl tarcak kozott
(mint egészségligyi, sport, kozlekedési ¢és oktatasi feladatokkal foglalkozé
minisztériumok), masfeldl pedig maganszereplok és allami szervezetek kozott.

- Az egészségsportra 0sztonzé kommunikacidés kampanyok a média kiilonb6zo
formainak bevonasaval, amelynek célja a lakossdg tudatossaganak ¢&s
informaltsaganak (pl. a sportolasi, vagy finanszirozasi lehetdségekrol) ndvelése.

- Irdnymutatast kidolgozni, illetve tdmogatni a telepiilés- és
kozlekedéstervezés/fejlesztés azon formait, amelyek el6térbe helyezik a fizikai
aktivitast igényld kozlekedési eszkozok (pl. kerékparutak kiépitését, gyaloglast)
szerepét.

- Az egészségsport programok és politikdk eredményeinek monitorozasa, az értékeld

rendszerek kialakitasa. >’

6.1.2 Regionadlis és helyi onkormdanyzatok

A sportpolitikai célok kozosségek szintjén torténd megvaldsuldsa és a sportinfrastruktira
fenntartasa az esetek tobbségében a regionalis és a helyi 6nkormanyzatok feladatkorébe
tartoznak.

- A helyi sportlétesitmények ¢&s sportolasra alkalmas teriiletek szambavétele,
fejlesztése és fenntartdsa, azok haszndlatanak hozzaférhetové tétele a lakossag
szamara (pl. belépok tamogatasaval, vagy térités mentes igénybevétel
biztositasaval).

- A telepiilés fejlesztésekor figyelembe veszik, a fokozott fizikai aktivitast igényld
kozlekedési formék lehetségének biztositasat (pl. kerékparutak)?®,

- Ahelyi kozosségek széles korét megszolitd egészségsport programok €s kampanyok

tervezése €s lebonyolitdsa. A kampanyok fontos €s hosszan fenntartott eleme a

6 Németorszagban kidolgoztak nemzeti Utmutatdst a sport infrastruktira kialakitdsara, fejlesztésére. Az
LHintegralt sportfejlesztés-tervezési” modszer a helyzetfelmérésbol kiindulva, a helyi szereplok dsszefogasaval,
a helyi igényekhez igazod6 sportinfrastruktirat kivan 1étrehozni.
Az ,Egészséges Ausztria” nevil, allami forrasbol finanszirozott program célja, a sportklubok kinélatdban
szerepld egészségsport programok mindségének és szamanak novelése. A cél eléréséhez az allami
(Egészségligyi Minisztérium, kozegészségiigyi biztositd és a tartomanyi korméanyok) és a maganszféra
(Osztrak Sportszovetség, sportszervezetek) széleskorl egylittmitkodése alakult ki.
7 A hazai sportstratégidban megfogalmazott sportnemzet és sportold nemzet cél egyik kiemelt pillére a
lakossag sportaktivitasanak novelése az egészségi allapot javitasa érdekében.
58 Daniaban (pl. Aarhusban ,,véarosi kozkerékpar” rendszert alakitottak ki) és Hollandidban kerékparozast
népszerlisitd programokat inditottak, amelyek sikerességéhez hozzajarul a jol és biztonsagosan kiépitett
kerékpar uthalozat (az autouttol korlattal elvalasztott kerékparutakkal), illetve a kerékparozasra kiemelt
figyelmet fordito kozlekedési kultara. Budapesten is sikeresnek tekinthetd a kerékpar uithalozat fejlesztése és
a kozkerékpar rendszer (MOL BuBi kozbicikli projekt) miikodtetése.
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lakossag tajékoztatdsa a helyi sportoldsi lehetdségekrdl, valamint ismeretek
biztositasa a sportprogramok kdvetkezményeirdl.

- Az egészségsport kiemelt célcsoportjait 0sztonzd sportprojektek lebonyolitdsdban
résztvevo helyi sportszervezetek €s tarsadalmi csoportok timogatésa.

- Regionalis ¢és lokalis szintli egylittmikodések kialakitasa ¢és tamogatasa
sportszervezetek, egészségligyi szervezetek és oktatasi intézmények kozott, annak
érdekében, hogy hatékony, hiteles és a lakossag széles korét érintd egészségsport

programok miikddhessenek helyi szinten®’.

6.2. Sport rendszere

6.2.1. Szervezett sport rendszere

A szervezett sport szerepldi (pl. szakszovetségek, sportszervezetek) hatékony segitséget
tudnak nyujtani a lakossag fizikai aktivitashoz kotddo szokdsainak - és ezzel az egészségi
allapot - kedvezd iranyba torténd alakitasahoz. Az orszagos sportagi szovetségek a verseny-
¢s élsport tdmogatasa mellett, kiemelt figyelmet fordithatnak a lakossag széles koreit
hangstlyos része olyan egészségcélzatii projekt vagy program, amely az adott sportag
prevencids, terapids, vagy éppen rehabiliticiés szerepére tamaszkodik. Ezekkel a
programokkal egyszerre kivanjak a lakossag széles korét bevonni az egészségsport
tevékenységekbe, illetve a sportagat amatdr szinten (iz6k €s ismerdk szdmanak boviilését
elérni.

A sportszervezetek infrastrukturalis lehetdségeikre és szakmai tapasztalataikra tamaszkodva
vonzd kinalatot nyljthatnak az egészségsportot 1izok szélesebb kore fele. A versenysport
profilu egyesiiletek szamara financialis, marketing és tarsadalmi szempontokbdl is elényds
lehet az egészségsport irdnydba nyitni. A specidlis egészségcélu sportszervezetek, a
wellness- fitness egységek és a versenysport egyesiiletek miikodésiikkel jelentésen
enyhithetik a kozponti koltségvetés egészségiigyi kiadasait. Fontos felhivni a figyelmet a
szervezetekben dolgozo sportszakemberek egészségsport témdju ismereteinek bovitésére,
valamint a tandcsadoéi szerepiik betoltésekor a rugalmassag sziikségességére (pl. életmoddra
vonatkoz6 tanacsadaskor vegy€k figyelembe a specidlis igényeket, az egyéb fizikai aktivitas

lehetdségét is).

%9 Angligban ,,Active Places” (aktiv helyek) néven a széles tomegek szamara internetes adatbazist miikodtetnek
az elérhetd sportinfrastruktirardl és egészségsport programokrol.
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A szervezett sport képviseldi fontos résztvevoi a multiszektoralis 0sszefogassal 1étrejott

egészségsport programoknak®’.

6.2.2. Nem szervezett sport és fizikai aktivitas

A fejlett vilag népességének sportolasi szokasait vizsgalva lathatjuk, hogy mindenhol
jelentés nagysagrendii az egyénileg szervezett, foként a kozteriiletekhez és a természeti
kornyezethez kotddd testmozgéds szerepe. Az egészség szempontjabol legalabb olyan
fontosak ezek a fizikai aktivitasok (futas, kerékparozas, uszas, nordic walking, labdajatékok,
stb.), mint a szervezett keretek kozott UzhetOk. A fizikai aktivitas szerepének
felértékelodésével egyre inkabb el6térbe keriil a lakohely és a kornyéke sportolasi
lehetdségeinek vonzo kialakitasa és fejlesztése, figyelembe véve a nem szervezett keretek
kozott sportolok igényeit, valamint a foldrajzi-, tdrsadalmi-, gazdasagi- és kulturalis

kdrnyezet sajatossagait is®! 62,

6.3. Egészségiigyi rendszer
6.3.1. Kozegészségiigyi dgazat
Ahhoz, hogy az egészségpolitikaban kiemelt szerepe legyen a sportnak®:
- Széleskortien igazolnia kell a fizikai aktivitas €s sport hatékonysagat az egészség
megorzésében, a rehabilitdcioban és a kezelések terén.
- A testmozgasra 0sztonzd programok hatdsossaganak vizsgalata, mérdeszkozok és
mutatok fejlesztése.
- A testmozgasra vonatkozd tarsadalmi normak megvaltoztatasdra torekvés a

népszerisitésen €s informalason keresztiil (egészségiigyi szereplok bevonasaval).

0 A német Olimpiai Sportszovetség (DOSB) a német Orvosi Tarsasag és kiilonbozé egészségbiztositok
kidolgoztak a ,,Sport Pro Gesundheit” (Sporttal az Egészségért) egészségfejlesztd programot. A programban
8000 mindségi pecséttel rendelkez6 sportklub vesz részt, 14000 tanusitvannyal rendelkez6 programmal (foként
megel6z6 kardiovaszkularis, derékerdsitdé gyakorlatokat tartalmazd és relaxacios célu edzésekkel). A
sportkluboknak standardizalt kovetelményeknek kell megfelelniiik. Ezek elemei, a célcsoport-orientalt
programkindlat, képzett edzok, egységes szervezeti felépités, prevencios célu egészségi vizsgalat biztositasa,
valamint a mindségbiztositasi kdvetelmények biztositdsa. Az alapprogramhoz tartozik még a ,,Testmozgas
rendelvényre” program melynek keretében az orvosok rendelvényre felirt modon kiildhetik az embereket a
sportklubokhoz, egy online és rendkiviil praktikusan kezelhetd adatbazis a sportolasi lehetdségekrdl, valamint
az érintett sportszakemberek tovabbképzésének rendszere.
6! Magyarorszagi Ejféli Sportbajnoksag Egyesiilet célja a hatranyos helyzetii magyar fiatalok tarsadalmi
integraciojat és az egészségmagatartasi szokasaik pozitiv megvaltoztatasat érjék el a sport segitségével.
62 Az Onkormanyzati és Teriiletfejlesztési Minisztérium 4&ltal meghirdetett ,, Tart kapus létesitmények”
programmal a hazai lakossag szamara kivantak sportolasi lehetdséget biztositani, az iskoldk udvarain talalhatod
sportpalyak hétvégi megnyitasaval.
63 p¢ldaul a szlovén kormany 2007-ben olyan kdzegészségiigyi tervet fogadott el, amelynek célja az
egészségjavito testmozgas Osztonzése (Health-enhancing Physical Activity Programme- HEPA). A program
alappillérei voltak a rekreacios jellegli szabadidds testmozgas, az iskolai és a munkahelyi egészségsport,
valamint a kozlekedéssel kapcsolatos fizikai aktivitas.
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- Tobbszintli egyiittmiikodések kialakitasa ¢és koordinalasa az egészségligyi-, a
politikai-, a sport-, és tarsadalmi teriiletek képvisel6éi kozott, egészségsport

programok megvalositasara.

6.3.2. Egészségiigyi elldato agazat

Az egyénekkel és a kozosségekkel kapcesolatban 1€vo egészségligyi szakemberek feladatai
kozé tartozhat, a testmozgésra, sportoldsra vonatkozé tandcsadas, amely részletekre
kiterjedden figyelembe kell vegye az egyének egészségi, gazdasagi, €s szociokulturalis
helyzetét. Az orvosok (foként a haziorvosok) lehetOségei koz¢ tartozhat a fizikai aktivitas
felirasa rendelvényre, amelyhez természetesen egy jol miikddo és kontrollalt egészségsport

rendszerre van sziikség®*.

6.3.3. Egészségbiztositok

Fliggetleniil az egészségbiztositok tipusaitol (pl. for- vagy non profit), altalanossagban
elmondhat6, hogy a fizikai aktivitds tamogatasa végsé soron mindig koltséghatékonyabb,
mint az inaktivitasbdl eredd koltségek. Ezért az egészségbiztositok f6 tevékenységei kozé
tartozik:

- a sportra, illetve fizikai aktivitasra 0sztonzés, amelynek a gyakorlatban két {6
eszkoze létezik. Az egyik, a pénziigyi 0sztonzok (pl. bonuszok) felajanlasa a
fizikailag aktiv életvitel kialakitdsa esetén, a masik pedig a mar mikodd
egészségsport programok finanszirozasa, azok szerepldivel széles korl
egyiittmiikodésben®.

- Kiemelten fontos a sportprogramok hatékonysdganak és mindségének vizsgalata, a
mindségbiztositas rendszerének kialakitasa.

- Az ¢érintett lakossag informaldsa, valamint a sport irdnti pozitiv attitild alakitasa.
Ezekhez hatékony eszkdznek tlinnek a tematikus web oldalak, az egészségiigyi forrd
drotok miikodtetése, fitness-wellness profilok €s tesztek hozzaférhetovée tétele, vagy

sport szakemberek tanacsado haldzatanak kialakitasa.

% Németorszagban a ,,Sport pro Gesund” programhoz kapcsoldodik a ,,Testmozgas rendelvényre” program,
amelynek keretében az orvos felirhat prevencios, terdpias, vagy ¢éppen rehabilitdcios célzattal
sporttevékenységet. Danidban és Svédorszag egyes tartomanyaiban is haziorvos altal rendelvényre felirhaté a
testmozgas. Az orvosok feladatkorébe tartozik a tevékenység hatékonysaganak ellendrzése és a tovabbi
konzultaciok is.

5 Németorszagban a vezetd allami egészségbiztositasi alapok 2000-t61, a prevencidban kiemelt teriiletként
kezelik a testmozgast. Az ehhez kapcsolodd programokhoz konkrét utmutatast dolgoztak ki, szigort
mindségbiztositasi rendszerrel, amely a finanszirozas feltételét képezi. Finnorszagban a ,,Fitt for Life” program
részeként megvalosuld ,,Joe Finn kalandjai” elnevezésii, kdzépkort, fizikailag inaktiv férfiakat c€lzé kampanyt
tamogatja olyan egészségbiztositd, amely f6 célcsoportjait jelentik a szoban forgd emberek.
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6.4. Oktatas
Az oktatas és az egészségsport kapcsolata legalabb két szempont alapjan is vizsgalhato:

- Az oktatdsi intézmények minden szintje kiemelt szintere a sport rendszeres
gyakorlasanak. Az 6voda, iskola és a felsdoktatasi intézmények is kivalo lehetdségét
nyujtjak az ¢életkori sajatossagokhoz, a gyakorisagra vonatkozé ajanlasok, illetve a
helyi infrastrukturalis, oktatdsi és szociokulturdlis viszonyokhoz igazodd sport
foglalkozasok kialakitasara. Az iskolai sport fontos eleme az infrastruktura fejlesztés
(kiterjedve az iskolaudvarok helyzetére is) és a testneveld tanarok témara vonatkozo
tovabbképzése. Kiemelt szerepe van az iskoldknak a gyermekek sport iranti pozitiv
attitlidjeinek kialakitasaban®®.

- Azegészség- és sporttudomanyos oktatas feladata, az egészségiigyi szakemberek (pl.
haziorvosok, apoldk), sportszakemberek (pl. edzok), tanarok illetve az
egészségsporthoz kotddd egyéb szakember oktatdsa és képzése a sport és egészség

kapcsolatanak legfrissebb eredményeir6l.

6.5. Munkahelyi kornyezet

A kiilonboz6 orszagos és regiondlis egészségfejlesztési koncepcidkban a munkahely mar
tobb évtizede kiemelt helyszinnek szamit. A felnéttek fizikai aktivitasanak javitasaban, ma
is hatékony helyszin, amelyet egészség- és gazdasagtudomdnyi vizsgéalatok sora igazol. A
munkaiddben torténd sportolas kovetkezményeként, javul az egyén egészsége, valamint
csokkennek a munkaadok egészségiigyi kiadasai. Napjaink tipikus munkahelyi problémai a
fizikai inaktivitasbol, az egyoldali terhelésbdl és a mentalis leterheltségbdl adddnak,

amelyek javitasara hatékony eszkdz az egészségsport®’ (Zopcsak 2007, Paar 2015).

% Nemzetkozileg is példaértékii a 2012-ben bevezetett ,,mindennapos testnevelés” programja a hazai
kozoktatasban. Szinte minden fejlett orszagban torekednek a gyerekek sportoldsi gyakorisdganak
tamogatasara, pl. Franciaorszagban az ICAPS (Serdiil6k testmozgasat és mozgasszegény életmodjat célzod
beavatkozas) tobbszereplds programja, vagy Anglidban a ,,Sport Unlimited” iskolan kiviili sportolast tdimogatd
programja.

7 Szdmos hazai és nemzetkdzi példa lathaté a munkahelyi egészségsport programokra. Ilyenek voltak
hazankban az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet ,,Kozdsen kdnnyebben”, a Coca Cola Magyarorszag
»~Munkahelyi Testébreszt6”, vagy a MOL ,,Tégy egy Iépést az egészségedért!” programjai. Anglidban nagy
sikere volt a Well@Work elnevezésii kétéves kisérleti programnak, amelyet tobb hasonlo kovetett pl. "Activate
your Workplace" (Aktivald a munkahelyed) program, amely tanusitvannyal latta el azokat a résztvevo
munkahelyeket, amelyek rendelkeztek testmozgast biztositod politikaval és képzett szakemberrel.
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7. AZ EGESZSEGSPORT EDZESELMELETI ALAPJAI ES
SAJATOSSAGAI (MELCZER CSABA)

7.1. Edzéselméleti alapfogalmak

A ma emberének mindennapi fizikai aktivitdsa az elmult évszdzadok gazdasagi, szocialis
valtozasai okan radikélisan lecsokkent. Ennek hozadékaként megjelentek bizonyos
betegségek vagy életmindséget rontd korképek, mint sziv és érrendszeri betegségek,
magasvérnyomas, elhizas és a sort lehetne még folytatni, azonban a terjedelem sziikossége
ezt nem engedi meg. Erre a folyamatra reflektalva az 1950-es évektdl kezdve az Egyesiilt
Allamokban és Eurdpaban is szamos kezdeményezés indult a fizikai aktivitas novelésének
céljaval. A mozgashianybol, hypoaktivtasbol fakado terhek jelentds mértékben megterhelik
az egészségbiztositot és ezen keresztill az azt fenntartd allamot. Ezért méara a mindenkori
kormanyok egyik kiemelt célja, hogy minél tobben rendszeresen mozogjanak. Ezen
erbfeszitésnek hatasara sokan, de még mindig nem elegendd szamban tesznek az
egészségiikért szerte a vilagban. Azt nem lehet hangstlyozni elégszer, hogy nem elégséges
havi, esetleg heti egy alkalommal mozogni, mert a szervezet az ilyen jellegli terheléseket az
évek elorehaladtdval egyre nehezebben tiiri. A ,hétvégi harcosok™ altalaban heti egy
alkalommal, leginkabb hétvégén ,,letudjak™ a javasolt heti mozgasmennyiséget, azonban ez
nem célszer( a sériilés és egyéb megbetegedések valdsziniisitheté megjelenése miatt (Lee
2004). E fejezetben a megfeleld edzéshez sziikséges alapvetd elméleti informacidkat
szeretnénk atadni az olvasonak.

Amennyiben az edzéselmélet feldl szeretnénk megkozeliteni az egészségsport témakorét,
érdemes attekinteni az edzéselmélet kialakuldsanak folyamatidt. A versengés, a
megmérettetésekre valo felkésziilés az emberiséggel egyidds. Mar az 6sembernél talalhatunk
erre utalast, mint példaul a férfiva avatasi szertartdsok, melynek sordn az avatando ifjlinak
egyfajta versenyhelyzetben kellett helytallnia, hogy a torzs teljes jogu tagjdva valjon. Ahhoz,
hogy ezen a ,,proban” sikeresen helytalljon, az ifjut fel kellett késziteni, melynek folyamatat
a torzs férfi tagjai végezték. Ha megvizsgaljuk az emberiség torténelme soran — e
témakorben- fennmaradt irasos emlékeket, akkor tobb edzéselméleti vonatkozasu
forrdsmunkat taldlunk, melyek az adott iddszak tudoményos szinvonalanak megfeleldek.
Ennek egyik els6 képviseldje Kikkuli—féle tréning konyv, amely i1.e. 1360 koril irodott
(Nyland 2008), majd késébb Philostratos ,,A tréneri tudomanyrdl” cimmel irt konyvet 1.sz.
200 koriil, mely 1928-ban magyar nyelven is megjelent (Philostratos-Palfy 1928). A kés6bbi
1d6szakbol megemlitendd Tissié: Az elfaradas és testgyakorlas cimii konyve (1889). Késobb

a szazadfordulot kovetden, elsdsorban az Ujkori olimpidnak kdszonhetden folyamatosan
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jelentek meg e témakorben jabb ¢€s Gjabb cikkek, kozlemények, kotetek. Ez a folyamat ma
sem zarult le, hisz a tudomany e téren is folyamatosan fejlodik.

Az edzés célja szerint megkiilonbdztethetlink betegség megelozo edzést, fittségi edzést, sport
(versenyszerti) edzést. Ezen célok koziil az elsé kettd felel meg az egészség edzés
intenzitas szlikséges. Betegség megel6z0 (prevencids) edzés esetében heti 5 alkalommal,
napi legalabb 30 perc mérsékelt intenzitasu fizikai aktivitds sziikséges. Fittségi edzés
esetében, ha kardio-respiratérikus fittséget szeretnénk elérni, akkor heti legalabb 3-4
alkalommal, alkalmanként legalabb 20 perc kdzepes/erds intenzitdsu mozgast sziikséges
végezniink. Ez lehet példaul 4-5 km futas alkalmanként (Garber 2011). A sportedzés az el6z6
két tipustol jelentdsen eltér, mivel mind az intenzitds, mind a gyakorisag €s természetesen a
terjedelem is extrém terhelést jelent a sportold részére. Példaul egy vélogatott férfi

vizilabdaz6 napi 6-7 6rat edz két részletben erds/ nagyon erds intenzitassal (Dubecz 2009).

Egészségsport

Az egészségi dllapot javitdisa és megorzése, a betegségek megelozése céljabol végzett
rendszeres testedzést jelenti. Célja a mozgdshiany (hypokinesis, inaktivitdas) megsziintetése,
pontosabban karos kovetkezményeinek elkeriilése. A szabadidosport, illetve a rekredcios
sportok részének tekintheto. Az egészség sport elsésorban Nyugat-Europdaban elterjedt
fogalom. Résztvevoi tobbnyire megtervezik edzésprogramjukat, onmaguk ellendrzik egyes
élettani paramétereiket (pulzusszadm, légzésszam, teststly stb.). Mivel sajat magukkal
versenyeznek, igy a célként a sajat, el6zdleg elért eredménylik megjavitasat tiizik ki (példaul:
adott tavolsag rovidebb 1d6 alatt torténd megtétele vagy hosszabb tav lefutésa, stb.), bar ez

sem torvényszert (Jako 2012).

Fizikai aktivitas

A fizikai aktivitds ,barmiféle izom-6sszehtizédashoz tarsuld testmozgéds, amely az
energiaraforditast a nyugalmi szint f61¢ emeli”. F6 tényezoként 0sszefligg az egészséggel és
az ¢életmindséggel, valamint magaban foglal szamos sport- és szabadidds aktivitast (pl.
edzés), tovabba olyan mindennapi tevékenységeket is, mint a tempds gyaloglast, hazimunkat
és az olyan fizikai igénybevételt jelentd munkakat, mint az épitkezés (EU Working Group

2008).
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Edzés

»A sportold magasabb (sport) teljesitmény célok eléréséért folytatott tevékenységének
szervezett, a célok altal meghatarozott testgyakorlatokbol, elméleti képzésbdl és kornyezeti
hatasokbol allo egysége” (Dubecz 2009). Egy masik meghatarozas szerint a fizikai aktivitas
része, amely tervszerd, strukturalt, rendszeresen ismétlddo és a fizikai fittség fejlesztését,

illetve fenntartasat szolgéalja (Howley, Thompson 2012).

Intenzitas
Az intenzitas a szervezetet érd ingerek erdsségét fejezi ki (Dubecz 2009). Megmutatja, hogy
mennyi munkat végeztiink vagy jelzi az adott feladat elvégzéséhez sziikséges erdkifejtés

mértékét. Az intenzitas kifejezhetd abszolut €s relativ forméban is.

Abszolit intenzitas

Egy fizikai aktivitds abszolut intenzitdsa meghatarozhatd az elvégzett munka mennyisége
altal, azonban az egyén teljesitOképessége nem befolyasolja. Mondhatjuk az atlagos
energiafelhasznalasnak is. Az elvégzett munka mértéke tobbféle modon is kifejezhetd: pl.
kilocaloria (kcal), amely az adott tevékenység soran elhasznalt kaldria mennyiséget mutatja
meg, vagy a percenkénti oxigénfogyasztas ml-ben megadott értékével is kifejezheto
(ml/testsuly kg/perc), ezt metabolikus egyenértéknek is nevezziik (MET). Nyugalmi
oxigénfogyasztas 3,5 ml/kg/perc = 1 MET, a kozelitéen 5 km/6 sebességii séta 3,3 MET
(11,5 ml/kg/perc) sziikséglettel bir, nagyjabdl 10 km/6 sebességli futds 10 MET
energiafogyasztassal jellemezheté (35 ml/kg/perc) (Howley, Thompson 2012). Az 7/1.
tablazat tartalmazza a gyaloglas-futas sebesség szintekhez tartozo MET értékeket, illetve

ennek heti megfeleldjét.
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7/1. tdblazat: Gyaloglas-futas sebesség szintek MET értékei

150 perc/hét 150 perc/hét 150 perc/hét
Sebesség (km/0) | MET érték

MET-perc MET-6ra Km
Pihenés 1,0 150 2,5 0,0
4,0 3,0 450 7,5 10,0
4,8 3,3 495 8,25 12,1
6,4 5,0 750 12,5 16,1
6,9 6,0 900 15,0 17,3
8,0 8,0 1.200 20,0 20,1
9,7 10,0 1.500 25,0 24,2
11,3 11,5 1.750 28,25 28,2
12,9 13,5 2.025 33,75 32,2
16,1 16 2.400 40,0 40,3

4,0-6,9 km/6 = gyaloglas, 8,0-16,1 km/6 = kocogas, futas
Forrés: B.E. Ainsworth et al.(2011): Compendium of physical activities: an update of
activity codes and MET intensities. Med.Sci.Sports Exerc. 2011 Aug; 43(8):1575-1581

alapjan

7/2. téblazat: Egyes tevékenységek energiaigénye

Tevékenység MET
Alvas 0.9
Ulés, televizidzas, olvasas, irds, asztali munka, gépelés, sorban 4llas 1.3
Allas vagy iilés kozben mocorogni 1.8

F6zés, edények mosogatésa, takaritas, porszivozas (mérsékelt eréfeszités) 3.3

Gyaloglas (4,8 km/h) 3.3
Tenisz (paros) S
Biciklizés (15 km/h) 5.8
Tanc 6
Uszas 7
Kocogas (9,7 km/h) 10
Ugrokotelezés 12
Squash 12

Forrés: B.E. Ainsworth et al.(2011): Compendium of physical activities: an update of
activity codes and MET intensities. Med.Sci.Sports Exerc. 2011 Aug; 43(8):1575-1581
alapjan
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Relativ intenzitas

Leirhato a feladat elvégzéséhez sziikséges erdfeszités és energia raforditds mértékével,
amelyet befolyasol a maximalis aerob kapacitds, avagy a kardiovaszkularis fitnesz
(VO2max). A relativ intenzitds kifejezhetd a VOomax %-os értékével, vagy a maximalis
pulzus szammal. Ez az érték fligg az egyén edzettségi szintjétdl (US Department of Health

and Human Services 2008).

Kozepes intenzitas
Abszolut intenzitas esetében 3-5,9 MET, relativ intenzitasnal a VOxmax 40-59%:-a,
maximalis pulzust figyelembe véve 64-76% kozotti értékek esetben beszélhetiink kdzepes

intenzitasrol (US Department of Health and Human Services 2008).

Erds intenzitas
Abszolut intenzitas esetében 6 MET vagy feletti érték, relativ intenzitdsnal a VO,max 60-
84%-a, maximalis pulzust figyelembe véve 77-93% kozotti értékek esetben beszélhetiink

kozepes intenzitasrol (US Department of Health and Human Services 2008).

Ingersiiriiség

Dubecz meghatdrozasa szerint a terhelés és pihenés kozotti viszonyt fejezi ki.

Gyakorisag

Megmutatja a heti fizikai aktivitassal toltott alkalmak szamat.

Idétartam
Mint terhelési 6sszetevO kifejezi az egyes Osszefliggd €s izolalt edzésinger idOben kifejezett

mennyiségét, tehat megmutatja mennyi 1dot toltottiink el fizikai aktivitassal (Dubecz 2009).

Terjedelem

A szervezetet ér6 ingerek 0sszmennyiségét mutatja meg. Kifejezi adott idészakban elvégzett
ismétlésszam, gyakorlat, elemszam, ingeridOtartam, megtett tavolsadg stb 6sszmennyiségét
(Dubecz 2009). Kifejezi a fizikai aktivitds alatt felhasznalt teljes energiamennyiséget,
tovabba egyenlé az abszoliit intenzitas, az idé és az ingersiirliség szorzataval. Igy ha MET-
ben szeretnénk megkapni az adott idOszak értékét, akkor példaként a kovetkezdvel
szamolhatunk: ha heti 3 alkalommal, alkalmanként 10 MET értéki fizikai aktivitast végziink
20 percig, akkor heti 600 MET terjedelmii aktivitast végziink el (10 MET *3 nap *20
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perc/nap).

Alkalmazkodas

»Az ¢€lolények azon képessége, melynek segitségével a kornyezeti hatasokhoz — az
orokléstdl meghatarozott kereteken beliil- ¢letfolyamataik médositasaval igazodni tudnak.”
(Harsanyi 2001). A sportbeli alkalmazkodas soran egyes élettani paraméterek megvaltoznak,
alkalmazkodnak a rendszeres fizikai aktivitdshoz. Ilyen lehet pl.: a bradykardia, melynek
soran a nyugalmi pulzus/ perc értéke csokken a rendszeres sportolas el6tti allapothoz képest
(pl: 72 1tés/ percrdl, csokken 60 iités/ percre), vagy az izom hypertrophia rendszeres
izommunka hatasara. Alkalmazkodas csak akkor alakul ki, ha a fizikai aktivitas rendszeres
¢és kelld intenzitdssal taldlkozik. Egy — egy alkalom, még ha magas intenzitast is a
tevékenyég, nem valt ki adapticidot. Az alkalmazkodas kivaltdsdban meghatirozé

jelentdsége van a terhelés — pihenés aranyanak.

Szuperkompenzacio

Az edzés/ fizikai aktivitds a szervezet szamara stresszhelyzet, mely felboritja homeosztazisat
(dinamikus allandosagat). Edzés hatdsara a szervezet faradni kezd, ez a szervezetben leépitd
folyamatokat indit el. Amint a pihenés fazisdba 1ép a fizikai aktivitast végzd személy
(abbahagyja az edzést, a mozgast) a szervezet az elhasznalt tapanyagokat podtolja és a
metabolikus folyamatok melléktermékeit eltavolitia (regeneracid) (7/1. é&bra). Igy a
kovetkezd mozgas id6pontjara a szervezet teljesitOképességét megemeli, annak érdekében,

hogy a homeosztazisat képes legyen a varhato stresszhelyzetben is megtartani.

EDZES Szuperkompenzacio

Megnovekedett tartalék
/ g

Kiinduld szint ——  Normal allapot

/ Pihenés
Elfaradas

7/1. ébra. Szuperkompenzacio6

Forras: Jakovlev, 1977
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Rendszeresség
Csak akkor tekinthetd rendszeresnek az edzés, ha hosszitdvon (évekig, vagy akar

¢lethossziglan) heti 3-5 alkalommal legalabb 30 percet fizikai aktivitassal tolt az egyén.

Fokozodé terhelés elve
Az egyéni teljesitoképesség csak egyre fokozodo, a pillanatnyi teljesitményszinthez igazitott

edzésterheléssel fejleszthetd.

Egyéni kiilonbozoségek elve
Az alkalmazkodds sebessége egyénenként kiilonb6zd, ez azt jelenti, hogy adott terhelés
egyénenként kiilonboz6é mértékl valaszreakciot valt ki, igy a szervezet szamara eltérd

mértéku stresszt okoz.

7.2. Az izom felépitése és miikodése
Az ¢ldlények, igy az ember szamdra is az egyik legfontosabb életjelenség a mozgas. Az
emberi szervezetben haromféle izomszdvetet kiilonboztetiink meg: simaizom, amelyek a
belsd szervek falaban talalhatok (érfal, bél, gyomor), a szivizom, amely csak a sziv faldban
talalhat6 és a szivet képes mozgatni, valamint a hardantcsikolt izmok, melyek a vazizmokat
épitik fel. A mozgas nélkiillozhetetlen elemei a véazizmok, melyeket a mozgas aktiv
szervének is neveziink. A passziv mozgatorendszer részei a csontok, iziiletek, szalagok. Az
1izom Osszehuzodasra képes, ez a képessége teszi lehetdve azt, hogy a csontok egymashoz
képest elmozduljanak a hozzajuk kapcsolodo iziiletek tengelye mentén. Izmaink 6sszstlya
testtomegiink 40 %-a, de igen izmos embereknél, sportoloknal (sulyemeldk, birk6zok stb.)
akar a felét is elérheti.
A harantcsikolt izom felépitése:
A haréntcsikolt izom jellegzetes hosszmetszeti képérdl kapta a nevét, ugyanis mikroszkop
alatt vékony, egymassal valtakozo sotét €s vilagos csikozast lathatunk. Felépitését tekintve
egy koz€épsd izomhasat (kontrakciora képes rész), mely az izom {6 tomegét adja, és két vége
felé vékonyodd inas részt lathatunk. Az izmot az inak rdgzitik a csontokhoz. Ezen
kapcsolddasi pontokat eredésnek és tapadasnak nevezziik. Az izom eredését azon vége adja,
amely az 0sszehuzodas soran nem mozdul el, tapadasnak pedig az elmozduld véget
nevezziik. A harantcsikolt izom felszinét egy kotdszoveti hartya, a fascia boritja. Ez a
kotdszovet megtalalhatd az izom belsejében is, amely az izomrost kotegeket, nyaldbokat
veszi koriil és ez altal el is valasztja dket egymastol. Ebben a rostnyalabokat elvélaszto
kotdszovetben talalhatok az izmokat ellatd erek és idegek (Donath 2005). A nyaldbok
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izomrostokbdl épiilnek fel. Az izomrost sejtek Osszeolvadasaval jon 1étre, igy felfoghatd
egyetlen sokmagvu izomsejtként is. Az izomrost atmérdje 50-150 pm, hossziusadga néhany
mm-t6l tobb cm-ig terjedhet, de talalhat6é 30-40 cm hosszisagu is.

Az izomsejtekben talalhato fehérjék (aktin és miozin) adjak az izom jellegzetes képességét,
mely szerint 0sszehuzodasra képes. Az aktin és miozin kotegekbe, izomfonalakba
rendezddik. A sajatos elrendezddésiik adja a mikroszkop alatt megvizsgalva a csikozottsagat

a harantcsikolt izomnak, melyrdl nevét is kapta.

g _ N, Izomrostokat elvalaszté hartya

Izomkitegeket elvilaszto hartya

> *,
= (> \
'Qg \-"‘\ Miofibrillum

Izomrost

7/2. abra. Az izom felépitése

Forrés: J. H. Wilmore— D. L. Costill: Physiology of sport and exercise (1999) pp. 29. 2.1

abra alapjan

Az izom alapfunkcioja a kontrakci6 (6sszehtizddas), melynek soran az izomrost megrovidiil.
Ennek az 6sszehtizodasra valo képességnek a hatterében a kovetkezd elemeket talaljuk: az
izomrostokat a kotegekbe rendezddott miofibrillumok alkotjdk, a miofibrillumok
funkciondlis egysége a szarkomér. A szarkomér szerkezeti egységei pedig a kontraktilis
(6sszehuzodas képes) fehérjék, nevezetesen az aktin és miozin filamentumok. Nevezziik

Oket vastag (miozin) €s vékony (aktin) filamentumoknak is (7/2 abra).

Az 1zomrost rovidiilése a két filamentum egymadson torténd elcsiiszdsanak koszonheto,
melyet cstszd filamentum modellnek is neveziink. Ennek sordn a két filamentum kozott
ugynevezett kereszthidak létesiilnek, melynek sordn az aktin €s miozin filamentumok
egymashoz kapcsoldodnak. Ennek az atfedésnek a mértéke fligg a szarkomérek hosszatol.
Minél nagyobb az atfedés, annal nagyobb erdkifejtésre képes az izom. Egy szarkomérben

240-260 kereszthid talalhat6 (Csoknya, Wilhelm 2011).
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7/3. abra. A miofibrillum felépitése
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I-csik: az aktin filamentumok szakasza
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Forras: W.F. Ganong: Review of medical pysiology (2012) 98. old 5/1 abra alapjan
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Az izmok miikddésiik alapjan tobbfélék lehetnek: hajlitok, feszitok, kozelitok, tavolitok,
beforditok, kiforditok. A hajlitoizmok adott végtag végét a testhez kozelitik, a feszitok
tavolitjak. Szinergistaknak nevezziik azokat az izmokat, amelyek egymds miikddését
elosegitik. Antagonistak azok az izmok, amelyek egymas ellen hatnak, azaz egy iziiletben

ellentétes mozgast valtanak ki.

7.2.1. Az izom energiaszolgdltatisa

Ahhoz, hogy egy fitnesszel foglalkoz6 szakember képes legyen az éaltala el6irt
gyakorlatokrél megfelelé informéciot adni a foglalkozasan résztvevoknek, meg kell
ismerkednie az izommikodés fiziologias alapjaival. Ezeknek az informécioknak a
birtokaban tud magabiztosan ¢€s a foglalkozasan résztvevok szamara sériilés okozasa nélkiil
tanacsot adni, illetve eldirni egy-egy feladatot az adott helyzetnek megfelelden (figyelembe
véve a fittségre vagyo személy nemét, korat, az iddjarast stb.)

Ahhoz, hogy egy szervezet miikodjon, energiara van sziiksége. Ezt az energiat az emberi
szervezet a taplalékkal bevitt zsirbol, szénhidratbol, fehérjébol Aallitja eld. Az
izomOsszehizodas soran kémiai energia alakul 4t mechanikai energiava. Ezt a kémiai
energiat az adenozin-trifoszfat (ATP) hidrolizise adja, amely az izmok munkavégzésének
energiaszolgaltatasat biztositja. Az ATP-ben harom foszfatcsoport kapcsolddik Ossze és
ezekben a kotésekben raktdrozodik az energia. Amikor egy foszfatcsoport levalik az
egységrdl energia szabadul fel. Akkor, amikor az ATP-rdl levalik egy foszfat csoport,
adenozin-difoszfat (ADP) és foszforsav keletkezik. Fizikai aktivitds sordn folyamatosan
ATP-b6l ADP ¢és foszforsav keletkezik, amely igy biztositja az energiaigényes
folyamatokhoz a sziikséges energiat. Aerob korilmények kozott a vazizomzat glukozt,
zsirsavakat éget, anaerob koriilmények kozott kizarolag glukozbol nyerhet energiat. Az izom

kontrakciohoz harom kiilonb6z6 modon biztositja az energiat az ATP.

- Azonmnali energiaforras:

Mivel az izomban behatarolt mennyiségli ATP talalhaté ez pillanatok alatt kimeriil nagy
intenzitdsu munkavégzés esetében (1-2 masodperc). Az izomban talalhaté azonban egy
masik magas energiatarold kapacitasu molekula a kreatinfoszfat (CP). Mondhatjuk, hogy a
leglényegesebb “azonnali energiaforras”. Oly moédon biztosit energiat, hogy a foszfat
molekulajat atadja az ADP szamadra, amely igy ATP-v¢ alakul és ez altal biztosithato az izom
szamara a tiizel0anyag. Ezzel csak egy probléma van, mégpedig az, hogy minddssze 6-8
masodperc idétartamra biztosit energiat az izom szamadra, akkor, ha az izom maximalis
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intenzitdssal dolgozik. Osszességében mintegy 10 masodpercig képes ez az
energiaszolgaltatd folyamat az energiat biztositani a szervezet szamara. Altalaban a
tavolugras, sprintek elsé par masodpercében az elsdédleges energiaforras. Ez a folyamat nem
igényel oxigént, tejsav nem jelenik meg, ezért anaerob alaktacid energianyerd folyamatnak

hivjuk.

- Rovid tavu energiaforras:

A fent leirtak alapjan kovetkezik, hogy amikor az izomban 1évé CP mennyisége lecsokken,
kénytelen a szervezet mas energiaforras utan nyualni. Ez pedig a szénhidrat, avagy glikogén.
Ebbdl glikogenolizis utjan glukozt allit eld a szervezet, amelybdl biztosithatd a folyamathoz
sziikséges ATP. Ez utdn gluk6zbol ATP-t szintetizdl a szervezet. Ezt a folyamatot
glikolizisnek nevezziik. Ez a folyamat is oxigén jelenléte nélkiil megy végbe. A folyamat
soran tejsav képzodik (magas intenzitdsu munkavégzés esetében), amely felhalmozddik az
izomban és a vérben. A tejsav felhalmozodasa hatdssal van az izom kontrakcidjara
(elmerevedik az izom). Anaerob laktacid energiaszolgaltatd folyamatnak is hivjuk. Az izom
ATP-vel torténd ellatasa glikolizis Utjan egy rovidtava folyamat, nagyjabol 30 masodperc.
A két anaerob energiatermeld folyamat egylittesen mintegy 40 masodpercre elegendd
energiat képes szolgaltatni. Ennek az intervallumnak megfelelnek példéul a rovid tava

futasok, illetve a magas intenzitassal végzett mozgasok.

- Hosszu tavu energiaforras:

Hosszabb iddtartamu fizikai aktivitas esetében mas megoldast kell alkalmazni a
szervezetnek, mint amit eddig megismertiink. Ugyanis ekkor mar oxigén felhasznalasaval
torténik az ATP biztositasa, amelyhez glikogént, zsirsavakat, zsirt és fehérjét hasznalhat fel
a szervezet. Azonban fehérjét csak minimalis mennyiségben, elsdsorban szénhidratot és zsirt
hasznal fel e folyamathoz (oxidativ foszforilacio). Oxigén jelenlétében torténd glukoz és zsir
lebontdsa soran nagy mennyiségli ATP keletkezik, amely bdségesen elegendd olyan hosszu
idotartamu fizikai aktivitds fenntartasahoz, amely szubmaximalis intenzitdsu (Oettinger,

Oettinger, 2011).
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7/3. tdblazat. Az izomzat energiaszolgaltato folyamatai

Energiaszolgaltato folyamat | Energiaforras Idotartam
ATP - ADP 1-2 masodperc
Anaerob alaktacid
Kreatin-foszfat 6-8 masodperc
Anaerob laktacid Glikogenolizis, glikolizis | 30 masodperc
Aerob Glikogén, zsir 70-90 perc

f—

=

=
|

A részvétel ardnya (%)

[ I | | |
0 1 2 3 4 5

A munkavégzés iddtartama (perc)
7/4. dbra. Az izommunka ATP sziikséglete

Forras: sajat szerkesztés

7.2.2. Az egészségsportra vonatkozo ajanldsok

Az egészségsport legfobb jellemzdje nem a teljesitmény hajszolasa, hanem a lehetd legjobb
fizikai és szellemi eg€szség elérése €s megtartasa. Ezt csak rendszeres és folyamatos
edzéssel lehet elérni. Az American College of Sports Medicine (ACSM) ajanlasa szerint heti
legalabb 3-5 x 30 perc kozepes intenzitasu (55-65 %) aerob és 2 x 20 perc
rezisztenciaedzéssel Orizhetd meg az egészség. Az egészség megdrzésé¢hez tobbféle edzés
tipust érdemes rendszeresen végezni. Igy sziv-érrendszert stimulald (kardio-respiratorikus
tréning), neuromuszkularis fittséget, hajlékonysagot €s izomerdt fejlesztd (rezisztencia)
edzéseket sziikséges az egészség megovasa érdekében elvégezni (Garber 2011). A kardio-
respiratorikus tréning hatésa attol fiigg, hogy az egyes terhelési 6sszetevok terhelése milyen
fokot ér el. Igy fiigg az intenzitastol, a terjedelemtdl (idStartam), valamint az edzés

gyakorisadgatol. Az intenzitds megadhatdé szdzalékosan kifejezve példaul a szervezet
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maximalis oxigénfogyasztasaval (VO2 max %), vagy a maximalis pulzussal (HR max %),

valamint a szivfrekvencia tartalékkal (HRR). Az intenzitas (alacsony — magas), az idGtartam

(rovid - hosszll) és a gyakorisag (gyakran - ritkan) kolesonhatdsanak eredménye lesz az

energiafelhasznalds mértéke, amelynek a kelld hatas érdekében valahol 500 és 1000 MET/

hét kozott kell lennie (US Department of Health and Human Services 2008).

Az ACSM javaslata alapjan a kovetkezd intenzitas tartomanyok segitik elérni a kardio-

respiratorikus fittséget:

Egy atlagos iil6 ¢életmodot €16 személynek a HRR 50-84 % tartomanyban célszerii
aktivitast végeznie.

Az 1dds vagy rossz fittségi allapotban 1évd felndttek esetében a HRR 40- 59%-o0s
tartomanya javasolt.

Azon felndttek szamara, akik atlagot meghalad6 fittséggel rendelkeznek a HRR
80%-at meghalado tevékenység is megfeleld lehet.

Azok szamadra és ez a tobbség, akik rendszeresen végeznek fizikai aktivitast a HRR
60-80%-o0s tartomanyaban végzett edzés intenzitds a legmegfelelébb (American

College of Sports Medicine 2011).

A kovetkezd megkeriilhetetlen kérdés, hogy milyen iddtartamban végezzen valaki fizikai

aktivitast. Az idétartamot leginkabb az edzésmunka intenzitdsa hatarozza meg, ezt pedig a

VO,max értéke befolyasolja. Az optimalis edzésmunka elérésének érdekében a VO,max 60-

80%-a kozott célszerli dolgozni, amely atlagos edzettségli személyt figyelembe véve heti 3-

4 alkalommal 20-30 perces edzésmunkat jelent.
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Kardioligini és ortopédini problémik
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7/5. ébra. Az optimalis edzés intenzitas, gyakorisag és idétartam
Forras: Howley E.T- Thompson D.L. (2012). Fitness Professional’s Handbook. Boston:
Human Kinetics pp. 225, 11.4 4bra alapjan

7.3. Az egészségsportban hasznalt edzéstipusok
Alloképesség fejlesztés az egészségsportban
Az egészség nélkiilozhetetlen Osszetevdje az aerob teljesitmény. Az aerob kapacitas
fokozasa az ellenszere lehet a mar népbetegségnek szamitd keringési korképeknek. Ahhoz,
hogy ezt a folyamatot a tudomanyos tényeknek megfeleléen iranyitsuk, az alabbi
modszereket alkalmazhatjuk.
Attol fliggden, hogy milyen a munkavégzés jellege, megkiilonboztetiink tartos és szakaszos
alloképesség fejlesztd edzést. Tartdos modszerek kozé a maratoni €s a fartlek modszer
tartozik:
- Maratoni modszer
Elsésorban a kezd0k moddszere, hiszen altalanos keringésfejlesztésre szolgal. Jellemzden
ciklikus mozgésokra (futés, Uszas, biciklizés) épiil, hosszantartd, egyenletes terheléssel. A
munkapulzus 140-160 iités/perc. A szervezetre gyakorolt hatdsat tekintve aerob jellegii
terhelésrdl beszéliink, ennek megfeleléen a hosszatavi aerob alloképesség fejlesztésére
alkalmas.
A modszer néhany ¢€lettani hatasa:

*  javitja a vénas keringést,

*  atiidé volumene nd, gazdasagosabb gazcsere

. csokkenti a vércukorszintet,
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*  csokkenti a testsulyt, mivel a mar leirt modon, zsir és szénhidrat adja a felhasznalt
energia forrasat,

e  amodszer hatasara a vérnyomas is csokken,

*  tovabba koleszterin csdkkentd hatasa is kimutathato.
* A moddszer edzéshatasai:

+  emelkedd aerob alloképesség szint,

*  magasabb szintli er6-alloképesség.

- Fartlek modszer
Jellemzéen minden ciklikus jellegli mozgasforma, csapatsport, sportjaték vagy kiizddsport
alkalmazza. Eppen ezért az egészségsport barmely valfajat (iz6k alkalmazhatjak. Két tipusa
ismert:
. A klasszikus valtozat a *30-as években alakult ki ¢és terjedt el északi futoknal. A
modszer 1ényege az, hogy a futdk altal diktalt tempojua, folyamatos futds kdzben, érzéseikre
hagyatkozva (amikor pihentnek érezték magukat) nagyobb sebességli szakaszokat iktattak
be, amelyek a faradasérzés megjelenéséig tartottak.
. Iramjaték: Ebben az esetben az edzd irdnyitja a folyamatot, 6 szabja meg a terhelés
szerkezetét a tervezettnek megfelelden. Valojaban ez a modszer atmenetet képez a szakaszos
¢s a tartds modszerek kozott. JOl szabdlyozhato edzésmodszer akar a gyors-lasst szakaszok
aranyat, akar a szakaszok iddre valo teljesitését valtoztatva a célnak megfelelden.
Ennél a médszernél mar megjelenik az aerob mellett az anaerob energianyerd rendszer is. A
munkapulzus 160-180 {ités/perc. A modszer a maratoni modszer hatdsait megtartva, tovabbi
adaptalddast valt ki a szervezetben.
Hatasai:

* A kamra térfogat novelését fejleszti és a szivizom fala is vastagodik,

* novekszik a percventillacio és a perctérfogat is,

« aszervek €s szervrendszerek 0sszehangolt miikodését is fejleszti.

- Intervallumos edzésmodszer

Ebben az esetben olyan edzésmoédszerrdl beszéliink, amikor a terhelés-pihenés szakaszai
valtakoznak, de teljes kipihenést nem nyujt a pihend szakasz idétartama. Ebbdl fakadoan a
pihenés ideje alatt a pulzus 120/perc ala nem eshet. Ennek érdekében, illetve hogy az
izmokban felhalmozo6do tejsav tdvozasat segitsiik, célszerii aktiv mozgéssal, gimnasztikaval,
lazitdssal kitolteni a terhelések kozotti idot. Jellemzden a haladd szintet képviseld
egészseégsportot izOk hasznaljak.

Tipusai:
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- Mini-intervallumos

Jellemzdje, hogy az egy-egy terhelési szakasz id6tartama max. 10 masodperc. A terhelés
soran a pulzus a maximalis 180-200 iités/perc értéket is eléri. Els6sorban gyorsasagi és
gyorsasagi alloképesség fejlesztés céljabol alkalmazzuk.
Hatésai pl.:

* az anaerob alloképesség javitasa,

* noveli az er6t és az izomtomeget (keresztmetszetet),

e azizomban lévo kreatinfoszfat készletek iiriilését és feltoltését serkenti, edzi.

- Rovidtava intervallumos edzés

Ez a fajta edzésmodszer terheli meg leginkabb a szervezetet, mivel a munkapulzus az egyéni
maximum 90-100 %-a, az id6tartama 20-120 masodperc kozotti. Az energianyerd folyamat
anaerob laktacid. Ez mar az élsportolok edzésmoddszere, mivel igen nagy oxigénadossagot
¢s az izomban nagy mennyiségl tejsav halmozodik fel, amely merevséget, fajdalmat okoz.
Hatésai pl.:

*  izomtomeg ndveld, erdndvelo,
* azizom és maj glikogéntarold kapacitasat fejleszeti

*  szivizom vastagodas.

- Hosszutavu intervallumos edzés

Hatasai hasonldak a martoni és fartlek modszerekhez, ezért ritkan alkalmazzak napjainkban.
A terhelések 10 percnél hosszabbak, a munkapulzus eléri a 160-180 iitem/perc értéket.

A kardiovaszkularis fittség magasabb szintre emelése az ellenszere, ,,gydgyszere” a mar
népbetegségnek szamitd keringési korképeknek. Ez nem 1) keletli, hiszen Cooper is e
témakort jarta koriil a fittség-tan irant érdeklddok szaméara mar alapmiiként tartott
konyvében. Ezért az nem is kérdés, hogy a magasabb fizikai aktivitas és ennek vonzataként
javuld kardio-respiratorikus fittség segit csokkenteni szamos kronikus betegséget és a
haldlos betegségek megjelenését, tovabba javitja az életmindséget is (Rosenkrantz et al.
2013). Myers €s tarsai cikke ramutat arra a tényre, hogy amint emelkedik a kardiovaszkularis
fittség, ugy csokken a haldlos betegségek rizikdja (Myers, Prakash, Froelicher, Do,
Partington, Atwood 2002). Egy masik tanulmany az eldzével egyetértésben az irja, hogy a
haldlos betegségek rizikdja a férfiaknal 10 MET, a néknél 9 MET koriil csokkent a
minimumra.

A rezisztencia edzés

A kovetkezOkben a fent emlitett ACSM ajanlas masik jelentés fontossagii elemével, a

muszkularis fittseggel foglalkozunk. A muszkularis fittség alatt altaldnosan értjiik azt a
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komplex fogalomkort, melynek 1ényegi elemei az erd, maximalis erd, erd-alloképesség. A
motoros képességek ezen terliletét célzd edzéseket rezisztencia edzésnek is hivjuk. Az
eréfejlesztés alapelve szerint folyamatos, rendszeres ¢és novekvd terhelés sziikséges a
fejlesztéséhez. Ahhoz, hogy az edzés adaptacio megfeleld legyen, idonként valtoztatni
sziikséges a gyakorlatokon ¢€s terhelésen is. Az edzések elkezdése utan 8-12 héttel célszert
valtoztatni a programon, mert tovabbi adaptacié nem alakul ki a szervezetben. A kezddk
gyorsan fejlodnek, adaptidlodnak a terhelésekhez, mig az edzett személyek lassabban
fejlodnek. A rezisztenciaedzés jelentds funkciondlis eldnnyel jarhat és javulast
eredményezhet altalanos egészségi allapotban és a jollétben, beleértve a csontok, az izmok,
az in-¢s inszalagok megerdsodését, a kitartast, jobb iziileti funkcidkat, a gyenge izmok miatti
sériilések eléfordulasanak csokkentését, jobb szivmiikodés. Rezisztencia edzés soran nyolc-
tiz sorozatbol, 10-15 ismétlésszdmbol allé gyakorlatsort javasolt kialakitani ugy, hogy a
mozgassorban szerepeljenek a torzs, kar, vall, mellkas, csipd, ldbak izmai is, kdzepes
intenzitas mellett (Suleman, Heffner 2009). A sorozatok szama tobb tényez6tol fiigg, igy a
személyes céloktol, a motivaciotdl és az edzésre szant idOkerettdl. Az edzés soran

hasznalhatok kézi sulyzok, rugalmas ellenéllasok, sajat testsulyos gyakorlatok stb.

A rezisztencia edzés tipusai:

- Izometrias

Izometrias erofejlesztésrol akkor beszéliink, amikor az izom eredése és tapadasa nem
kozeledik egymashoz (nincs hosszvaltozas). Ez akkor valdsul meg, amikor példaul
elmozdithatatlan targyat (fal) probalunk elmozditani. Az ’50-es években alakult ki és a
tanulmanyok alapjan a hatdsai kozott maximalis izomerd ndvekedés, izomhipertofia, erd
alloképesség novekedés mutathatd ki (Bird, Tarpenning, Marino 2005). Ami az eldnye
ennek a fajta erdfejlesztésnek, hogy lényegében nincs eszkozigénye és ebbdl fakaddan
koltsége sem. A gyakorlatokat 3-5 masodpercig sziikséges elvégezni, 15- 20 ismétléssel, heti

legalabb harom alkalommal (Flick, Kraemer 2005).
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- Izotonias

Izotonias erofejlesztés soran az izom eredése és tapadasa kozeledik egymashoz, tehat
van elmozdulas. Ennek soran két fajtajat kiilonboztetjilk meg az izom-6sszehtizédasnak.
Koncentrikus, amikor a sulyt (ellenallast) elmozditjuk (felemeljiik) €s excentrikus, amikor a
sulyt visszaengedjiik. Ennél a tipusu eréfejlesztésnél az ellenallas allandd, a gyakorlatok
szama szintén nagy kombindciot mutat attol fiiggden, hogy mi a cél, illetve a pillanatnyi
allapota a edzést végz0 személynek. Az izotonids edzés tipusnal mar hasznalunk eszkdzoket
(kézi sulyzo, kettlebell, stb.), melyek szintén széles valasztékban elérheték az

edz6termekben.

- Izokinetikus

Izokinetikus eréfejlesztés tobbnyire specidlis esetekben valésul meg, mivel draga
eszkozokre van sziikség a kivitelezéshez. Ilyen lehet példaul a sériilések utani rehabilitacio.
Azonban manapsag mar egyes edzOtermekben is lehet ilyen késziilékekkel taldlkozni.
Izokinetikus eréfejlesztés soran allandd szogsebesség mellett elvégzett mozgasrol van szo,
ahol az ellenallas is allandd. A tapasztalatok azt mutatjak, hogy a legnagyobb mértékben ez

a tipusu erdfejlesztd eljaras noveli az izomer6t.

- Pliometrias

Egy specialis edzésmddszer, melynek soran az izom elészor egy nyalasi periodust végez
(excentrikus izommunka), majd kozvetleniil ezutan egy gyors osszehuzodasi szakasz
kovetkezik (koncentrikus izommunka), ennek soran az izom a lehet6 legrovidebb id6
alatt eléri a maximalis erokifejtés mértékét. Ilyen gyakorlat lehet példaul a szekrényrdl
mélybe ugras és felugras, de e gyakorlatok kozé tartozik a guggolasbol felugras, szokdelések
stb. Ez a a modszer koriiltekintést igényel, ahol figyelembe kell venni a személy edzéskorat
(hany éve edz), az egészségi allapotat, a személyes célokat stb. A sériilésveszélyessége miatt
tulsulyos, edzetlen személyeknél csak nagyon Ovatosan alkalmazzuk. A taledzettség €s a
sériilések elkertilése érdekében a pliometrids gyakorlatokat 1-3 sorozatban, 6-10 ismétléssel

kezdjiik, heti két alkalommal.
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Tovabbi lényeges eleme az egészség megtartasanak a neuromuszkularis fittség, amelyet
manapsag oly divatos szoval funkciondlis edzésnek is szoktak nevezni. A neuromuszkularis
vagy neuromotoros kifejezés a mozgast vezérld kozponti idegrendszer és a miikodd izmok
kozotti (roviden: izom-ideg) kapcsolatok 0sszefoglald elnevezése. Az ilyen tipusu fizikai
aktivitds sordn olyan gyakorlatok is felhaszndlasra keriilnek, melyek az egyensulyt, a
mozgaskoordinacidt, az agilitast (gyorsasdg, reakciogyorsasag, stb.) is fejlesztik. A
neuromuszkuldris edzés hasznos része lehet egy atfogd edzésprogramnak, kiilondsen
1d6sebb személyek szamara, mivel fejleszti az egyensuly érzéket, az agilitast, az izomerdt €s
nem utolsd sorban csokkenti az esésekbdl fakado sériilések veszélyét. Ilyen edzés lehet
példaul a joga, tai chi stb. Tobb tanulmany szerint heti 2-3 alkalommal, legalabb 20-30
perces neuromotoros edzések hatékonyak (Logghe et al. 2010.; Wang et al. 2010).

A hajlékonysag az évek soran csokken, azonban ha valaki rendszeresen végez nyujtd
gyakorlatokat, megdrizheto az iziiletek mozgasterjedelme (Range of Motion- ROM) minden
korosztalyban. A ROM mérhetden javul mar kb. 3-4 hét utan, ha valaki nyujt6é gyakorlatokat
végez heti 2-3 alkalommal (Decoster 2005). A nyujt6 gyakorlatok hatasara javulhat a
testtartas, az egyensuly féleg akkor, ha rezisztenciaedzéssel kombinalva végzik (Costa
2009).

Az izmokra és iziiletekre kifejtett nydjtd hatds mindig valamilyen erd hatasara kovetkezik
be. Azt a hatast, amikor egy kiils6 erd, vagy egy izomcsoport, egy masik izomcsoportot, az
érintett iziilet mozgéshataran megnyujt, és ezzel hozzdjarul a mozgas terjedelmének
noveléséhez, nyljtohatasnak nevezziik. A nyQjtohatas lehet statikus, dinamikus, aktiv €s
passziv.

Statikus nyujtohatasnak nevezziik, amikor egy vagy tobb izomcsoportot, mozgas nélkiil
adott helyzetben, tobb masodpercen (10-30 mp) keresztiil a mozgéashataron megnytjtott
helyzetben megtartunk. Dinamikus nyujtohatdst ériink el akkor, ha a mozgashatart lassq,
kozepes vagy gyors mozgassal érjiik el €s az érintett izomcsoportot csak egy pillanatra
nyUjtjuk meg. Amikor egy vagy tobb izomcsoportot az agonista izomcsoportok erejével,
legy6z0 erdkifejtéssel nyujtunk meg a mozgéshataron, akkor aktiv nyujtohatdsrol beszéliink
(pl.: joga). Ha az aktiv nyujtohatast mozgassal, példaul lenditéssel, huzéassal, emeléssel vagy
utdnmozgassal hozunk 1étre, akkor azt aktiv dinamikus nyujtasnak nevezziik. Amikor egy
vagy tobb izomcsoportot, az érintett iziilet szempontjabol nézve kiilsé erdvel nyljtunk meg
a mozgashataron, passziv nyujtohatasrol beszéliink. Ha a passziv nyljtohatast mozgassal,
példaul a gravitacid segitségével ejtéssel, a tadrs mozgatd erejével, vagy az érintett
1izomcsoport €s iziilet szempontjabol nézve egy masik testrésziink mozgato erejével hozzuk
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1étre, passziv dinamikus nyujtasrol, passziv dinamikus nyujtohatasrél beszéliink, az ilyen
gyakorlatot passziv dinamikus nyuajtohatast gyakorlatnak nevezziik (Metzing 2010). A
nyujtas sordn a gyakorlatokat 2-4 ismétléssel, heti 2-3 alkalommal, 3-12 héten keresztiil
célszeri végezni (Decoster 2005). Egy-egy gyakorlatot alkalmanként 60 masodpercig

javasolt végezni, akar 2x30, vagy 4x15 masodperces bontasban.
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8. AZ EGESZSEGSPORTOK LEGGYAKORIBB FORMAINAK
BEMUTATASA

8.1. Bevezetés

A kovetkez6 fejezetben bemutatunk tobb olyan mozgasformat, amelyek mara egyértelmiien
az egészségsport korébe tartoznak, gyakran ajanlottak és mar szélesebb tomegek szamara
kedveltek, illetve néhany olyan mozgéasformat is, amelyek ma még kevésbé ismertek, de a
kozeljovoben popularitdssa valhatnak. A fejezetben szerepld mozgasformak, csak egy
toredékeét jelentik, az egészségsportok teljes korének, amely széles spektrumot jelen jegyzet
keretein beliil sajnos nem volt lehetdségiink bemutatni. A tovabbiakban altalunk jellemzett
mozgasformak, szubjektiv (az adott sport kedveltségére, egészségértékére, vagy jovobeli
potencialjara vonatkozo) szempontokat figyelembe véve keriiltek kivalasztasra.
Igyekeztiink atfogd betekintést adni a mozgédsformakat illetden arra vonatkozodan, hogy
milyen korosztalynak ajanlott, mely képességek fejleszthetok vele, milyen eszk6zok
sziikségesek hozza, valamint, hogy kezddként mire érdemes odafigyelni az adott sportagat
illetden. Az egyes mozgéasformak bemutatdsdnak végén pedig egy Osszefoglald tablazat
segitségével probaltunk attekintést nyljtani olvasoink szamdra a mozgasforma céljat,
jellegét, ajanlott heti  rendszerességét, altaldnos  edzésidétartamot  valamint
energiafelhasznalast illetden. Az altalunk kiemelt sportdgakat 6t nagy csoportba soroltuk
aszerint, hogy aerob, stressz €s fesziiltség levezetd, rezisztencia, litds, valamint funkcionalis,

vagy rehabilitdciés mozgasformarol beszéliink.
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8.2. Egészségsport formai
8.2.1. Aerob mozgasformak (Cselik Bence)
8.2.1.1. Gyaloglas

Mozgasforma bemutatasa:
Mar komoly tanulmanyok is bizonyitjak, hogy ez a testedzési forma egyszerii, tomegesen
alkalmazhatd. A jards a legegyszeriibb helyvaltoztatd mozgas, valamint a legolcsobb
kozlekedési eszkdz. A jarast nem soroljuk a sportmozgasokhoz, a testedzési formakhoz. A
gyaloglds nem mas, mint a jaras nagyobb sebességli valtozata. Mindkét mozgasformara
jellemzd, hogy a talajon van valtakozva egy vagy két 1ab a mozgas alatt. Megallapithato,
hogy a mindennapi testedzés legkdnnyebb testmozgasa, mozgasforméja nem mas, mint a
gyaloglas. Frdemes az alapoktol kezdve, a jarasbol inditani barmilyen, ilyen jellegii
edzésprogramot. Ajanlhaté mindenkinek nemtdl és kortol fiiggetleniil, illetve olyanoknak,
akik egyaltalan nem, vagy hosszi évek Ota nem sportolnak. Ajanlott tovabba sziv- és
keringési betegség szenveddknek, elhizott, vagy tulstlyosoknak, illetve olyanoknak, akik
szeretnének egészségesebben €lni, tobbet mozogni.
Az erételjes gyaloglas a szivizmokat gyorsabb mozgasra készteti, ez altal egy 1d6
utan csokken a vérnyomasunk, szaporodik vériinkben a HDL koleszterin. Ennek
kovetkeztében a vér kevésbé lesz strl, és ezzel mérséklodik a szivroham kockéazata.
Az emberek legtobbje az életkor elérehaladtdval hajlamos a hizasra. A féloras
gyaloglas a testtomegilink fiiggvényében napi néhany szaz kaloria eltiintetésével
jarhat, de komoly fogyashoz a napi gyaloglasi adagot egy-masfél orara kell emelni.
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- A gyaloglas nem csak az izmokat, hanem a mozgasban résztvevo csontokat is erdsiti,
ami a csontritkulds megel6zése szempontjabol bir rendkiviili jelentdséggel. A
kiméletes, de kitartd gyaloglas a problémas teriiletetek koriili izmok erdsitésével

sokat tehet a mozgésszervi panaszok enyhitéséért.

Torténete:

A gyaloglas, mint testedzés a szabadiddben, mar tobb, mint 30 éve ismert vilagszerte. A
hetvenes években 6ridsi robbanas volt a gyaloglas, a jogging €s a futés elterjedése a vilagon.
Az emberek millioi vették az iranyt testmozgéssal az egészség, a jo kozérzet felé. Mara
elmondhatjuk, hogy ez a robbanas 6rokzolddé valt és a gyaloglds népszeriisége nem
csOkkent, felhasznalasi lehetdségei bdviiltek (Pl: nordic walking, vagy skandinav
gyaloglas). Késobb, a hetvenes évek masodik felében az Egyesiilt Allamokban kezdtek el
komolyan foglalkozni a mozgasszegény életmdd egészségkarosité kovetkezményeivel. A
kutatok azt tapasztaltak, minél erdteljesebb testedzést végez valaki, annal jelentdsebb az
egészségmegolrzd hatas. Az utobbi néhany évben jutottak el a finomabb Osszefiiggésekig, és
tették fel a kérdést ugy is, hogy hol van az egészségmegdrzést kivalto fizikai tevékenység
also hatara. Vagyis milyen testmozgés €és ebbdl mennyi ajanlhat6 azoknak a millioknak, akik
biztos, hogy nem fognak sem futni, sem aerobikra jarni, de valamit azért szeretnének tenni
az egészségiikért? A korabban teljesen figyelmen kiviil hagyott gyaloglas a jelek szerint

tokéletesen megfelel ennek a célnak.

Eszkozigény:
- sportcipd, futdcipd (a terepviszonyok fliggvényében)

- évszaknak megfelel6 ruhdzat (ne zavarjon a mozgéasban)

Mit érdemes kezddként betartani?
A szakemberek szerint, ha hetente 5-6 alkalommal erételjes tempoban gyaloglunk 4,5-6
kilométeres sebességgel, egy sor sulyos betegség kockazatat csokkentjiik. A gyaloglas szinte
semmilyen kockazattal sem jar, elényei ezzel szemben rendkiviiliek
- Célszerli kezdetben a heti 2-3 edzés, amit késébb emeljlink 5-6 alkalomra. Az elején
a gyaloglonapok lehetdleg ne legyenek egymas utan.
- Fontos a bemelegités, illetve a levezetés, erre a legjobb modszer kezddknél a lassu
jaras. A késobbiek folyaman érdemes 5-10 percig nyujto, lazitd gyakorlatokat is

végezni.
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- A fokozatossag elvét tartsuk szem elott! Az elsd par hénapban inkébb lassan
gyalogoljunk tobbet, mint gyorsabban kevesebbet.

- A sajat edzésprogramjat mindenki egyénileg alakitsa magara, személyre szabottra
(nyugodtan kérhetjiik szakember segitségét is).

- Tarsasagban konnyebb rendszeresen mozogni, gyorsabban telik az id6. Fontos
viszont, hogy a kdz0s mozgas ne legyen versengés. Az egyéni tempd megtartasat
segitheti idonként a tarssal vald beszélgetés

- Frdemes id6egységre (és nem tavolsagra) megtervezni az edzésadagokat. A
rendszeres pulzuskontrol szintén javasolt.

- A napi, heti, havi esetleg éves edzésekrdl érdemes feljegyzéseket, naplot vezetni.

- Egyéntdl fliggden érdemes az edzést étkezés utan egy-két oraval elkezdeni.

- Alkalmanként a gyaloglds helyettesithetd mds mozgasformakkal (Uszassal,
kerékparozassal, turazassal, stb.)

- A sportos, egészséges ¢letmodot mindig egy orvosi vizsgalattal, alapallapot

felméréssel kezdjiik, még akkor is, ha egészségesnek érzik magukat!

Természetesen ez a mozgdsforma sem hoz alapvetd valtozast az altalanos egészségi
allapotunkban egyik naprél a masikra. Ellenben 2-3 honap elteltével altaldban az els6
eredmények mar mutatkozhatnak (csokkenhet a testtomegiink, jobb lehet az altalanos
kozérzetiink, stb.). Céljaink mindig legyenek realisak, gyalogolni 1ényegében mindeniitt

lehet, legylink talalékonyak!
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8/1. tablazat

Mozgas- Célja Milyen Atlagos edzés- | Heti ajanlott Energia
forma kondicionalo idétartam edzésszam felhasznalas
jellege képességeket /ora*

fejleszt?

ciklikus, | egészség- alloképesség | 30-90 perc 3-6 alkalom | kb.  150-350

aerob megorzes (min. 30 perc | kcal

testtomeg, naponta) (testtomeg
testzsir % fliggvényében)
csokkentés,

iziiletek-

csontok

védelme

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.1.2. Futas, kocogds

Mozgasforma bemutatasa:

Napjainkban a futds, kocogas népszerlisége novekvd tendenciat mutat, fOleg
praktikussaganak koszonhetd, mivel szinte semmilyen felszerelést nem igényel (csak egy jo
futdcipat). E mellett barhol végezhetd mozgasforma, hiszen majdnem mindenhol talalhatunk
olyan terepet, teriiletet, ahol atmozgathatjuk magunkat egy kis kocogéssal, futassal.

A folyamatos, legaldbb husz percig tarto ritmikus, egyenletes mozgas kiilonleges testi-lelki
harmonizalé folyamatokat indit meg. A jobb agyfélteke aktivitdsa (érzelmi tudat) a
tudatallapot mddosuldsaval fokozodik, ez beinditja az endorfintermelést. Aktivizalja az
immunfolyamatokat, a stresszhormonszintet csokkentd sejtek miikodését is fokozza.

Az izomanyagcsere az egyenletes terhelés hatdsira akar Otvenszeresére, a szervezet
anyagcseréje akar tobb mint tizszeresére, a sziven atdramlo vérmennyiség OtszOrdsére is
emelkedhet. A rendszeres terhelés hatdsara hossza tdvon a pulzusszam csokken, a sziv
kapacitasa nd, csokken a vérnyomas ¢€s a szivinfarktus el6fordulasi esélye. Csokken tovabba
a test zsirszovettartalma, az artalmas koleszterin szintje és a trombodzisveszély. Novekszik a
védo koleszterin szint, a véren atdramlo vérmennyiség, a hasiiri szervek aktivitasa és javul a
csontozat mésztartalma. A futas az egyik legjobb zsirégetd (kaldria felhasznalo) sport. A
fogyni vagy6 futdknak lassti tempdban hosszua ideig kell futniuk, ameddig a szervezet nem
éri el a zsirégetd fazist (kb 30-40 perc utan).

Torténete:
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A természetes mozgasokat, vagy elemi mozgasformakat, mint a gyaloglast, futast, ugrast,
dobast, mar az dskorban is gyakoroltak, hiszen annak hatékonysaga sokszor élet-halal
kérdése volt. A mai atlétika fobb mozgéasformait elédeink akkor még csak a létfenntartas
érdekében végezték. Az atlétika sportagi kialakulasa az dkorra tehetd. Alapvetden egyszer,
de mégis sokréti és rendkiviil népszerii mozgasanyaga miatt, sokan valasztjdk a futast,

kocogast. (Gallovits 2011)

A kocogést James Fixx vezette be az amerikai kultardba az 1960-as években. A
szivkoszoruér-megbetegedések és szivinfarktusok magas szdma arra késztette a megel6z6
orvostudomanyt, hogy preventiv eljarasokat dolgozzon ki. Ilyen 6nvédelmi eszkdzz¢ valt a

kocogés is.

Eszkozigény:
- futdcipd (zokni)

- ¢évszaknak megfelel6 ruhdzat (ne zavarjon a mozgésban)

Edzésfajtak:
- futas idére
- futas hosszra, tavolsagra

- intervallumos, fartlek edzés (gyors €s lassu temp6 valtakozasa)

Mit érdemes kezddként betartani?

Futasnak a legalabb 8km/h vagy annal gyorsabb iramot nevezziik, mig a kocogés a 8km/h
alatti tartomanyba esik. Az intenziv gyaloglotempd kb. 6km/h-s sebességet takar. Az
elégetett kaloria nem csak a futasi sebességtdl fligg, hanem testtomegiinktdl €s természetesen
edzettségi szintiinktdl is. Ha nincsenek a futassal, vagy a kocogassal kapcsolatos
tapasztalataink, akkor a mozgasforma elkezdésekor eldszor is tanuljunk meg helyesen és
"energiatakarékosan" futni, kocogni. Ennek kovetkeztében nem faradunk ki olyan hamar,

nem fog elmenni a kedviink a tovabbi edzésektol.

Alapvetden a kovetkezdkre érdemes figyelnie a kezdéknek:
- Gondosan tervezzilkk meg a heti mozgasok szdmat és intenzitasat. Figyeljiink a
fokozatossagra és a mértéktartasra (tartsunk legalébb heti egy pihendnapot)
- Az egyik leggyakoribb sériilést okoz6 probléma a tl hosszl 1épéses futdtechnikabol
adodik. Ilyenkor a sarok joval a test egyenstlyi kozéppontja eldtt ér foldet. Ne
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lendiiljiink elére a labainkkal, a talp pontosan a test alatt érjen talajt. Ennek
koordinalasban kis karmozgés segit.

Leveg6t lehetleg az orrunkon at vegyiink, nyugodt tempdban. Ha zihalnank,
csokkentsiik a tempot.

A karokat derékmagassagban, 90 fokos szogben tartsuk, a konyokok pedig a test
mellett helyezkedjenek el. Fejet, hatat, vallat tartsuk egyenesen.

Ne keresztezz¢ék a karok a mellkas kozépvonalat és ne mozogjanak elére-hatra.
Fontos, hogy mindig olyan aranyban mozogjanak a karok, ahogy a labak.

Ha van pulzusmérénk, annak segitségével tartsunk egyenletes tempot az
¢letkorunknak megfeleld zsirégetd pulzustartoméanyban.

Fontos a megfeleld folyadékpodtlas edzés eldtt, alatt és utdn (Edzés eldtt egy oraval 4
-6 dl viz, futas kdzben 20 percenként 2 dl folyadék, futis utan minden leadott kg utan
egy liter folyadékpdtlasra van sziikség)
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8/2. tablazat

Mozgas- Célja Milyen Atlagos Heti Energia
forma kondicionalo edzésido- ajanlott felhasznalas
jellege képességeket tartam edzésszam /6ra*

fejleszt?

ciklikus, | testtomeg alloképesség 45 — 90| 3-6 alkalom | 8 km/h iram

aerob csokkentés, gyorsasag perc esetén kb. 460

alloképesség erd kcal/h

javitas, testzsir % | (vagy ezek

csokkentése, kombinaciodja, 10 km/h iram
egészség- edzésmodszer esetén kb. 600
megOrzeés fliggvényében) kcal/h

12 km/h iram
esetén kb. 800
kcal/h

(testtomeg
fiiggvényében)

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.1.3. Nordic walking

Mozgasforma bemutatasa:

A Nordic walking vagy ski walking (magyarul: skandinav gyaloglés, sijaras vagy botsport)
egy sportag, amelynek 1ényege, hogy egy par specidlis bot és kiilonleges gyaloglotechnika
segitségével hatékonyan, ugyanakkor kiméld moddon fejleszthetd az alloképesség, az
izomerd, a mozgaskoordinacid. Nélkiilozhetetlen kellékei a specidlis botok.

A Nordic walking egyesiti a gyaloglas vagy futés, tovabba a sifutas pozitiv tulajdonsagait.
A legnagyobb kiilonbség a sétdhoz képest a botok hasznalata. Ezek révén hosszabbakat
tudunk lépni, amellett, hogy a labak és a kezek természetes (ellentétes) mozgasa megmarad.
A botok hasznalata dinamikat és egyfajta ritmust ad a gyaloglasnak. Az edzések lehetnek
intenzitasuk szerint lassabb tempodju (zsirégetd), vagy gyorsabb intenzitast kondicionoveld
edzések. A nordic walking tovabbi eldnye, hogy mar relative alacsony pulzusszamnal is
intenziv és hatékony mozgasnak szamit. A specidlis bot vége egy ferde, recés gumi, mely a
leszliras pontjan megtapad, 1épés kozben nem csuszik el, egészen a végsd fazisig, amikor

mar olyan kicsi a bot és a talaj altal bezart szog, hogy a gumi nem tapad.

Torténete:
A sportag Finnorszagbdl indulva mar az 1930-as években elterjedt volt a sifutok korében,
akik nyari erdnléti edzésként hasznaltadk a mozgasformat. A sportag mai formajaban

meglehetdésen fiatal: az 1980-as évek kozepén Tom Rutlin amerikai sportszakember
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kidolgozott egy, a maihoz hasonlité mozgasformat, ami akkor nem Iépett til az USA néhany
allamanak hatdrain, de mara nagy népszerliségnek oOrvend a tengerentilon, mi tobb
Européban és mas kontinenseken is egyre tobb hivet szerez maganak egyszerlisége, s
hatékonysdga miatt (walkingpoles.com). Hivatalos, 6nallo sportként 1997 tavaszan
mutatkozott be. 2000-ben megalakult a Nemzetk6zi Nordic Walking Szovetség (INWA). A
mozgéasanyagot tekintve tobbféle kevert stilus van a kdztudatban, de az 101 sport, elsésorban
Skandindviaban és Europa, illetve az USA-ban, Japanban és Ausztralidban is hodit. Javitja
az alloképességet, koordinacids készséget, e mellett segiti az anyagcsere folyamatokat és a
helyes testtartast. Noveli a stressztiiré képességet, a sziv- és tiidokapacitast, hajlékonyabb

iziileteket biztosit.

Eszkozigény:
- sportcipd (zokni)
- specialis nordic walking botok

- ¢évszaknak megfelel6 ruhdzat (ne zavarjon a mozgésban)

Technikak:

ALFA: A 1épéshosszt egy kiszamolt bothosszhoz igazitja. Ez a technika a botok hatul 1év6
lab mellé valo lesztrasat javasolja (karok széles mozgatdsa, hat-vall atmozgatisa). A
gyaloglast fliggbleges felsdtesttel végezziik, homort gerinctartdssal. Vallak és a csipd
tudatos, erdltetett egymashoz valé mozgatésa, tovabba nytjtott karok a tol6 és huzo fazisban

egyarant.

VDNOWAS: A bothossz mindig a mozgast végzd személy testi adottsdgainak, iziileti
mozgasterjedelmének, erénlétének megfelelden van beallitva. A botok a Iépéshossz feléhez
valo leszlrasat javasolja, egyenes gerinccel valo eldrehaladéassal. A csipdk és a vallak a
természetes emberi mozgasnak (diagonal) megfeleléen mozognak, az erdltetést keriili az
agyeki csigolyak védelme érdekében. A bot konyokbdl lazan hajlitott, test elé lenditett karral
egyiitt keriil lesztrasra (laza hajlitds). A tenyér és az ujjak lazdn a markolat kozelében

maradnak leszurast kdovetoen.
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Mit érdemes kezdoként betartani?

- A botokat tartsuk testhez kozel. Elinduldskor labfejed a saroktol végiggordiil a

labujjig,

- ekozben az ellentétes kezében 1évo botot sztrjuk le, amikor az elhagyja a medence

vonalat.

- ilyenkor a torzs alsé és felso része jol érzékelhetden ellentétes iranyba csavarodik,

- ez a mozdulat erételjesen megdolgoztatja a torzs kozépso részének izomesoportjait.

- akarabot leszarasa utan hatralendiil, szinte teljesen kiegyenesedik, olyannyira, hogy

még a tenyeriinket is szétnyitjuk, a botot csak a kézre erdsitett pant tartja.

- ekozben masik ldbad mar talajt fog és ezzel szinte egy idében ujra leszirjuk a botot

¢s gjra kinyajtjuk a kart
8/3. tablazat
Milyen ,
Mozgas- Atlagos Heti Energia
kondicionalo
forma Célja edzésido- ajanlott felhasznalas
képességeket
jellege tartam edzésszam /éra*
fejleszt?
ciklikus, testtomeg alloképesség 45 — 90 | 3-6 alkalom | kb.  300-700
aerob csokkentés, erd perc kcal
iziiletek- csontok | gyorsasag (testtomeg
védelme, (vagy ezek fiiggvényében)
egészségmeglOrzés | kombinacidja,
testzsir % | edzésmodszer
csokkentése, fiiggvényében)
erénlét javitasa

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.1.4. Kerékparozas, turakerékpdrozds:

Mozgasforma bemutatasa:

A kerékparozas az aerob, vagyis ciklikus mozgasformak kozé tartozik, ami azt jelenti, hogy
biciklizés soran ugyanaz a mozdulatsor ismétlddik gyorsan, egymads utan. Ez egy dinamikus
mozgast jelent, ami oxigén jelenlétében megy végbe. Szamos pozitiv egészségiigyi hatast
gyakorol a szervezetre. Kivald hatassal van a sziv- és vérkeringési rendszerre, emeli a
1égzésszamot, fokozza a sziv munkdjat, (a pulzus nd, a vérnyomds emelkedik, ezaltal a
vérkeringés élénkiil) tovabba a szervezet sejtjeihez azonos id6 alatt nagyobb mennyiségii
oxigén jut el, mint nyugalomi allapotban. A rendszeres testmozgas soran lezajlé biokémiai
valtozasok kovetkeztében, mindezek mellett, kedvezden befolyasolja a vér zsirsav- és
lipidtartalmat. A rendszeres kerékparozds nagymértékben javitja a szervezetiink
terhelhetdségét, illetve a fizikai teljesitoképességiinket. A terepen torténd kerekezés fejleszti
a koordinacios képességet €s kivald kondicidhoz segit. Az egész test erbteljesen részt vesz
az egyensulyozas feladataban, ezért er6sodik a torzs és a hat izomzata.

Napjainkban reneszanszat éli, koszonhetéen egyszerli alkalmazhatdsdganak, a terhelés
intenzitasanak konnyll szabéalyozhatésdganak, kivald rekredcios hatidsanak. Sokan az
autdézashoz viszonyitott olcsosaganak, illetve a kornyezetiink megovasa, a levegd

mindségeéert érzett feleldsségének érdekében hasznaljak
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Torténete:

A kerékpar (vagy bicikli) egy emberi erével hajtott kétkerekii jarmii. Kinai forrdsok szerint
mintegy kétezer évvel ezel6tt olyan kozlekedési eszkozt hasznaltak, ami nagyon hasonlitott
a kerékpar 6sének nevezett ,,futégéphez”. A gordg Hérodotosz munkaiban emlitést tesz a
,kétkerek(” alkalmatossagrol, melyeket arab futarok hasznaltak hadmiiveletek idején. A 19.
szdzadi kifejlesztése utdn fokozatosan nyerte el a mai formajat. Egykerekli tipusat
monociklinek, haromkerekii valtozatat triciklinek hivjak.

A kerékpar szavunkat a vilaghiri magyar sportember, az elsé magyar usz6, els6 magyar
sportlap alapitd és els6 Balaton-atuszd Szekrényessy Kalméan (1846-1923) alkotta. Az
orszaguti kerékparozas a 19. szazad végén kialakult sportag, foleg Europat hoditotta meg
gyorsan. A legjelentésebb versenyek mind a mai napig elsdsorban eurdpai allamokban
zajlanak. Jo néhany verseny 100 éves multra tekint vissza. Az elsé kerékparversenyt 1868-
ban rendezték, Parizsban.

Bér a kerékpar harci eszkozként nem hasznalhato, felderitd és személyszallitasi célokra
hasznaltak haborus teriileteken, igy szamos helyen a 16 hasznalatat helyettesitette. Az els
vildghaboru alatt Franciaorszag, Ausztria, Uj-Zéland, mig a masodik vilaghaboriiban Nagy-
Britannia és Németorszag is hasznalt kerékparokat katonaik athelyezésének céljabol. Az
1937-es Japan-Kinai invazié idején Japan, mintegy 50.000 kerékparos katonat vetett be. A
vietnami haboru soran a kommunista haderdk az ugynevezett Ho Si Minh-6svényen
hasznaltak bicikliket teherszallitdsra. Az utols6 ismert kerékparos katonai egységet Svajc
tartotta fent. Ezt az egységet 2003-ban szerelték le.

Napjainkban kozel 1 milliard kerékpart hasznalnak vilagszerte kozlekedésre, szallitasi,
szabadidds €s sportcélokra. A mai vilagban a kerékpar az egyéni kozlekedés leghatékonyabb
modja.

A kerékparsport a kiilonbozd szakagak szabalyai altal behatérolt sporttevékenység, ahol

kizarolag emberi erével hajtjak a sokszor nagyon specialisra épitett kétkerekil jarganyokat.

Szakagai:
- palyakerékparozas
- orszaguti kerékparozas

- terep-kerékparozas.
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Kiilonleges kerékparokat hasznalo onallo szakagai:

BMX,
tajékozodasi kerékparozas

hegyi kerékparozas

Eszkozigény:

szakagnak megfeleld kerékpar
puha talpu cip6 / kerékparos cipd
megfeleld 01tozEek (esetenként széldzseki, esdkabat)

biztonsagi felszerelések (pl.: kerékparos sisak, lathatosagi mellény, stb.)

Mit érdemes kezdoként betartani?

Nagyon lényeges, hogy megfeleld kerékpart valasszunk magunknak (segitségért
nyugodtan forduljunk egy kerékparszakiizlethez).

Maias ¢és mas adottsdgu kerékpar sziikséges varosi kozlekedéshez, gyorsasagi
kerékparozashoz, vagy terepen torténd kerékparozashoz.

Az iilés ¢és a kormany magassaga, a pedaloktdl valod tavolsag optimalisan legyen
beallitva. Koros kényszertartdsok miatt, akar egészségre karos hatasokat okozhat,

egy rosszul beallitott kerékpar (térdiziileti bantalmak, tartashibék, stb.).

Igyekezziink forgalommentes teriiletet, biztonsagos terepet valasztani magunknak,

ezzel kikiiszobolhetjiik az esetleges baleseteket €s a szmoggal telitett levegot.
A kerékparozas ellenjavallt akkor, ha aranyeriink, vagy gerincsérviink van.
Fontos a fokozatossag elve, eldszor kisebb tavokkal érdemesebb kezdeni.

Ugyen arra, hogy sziikség esetére mindig legyen nalunk folyadék, vagy esetleges
potalkatrész, ha hosszabb tadvra megylink.

Kerékparozas soran oranként érdemes legalabb fél liter folyadékot fogyasztanunk.
Terepkerékparozas soran eldszor gyengébb, lankasabb terepeken gyakoroljunk,
probaljuk ki mennyit birunk.

A hegyi kerékparozas talzottan megerdltetd lehet a porckorong- ¢és a
gerincproblémakkal kiiszkodoknek.

A megerdltetd €s a konnyii tekerés valtakozésa teszi hatdsossa a kerekezést

A kerékparozasra szamos KRESZ-szabaly vonatkozik, amiket be kell tartani!
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8/4. tablazat

Milyen , Heti
Atlagos Energia
Mozgas- kondicionalo ajanlott
Célja edzés- felhasz-
forma jellege képességeket edzéssza
idotartam nalas/éra*
fejleszt? m
ciklikus, testtomeg, ero 45— 60 perc | 3-6 kb. 300-400
aerob, testzsir % | gyorsasag alkalom kcal folyamatos,
acrobik jellegli | csokkentése/ alloképesség egyenletes,
mozgasforma | szinten tartasa/ | (vagy ezek alacsony
mozgasélmény | kombinacioja, intenzitas,
oromnyujtas edzésmodszer kb. 600-800
fliggvényében) kcal magasabb
intenzitds, vagy
terepkerékpar
esetén
(testtomeg
fliggvényében)

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.1.5. Spinning

— .

Mozgasforma bemutatasa:

A spinning angol eredetli sz, jelentése porgés, forgds. A spinning program egy zenére
végrehajtott, csoportos teremkerékparozasi tréning, melyet edzé iranyit. Ez egy olyan
paratlan edzésmodszer, amelyet kortdl, nemtdl, edzettségi szinttl fliggetleniil barki
végezheti, aki szeret sportolni. Ciklikus sport, a terhelés nagyon jol, adagolhaté nemtdl,
kortol és edzettségi allapottdl fliggden. Egy specidlisan erre a célra kifejlesztett kerékparon
torténik az edzés 45-50 percen keresztiil. A spinningdra két alapvetd terepfajtat szimulal:
sik és hegyi terepet. A sik terepen kevés vagy mérsékelt ellenallas jellemz6. A hegyi terep
az ellenallas novelésével szimulalhatd. A sik terepen torténd edzés kisebb terhelést jelent a
szervezet szamara, az ellenallas novelésével a terhelés intenzitdsat tudjuk emelni. Mindkét
szimulalt terepen két pozicioban: iildben és alloban lehet kerékparozni. Ezen terepek és
poziciok kombindlasaval, kiilonbozé technikak alakithatok ki, utdnozva az utakon

el6fordulo szituacidkat és a terhelés intenzitasanak a valtakozasat.

Torténete:

A mozgasforma megalapitdja Jonathan Goldberg 1956-ban sziiletett DéEl-Afrikaban,
Johannesburgban. 1988-ban felallitott egy rekordot az 554 mérfoldes (kozel 900
kilométeres) non-stop versenyen, amely atszelte Arizonat. 29 6ra 46 perc alatt ért célba, igy

mintegy 4 6raval megeldzve a teljes mezOnyt. A 3100 mérfoldes (5022 kilométeres) Race
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Across America-ra késziilve épitette meg sajat edzése céljabol a késébb szabadalmaztatott
Johnny G. Spinner kerékpart. A biciklit az egyediilalld felépités és a lancmeghajtast
lendkerék tette kiilonlegessé és kiilonboztette meg egy hagyomanyos szobakerékpartol.
Eleinte a sajat garazsadban tartott edzéseket a baratainak, manapsdg mar viladgszerte
elterjedtté valt és milliok kovetik az 6 egységes edzésrendszerét. A spinning nem egy
altalanos, nem is versenysport, hanem egy olyan személyre szabott edzés, mely kivalo
fittséget eredményez annak, aki rendszeresen Uizi, igy a rekreacidban és a versenysportban is
népszerit edzésmodszerré valt. Hazankban 2000 ota létezik a spinning €s mar szamos

fitneszteremben, wellness szallodaban megtalalhat6 kinalati elemmé valt.

Eszkozigény:
- specialis spinning szobakerékpar
- zene (edzésmoddszertdl fliggd BPM szdmmal)

- pubha talpt cip6 / kerékparos cipd

Edzésfajtak:
- tartds terheléses
- intervallumos
- spinrace

- vegyes (fels6testet erdsitd gyakorlatokkal)

Mit érdemes kezdoként betartani?
- Alapfelszerelésként minimum 7 dl folyadék, leginkabb tiszta viz javasolt, mivel
hatalmas intenzitasu sportrdl van szo, és a fokozott izzadas kovetkeztében nagy a

folyadékvesztés, amit feltétleniil potolni kell tekerés kozben.

- Azedzés kozben folyamatosan csepegd izzadtsag nagyon kellemetlen tud lenni, ezért

érdemes torolkozot hasznalni.

- A tenyér is erOteljesen izzadni fog és a korméanyon vald csuszkalas elkeriilése

érdekében is célszerli torolkozot tartani magunknal.

- Akerékparozas alatt a testsily nagyrészt a labra nehezedik, ami leginkabb a talpon
Osszpontosul. Ezért, ha puha talpti a cipd, erdteljes fajdalom fog jelentkezni a

labboltozatban ¢és eldidézhet talpi ingyulladéast is és a labfej zsibbadasat is.
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Mindenképpen keménytalpu cip6t hasznaljunk, és ha szenvedélylinkké wvalik,

érdemes kifejezetten kerékparos cipd beszerzése.

- Ha egy edzés utan f3j a vallunk, a csuklonk, akkor talzottan ranehézkedtiink a

karjainkra és a kormanyra. Mindenképpen hasznos mar az els6 6ran figyelni a karok

¢s a vall tudatos lazitasara is. Sokat segit, ha a kerékpar helyesen, a testi

sajatossagainknak megfeleléen van bedllitva. Mindenképpen kérjilk az edz6

szakszerl segitségét.

&/5. tablazat

Milyen i
Atlagos Heti Energia
Mozgas- kondicionalo
Célja edzés- ajanlott felhasz-
forma jellege képességeket
idotartam | edzésszam nalas/ora*
fejleszt?
ciklikus, aerob, | testtomeg, erd 45-60perc | 3-6 alkalom | kb. 300 kcal
aerobik jellegll | testzsir % | gyorsasag folyamatos,
mozgasforma | csokkentése/ alloképesség egyenletes,
szinten tartasa / | (vagy ezek alacsony
mozgasélmény | kombinacidja, intenzitas,
Oromnytjtas edzésmodszer kb. 700-800
fliggvényében) kcal
edzdteremben
végzett, magas
intenzitasu,
zenés
kerékparos
aerobik o6ra
(testtomeg
figgvényében)

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.1.6. Uszds
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Mozgasforma bemutatasa:

Az Uiszés, a vizben végzett tudatos, helyvaltoztatd mozgas. Mar az éskorban megjelent. Az
Osember valosziniileg az 4allatok 0sztonds, vizben végzett, eldrehaladéast biztositd
mozdulatait probalta ellesni. A természetes akadalyként megjelend vizeket, folyokat,
patakokat probalta ily médon athidalni.

Az uszas a sporttevékenységek kozeé sorolhatdé mozgasforma, amit versenyszeriien is lehet
izni, de szabadidds tevékenységként, valamint egészségiigyi célbol is sokan kedvelik. Az
egészségsport szempontjabdl igen hatékonya mozgasforma, hiszen a legtobb izomcsoportot
egyszerre mozgatja meg, emellett kicsi a sériilés és a thlterhelés veszélye. Egészségiigyi
célbdl javasolhatd gerincbantalmakban szenveddknek, illetve baleseti rehabilitdcidoban

részesiild pacienseknek.

Torténete:

A torténelmi korok sajatos értékkovetd modon jarultak hozzd az iszés végsd sportagi
megjelenéséhez. A gorogok, akik az oOkor fejlettebb tarsadalmai kozé tartoztak, a
kulturaltsdgot meghatarozd képességként értékelték az Uszéastudast. A spartaiak pedig
beépitették a katonai kiképzésbe is. A vizben végzett mozgésok élettani hatasaira a romaiak
figyeltek fel. Szamos relikvia, festmény, vagy emlithetjiik Leonardo vézlatait, az akkori

uszas fejlettségét igazoljak. A kozépkorban az iszas, mint a sziikséges készségek egyike, a
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lovagi felkésziiltség szintjét jelenitette meg. Sajnos az egyhazi értékitélet a flirdést, valamint
a nyilt szinen torténd Uszast is elitélte, igy rovidebb megtorpanast kovetden csak a
felvilagosodas hozott wjabb eldrelépést. 1538-ban a német Wymannak kdszonhetéen
megjelent az els6 szakkonyv, mely konkrét technikai elemeket is szemléltetett.
Uszodaépitések, kozfiirdok tették Ilehetové a mozgédsforma iskolai oktatasban vald
megjelenését. A XIX. szdzadban a katonai kiképzések mellett mar az iskolai tantervek kozott
is szerepelt az iszas oktatdsa. Ez a folyamat erdteljesen hozzajarult a sportag késébbi
kialakulasahoz. Az els6 emlékezetes versenyt 1810-ben rendezték a Dardanellak
tengerszorosnal, mintegy egy mérfoldes tavon.
Az uszas sportagi fejlodésének mérfoldkdve az elsé ujkori olimpiai jatékok voltak 1896-ban,
Athénban, ahol csupan 4 férfiszdmban avattak bajnokot. A versenyek programja az
uszésnemek kialakuldsaval folyamatosan bdviilt. Kezdetben a melltiszas mozdulataibol
formalddott az oldaliiszas, majd 1étrejott a gyorsuszas, 1900-ban, Parizsban mar hatiszasban
is versenyeztek.
Eszkozigény:

- Uszddressz, uszosapka, uszészemiiveg

- uszémedence, nyilt viz (tenger, to, folyo)

- uszodeszka, térdboja, uszorud, gumiuszony, tenyérlap, vizi sulyzoé, vizi 6v

Edzésfajtak:

intervallumos

rehabilitacios gyakorlatok — vizi torna

vegyes uszas (uszasnemek valtakozasa)

csak egy adott szasnem végzése (mell, hat, gyors, pillango)

Szakagak:
- medencés uszas (rovid- és normalpalyas)
- nyiltvizi Gszés

- buavaruszas
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Mit érdemes kezddként betartani?

- Ismerkedés a vizben tartozkodas érzésével, lebegés, az arc fokozatos elmeritése,
buborékfijas az orron és szajon keresztiil,

- elsd mozgasok- lablogatas és a gyors labtempod gyakorlasa a medence partjardl,
végigkapaszkodas a medence sz¢lén, majd a medence oldalaba vald kapaszkodassal
a torzs ¢€s a labak hatranytjtasa, az arc belemeritése és a levego kifujasa a vizben,

- vizbiztonsag érzés elsajatitasa,

- levegdvétel ritmusanak gyakorlasa, betanulasa (1égzéstechnika),

- alaptechnika elsajatitasa, uszasnemek megtanulésa,

- helyes kartempo ¢€s labtemp¢ elsajatitasa,

- levegdvételnek a megfeleld tempoban és az uszd6 mozgasdhoz igazodva kell
torténnie, 0sszehangolni a kettot,

- rajt és a fordulé megtanulasa alapfokon,

- figyelmet kell forditani az dsszetett mozgas végrehajtasara.

Az Uszds az egyik leghatékonyabb mozgasforma. A szervezet oxigénfelvétele ¢és
felhasznaldsa egyensulyban van, ennek kdszonhetden javul a tiidd, illetve a sziv (keringési
szervrendszerek) teljesitoképessége. Vizben konnyebb a ho leadésa és kevesebb az izzadas,
ellenallasa miatt intenzivebb munka végezhetd, mint a szarazfoldon. iziiletkimélé hatésa a
felhajtoerdnek koszonhetden fejti ki hatdsat, mivel csdkkenti a testre nehezedd sulyt, igy
kiméli az iziileteket. Tulstlyos illetve mozgéssériilt személyeknek is javasolt, mert a
gerincoszlopra és a csontozatra kisebb terhet rak, emellett fejleszti a kondicionalis- €s
koordinacids képességeket. Alaposan megmozgatja egyszerre a legtobb izomcsoportot, erot,
alloképességet €s rugalmassadgot egyarant biztosit. Nemcsak a rekredcid, hanem a
rehabilitacio teriiletén is hasznos, fontos szerepe van a testtartas javitdsdban. A gerinc
deformitdsok és balesetek, miitétek utani terapidra, illetve csont, iziileti bantalmak, sziv- és
érrendszeri betegségek ellensulyozasara is alkalmas

Alkoholos allapotban 1évd, szivbeteg, legyengiilt szervezetli, vagy felheviilt testli
személynek nem ajanlott a vizbe menni, ilyenkor konnyen begorcsdlhetnek az izmok,
nagyobb az esélye a vizbefulasnak. A 15 °C-osnal hidegebb vizben hosszabb id6t eltdlteni

kiilon edzés nélkiil veszélyes, ez a szervezet gyors kihtilésével jarhat.

127



8/6. tablazat

Milyen
Mozgas- , Heti Energia
kondicionalo | Atlagos edzés-
forma Célja ajanlott | felhasznalas/
képességeket idotartam
jellege edzésszam ora*
fejleszt?
ciklikus, testtomeg, erod 45 —90 perc 3-4 alkalom | kb. 500-800
aerob testzsir % | alloképesség kcal
csokkentése/ gyorsasag minimum
szinten tartasa, kozepes
kondicio intenzitas
fejlesztése, mellett
mozgasélmény | erd 45 - 60 perc 3-6 alkalom | kb. 400-500
oromnytjtas alloképesség kcal "hobby"
uszasnal
(testtomeg
fliggvényébe
n)

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active Lifestyles

for Wellness
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8.2.2. Stressz és fesziiltség levezetd, megelozo mozgasformak (Kovacsné Bobdly Viktoria)
Bevezetés

A mai rohano vildgban szinte minden nap érik az embert olyan tényezok €s hatasok, melyek
kiilonbozé stresszhelyzetek kialakulasat eredményezik. Ezekre a hatdsokra szervezetiink
védekezd mechanizmusa bekapcsol, melynek célja, hogy minél gyorsabban visszaallitsa
szervezetlink testi-lelki egyensulyat. Természetesen ezek a stresszhelyzetek meghatarozoak
személyiségfejlodésiink szempontjdbdl, azonban ha tartéssa valnak ezek a hatdsok,
szervezetlink egy 1d6 utan elfarad a ,kiizdelemben”, melynek kovetkeztében testi-lelki
egészségilink veszélybe keriil. Sajnos ezeket a helyzeteket nem mindig tudjuk kikeriilni, de
szerencsére léteznek olyan tevékenységek, melyek segitenek abban, hogy a kiilonb6z6
stresszhelyzetek megoldasa ¢és lekiizdése konnyebb és gyorsabb legyen. Ilyen fontos
tevékenységek a sport és a mozgas. Szamos tanulmany sziiletett mar, mely bizonyitotta,
hogy a kiilonbozd sporttevékenységet végzok megkiizdési stratégiai sokkal jobbak, mint
azoké, akik nem végeznek semmilyen rendszeres sporttevékenységet. A sport mellett egyre
inkdbb eldtérbe keriilnek a miivészi, tdncos mozgasformak is, melyeknek kapcsolatban

szintén bizonyitast nyert, hogy nagy szerepiik van a kiilonb6z6 megkiizdési folyamatokban.
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8.2.2.1. Stressz és megkiizdés

Az ember ¢és kornyezete kozotti kolesonhatas folyamataban az 0jszer(i, magatartasi valaszt
igényld helyzeteket stresszhelyzetnek nevezziik. Tehat minden olyan kdrnyezeti hatast, mely
magatartdsunk megvaltoztatdsara, alkalmazkodasra késztet benniinket, stressznek
tekinthetiink. (Kopp 2011)
A stressz akkor valik korossa, ha nem vagyunk képesek megbirkozni az ujszeri,
veszélyeztetd helyzettel. Pedig mind a fizikai, mind a pszichologiai érés feltétele a kihivas,
amely alapvet6 a személyiségfejlodésben.
Ezekre a helyzetekre kétféleképpen reagalhatunk:
- Elharitassal: Multra iranyul6 cselekedet, mely eltorzitja a valosagot, de egyben én-
védo, énkép-védo funkciodja van.
- Megkiizdéssel: Mindig a jovOre iranyuld, tudatos tevékenység, mely segitségével az
adott probléma valoban megoldhatova valik.
Ezért a megkiizdés, ,,coping" a stressz ikerfogalma, segitségével képesek vagyunk
megbirk6zni a nehézségekkel (Folkman 2012). Ebben az értelemben helytallo Selye Janos
szalldigévé valt mondeta, ,,a stressz az €let sdja” (Kopp 2003).
A megkiizdési stratégia iranyultsdga szerint megkiilonboztetiink problémaftokuszi, érzelmi
fokuszl és tarsas tamogatast keresd copingot.
A problémafokuszu megkiizdés kozvetleniil a stresszhelyzet megoldésara iranyul. Magéba

foglalja a probléma elemzését, értékelését vagy atértékelését, valamint az uj helyzethez valo
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alkalmazkodast. Magat a kivalté okot tartja kontroll alatt.

Az érzelmi fokuszu megkiizdés célja az érzelmi egyensuly fenntartdsa, a fesziiltség
csokkentése. Jellemezheti egyensulykeresés, visszahuzddas, vagy segitségkérés is. E
stratégia alkalmazésa soran ritkan fordul el6 cselekvés végrehajtas, ha ez mégis megtorténik,
az kizarolag érzelmi indittatdsi. Altalidban kontrollalhatatlannak latszé helyzetekben
alkalmazzuk, gyakorlatilag a kovetkezmény feletti kontrollt jelenti.

A téarsas tamogatast keresO coping az a viselkedés, mely soran a megkiizdési folyamatba
tarsak, ismerdsok, vagy az adott t¢émaban kompetens szakemberek vonodnak be.

A fiatalok tobbségében nem alakul ki eléggé a nehézségekkel valo megbirk6zas képessége,
mert nincsenek kitéve elég kihivasnak, foleg fizikai értelemben.

Csak a rendszeres mozgas potolhatja a hidnyz6 fizikai kihivasokat. A mozgas jotékony
hatasa a stressz kezelésére tudomanyos evidencia (Mura 2014). A tanc, a sport, a rendszeres
testedzés olyan komplex, egyszerre tobb szalon futé kapcsolatban van a mentélis
egészséggel, melyek mindegyike pozitivan befolyasolja azt (Wolff 2011).

Dr. Petrika Erzsébet szerint a ritmikus mozgasok, igy a tanc is, képesek egyensulyba hozni
a szervezeti folyamatokat. A ritmikus mozgasok soran kikapcsol a bal agyfélteke, igy a jobb
keriil kozéppontba, mely a szervek miikodését 6sszhangba hozza, lehetdvé téve az izmok
megfeleld muikodését. Az izmok fokozdddé miikddése soran egy modosult pihentetd
allapotba keriil a tudat és 1étrejon a mentalis pihenés (Petrika 2012).

Pik6 Bettina és munkatédrsainak kutatasa ramutatott arra is, hogy a sportolok a stressz
levezetésére sokkal ritkdbban alkalmazzak az egészségkarositd, vagy Onsorsrontd
magatartasformékat, mint nem sportold tarsaik, sokkal inkabb valasztjak erre a cé€lra a
sportot. Megallapitottak azt a tényt is, hogy ez csak abban az esetben igaz, ha megfeleld
belsé motivacio all a sportolas mogott. Ha a motivacio kiviilrdl érkezik, akkor a sportolok
gyakran nyulnak az alkoholhoz vagy droghoz (Piké 2004).

A hazai, e-témakorben elvégzett kutatasok tanulmanyozasa soran azt tapasztaltuk, hogy
kifejezetten a tdnc stresszre gyakorolt hatasat kevesen és nem olyan mélységekbe menden
tanulmanyoztak, mint a mi kutatécsoportunk. Nemzetkozi viszonylatban azonban egyre tobb
olyan tudomanyosan megalapozott eredményekkel bir6 tanulmannyal taldlkoztunk, melyek
a tanc stresszre és megkiizdésre gyakorolt jotékony hatasat bizonyitjak (Jago 2011).

Dr. Judith Lynne Hanna az Amerikai Téncterapias Szovetség elndke szerint a tanc
segitségével képesek vagyunk érzéseink, érzelmeink kifejezésére, beleértve azokat is
melyeket egy adott stresszhatds soran éliink meg (Hanna 1995). Azonban kutatasaiban nem
csupan rehabilitacidos vonatkozasban foglalkozik a tanc jotékony hatasaival, hanem
preventiv lehetdségként tekint ra. A tanc eldsegiti a jo kozérzet kialakulasat, fejleszti az
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izomzatot, erdsiti az immunrendszert, hozzajarul a gydgyuldsi folyamatok idejének
leroviditéséhez, megsziinteti a kronikus faradtsagot, igy fontos szerepet jatszik a
stresszhelyzetek kezelésében, a mindennapi stresszorokkal valdo megkiizdésben is (Ritter

1996).
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8.2.2.2. A BodyArt

Mozgasforma bemutatasa:

A Body Art egy olyan mozgasforma, mely nem csak a test, hanem a l¢élek erdsitésére is
alkalmas. Mentalisan és fizikalisan is kiegyensulyozottabba valik téle miiveldje. Mai rohan6
vilagunkban gyakran adodhatnak olyan élethelyzetek, amelyekben egyszerre lenne sziikség
testformalo, erdsitdé edzésre, gerincbantalmakat enyhité gydgytorndra, a tiidé kapacitasat
noveld tudatos 1ézégyakorlatokra, stresszlizd jogara, befelé, onmagara figyel6 meditaciora,
vagy lélekfrissitd, energetizalo tai-chi foglalkozasokra. Az egyik legfiatalabb edzésformat,
a BodyArtot Ugy alakitottdk ki, hogy minden, a fentiekben felsorolasra kertilt
mozgasformabdl tartalmazzon valamit, mégpedig a legjobbat, leghasznosabbat. Az
ellentétek egységére épiil, 10 jellemzdje a belégzés-kilégzes ritmusara végzett erdsitd és a
nytjté gyakorlatoknak, az izmok megfeszitésének és elernyesztésének, a dinamikus
mozgasnak €s a relaxdldsnak az egyenstlya. A tudatosan, odafigyelve, sot, a figyelmet
koncentralva végzett lassu, kitartd gyakorlatok megtanitanak 1€gzésiink, mozgasszerveink
¢és egész testlink miikodésének ismeretére, hatékonyabb irdnyitasara. Ez a mozgasforma a
jogabol tovabbgondolt, kifejlesztett modern tréningek egyike, komplex mozgasrendszer,
amely a test, a lélek és szellem egységére épiil. Nemcsak a testet formalja, erdsiti,
energetizalja tehat, hanem lelkileg is teherbirdbba tesz, felvértez a stresszhatdsok ellen,
Onismeretre tanit, arra szoktat, hogy testlinkben, akaratunkban rejlé lehetdségeket mind

jobban ki tudjuk aknazni (Steinbacher 2011).
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A Pilateshez és a Callaneticshez hasonldéan a Body Art is a mélyizmokat dolgoztatja meg,
elér olyan izmokat is, amelyeket alig-alig hasznalunk, de latvanyos eredményt lehet elérni a
felszinhez kozelebbi, példaul bicepsz- vagy hasizmokkal is. A hati és a hasizmok
fejlesztésével allitja helyre a megfeleld testtartast, tehermentesiti a gerincet. A terhelést
fokozatosan novelve sajatithatjak el a vendégek ezt az Osszetett mozgasformat. Vannak
olyan allapotok, mozgasszervi rendellenességek, amelyek esetében kiilondsen ajanlott, igy
példaul az iil6 munka, a stresszhatas miatti beroskadt vallak, a gorbe hat, a mozgashiany

talajan kialakult derék- és hatfajdalmak jo ellenszere. http://www.bodyartschool.com/

Torténete:

A bodyArt technika Robert Steinbacher nevéhez fiizédik. 1993-ban egy salzburgi
gyogypedagogiai intézmény munkatirsaként mozgasoktatdssal, és motorikus készségek
fejlesztésével foglalkozott. Terapeutaként és kiséroként is dolgozott, bar sajat bevalldsa
szerint szive mar ekkor a tanc felé huzott. Nem sokkal késébb eléaddmiivészként folytatta
palyafutasat. Steinbacher szerint e két kiilonb6z6 munkajaban (terapeuta és eldado-
tancmiivész) taldlta meg életutjat. Terdpias tapasztalataibol Osszegylijtotte a gyakorlatokat
¢s elveket, majd atformalta az egészséges emberek igényeire. Nagyon fontos szerepet
jatszott a BodyART ekkori alapvetésében a DO IN-terapia. A DO-IN egy hagyomanyos
kinai 6nmasszéazs forma, amely kozeli kapcsolatban all az ismertebb Shiatsu technikaval. A
kezdeti id6szakban Steinbacher rengeteg eszkdzt hasznalt: szetppadot, rudakat, stlyzokat.
Egészen addig a pontig, mig megfogalmazddott benne a bodyART lényege: az embernek
semmilyen segédeszkozre nincs sziiksége ahhoz, hogy 6nmaga tudatara ébredjen. 1994-ben
Miinchenben nyitotta meg kapuit elsd fitness iskoldja. Az akkoriban divatos trendekkel
szembedalld BodyART-nak nem tal hosszu jovot josoltak a szakmabeliek. Ez iddben
legkdzelebbi munkatarsa és szakmai kontrollja gyerekkori baratndje Johanna Fellner volt,
aki a bodyART minden gyakorlatanak kifejlesztésében kezdettdl jelen volt, és az elsd
pillanattdl tanitotta a programomat.

1998-ban Steinbacher Svajcba koltozott, ahol elsésorban tancosként és koreografusként
dolgozott, majd megalapitotta elsd “tesztcsapatat”. Ebben a csapatban taldlkozott a
bodyART masik legfontosabb alkotdjaval, Alexa Level. igy alakult ki a bodyART egyik
itokartydja: minden gyakorlat megmagyarazhat6 energiadramlas, anatomia, izomzati,
organikus és pszicholdgiai szempontbdl.

1998-ban Alexa Le és Robert Steinbacher egyiittesen megalapitotta a bodyART Schoolt.
Kezdetben csak Alexa, Johanna és Robert voltak az oktatok, de a csapat gyorsan boviilt. A
késObbiek soran mindannyian befejezték a nemzetkozi jogaoktatoi képzeést is — hiszen a joga
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a bodyART egyik alapja. De fontos kiilonbség, hogy a joga egy olyan 6si filozofia, amit

mindennapi életiink minden pillanataban meg kell élniink — nem pedig egy mozgasforma.

http://www.bodvart-training.com/info/geschichte/

Eszkozigény:
Segédeszkdzre, tornaszerre nincs sziikség, az elsajatitott gyakorlatok késbb akar otthon is
végezhetok.
8/7. tdblazat
Atlagos Heti Energia-
Mozgas-
Célja Mit fejleszt? edzés- ajanlott felhasznalas/o6
forma jellege
idétartam | edzésszam ra*
Statikus és | A hati és a | kondicionalis 60 perc heti 3x megkozelitleg
dinamikus hasizmok fejl | és koordinacids 200-400 kcal
mozgasok esztésével a | képességek, (testtomeg
specialis megfeleld iziileti fiiggvényében)
1égzéstechnika | testtartas mozgékonysag
val kialakitasa, a
gerinc
tehermentesité
se

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.2.3. A kortars modern tanc

Mozgasforma bemutatasa:

A klasszikus balett alapjaira épiild, XX. szdzadi tanctechnika, mely tobb, kiilonbozo
technikabdl épiil fel. Az egyetemes miiveltség mellett kifinomult mozgéskultiraval, magas
foku testtudatossaggal ruhazza fel miiveldjét. A test minden izomcsoportjat intenziven
atmozgatja, mely segitségével foleg a 1ab és a torzsizmok nagymértéki izomfejlesztése
mellett nagy hangsulyt fektet a gerinc izolalt mozgatasara. Az izomerd fejlesztése mellett
magas szintre emeli az egyensulyt (magas féltalp hasznalataval), a gyorsasagot és az iziileti
mozgékonysagot is. A hosszabb, rovidebb, professziondlis szinten sokszor egész estét
betoltd szinpadi elfadasok keretében, a kiilonbozd stilust és intenzitasti koreografidk
betanulasa soran kivaloan fejleszti a mozgastanulast. A mozgéas zenére torténik, igy a
ritmusérzék fejlesztésében is jelentds szerepet jatszik. Ebben a miivészi mozgasformaban a
megszokott térhasznalat mellett el6fordulnak kifejezetten talajhoz kotdtt mozgasok (talaj
technika), valamint a kiilonb6zd akrobatikus elemek hasznalata is (kis- és nagyugrasok,
emelések). Azonban ez a miifaj nem allit olyan szigora testi és képességbeli igényeket
miveldi elé, mint a klasszikus balett, gyakorlatsorai életkornak ¢és képzettségnek
megfelelden varialhat6, igy egyéni képességekhez mérten, azt mondhato, hogy mindenki

szamara elérhetd €s elsajatithatd (Jamurtas 2004).
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Torténete:

A XIX. szazad végére, a technikai haladastol vart fellendiilés elmaraddsa miatt, a tarsadalmi
problémak egyre erdsodtek. A szabadsdgjogokat korlatoztdk, az életszinvonal nem
emelkedett szamottevden, a tarsadalom alsobb rétegei egyre jobban elszegényedtek. A
miivész tarsadalom is kidbrandult a neki szant szerepbdl (Dienes, 2005). A mivészek
fellazadtak, mar nem a konvencioknak, a kozizlésnek, hanem sajat elképzeléseiknek akartak
megfelelni. A kor klasszikus miivészetével szembefordulva, valamennyi miivészeti agban,
igy a tancmiivészetben is radikalis valtozasok kovetkeztek be. Lazadtak minden kotott
forma, szabaly és el6iras ellen (Fuch 1995). Az iranyzat kezdeményez6i, a klasszikus balett
»szogletességét” is elitéltek, a kosztimoket, balettcipdket felesleges kiegészitoknek
tartottak. FO céljuk az volt, hogy megszabaduljanak a szigoru szabalyoktol €s technikaktol,
eldtérbe keriilt az improvizacid és az dnmegvalositds. Forrasként sokan az 6si kultarak,
letlint korok tdncaihoz, ritusaihoz nyultak vissza. A természetesség dominalt a szinpadon. A
valtozas Amerikabdl indult, és lassan egész Eurdpaban elterjedt. Ez a folyamat szdmos uj
iskolat, iranyzatot eredményezett, melyek fontos mérfoldkovei a mai modern tanc

kialakulasédnak (Kortvélyes 1999).

Eszkozigény:
Meghatéarozott eszkdzigénye nincs, ennek ellenére csak az edzd, koreografus kreativitasa
szab hatart annak, hogy egy adott koreografidhoz milyen eszkdzt, vagy targyat hasznal fel.
Leggyakrabban hasznalt technikak:
e Matt Mattox-féle legordiild technika:
o A gerinc csigolyarol csigolyara torténd bemelegitése.
o Testrészek izolalt mozgatasa (Banes 2000).
e Graham technika:

o lényege a talajmunkaban rejlik, alappillére a test kozpontja (k6ldok).

o Elsoként alkalmazta a talajon valo bemelegitést.

o El6szor a torzset, (gerincoszlop, testkozpont) mint a mozgas forrasat melegiti
be ild és fekvé helyzetekben, mindekdzben pedig a végtagok is
bemelegednek, de terhelés nélkiil

o tudatosan ,,jatszik™ a stllyal, a gravitaciot felhasznalva, mely 0jitd eleme a
technikanak

o Sajatos 1égzési technikaval dolgozik, melynek 1ényege, hogy kilégzéssel az
energidk Osszpontosulnak a test kozéppontjaban (a has koézvetlen kéldok
alatti részében) ez a kontrakcio, mely semlegesitése a release (Lorinc 2007).
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Limon technika:

o Lényege a gravitacio €s a test egymasra hatasa.

o A test sulydnak hasznalatdval, zuhanasokkal, lendiilésekkel olyan
szabadsagot ad a testnek, mely altal a tancos latvanyosan sokkal
dinamikusabban hasznalja testét.

o cél a konnyedség, harmonia kialakitdsa, megélése

o atest sulyanak tudatos és dinamikus hasznalata (Lewis 2000).

Kontakt technika:

o Az aikido és a modern tanc elemeinek 6tvozésével alakult ki.

o A tancpartnerrel, vagy partnerekkel torténd folyamatos érintések,
érintkezések Osszességébdl épiil fel, igy fontos az egymas iranti bizalom
megléte.

o Improvizativ jellegli, ezért jelentdsen fejleszti a tancosok kreativitasat.

o Sulyadasokbol és egyensulyi helyzetek sokasagabol épiil fel. A sajat suly
adésa, masik sulyanak fogadasa jellemzi.

o Fontos tényez6je még a befelé figyelés.

o A suly és méretkiilonbség nem akadaly, a stabilitds alapja a partnerek
sulypontjanak optimalis elhelyezkedése (Pallant 2006).

Talajtechnika:
o gurulasok, kuszasok, maszasok, egyensulyi helyzetek, akrobatikus elemek

Osszességebal all

o puha, harmonikus mozgasok a talaj energiainak felhasznalasaval
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8/8. tablazat

Atlagos Heti Energia-
Mozgas-forma
N Célja Mit fejleszt? edzés- ajanlott felhasznalas/
16768 idétartam | edzésszam ora*
Statikus és | Profi szinten a | minden 90-120 perc | heti 3-6 x | megkozelitdle
dinamikus pontos modern | koordinacios £200-400 kcal
tanc technika | és (testtomeg
elsajatitasa, kondiconalis fliggvényében
hobbi szinten | képességet
harmonikus fejleszt
mozgas, test és
mozgaskultira
kialakitasa

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.2.4. Pilates

Mozgasforma bemutatasa:

A pilates mozgéasanyaga részint hasonlit a jogdhoz, a tdnchoz és a gimnasztikahoz, mindezek
mellett azonban szdmos sajat, egyedi gyakorlatot is tartalmaz. A tobb mint 500-féle
gyakorlat egy része talajon, masik része pedig a Joseph Pilates tervezte gépeken végezheto
el. Fontos tudni azonban, hogy a gépek hasznalata nélkiil, csupdn a talajon végzendd
gyakorlatok segitségével is lehetdség van a teljes értékli edzésprogram Osszedllitasara. A
Pilates-modszer 1ényege a ,,k6zpont” megerdsitése, a gerinc mozgékonysaganak novelése,
az izomerd ¢€s a testtudat fejlesztése. A gyakorlatok segitségével hatékonyan kezelhetiink
bizonyos, hatat, térdet, csipdt, vagy vallat érintd problémakat is (Lorenzo 2011). A pilates
gyakorlatok nem egy adott testrész, hanem mindig az egész test milkddésére hatnak. A
gyakorlatok lényege a finom, lassl, pontos mozgés. Els6 sorban a hasizmokat, far- és
hatizmokat, valamint a mélyhatizmokat erdsitik a gyakorlatai. Pilates szerint a csontvaz
megtamasztasaban legfontosabb szerepet jatsz6 izmokat, vagyis a test ,,erokdzpontjat™ kell
megerdsiteniink. A test er6kozpontjat pedig a hasizmok, a far- és hatizmok alkotjak,
valamint ezek miikdését segithetik még a combkozelité izmok. A pilates-gyakorlatok nagy
része ezeket az izmokat erdsiti (Kloubec 2011).

A jogahoz hasonldan nagy figyelmet fordit a gyakorlatokat kisérd 1égzémozgasokra is. Az
emberek tobbsége hajlamos arra, hogy az 1j és nagy erdkifejtést igényld testgyakorlatok

végrehajtasa kdzben ,.elfelejt levegdt venni”. A 1égzés visszatartdsaval azonban koztudott,
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hogy az izmok megfesziilnek, és fajdalmasan gorcsossé valhatnak. A folyamatos és hatékony
1égzés tehat elengedhetetlen az ilyen gyakorlatok elvégzése kozben. Eppen ezért minden
pilates-gyakorlathoz pontosan meghatarozott 1égzémozgésok tarsulnak. A pilates-1égzés

alapja, hogy az erdkifejtést mindig kilégzésnek kell kisérnie.

Torténete:
Joseph Hubertus Pilates 1880-ban sziiletett Németorszagban. Tolcsérmelle volt, és
asztmaban szenvedett, ezért kiilondsen fontos volt szamara a fizikai erénlét fejlesztése.
Rendszeresen és keményen sportolt, felndétt korara kivalod sield, buvar, tornasz, jogi €s
bokszold valt beldle, hetven évesen is ereje teljében volt. Az 1. vilaghaboruban angol
hadifogsagba keriilt, ahol a sériilt katonak rehabilitacidjaval foglalkozott. A korhdzi agyak
folé elhelyezett rugds pantok segitségével a sériiltek fekve is erdsithették ép végtagjaikat.
Késobb ebbdl az otletébdl fejlesztette ki cadillac nevii gépét. 1923-ban kivandorolt az
tancosok képzésével és rehabilitacidjaval foglalkozott (Hermann 2009). Tanitvanyai kdzott
volt a hires balettmester George Balanchine és a modern tanc jeles képviseldje, Martha
Graham 1is. El6szor hasizom-erdsitd és a testtudat fejlesztését célzd talajgyakorlatokat
dolgozta ki. Késobb pedig olyan gépeket fejlesztett ki, melyek segitségével lehetéség nyilt
a gyakorlatok hatékonysiganak novelésére. Osszességében egy olyan komplett
mozgasprogramot fejlesztett ki, mely az egész testet fejleszti, javitja a testtartast, ndveli a
fizikai terhelhetdséget és jotékony hatassal van az agy €s a 1élek miikddésére is. Az évtizedek
alatt Pilates tobb mint 500 gyakorlatot dolgozott ki, melyeket 0Osszefoglaloan
kontrollrendszernek nevezett, és amelyet ma Pilates-mddszerként ismeriink (Latey 2011).
Eszkozok:

e habszivacs henger

e specialis pilates-karika

e gumilabda

e fit-ball nagylabda

e [ vagy 2 kil6s kézisulyzo

e pilates-gépek

A pilates felosztasa:
A pilates-talajgyakorlatok altaldban gyakorlatsorokat jelentenek, melyek eltérd
nehézségliek. Kezddként érdemes az Ugy nevezett ,majdnem” pilates gyakorlatokkal

kezdeni. Ezek az alapgyakorlatok minden pilates-gyakorlatban megtalalhatok. Ezekre
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¢piilnek aztan a kezdd, a kozéphalado és a halado gyakorlatok. Minden szinten ezeknek az
alapgyakorlatoknak a nehezitése torténik, mely segitségével a gyakorlatsorok egyre
hosszabbak és megerdltetdbbek lesznek (Johnson 2007).

Kiknek ajanlott?
A Pilatesben rengeteg gyakorlat és pozicid 1étezik, melyeket kiillonb6z6 nehézségi szinten
lehetséges megvalositani, ezért edzettségi szinttdl, sulytol és életkortol fiiggetleniil ajanlhatod
azoknak, akik:

e intenziv, mégis iziilet-kimélé mozgasformat keresnek

e tartasproblémaikon szeretnének javitani

e kronikus hatfajassal kiiszkodnek

e sziilés utan szeretnék visszanyerni alakjukat

e sulyproblémakkal kiiszkddnek, de nem szeretnek kocogni

e szeretnék csokkenteni a valtozo kor tlineteit

e szeretnék megeldzni a csontritkulast

e tancos multtal rendelkeznek és ehhez hasonlo tornat keresnek

¢ inkontinenciatol szenvednek (Segal 2004; Jagoa 2006)

&/9. tablazat

Mozgas- Célja Mit fejleszt? Atlagos | Heti ajanlott Energia-
forma jellege edzésidot | edzésszam | felhasznalas/
artam ora*
Inkabb Feszesités, torzsizomerd, | 60 perc heti 3-5 megkdzelitol
statikus, lasst | szalkasitas, egyensulyt, eg 200 kcal
mozgas testzsirszazal | testtartast javit (testtomeg
¢k figgvényébe
csokkentése n)

*Forras: C.

Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness -

Active Lifestyles for Wellness
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8.2.3. Rezisztencia és funkciondlis edzésformak (Melczer Csaba)

Ebben a fejezetben egyes rezisztencia és funkcionalis mozgasformékat kivanunk bemutatni.
Ehhez el0szor sziikséges tisztdzni az alapvetd fogalmakat. Apor (2012) szerint ,,A stlyzos
edzés, az ,erdedzés” régebbi fogalmat fedi a valamilyen ellendllassal szembeni
izomerdokifejtést tiikrozo rezisztenciaedzEs kifejezés.”. A rezisztenciaedzés tulajdonképpen
eré-alloképességi edzés. Az erd-alloképesség a szervezet hosszantartd, viszonylag nagy
erejli terheléssel szembeni ellenalloképessége.

A funkcionalis edzés gyokerei a rehabilitacidig nytlnak vissza, hiszen a gydgytornaszok
gyakran alkalmaztdk €s alkalmazzék ma is ezt az edzéstipust a betegek mozgasfejlesztésére
(O’Sullivan 2007). A funkciondlis edzés egy céliranyos edzés, melynek segitségével a
mindennapi tennivalokat konnyebben ¢és sériilések nélkiil végezhetjiik. Tekinthetjik a
funkcionalis anatdmidnak megfeleld edzésnek is (Boyle 2014). Az edzést akkor tekinthetjiik
funkcionalisnak, ha a testlinket -akarcsak a hétkdznapi €let soran- az edzések soran nem

izomcsoportonként, hanem egységként kezeljiik.

Rezisztencia edzésmodszer

A rezisztenciaedzés legismertebb formdja a sulyzds edzés, melyet az Gtvenes évektdl egyre
nagyobb figyelem és elismerés kovetett, ennek egyik valfaja a testépités. Ezekrdl a
mozgasformakrol szamtalan cikk, kdnyv és egyéb ismeretk6zl6 anyag jelent meg, éppen
ezért err6l a terliletrdl most bdvebben nem irunk. A kovetkezOkben azokat a
rezisztenciaedzés iranyzatokat mutatjuk be, melyek a fent emlitettektdl bizonyos mértékig
eltérnek, bar az alapvetd cél: az egészs€gmegdrzés azonos.

A rezisztenciaedzés fogalomkoréhez tartoznak bizonyos kifejezések, melyek ismerete
lényeges a megértéshez, ezek a kovetkezok:

1. Ingerintenzitds: A szervezetet érd ingerek erdsségét fejezi ki (Dubecz 2009).
Megmutatja, hogy mennyi munkat végeztiink vagy jelzi az adott feladat elvégzéséhez
sziikséges erokifejtés mértékét. Példaul: legjobb teljesitmény: 100 kg, edzéssuly: 60
kg — ingerintenzitas = 60% (60/100).

2. Az ingergyakorisdg a sorozatonkénti egyes ingerekre vonatkozik és az ismétlések
szamaban nyilvanul meg.

3. Ingersiliriiség: Dubecz meghatarozasa szerint a terhelés és pihenés kozotti viszonyt
fejezi ki. A rovid sziineteknél nagy az ingerstiriség, a hosszu szilineteknél alacsony.

4. Az erdedzés soran az ingerterjedelem alatt a sorozatok (széridk) szamat értjiik.

5. Az ingeriddtartam az a sebesség, mellyel a mozgésokat elvégezziik (mozgastempo)
(Klee 2011).
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A rezisztenciaedzés célja alapjan tobbféle modszert kiilonboztethetiink meg (8/10. tdblazat),

azonban ez nem jelenti azt, hogy mindegyik az egészségedzés témakdrébe tartozik.

8/10. tablazat. A rezisztenciaedzés célja szerinti modszerek

Edzéscél Ingerintenzitas | Ismétlések | Pihend | Sorozatok | Mozgastempo
1. 90-100% 1-3 >= 6|36 robbanékony
Robbanékony perc

ero

2. Izomtomeg | 60—-85% 620 2-3 5-6 lassu/allando
hypertrofia perc

3. Er6- | 60-85% 2040 0,5-1 6-8 lassu/allando
alloképesség perc

4. Egészség- | 50-60% 15-20 tetszés | 1 lassu/ellenorzott
sport 1. szerint

5. Egészség- | kb. 50-60% Mint az egészségsport I.-nél, de nem maximalis
sport I1. ismétlésszammal, hanem 20%-kal csokkentve

Forras: Klee A. (2011): Mozgaskoncepciok — Koredzés

Mint lathatdé az erdedzésben az egészségsport sordn alacsonyabb intenzitssal ¢és
ismétlésszammal ajanlott végezni a gyakorlatokat, mint egyéb célok esetén. Az
egeszségedzeEs soran jelentds a motivacio, hasonldan a versenyszerli edzésekhez, de csdkken
a sériilésveszély a tulterhelés elkeriilése miatt. Az egészségsport célll rezisztenciaedzés soran
altalaban egy sorozatot végez és annyi ismétléssel dolgozzon a edzést végzd személy,
amennyi éppen jol esik. Ez jelentOs kiilonbség a tobbi eréedzéshez viszonyitva. Egyes
forrasok azt bizonyitjak, hogy az egészségsport II. soran is jelentds erOnovekedés és
izomhypertrophia figyelhetd meg. A cikk szerint a mérsékelt erdedzés (egészségsport I1.) is
hatésos lehet, ha az els6dleges cél az eréndvekedés. A vizsgalat sordn kiilonbozd kisérleti
csoportokat figyeltek meg kilenc hétig. Hetente haromszor végzett edzésprogramot hajtottak
végre, amely nyolc gyakorlatbol allt, gyakorlatonként 2-3 sorozatot hajtottak végre és a

program végén 52—148%-os erdndvekedési ratat allapitottak meg (Buskies et al., 1996).
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Funkcionalis edzésmddszerek

8.2.3.1. Calisthenics

Mozgasforma bemutatasa:

A calisthenics egyszert tornagyakorlatok rendszere, mely altalaban suly és eszkoz nélkiil
végzett tevékenységet takar. Ennek megfelelden a calisthenics a szertornaban gyokeredzik.
A calisthenic soran végzett gyakorlatok novelik a testi er6t €s a hajlékonyséagot, az egyén
sajat testét hasznalva ellenallasként. A calisthenic sordn hdrom tényezd segiti az edzéseket:
sajat testsuly, a talaj és a gravitacid. Az elsédleges calisthenic gyakorlatok a feliilés, a
hasprés, a fekvotamasz, a hizodzkodas, a guggolas, a vadli gyakorlatok és a tolodzkodas.
Napjainkra tobb stilusiranyzat is kialakult, de az alap, hogy sajat testsullyal végzik a

feladatokat, mindegyik iranyzatban megmaradt.

Torténete:

Ez az edzésforma egészen az okori idokig nyulik vissza (1d: az 0kori goérogok). Abban az
idében minden gorog férfinak kotelezd volt a gymnasiumba jarni, ahol a szellemi fejlesztés
mellett hangstlyos volt a testi/ fizikai képességek fejlesztése is. A test gyakorldsa és edzése
oly kotelesség volt a gorog ember szamara, mellyel €p ugy tartozott sajat magénak, mint
hazajanak. Az elnevezése is gorog eredetli - az 6gorog kallos ,,szépség" és sténos ,erd"

szavak Osszetételébdl ered. A sajat testsullyal valo edzés egyszerlisége folytdn mindvégig
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része volt az ember torténelmének. Néha hattérbe szoritottdk az adott kornak megfeleld

edzési divatiranyzatok, de egyszerlisége miatt kiszoritani igazabol sosem sikeriilt. A 2000-

es évek végén jott divatba ujra és mostanra tobb formadja is kialakult. Méra kifejezetten erre

a célra épitett szabadidOparkokat is taldlni, ahol az eszk6zok kialakitdsa megfelel a

calisthenic igényeinek. S6t mar bajnoksagokat is rendeznek, ahol a versenyzok

szabadgyakorlat forméajaban mutatjak be ,,elemeiket”.

Eszkozigény:

Nincs kiilondsebb eszkozigénye, hiszen ,,a testiink mindig kéznél van”. Ennek megfeleléen

a testsuly, a talaj és a gravitacio az eszkozpark, amellyel a gyakorlatokat végezhetjiik.

Minimalis helyigénye van, akkora, ahol példaul fekvétamasz helyzetben elfériink.
Huz6dzkodéashoz alkalmas rad, de a régi jatszotereken taldlhatdé maszokak is
megteszik

Megfeleld ruhdzat

Esetleg kesztyli az érzékenyebbek szamara

Edzésfajtak:

Calisthenic
o TRX
o Street Workout
o Fegyencedzés
o CrossFit
o P90X
o Ezeken tul calisthenichez sorolhatjuk a kiizddsportokat is
o Insanity workout
o Pilates
o Yoga

Kettlebell

Mit érdemes kezdoként betartani?

Alkalmanként max. 30-45 perc id6tartam

Heti 3-4 alkalom

Atlagos edzettség esetén 50- 60 %-os intenzitasu legyen az elsé iddszakban a
terhelés, amennyiben az edzettség szintje alacsony vagy betegség utan kezd edzeni

valaki, akkor 30-50 %-os legyen az intenzitas.
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8/11. tablazat

Mozgas- Célja Milyen Atlagos Heti ajanlott Energia
forma kondicionalis edzés- edzésszam felhasznalas/o
jellege képességeket idotartam ra

fejleszt?
aciklikus, | testtomeg alloképesség, 30 — 45 perc 3-5 alkalom kb.  100-400
aerob- csokkentés, erd, gyorsasag, kcal
anaerob testzsir % | hajlékonysag, (testtomeg
csokkentése, | egyensuly fliggvényében)
eronlét
javitasa, core
izomzat
erdsités

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.3.2. TRX

Mozgasforma bemutatasa:

A TRX a funkcionalis edzés egyik alapeszkdze, amely izomlancok edzését teszi lehetdve. A
TRX egy mozaik sz6, melynek jelentése: teljes testtel végzett ellenallasos edzés (Totalbody
Resistance Exercise). Maga az edzés eszkdz egy konnyen hordozhatd heveder-rendszer,
mely mobil edz6teremként hasznalhat6. A TRX segitségével egy un. felfiiggesztéses edzés
(Suspension Training) végezhetd. A felfliggesztéses edzés jellemzdje, hogy a felhasznalo
kezét vagy labat egy felfliggesztési pont tartja, mikdzben a masik végtaggal a talajon
tamaszkodik. Ellenallasként a sajat testsulyat hasznalja, az intenzitast a test talajjal bezart
szoge illetve a stabilitds adja. Ezaltal gyakorlatok szazainak elvégzését teszi lehetdvé.
Alkalmazhaté barhol, barmilyen fittségi szinten, és barmilyen fittségi célhoz. ziiletkiméld
modon egyszerre dolgoztathatd a vazizom- és a keringési rendszer, mikdzben a core izmok
folyamatosan stabilizalnak. Fejleszti az egyensulyérzéket és a hajlékonysagot. A TRX,
mivel mobil eszkdz barhova felhelyezhetd, igy akar egy teremben a bordasfalra vagy keretre,

akar a szabadban egy focikapura vagy egy fara felfliggeszthetd és elkezdhet6 az edzés.

Torténete:
Randy Hetrick - a TRX alapitoja- szerint minden tengerészgyalogosnak meg kellett tanulnia
varrni, hogy maga is meg tudja javitani a felszerelését, ha bevetésen van. Ezt a képességét

kamatoztatta Hetrick akkor, mikor 1997-ben Dél-Azsidban egy gyakorlat soran azon
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gondolkodott, hogy mint parancsnok mivel tudna valtozatossa tenni a fekvotamasz és feliilés
gyakorlatokat. Ez alatt az id6szak alatt Gsszehazasitott egy régi jiu-jitsu Ovet néhany
ejtéernyOs hevederrel, és az egészet felfiiggesztette az ajtora. Magat €s tarsait is meglepte,
milyen sok erdfejlesztd gyakorlatot tudott segitségével elvégezni. 2001-ben elhagyta a
tengerészgyalogsagot €s tovabbi fejlesztéseket végzett az eszkdzon. 2004-re késziilt el a
termékkel és San Francisco-bol, ahol céget alapitott a gyartasra és forgalmazasra, elindult
vilaghoditd utjara a TRX. Az eszk6z Eurdpaban a Rimini Wellness Festival 2009
rendezvényen debiitalt, azt kovetden pedig Pozsonyi Zsolt személyi edzé és TRX suspension

trainer kozvetitésével érkezett meg Magyarorszagra.

Eszkozigény:
e kényelmes sportruhazat
e sportcipd (zokni)
e TRX heveder rendszer

Technikak:
A TRX szinte minden sportdghoz, illetve egyéni célhoz kinal edzésprogramot. Bar
torekedtiink r4, de nem tudunk minden varidnst felsorolni, bemutatni a terjedelem sziike
miatt. Azonban megemlitenddk a kdvetkezok: példaul kiizdésportokhoz (TRX for MMA),
futoknak, biciklistaknak, triatlonosoknak szant program, de 1étezik sulycsokkentd vagy a
labak edzését szolgald edzésprogram, sot kifejezetten a fenék edzésére is készitettek edzést.
Tovéabba létezik 15 perces fitness (kardio) program, van core program is, készitettek
rehabilitacids programot is. Ezek mellett megemlitendd az alloképességi program, a
mobilizalo és hajlékonysagot fejlesztd edzés, valamint a sebesség és gyorsasagfejlesztd
edzésprogram. Ezeken kiviil érdekességként a TRX for Seniors, mely az idésebbek szamara
kinal programot. Ezek koziil réviden ismertetiink néhanyat:
- TRX for Rehab — hasznalhat6 a kovetkezd esetekben:
o sportbaleset, sportsériillések utdn (torések, ficamok, izom-, in-,
szalagsériilések)

o mitétet kovetden

o nyak-, hat-, és derékfijdalom esetén

o sportsériilések, gerinc-, izlileti problémak megeldzése érdekében

o sportmozgasoknak megfeleld mozgasmintak fejlesztésére

o az egyoldali sportmozgds okozta izomerd ardnytalansag megeldzése,

korrekcidja okan.
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- TRX HIIT — Ahol a HIIT (High Intensity Intervall Training) a magas intenzitasu
intervall tréninget jelenti. A HIIT soran a magas intenzitast szakaszok valtakoznak
az alacsony intenzitdsu szakaszokkal. Jellemzdi: fokozottabb zsirégetés,
hatékonyabb alloképesség novelés, rovid €s €lvezetes, max. heti 2-3 alkalommal
ajanlott. Aerob, anaerob kapacitas, eréalloképesség noveld hatassal rendelkezik.

- TRX for Yoga — Itt a mozdulatsorok lassuak, kitartasos elemeket tartalmaznak,
amelyek a testtartas javitasaban, az egyensuly fejlesztésében és a test kompozicid
kialakulasadban igazan hatasosak. Mivel a gyakorlatsorok nem dinamikusak, inkabb
a konnyedség, a légies mozdulatok jellemzik Oket, igy barmely korosztalynak
ajanlhato.

- TRX Martial Art Stronger — sportagspecifikus edzésprogram. A TRX-et Agocs
Tibor (Kumite Valogatott Szovetségi Kapitany) kezdte el haszndlni és beépitette
Toth Helga (U22-es Eur6pa Bajnok, Dan Bajnok, Magyar valogatott)
felkésziilésébe. F¢l éves munka wutdn a Sportkérhdz spiroergometriai
laboratériuméban objektiv és pontos mérésekkel igazoltdk a TRX-szel végzett tobb
dimenzids, proprioceptiv gyorserd-alloképesség ¢és testkdzéppont fejlesztd
gyakorlatok hatékonysagat és eredményességét. Ezen az eredményen felbuzdulva és
a fél éves edzéstapasztalatokat felhasznalva Agdcs Tibor és Pozsonyi Zsolt (TRX
Course Instructor) kidolgoztak egy olyan edzésprogramot, mely kifejezetten a
harcmiivészet gyakorldinak sz6l. Az edzésprogram a harcmiivészeti mozgasokhoz
szlikséges izomcsoportok megerdsitését szolgalja. Az egészségmeglrzéstdl, az
altalanos kiizddsport mozgasokon at, egészen a versenyzesig nyujthat segitséget a

harcmiivészet gyakorloi szdmara.

Mit érdemes kezdoként betartani?
e az elsd iddszakban érdemes képzett oktatok orajat latogatni a hibas mozdulatok
és a sériilések elkertilése érdekében,
o megfeleld, kényelmes ruhdzatban végezze a gyakorlatokat
e afolyadékfogyasztasra kiemelten figyeljen

e mozgas eldtt legalabb egy oraval ne fogyasszon nehéz ételeket
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8/12. tablazat
Mozgas- Célja Milyen Atlagos Heti Energia
forma kondicionalis edzés- ajanlott felhasznalas
jellege képességeket idotartam edzésszam /Ora*
fejleszt?
aciklikus, testtomeg | alloképesség, 30 — 60 perc 3-6 alkalom | kb. 250-500 kcal
aerob- csokkentés | erd, gyorsasag, (testtomeg
anaerob , testzsir % | (vagy ezek fiiggvényében)
csokkentés | kombinécioja,
e, erdnlét | edzésmodszer
javitasa, fliggvényében)
core
izomzat
erosités

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.3.3. Street workout
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Mozgasforma bemutatasa:

Ez a mozgasforma is az Egyesiilt Allamokbol indult, mint oly sok hasonld egészségsport.
Mas néven ghetto workout. Miiveldi sajat teststllyal, utcan, jobbara jatszotereken edzenek,
hiszen a mozgashoz sziikség van egy rudra, huzodzkodora, esetleg tolodzkodo korlatra. A
gyakorlatok soran gyors ¢és lasst ritmusu elemeket hasznalnak, melyeket valtogatva alakul
ki egy-egy freestyle gyakorlatsor. Az alapozés soran jellemzden lassii ritmusban, magas
ismétlés szammal végzik az egyes elemeket mindaddig, mig a kelld er6-alloképesség
kialakul. Ez utan lehet a gyorsabb gyakorlatok fel¢ fordulni, melyek a freesytle iranyzat

nélkulozhetetlen elemei.

Torténete:

El6szor afro-amerikaiak kezdték el a nagyvarosok gettdiban, ahol mindennaposak a
bandahabortk, a véres Osszetiizések, a nyomor és a kabitdészer. A ghetto workout
szliletésének hajnalan a mozgasforma irant elkotelezett szines borii fiatalok éppen a mozgas
erejével, a sport segitségével Iéptek ki kornyezetiik veszélyeinek blivkorébdl. Ezzel
forditottak hatat a blindzésnek, az alkoholnak €s a drogoknak és igy egy egészségesebb élet
fel¢ indultak el. Ilyen mdédon igyekeztek kitarté példamutatassal felvenni a kiizdelmet, és
egy egészségesebb latasmodot terjeszteni. Eppen e miatt tekintjiik e mozgasformat is az

egészségsport részének. Vilagkupat és vilagbajnoksagot is rendeznek mar. 2008-t6l
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Magyarorszagon is megtalalhato e sport, s6t mar vildgkupa aranyat és vilagbajnoki érmet is

nyert magyar sportolo.

Eszkozigény:

e megfeleld ruhazat

e huzddzkodo és tolodzkodo rud, allvany

Mit érdemes kezdoként betartani?

e Alkalmanként max. 30-45 perc id6tartam
e Heti 3-4 alkalom

o Atlagos edzettség esetén 50- 60 %-os intenzitisi legyen az elsé idészakban a

terhelés, amennyiben az edzettség szintje alacsony vagy betegség utan kezd edzeni

valaki, akkor 30-50 %-os legyen az intenzitas.

8/13. tablazat
Mozgas- Célja Milyen Atlagos Heti ajanlott Energia
forma kondicionalis edzés- edzésszam felhasz-
jellege képességeket idétartam nalas/ora
fejleszt?
aciklikus, testtomeg alloképesség, 30 — 60 perc | 3-6 alkalom kb. 250-500 kcal
aerob- csokkentés, erd, gyorsasag, (testtomeg
anaerob testzsir % | (vagy ezek fiiggvényében)
csokkentése, kombinacidja,
erénlét edzésmodszer
javitasa, core | fliggvényében)
izomzat
erdsités

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.3.4. Crossfit

Mozgasforma bemutatasa:

Crossfit 1ényege a kiegyensulyozott életmdod megteremtése. Ez a fajta mozgas nem a szép
izomzat érdekében, hanem inkabb a kitartas, mozgaskoordinacid, alloképesség fejlesztése
érdekében torténik. Allandéan valtozé intenzitasu, rovid és sokféle mozgast igénybe vevo
gyakorlatokat takar. A CrossFit arra torekszik, hogy elmossa a mar jol ismert fitnesz és
erdedzések kozotti hatarokat, igy kialakitva a személyre szabott sziikséges erd-
alloképességet. A CrossFit 1ényege nem az, hogy elérjék az adott sportdg specidlis
képességeit, készségeit, hanem a cél az altalanos fizikai felkésziiltség. A CrossFit alaptétele
az, hogy fokozza a 10 alapképességet: sziv-érrendszeri/cardio-respiratorikus alloképesség,
kitartas, hajlékonysag, agilitas, erd, teljesitmény, koordinacid, gyorsasag, egyensulyérzek és
kinesztézia. A CrossFitten keresztiil lehet ezeket fejleszteni olyan sportagak segitségével
mint sulyemelés, torna, futds, sprint vagy kiillonb6zd, nagy intenzitast aerob munkaval. A
CrossFit edzések hossza legtobb esetben 20 perc, de akéar annél kevesebb 1ddt is igénybe
vehet. Ez annak kdszonhetd, hogy ez a fajta mozgas intenziv és magas erdfeszitést igényld
gyakorlatokbol, sorozatokbol all. Ennek kdszonhetden jotékony hatdsa van az izomtdmegre,
erdre €s az anyagcserével kapcsolatos bioldgiai folyamatokra. Eldnyeihez tartozik, hogy
személyre szabhat6 szinte minden gyakorlat. Barki és barmilyen korosztaly igénybe veheti

ezt a fajta edzésfilozofiat.

Torténete:
Magat a CrossFit edzésrendszert is régota hasznaltak kiilonb6z6 sportagakban, de kialakitoja

Greg Glassman. Tizenéves koraban tornaszként versenyzett és rajott, hogy ha fejlddni akar,
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akkor nem elég ha csak sortagspecifikus edzést csindl. Elkezdett érdeklddni a sulyzok irant,
mert ugy érezte, hogy csak a sajat teststilyos edzése nem elég a megfeleld fejlddéshez.
Glassman 1995-ben létrehozott egy edzdtermet Santa Cruzban és ugyanebben az évben
felkérték, hogy eddze helyi renddrség allomanyat. Az addigi civil munkéja a maganképzés
teriletén volt, de itt, miutan egyre tobb kliense volt, felismerte, hogy az emberek jobban
szeretnek nagyobb csoportban edzeni, mint egyediil. Nagy csoportban is tudott mindenkire
egyéni figyelmet szanni, hogy biztositsa a hatékony €s biztonsagos tréninget €s technikat.
Igy sziiletett meg a CrossFit. Hivatalosan 2000-ben alakult céggé, els6 kirendeltsége Eszak-
Seattle-ben volt, 2005-ben 13 kiilsOs teremmel rendelkezett, de 10 év mulva mar 3400 terem

csatlakozott vilagszerte hozzajuk (Glassman 2007).

Eszkozigény:
e megfeleld ruhazat
e kézi sulyok

e sulyzok

Technikak:
Az alapvet6 gyakorlat elemeket, melyekbdl felépiil egy-egy edzés az 5. tablazat tartalmazza.
A gyakorlatokat az edzettségi szintnek megfelelden adagolt intenzitassal, ismétlésszammal

¢s terjedelemmel lehet elvégezni.
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8/14. tablazat.

Crossfit tipus gyakorlatok

Gimnasztika Aerob kapacitas [Sulyemelés

- Guggolas (stuly nélkiil) - Futas - Guggolasok

- Hazo6dzkodas - Kerékparozas - Elemelés

- Fekvétamasz - Evezés - Felvétel (sulyt mellre)

- Tolédzkodas (célszerii gyiiriin) |- Ugralo-kotelezés |- Nyomasok

- Kézallasban kitolas - Szakitas

- K6télmaszas (a sulyemelé mozdulat)

- "Muscle up" - Felvétel ¢és 16kés

(gyuirin lefiiggésbol huzodzkodas (a sulyemel6 mozdulat)

és tolodzkodds nyujtott karu - Medicin labda gyakorlatok
tamaszba) - (Fiiles)sulyzo lengetések

- Kinyomas kézallasba
- Felhomoritas

- Feliilés

- Ugrésok

- Kitdrések

Mit érdemes kezdoként betartani?

e Alkalmanként max. 20-25 perc id6tartam

e Heti 3-6 alkalom

o Atlagos edzettség esetén 50- 60 %-os intenzitasii legyen az elsd idészakban a
terhelés, amennyiben az edzettség szintje alacsony vagy betegség utan kezd edzeni
valaki, akkor 30-50 %-o0s legyen az intenzités.

e Ahogy javul az edzettségi szint, igy lehet emelni az intenzitast

e megfeleld ruhédzat
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8/15. tablazat

Milyen ,
Mozgas- Atlagos Heti Energia
kondicionalis
forma Célja edzés- ajanlott felhasznalas/
képességeket
jellege idotartam edzésszam ora
fejleszt?
ciklikus- testtomeg alloképesség, 20— 25 perc | 3-6 alkalom | kb. 150- 250
aciklikus, csokkentés, er6, gyorsasag, kcal
aerob- testzsir % | (vagy ezek (testtomeg
anaerob csokkentése, | kombindcioja, fliggvényében
erénlét edzésmodszer
javitasa, core | fliggvényében)
izomzat
erdsités

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.3.5. Kettlebell

Mozgasanyaga:

A gdmbsulyzd (oroszul girja, angolul Fkettlebell) egy tradiciondlis orosz sulyzo,
tulajdonképpen egy vasgoly6 fogantytival. Angol neve a kettlebell, amit a harangnyelv utan
kapott. Az eszk6z mogotti tudast a nyugati vilag szamara Pavel Tsatsouline katalogizalta és
vezette be a koztudatba. A gdbmb forma és a fogantyu elhelyezése miatt mashol talalhaté az
eszkoz sulypontja, mint a hagyomanyos kézi stlyzonal. A kétkezes sulyzé sulypontja
magara fogantytra, amig a kettlebell¢ a vasgomb kozéppontjaba esik, ezért mar a fej f6lotti
tartdsa is komoly koordiniciot és izomaktivitast igényel hasznaldjanak részérdl. Ennek
koszonhetden szinte minden izmot be kell vonni a munkaba, alkalmazasa izomfesziilést és
koordinacidt igényel, ami az er6ndvelés egyik legfobb alapkdve. A forma lehetdvé teszi
tovabba a stly 1ab kozotti lenditését, ezaltal robbanékony és ballisztikus gyakorlatokat (pl.
swing, clean, snatch) is lehet végezni vele, igy kivaldan alkalmazhatd nemcsak az erd, hanem
az alloképesség noveléséhez. A gyakorlatok megfeleld kivalasztasa, kombinaldsa és helyes
kivitelezése mellett erds, gyors, és miikodoképes, mindennapi életben is hasznéalhatd izomzat
fejleszthetd. A kettlebellel végzett edzés alkalmas a nyak és vallfajdalmak csdkkentésére is
egyes vizsgalatok szerint (Jay 2011). Egy tovabbi érdekes vizsgalat szerint egy 10 perces
edzés alatt, ahol csak swing mozdulatot hajtottak végre a résztvevok, atlagosan 375476 kcal

energiat fogyasztottak (Hulsey C.R. et al, 2012).
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Torténete:

Eredetileg az orosz piacokon a takarmanyt régi orosz sulymértékben (1 pud = kb. 16 kg)
mérték, igy az erre szolgald vassulyokat tekinthetjik a gombsulyzd Osének. A ma
hasznalatos eszk6zok is a hagyomanyos 1 pudos suly tobbszordsei vagy toredékei. A
legelterjedtebbek a 8 kg, 12 kg, 16 kg, 20 kg, 24 kg, 28 kg, 32 kg és 40 kg-os gdmbsulyzok.
Mar a szovjet hadseregben az erdfejlesztés egyik leghatékonyabb eszkdzének tartottak és a
katonai fizikai felkészités része volt. Az orosz hadseregben és beliigyi alakulatokban
(Specnaz) a 24 kg-os (masfél pudos) gombsulyzot hasznaljak. Pavel Tsatsouline az orosz
hadsereg Szpecnaz alakulatinak Egyesiilt Allamokba dezertalt egykori erénléti
kiképzotisztje 1988-ban irta meg Vodka, uborkalé, kettlebellemelés és mas orosz
mulatsdgok cimi cikkét. Igazan ekkor ismerte meg a vilag a kettlebellt, és a modszert,
amellyel ez az egyszerii eszkdz az egész testet képes néhany honap alatt atformalni. Kés6bb
kidolgozta a kettlebell edzés modszertanat is. Ujabban mar a legtobb elit fegyveres
testiiletben (Tengerészgyalogsag, TEK, stb.) is alkalmazzak.

Eszkozei:
e kényelmes ruhazat

e oOmbsulyok

Mit érdemes kezdoként betartani?
e Tilos szakember/edz6 nélkiil elkezdeni a mozgastanulast!
e Kisebb sulyokkal szabad csak elkezdeni az izomzat megalapozasat a sériilések
elkertilése érdekében
e egy edzés maximum 35-40 perces legyen

e az edzések intenzitasa a pihendk hosszaval egyénre szabhat6
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8/16. tablazat

Mozgas- Célja Milyen Atlagos Heti ajanlott Energia
forma kondicionalis edzés- edzésszam | felhasznalas/or
jellege képességeket idétartam a

fejleszt?

ciklikus- testtomeg alloképesség, 20 — 25 perc | 3-6 alkalom | kb. 300- 500
aciklikus, csokkentés, erd, gyorsasag, kcal
aerob- testzsir % | (vagy ezek (testtomeg
anaerob csokkentése, | kombinacidja, fliggvényében)

erénlét edzésmodszer

javitasa, core | fiiggvényében)

izomzat

erdsités

*Forras: C.

Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.4. Rehabilitacios mozgdsformadak (gerinc torna, iziileti mozgékonysagot fejleszto

mozgdsformak) (Kiss Gabriella)

8.2.4.1. Gerincstabilizdlo torna

Kiknek ajanlott?

A gerincstabilizalo torna megoldas lehet azon egyének szamadra, akik il6 munkat végeznek
¢s elegilik van a rendszeresen visszatérd nyak-, hat-, vagy derékfajasbol, szeretnének javitani
testtartdsukon és jol érezni magukat a boriikben, vagy csak egyszerien nem talaljak a

szamukra megfelelé mozgéasformat.

Mozgasforma bemutatasa:

A gerincstabilizald torna mozgasélettani szempontbo6l specidlisan 6sszeallitott gyakorlatsort
alkalmaz, ebben kiilonbozik mas mozgasformaktol. Hetente legalabb 2-3 alkalommal
ajanlott a mélyizom torna végzése, mely segit regeneralni és edzésben tartani a torzs izmait,
korrigélni a kezd6dd deformitasokat, hogy ezek a szovetek az egész napos terhelés mellett
el tudjak latni feladatukat. A tornat vezetd személy mindig figyelembe veszi a fokozatossag
elvét, alkalmazkodik a résztvevOk altalanos allapotdhoz, alapbetegségeihez, korabbi
sériiléseihez, valamint nagy hangsulyt fektet az iziiletvédelemre. A torna nagy elénye még,
hogy nincs korosztalyhoz kotve. Tovabba a rendszeres mozgassal jelentésen csokkenthetjiik
olyan belgyogyaszati betegségek kialakuldsat, mint a II. tipust diabétesz, magas vérnyomas,

elhizas stb.

Célja és gyakorlati alkalmazasa:

Tobb 1) tudoményos vizsgalat is rdmutat a mély hatizomzat gerincstabilizald szerepének
terapiaban valo fontossagara, melynek segitségével optimalis egyensulyt alakithatunk ki a
csontok, az iziiletek és az izmok kozott. A nem megfeleld tartds €s izomgyengeség
gerincbetegségek kialakuldsahoz vezethet. A mar kialakult gerincbantalmak soran fennalld
panaszok gyakorisaga €s sulyossaga gyogytornaval, rehabilitdcidval csokkenthetok. A
gyakran egész napos eldnytelen terhelés (akar az iil6 életmod, akar egy egyoldala sport)
miatt megvaltozik a testiinket alkotdé izmok helyzete, mely igen nagy szerepet jatszik a
gerincfijdalmak kialakulasaban. Egyes izmok elgyengiilnek vagy megrovidiilnek, masok
pedig talnytlnak vagy tilfesziilnek, emiatt gerinclink optimalis stulyvonala és sulypontja
megvaltozik, és rossz testtartas alakul ki. Ha a helytelen testtartas rogziil, és huzamosabb
ideig fennmarad, az fijdalomhoz vezethet. Az ismétlodo és visszatérd fajdalmak kihatassal
lehetnek a szervezet teljesitoképességére, az erOnlétre és a kozérzetre is. A torna soran
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megfeleld iziilet védelem mellett atmozgatjuk az egész gerincet, erdsitjiik a gyengiilt
izmokat, nyUjtjuk a zsugorodott izmokat, ezaltal visszadllitjuk az eldnyOs testtartést,

megsziintetve ezzel a mar kialakult fajdalmakat.

A torna szakaszai:
Gerincmobilizalas
Minden iranyaban dtmozgaté mozgas, mely a vérkeringést serkenti. Fajdalom kdvetkeztében
a gerinc bizonyos irdnyu mozgasai jelentdsen besziikiilnek. A mozgasbesziikiilés az érintett
szakasz mellett a szomszédos gerincszakaszokat is érintheti. A mobilizalas lehet aktiv (az
egyén altal végzett tornagyakorlatok), de lehet a gerinc gydgytornasz altal végzett passziv

kimozgatasa, mobilizalésa is.

Erésités

Az erdsités a torzs izmait erdsitd (hatizmok, lapocka koriili izmok, hasizmok, fenék-csipd
izmok) dinamikus és megtartott (statikus) gyakorlatokbdl épiil fel. Nem elegendd az érintett
gerincszakaszra és a fajdalmas teriilet izmaira koncentralni: a helyes izomerd-egyensuly
kialakitasa érdekében sziikség van az Osszes gerincszakasz megfeleld izmainak erdsitésére
is. Derékpanaszok esetén a hatizmok erdsitése mellett a hasizmok és a torzs 0sszes izmanak
erdsitése is sziikséges (izomerdsitésen az adott szakasz Osszes izomcsoportjanak
szimmetrikus erdsitését értjiik). A legtobb konditermi és aerobik foglalkozasokon, csak a
hasizmok és a csipdizmok erdsitésére helyezik a hangsulyt, a gerinc stabilitdsa
szempontjabol legfontosabb hatizmok viszont nem, vagy csak elhanyagolhat6
mennyiségben szerepelnek az ordkon. A gerincpanaszok csokkentésére a legfontosabb a
gerincet stabilizalo izmok célzott tréningje. Tudomdanyos vizsgalatok és kutatdsok
bizonyitjak, hogy az emlitett izmok megfeleld tréningje segitségével valoban megeldzhetd a
gerincpanaszok kialakulasa, amennyiben mar kialakult, akkor a terapia elsé évében 0-30 %-
osra csOkkenthetd a kijulés rizikdja. A megerdsodott izomzat védi a csigolyakat és segit a
mindennapi életben fellépd gerincet ért terhelések és sériilések csokkentésében. A mély
hatizmoknak fajdalom gatld szerepe is van. A degenerativ gerincbetegségek nagy részét mar
nem lehet 100%-osan meggyogyitani, de az altaluk okozott fajdalom ezen izmok

erositésével is csokkenthetd, illetve megsziintethetd.

Nyujtas és relaxdcio
A rossz testtartds, vagy a betegség kovetkeztében megrdvidiilt, illetve a torna soran
megdolgoztatott izmok megfeleld nytjtasa, kb. 10-15-percben. A nyujtasnak kivalo stressz

163



oldo hatasa is van. A gerinc probléma kialakulasdban szerepet jatszhat bizonyos izmok
rovidiilése (pl. a 1abhajlitd izmaié, a sok iiléstd]l vagy a nyuajtas nélkiil végzett sportoktol),
illetve a helytelen testtartds kovetkeztében kialakuld hanyag tartds, valamint bizonyos
betegségek kovetkeztében a paciens €szrevétleniil, az izmok megfeszitésével reflexesen
rogziti a fajdalmas gerincszakaszt, ami az ¢érintett izmok rovidiiléséhez vezethet. A
megrovidiilt, gorcsos izomzat szintén a fajdalom kialakuldsdhoz vezet, a rovidiilés miatt nem
képes megfeleléen Osszehuzodni, igy nem stabilizal kell6képpen, tovabba mas izmok

mukodését is gatolhatja.

Eszkozigény:
- Polifoam
- Fitt ball, Soft ball
- Gumiszalag

- Kézi suly, labsuly

Mit érdemes kezddként betartani?
- Fontos az iziiletvédelem betartasa,
- gyakorlat kivitelezés kozben a helyes testtartas kialakitasa erdsités és nyujtas esetén
18,
- atorna végén sziikséges a megfeleld relaxacid megtanitdsa az izmok ellazitasara,
illetve ez megfeleld levezetést is ad

- fajdalmat provokald gyakorlatok é€s testhelyzetek keriilése.
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8.2.4.2. Preventiv gerinc tréning

Kiknek ajanlott?

Azoknak, akik iilomunkat végeznek, tulsulyosak, aki sokat fut, és nem érti, miért f4j a
dereka, rossz testtartastiaknak, osteoporosis megeldzésére, kismamaknak, idoseknek ¢€s

mindenkinek, aki szeretne egy jot mozogni.

Mozgasforma bemutatasa:

Specialis mozgasprogram, melynek célja a harmonikus gerincgorbiiletek kialakitasa,
iziiletvédelem, hatfajasok megeldzése, kezelése. A gerinc teljes atmozgatasa mellett fontos
a gerinc mitkddését befolyasold izmok erdsitése, nyujtasa. A gyakorlatok alkalmazésa soran
erdsitjiilk a gerincet stabilizald izomcsoportokat és mobilizaljuk a gerinc csigolyakat
Osszekotd kis iziileteket és végtagi iziileteket. Az izomcsoportok erdsitése mellett nagy
hangsulyt fektetiink az iziiletek kimélésére. Elgyengiilt mély-héatizmok, feliiletes hatizmok,
ferde-, harant-, egyenes hasizmok erdsitése fontos, mely izmok fejlesztése fokozza a gerinc
mobilitdsat. A koordinacios és egyensuly gyakorlatok alkalmazasaval fejlesztjiik az
idegrendszert, az erd gyakorlatokkal pedig fokozzuk a medence -, has és hat izmok
izomerejét, igy kialakitva a tOrzs stabilizalasat. A torzsizmok (core-izmok) erdsitésével
levessziik a terhet a csigolyak kozotti porckorongokrodl, igy akar megelézheté a sérv
kialakuldsa. Az 6ran sajat testsullyal és/vagy kislabdaval dolgozhatunk. Az dra végén
nyujtas van, melynek célja, hogy az izmokat ujra eredeti hosszukra nyujtsuk, igy a kovetkezd

erdsitésnél jobban terhelhetdvé valnak.

Miért fontos a gerinc tréning?

Egyre tobb ember kiizd gerincpanaszokkal, kronikus hat-és derékfajasokkal, amennyiben
ezek a problémédk maradandova valnak tovabbi mozgasszervi, és vegetativ elvaltozasok
Iéphetnek fel. A gerincpanaszok hatterében egyszerli izomgyengeség ¢és kiilonb6zo
betegségek allhatnak. A helytelen testtartas, a talzott fizikai terhelés, a kiilonb6z6 balesetek
kovetkeztében kialakuld fiziologiai eltérések, a stresszes életmod okozta pszichés
megterhelés, mind a gerincoszlop statikdjanak, és az azt koriilvevd izomzat egyensulyanak
megbomlasadhoz vezet. A helytelen miikodés kovetkeztében a csigolyak kozti porckorongok
¢és a csontokat atfogo iziiletek funkcionalis (iziileti mozgékonysag) eltérése alakul ki. Ennek
megeldzésére, illetve a mar kialakult probléma korrigalasara alkalmas a preventiv
gerinctréning. A gerinctorna segiti a gerinc épségének fenntartdsat, valamint a

gerincbantalmak kezelésének, megelézésének is fontos eszkoze.
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A gerinc tréning lényege és hatasai:
Segitséget nyujt a mindennapokban a helyes testtartds kialakitdsdnak megtanuldsdban. A
megrovidiilt izmok nytjtasdval ndveli a mozgéaspalyat. Specidlis technikaval erdsiti az
elgyengiilt izmokat. Az izmok optimalis erejének elérésével segiti a felbomlott
izomegyensuly helyreallitasat, ezaltal né a gerinc teherviselése. A mindennapi mozgast
konnyebbé, fajdalom mentesebbé teszi. Fokozza a csontos és a porcok tapanyagellatasat.
Elemei kozé tartozik a relaxalas és a stretching a fesziiltség és a mindennapi stressz
levezetésére.
Eszkozigény:

- Polifoam

- Fitt ball, Soft ball

- Gumiszalag

- Kézi suly, labsuly

Mit érdemes kezd6ként betartani?
- A gerinc iziileteinek alapos atmozgatésa,
- fontos az iziiletvédelem betartasa,
- a gerinc mikddésében részt vevo izmok megfeleld erdsitése, nyljtasa

- fajdalmat provokald gyakorlatok és testhelyzetek kertilése.
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8.2.4.3. Stretching

Kiknek ajanlott?
Jotékony hatdsa miatt minden életkorban, egyéni vagy csoportos dora keretein beliil egyarant
alkalmazhat6. Mindenkinek ajanlott, aki gyakran végez testmozgast vagy izomerdsitést,

illetve sziiksége van arra, hogy rendszeresen csinaljon izomlazito, nytjté gyakorlatokat.

Torténeti hattér:

Indiabol szarmazik, ahonnan a jol ismert joga rendszer is. Ie. 2000-bdl Thaif6ldrol,
Bangkokbol szarmazd régészeti leletek utalnak arra, hogy az izomnyujtast mar akkor is
alkalmaztak és ismerték. Ez egy 6si mozgasforma, ami nem mas, mint a nyujtas és feszités

egylttese.

Mozgasforma bemutatasa:

A megrovidiilt lagyrészeket kiils6 erdvel nyujtjuk meg a normal iziileti mozgasterjedelem és
mozgasfunkcid céljabol. Kiilonbozo izmok, inszalagok nyujtasi technikait foglalja dssze.
Bemozgatas, bemelegités, ami lehet akar dinamikusabb is, nytjtas. Stretching 6ran ezek a
részek elég szorosan 0sszefonodnak, észrevétleniil lesz egyre mélyebb és hosszabb a nytjtas.

A nyujtas végén egy rovid relaxacio zarja az orat.
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Mi a célja?
- altalanos flexibilitds megtartdsa €s javitasa,
- aziziileteket koriil vevd lagyrészek mobilitdsanak novelése,
- kontraktarak megeldzése és kezelése,
- azizom-in atmenet sériiléseinek csokkentése fizikai terheléskor,
- azerd és hajlékonysag fejlesztése,
- koncentracio javitasa,
- amozgaskoordinaci6 és testtudat fejlesztése,

- hosszabb izom nagyobb erdkifejtésre képes.

Formai:
- Passziv: manudlisan vagy eszkozzel vitelezhetd ki
- Aktiv: az egyén aktiv kozremitkddését igényli, ilyenkor a nyujtas alatt a kontraktiras

izomzat tudatos és reflexes ellazuldsa jon létre.

Elettani hatasai:
Fejleszti a mobilitast és flexibilitast, javitja és noveli a szoveti viszkoelaszticitast, spindlisan
fajdalmat csillapit, noveli a sarcomer szamot, emeli a szoveti homérsékletet, noveli az

izomer6t és alloképességet, valamint az izom autogén és reciprok gatlasat végzi.

Alkalmazasi teriiletei:
A tanc-, balett és mozdulatmiivészek, valamint a fitness-wellnes teriiletén egyarant
alkalmazzak. Egyre nagyobb szerepet kap az egészségmegOrzésben is. A sportolok

felkészitésének ma mar elengedhetetlen része. A bemelegitésben, a faradt izmok

crer

Eszkozigény:
- szOnyeg,
- heveder,
- stretching szalag,
- kis labda, nagy labda,

- henger
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Mit érdemes kezddként betartani?
- Figyelni kell a 1égzésre, mozdulatokra, és a feladatok helyes kivitelezésére,
- kovetni kell az oktaté instrukcioit, mindenki a sajat izmainak, izilileteinek
megfelelden nyujtson,

- kertiljiik a fajdalmat, a hirtelen mozdulatokat és a rugozast.
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8.2.4.4. Fit-ball torna

Kiknek ajanlott?
Prevencios, aerobic jellegli zenés torna, ezért nagyszeriien hasznélhat6 az egész tarsadalom

szdmara, a gyermekektdl a seniorokig. A fittek és edzetlenek szaméara egyarant ajanlott.

Torténeti hattér:

A Fitt-ballt el6szor 1910-ben hasznaltak mozgassériiltek és idegrendszeri problémakkal
kiizddk gyogykezelésére, elsdsorban Svéjcban. Az elsd labdak kezdetben borbol késziiltek,
legalabb 80-90 cm atmérdjiiek voltak, melyek hamar elterjedtek az egész vilagon, és
hamarosan, az igényekhez igazodva, szintetikus anyagbdl késziiltek el. A gumilabdak
egyszerli felhaszndldsanak lehetdségét sériilt tAncosok és gydgytorndszok ismerték fel. Ulo
helyzetben, aktiv rugdzéast lehet végezni a labdan ugy, hogy a legnagyobb tomegl
izomcsoportokat mukodtetjiik. 1992-ben alakult ki a Fitt-ball tréning, a 30-50 éves ndk
kozott, kisérleti jelleggel, amikor is elkezdték a labdak hasznalatat tesztelni a tornadrakon.
A Ledraplastic nevii cég alakitotta ki az elsd tokéletes Fitt-ball labddkat, melynek kézpontja

Olaszorszagban van és a mai napig tobb kozponttal mikodik, a vilag tajain.
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Mozgasforma bemutatasa:
A Fit-Ball tréning egy dinamikus, vidam, minden kondiciondlis ¢és koordinacids
képességeket egyarant fejlesztd edzésrendszer. Eszkoze a specidlisan e célok
megvaldsitasara kifejlesztett gimnasztikai labda, a Fit-Ball. Az o6rias labda a gyogytornaban
¢és a wellnes-fitnesz teriiletén egyarant alkalmazhato terapias €s prevencios eszkoz.
Az edzés pozitiv hatasai:

o alakformalas,

e aecrob alloképesség-fejlesztés,

o zsirégetes,

o crofejlesztés,

e cellulitisz (narancsbdr) csokkentése,

o flexibilitas (rugalmassag) megnovelése,

o csontritkulds megeldzése,

e ¢lénkitheti a porckorongok vérellatasat,

e testtartasjavitas,

e javithatja az izomkoordinaciot.
Tovabbi elényei, hogy zenére végezziik a gyakorlatokat, ezért élvezetes, mozgésanyaga
valtozatos, teremben, lakasban, egyénileg és csoportosan is végezhetd, egyenletesen emeli a
pulzusszamot, valamint elkeriilhet a talzott tejsav-felszaporodas. Nem ajanlott lazas ¢és
gyulladésos allapot esetén. A tornat heti 2-3 alkalommal az alloképességhez és az edzettségi

allapothoz igazodva lehet végezni.

Ulés az ériaslabdan:

A mozgésszegény életmod, a passziv iilés, a rossz technikéval végzett mozdulatok, emelések
mind karositjak gerinc porckorongjainak mindségét. A labdan torténd aktiv iilés soran az
izommunka folyamatos, valamint gombdlylisége miatt, a torzs izmai folyamatosan
dolgoznak. Az driaslabdan valo iilés és rugdzas pozitiv élettani hatdsai koze tartozik, hogy a
fitt-ball labdéban 1év6 levegd csont és izomrendszeriinkrdl elvezeti a gravitacios er6k nagy
részét, ezaltal tehermentesiti a gerincet €s mas iziileteket. A testmagassaghoz mért megfeleld
méretll labdan iilve az egyensulyozas folyamatos, igy a rugalmas levegdoszlopon a statikus
iilés atalakul dinamikus izommunkéva (aktiv tilés). Mindig mas motoros egység aktivitdsa
jon létre, mely az izmok rugalmassagat segiti megdrizni, €s észrevétleniil erdsiti is azokat.
A megfeleld méreti labdan a helyes tilés a legkedvezObb energetikai viszonyok kozott
lehetséges, ezaltal a gerincoszlop fizioldgias gorbiileteit a leghosszabb ideig faradas nélkiil
meg tudjuk tartani. Fontos beallitani a medence helyes d61€sszogét, mely biztositja azt, hogy
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a gerincoszlopot konnyedén a megfeleld gorbiiletekkel tartsuk meg. Kiemelendd a
gerincoszlopra gyakorolt pozitiv hatdsa, mivel a nagylabda rugalmas alatdmasztast biztosit,
igy jelentésen csokken a terhelés a gerinc iziileteiben és a porckorongokra is kisebb
nyomoerd hat. A folyamatos rug6z6 mozdulatok a porckorongok taplalasaban is szerepet
jatszanak, a diffuzios anyagaramlast nd, emiatt a porckorongok anyagcseréje jelentdsen
javul. A folyamatos kis elmozdulasok a csigolyatestek alland6 mozgéasa mellett csdokkentik

a porckorongok id6 el6tti eloregedési folyamatait.

Alkalmazasi teriiletei:
o sportsériilések rehabilitaciojara,
o idegrendszeri megbetegedések és koordinécios zavarok javitasara,
o gerincproblémak rehabilitacidjara (derékfajas, nyaki €s hati gerincproblémak),

e viaranddsok gyodgytorndjanak szinesebbé tételére alkalmas.

Eszkozigény:
- szOnyeg,

Fitt-ball,

stretching szalag,

kis labda, soft-ball.

Mit érdemes kezdoként betartani?

testmagassagnak megfelelé méretti labdat célszerli valasztani,

alloképességhez és megfeleld edzettségi allapothoz mérten végzendd a torna,

kertiljiik a fajdalmat provokalo testhelyzeteket,

az alatdmasztas a gyakorlatok soran fix legyen.
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8.2.4.5. Core tréning

Mit jelent a Core tréning?

A core sz0 jelentése kozpont - testiink tartdizmainak, és a torzsizmainak dsszességét foglalja
magaba. Ez a tréning egy olyan edzéstipus, amely a torzs mélyizmaira fekteti a hangsulyt.
Célja a gerincet és a medencét stabilizalo izomcsoportok erdsitése. Viszonylag 0j irdnyzat a
fitnesz teriiletén, Magyarorszagon még csak most kezd elterjedni, az edzdtermek

orarendjében is tjdonsagként jelenik meg, de az atlétak mar évek oOta alkalmazzak.

Mely izmok tartoznak a core izmok csoportjaba?

Legfontosabbak:

e amedencefenék izmai (pelvis diaphragma)
e aharant hasizom (transverus abd.),
e akiilsé és a belsd ferde hasizom (obliquus abd. ext.et int.),
e azegyenes hasizom (rectus abd.),
o a gerincfeszité izmok (erector sp., ezek koziil foleg a hosszl hatizom, longissimus)
e asokbahasadt izmok (multifidus)
o arekeszizom (thoracic diaphragma)
A medencefenék izmai alulrél hatdroljak a hasiireget, a hasizmok eldlrdl, a

gerincfeszitok hatulrdl, a rekeszizom pedig feliilrdl.
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Tovabbi ide tartozd izmok:

e anagy farizom (gluteus maximus),
e aszéles hatizom (latissimus dorsi),

e acsuklyas izom (trapezius).

Mi a funkciojuk a core izmoknak?
Statikus, azaz tartd és dinamikus, azaz mozgat6 funkcidval bir.

1. Statikus miikddés: Legfontosabb feladatuk a torzs stabilizélasa, a statikus és dinamikus

mozgasok kivitelezése alatt, azaz képes legyen folyamatosan fenntartani egy erdt. A kar
¢s/vagy a lab mozgatasaval rogziti a medencét és a bordakosarat.

2. Testtartas: Alapvetden a medence ¢és az ahhoz képest elhelyezkedd bordakosar helyzetétdl
fligg a helyes testtartds. A helyes testtatas kialakitasahoz a core izmok optimalis miikodése
sziikséges, azaz a core izmok funkciodja javul, ha a medence és a bordakosar a helyére kertil.

3. Hasiliri nyomas: A legfontosabb core izmok szerepet jatszanak a hasliri nyomas

kialakitasaban. A hasiliri nyomas sok élettani folyamatunkhoz sziikséges, mint példaul a
székelés, vizelés, a megfeleld 1€gzés és példaul ndknél a sziilés! A nem megfeleld miikodés
szdmos probléméhoz vezethet a hasiiri nyomas megvaltozasa miatt is.

4. Dinamikus mitkddés: A torzsizmok folyamatos izommunkéjara sziikség van az egyensuly

megtartasanak érdekében.

Hogyan miikodnek?

A core izmok a légzéssel egy litemben aktivizalodnak, amennyiben a testtartas megfeleld,
azaz a medence ¢s a mellkas optimalis helyzetben helyezkednek el egymashoz viszonyitva,
¢és az izomfunkcio ép. A core izmok szinergikus milkodése biztositja az erdt és a stabilitast.
A core tréning el6tt elsd 1épés a helyes testtartas kialakitdsa, majd a 1égzés és core izmok

Osszehangolasa.

Miben mas, mint a gerinc torna?
Nem csak a hatizmok erdsitésére iranyul, hanem a has-, a véll-, a medence-, €s a csipd
izmokat is edzi. Nyujtja a rovidiilésre hajlamos izmokat, noveli a hajlékonysagot. Fejleszti

az egyensulyt, mivel a gyakorlatok nagy része instabil.
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Kiknek ajanlott?

Nemtdl, kortol fiiggetleniil barkinek ajanlott, terapias és egészségmegdrzo célra is alkalmas.
Az iil6 munkat végzoknek kiilonosen hasznos, mivel a szamitogép eldtt végzett munka
nagyon megterheli a térzsizmokat. Hat és derékfajas esetén szintén ajanlott kiprobalni. A

gyenge izmok helytelen testtartast eredményeznek, ezért sziikséges 6ket megerdsiteni.

Milyen hatast fejt ki?

Szamtalan pozitiv hatasa van, ha heti egyszer legalabb részt vesz az egyén az 6ran. Lathatdan
javul a testtartds, a hatban, gerincben, nyakban fellépd kellemetlen fajdalomérzet csokken,
akar meg is sziinhet. Noveli a hajlékonysagot, segiti mas mozgasformak végzését, fejleszti
a testkontrollt, az egyensulyt és a stabilitast, csokkenti az esetleges sportsériilések

kockéazatat.

Milyen egy ora felépitése?
Az o6ra dinamikus bemelegitéssel kezdddik, majd a specidlis izolacids €s koordinacios
torzsizom gyakorlatok kovetkeznek. A nyUjtasnak is kiemelt szerepe van nem csak az 6ra

végén, hanem az egyes gyakorlatok kivitelezése kozben.

Eszkozigény:
- stlyzé
- instabil bosu, dynair
- soft ball, fitt- ball,
- gumikotel,
- flexi-bar,

- Xco.

Mit érdemes betartani kezd6ként?

- Fontos, hogy olyan eszkdzoket hasznaljunk, melyek a szabad mozgast lehetévé
teszik, hogy teljes mozgasterjedelemben ¢és egész testre kiterjedéen végezhessék a
gyakorlatokat,

- amozdulatoknak mind a harom sikot kihasznalva kell valtakozniuk,

- amozdulatoknak egységben kell lenniiik, hogy az egész test hasznélatban legyen,

- valtozatos gyakorlatokra van sziikség, hogy test edzése mellett a szellemi képességek

is épen legyenek tartva.
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8.2.4.6. Ergonomiai torna (Cselik Bence)

Mozgasforma bemutatasa:

Napjainkban sokan tisztdban van azzal, illetve tapasztaljak, hogy milyen mozgasszervi €s
egyéb panaszokat okozhat a képerny6 eldtt folyd munka, vagyis az irodai, szamitogép elott
torténd, foként 1l6 munkavégzés. Egy kis odafigyeléssel, csokkenteni lehet ezen
panaszokat, megbetegedéseket. A munkaltatd szempontjabol egy megfelelden kialakitott
munkakornyezetben novelhetd a dolgozd munkateljesitménye, illetve annak mindsége.
Csokkenthet6 a betegségek miatti hidnyzasok szama, csokkenthetd a veszteségidd. Az irodai
munkat végzok jelentds részénél rendszeresen eléfordulhatnak a tarko-, fej-, nyak-, hat- és
gerincfajdalmak. Az okok az egész napos itildmunka mellett a rossz testtartasban is
keresendok. A hat szempontjabol legkedvezitlenebb hatdsi a rossz munkaasztal vagy a
képernyd magassaganak helytelen bedllitdsa. A kovetkezmény: a nyaki vagy agyéki
gerincszakaszon kialakuld fajdalom. Elére haladott esetekben izommerevség, fejfajas is
keletkezhet.

Ergonomiai torna célja, a dolgozok egészségének és testi épségének védelme, munkavégzés
hatékonysdganak novelése, illetve a dolgozok elégedettségének, kozérzetének javitasa.
Ezeket a gyakorlatokat barki barmikor elvégezheti csupan 5 perc raforditasaval, segitve

ezzel az irodai, munkahelyi teljesitoképességét €s egészségének megorzését.

Torténete:

Az ergondmia az ember ¢és munkakdrnyezete kolcsOnhatdsanak tudoményos
tanulmanyozasa (Murell 1995). Ergonomia (vagy emberi tényezOk) = az a tudomanyag,
amely az emberek €s egy rendszer mas elemei kozotti interakciok tanulmanyozasaval
foglalkozik, és az a mesterség, amely elméleti alapelveket, adatokat és moddszereket
alkalmaz a tervezésben, annak érdekében, hogy optimalizalja az emberi jolétet és az egész
rendszer teljesitményét. (Magyar Ergonomiai Tarsasag).

Az ergondmia tehat nem mas, mint az a tudomanycsoport, amely az emberi adottsdgoknak
megfeleld munkaeszkozok (targyak) és munkakdrnyezet kialakitasat célozza, azért, hogy a
dolgozé munkdjat magas termelékenységlivé, ugyanakkor szellemi és fizikai fejlodését
elOsegitoveé tegye, tovabba az ember kényelmét, biztonsagat és egészségének meglrzését
biztositsa.

Fizikai ergonomia: Az ember anatdmiai, antropometrikus, fiziologiai és biomechanikai

jellemzdinek fizikai tevékenységekkel valo kapcsolataval foglalkozik
(munkapoziciok,anyagmozgatas, ismétlddé mozdulatok,munkéhoz kapcsol6do izom - és
csontrendszeri rendellenességek, biztonsag és egészség.).
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Kognitiv ergondémia: A mentalis folyamatokkal foglalkozik (észlelés, memoria, érvelés €s

motorikus valaszok), illetve azzal, hogy hogyan befolyasoljdk ezek az emberek kozotti
interakcidkat és a rendszer mas elemei.

Szervezeti ergondmia: A szociotechnikai rendszerek optimalizaldsaval foglalkozik,

beleértve a szervezeti felépitést, politikat, és folyamatokat (munkatervezés, a munkaid6

megtervezése, csapatmunka részvétel, kozosségi ergondmia, egyiittmiikodés).

A munkahelyi ergonémia célja a hatékony munkavégzés feltételeinek megteremtése,
munkakomfort kialakitdsa a munkahelyeken, biztonsag ¢s emberi megbizhatésag ndvelése

a folyamatokban, tovabba, az életmindséget javito tényezd a maganéletben

Az ergondmiai vizsgdlat sordan, a munkahelyen az alabbi elemeket kell részletesen
megvizsgalni:

o munkaasztal kialakitasa

o képernyd hasznalat

o irattarolas

o munkaszék alkalmassag

o billentylizet, egér kezelése

o vilagitasi rendszer kialakitasa

o zajszint és klimaviszonyok

A mozgésszegény ¢€letmod, a szamitogépes munkaval jaré huzamosabb ideig fennalld
helytelen kényszertartas, az ergondmiailag nem jol tervezett irodai butorok, helyiségek, és a
nem megfelelden hasznalt ergondmiai eszk6zok kedvezdtlentiil befolyasoljak az egészséget,
amely kihat a koncentralé képességre, a mozgato-, a sziv-€s érrendszerre, ezaltal csokkenti

a szellemi és a fizikai kapacitast.

Eszkozigény:

- Megfeleld magassagh hattamlas sz¢ék (1abszar és a comb derékszoget zarjon be)
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Mit érdemes kezdoként betartani?

Munkahelyi torna alapelvei:

Pontos végrehajtas: koncentralt és folyamatos dnellendrzés (pl. tiikor eldtt). Ne csak
a gyakorlat egészére, hanem az egyes testrészek egymashoz viszonyitott mozgasakor
is figyelni kell.

Kezdetben lassabb tempd, nem kapkodva, amig a mozgéaskoordinaci6é javul, a
mozgéstempo6 felgyorsulhat

Mis-més temponal nem fejtik ki a hatasukat, vagy mas hatast gyakorolnak a
szervezetre. A tempd nem mehet a mindség rovasara.

Légzés: Belégzés orron at, kilégzés szajon.

Valtsuk a feladatok k6zott a hasi-, mellkasi-, és vegyes 1égzéstechnikakat.
Mozgasfeladatok kdzben ne tartsuk vissza a 1€legzetet.

A rendszeres gyakorlads biztositja a teljesitOképesség novelését, a feladatok

hatékonysagat, iziileti mozgékonysagot, kdzérzetre gyakorolt pozitiv hatdsokat.

Gyakorlatok megkezdése eld6tt:

Megfeleltartas felvétele

Gyakorlatokat 1égzésritmusnak megfeleléen lassu €s egyenletes végrehajtas.

Ki kell hasznalni az iziiletnek teljes mozgasterjedelmét (a kiindulé ponttdl a
végpozicioig)

A mobilizaciés  gyakorlatokndl  igyekezziink a  sajat = maximalis
mozgaskiterjedésiinket elérni.

Fontos a fajdalommentes gyakorlati kivitelezés.

Keriiljiik a hirtelen mozdulatokat.

A gyakorlatok ismétlése minimum 3x torténjen.

Gyakorlatok kivalasztasa €s kivitelezése:

A gyakorlatokat mindig mobilizalé gyakorlatokkal kell kezdeni.

Ezutan felvaltva erdsitd és nyljté gyakorlatokat valasszunk.

A mobilizalo gyakorlatokndl kezdetben 3x, késébb 4x ismételjiik ugyanazt a
gyakorlatot.

Néhany heti rendszeres gyakorlas utdn ndvelhetjiik az ismétlésszamot 8x-ra.

A nyQjté6 gyakorlatok soran tartsuk a megadott poziciét harom teljes légzés
id6tartamaig (kb.: 8-12 sec), kezdetben 2x vagy 3x,.

Néhany heti rendszeres gyakorlas utan névelhetjiik az ismétlésszamot 5x-re.
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- A statikus jellegli, erdsité gyakorlatoknal tartsuk a megadott poziciot kettdé vagy
harom teljes 1égzés (8-10 sec.) idtartamaig.

- A dinamikus jellegli er6sit6 gyakorlatok végzésének idétartama az erdnlététol
fliggden szintén kb. ketto-harom teljes 1€gzés legyen.

- A statikus és dinamikus gyakorlatokat kozott nagyjabol félperces sziineteket

tartsunk.
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8/17. tablazat

IRODAI GYAKORLATOK (minta)

Helyes tartas
kialakitasa

Talpak teljesen a talajon, labszar-comb derékszogben (ha kell, akkor
csusszunk eldre a széken), derékkal ne tadmaszkodjunk a szék
hattamldjan. Kéz a combon, vagy kéz a comb/szék mellett 16gatva,
kényelmesen. Hasat kissé behtuzzuk, medence f6l¢ helyezziik a vall-fej
sulyat. Mellkast kiss¢ megemeljiik, tekintet eldre nézz. Fejjel felfelé

megnyulunk.

Nyakkorzés

Ugyanebben a helyzetben, nyakkorzés valltol vallig. 10-szer balra, kis
pihend, 10-szer jobbra. Ne csinaljuk gyorsan, ne szédiiljiink el! Csak a

vall — mellkas — vall iven haladjunk!

Nyakdontés

Nyakdéntés jobbra és balra 5-szér — 5-szér. Ugyeljiink arra, hogy a

felvett helyes pozicidt megtarsuk. Vallunk ne emelkedjel meg.

Szemgyakorlat

Takarjuk le a tenyeriinkkel a csukott szemiinket — ne szoritsuk ra -,
lélegezziink mélyen. Lassan be, lassan ki. Minimum 6-7x egymas utan.
Utana nyissuk ki a szemiinket, kéz a combon, tekintet elére szegez6djon
egy adott pontra, majd nézziik el teljesen jobbra, majd balra, illetve fel-

le, ugy, hogy a vall lazdn maradjon, sem a fej, sem a vall ne forduljon el.

Csuklokorzeés

Forgassuk korbe 5-szor balra 5-szor jobbra a csukloinkat, majd a masik

keziink segitségével kicst nyujtsuk meg elére meg hatra dket.

Okoélszoritas

Kézfejeket szoritsuk 6kolbe, tartsuk meg igy 3 madsodpercig, majd
enged;jiik el és nyujtsuk, feszitsiik ki dket. Kétszer-haromszor ismételjiik

meg, a végén mozgassuk 4 taz ujjainkat.

Vallfelhuzas

Valhuzas felfelé iziileti mozgasterjedelemig, majd tolas lefelé

kiinduldhelyzetbe, 5-szor (felhtizasnal belégzés, letolasnal kilégzés)

Bokakorzés

Uljiink egyenesen, derekadat megtdmasztva! Emeljiik meg a jobb labat a
térd folytatasaban! Spicceljiink a bokankkal, majd tartsuk meg igy 2-
3masodpercig. Utana pedig csinaljunk bokakorzéseket mindkét iranyba
harom-harom ismétléssel. Vigyazzunk a feszitéssel, mert lehet, hogy
izmaink meghuzodnak ha hirtelen csindljuk hossza iildémunka utan.

Ellenkez6 labbal is végezziik el a gyakorlatot.

Lazitas

Alljunk fel és razzuk le szép dvatosan a végtagokat.
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8.2.5. Utéssportok (Melczer Csaba- Laczké Tamds)
8.2.5.1. Asztalitenisz

A mozgasforma bemutatasa:

Az asztalitenisz egy egészségsport, és a leggyorsabb labdajaték a vilagon, mely j6 reflexeket
és gyors mozgast kivan a sportot iz6tol. A jaték alapmozgasa sajatos testtartast igényel,
valamint az {it6 mozdulat kiilondsen a felsdtestet €s az {itést végrehajtod kart mozgatja meg.
A jatékot kettd vagy négy jatékos jatszhatja. Szabvany méretli asztalon jatsszak, amelynek
térfeleit egy hald valasztja el egymastol. Az asztal 2,74 m hosszl és 1,525 m széles, és a
padlotol 76 cm-es magassagban, vizszintesen helyezkedik el. A jaték adogatassal kezdddik
ugy, hogy a szerva mindkét térfélen pattanjon egyszer. Az ellenfélnek a mar jatékban 1évo
labdat kell visszaiitnie, oly modon, hogy csak az ellenfél térfelén pattanjon. Es ettél a
pillanattol kezdve, az adogatd jatékosnak is hasonlé modon kell az ellenfél térfelére
visszajuttatnia a labdat. A labda addig marad jatékban, mig kettdt nem pattan valamelyik
térfélen, vagy nem érinti az asztalt és igy a foldre esik, esetleg a haloba keriil. A jatszmat az
a jatékos vagy paros nyeri, aki, vagy amely eldbb éri el a 11 pontot, kivéve, ha mindkét
jatékos vagy paros 10 pontot szerzett. Ebben az esetben a jatszmat az a jatékos vagy paros
nyeri, aki, vagy amely elsOként szerez egymast kovetéen 2 ponttal tobbet az ellenfélnél

(www.moatsz.hu).
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Torténete:

E labdajaték eredete a torténelem homalyaba vész, azonban egyes informaciok szerint a XII.
szdzadban is jatszottak ehhez hasonld {itds jatékot. Az azonban kétségtelen, hogy
modernkori torténete e sportnak is, mint sok masiknak, Angliabol indult hodito utjara.
Eleinte a tenisz miniatiirizalt valtozataként tekintettek ra és az uri szalonokban jatszottak az
esti orakban. Akkoriban nem voltak szabvanyositott formai kovetelményei a
felszereléseknek, igy megtalalhatok voltak példaul a hurozott iiték a tenisz mintdjara.
Késébb 1890 koriil az addigi a labdakat felvaltja a celluloidbdl késziilt labda, melyek mar
jellegzetes pattogd hangot adott. A szdzadforduld utan hamarosan fellendiilt az érdeklddés a
sport irant, viszont az I. vildghaboru miatt kicsit késve, csak 1926-ban alakult meg az Angol
Asztalitenisz Szovetség €s ekkor megalkottak a szabalyait. Ugyancsak ebben az idészakban
Eurdpa mellett, Azsiaban is rohamos fejlddésnek indult a sportag. Kina, Japan és Korea volt
Azsiaban igen aktiv a jaték elterjesztésében. A mi szerepiinket is meg kell emliteni az
asztalitenisszel kapcsolatban, hiszen hazankban irtak ki a vilagon el6szor orszagos szintii
bajnoksagot, és Magyarorszag (amelynek nemzeti szovetsége, a MOATSZ 1924. december
23-an alakult meg) 1926-ban, Londonban — Anglia, Svédorszag, Németorszag, valamint
Japan mellett — alapito tagja volt a Nemzetkozi Asztalitenisz Szovetségnek (International
Table Tennis Federation) is. Még ebben az évben, szintén az angol févarosban rendezték
meg az elsd vilagbajnoksagot, s biiszkén allithatjuk, hogy a vb valamennyi szaméaban mi
magyarok gyoztiink. Az évtizedek sordn rengeteg vilagraszold eredményt konyvelhettek el
magyar versenyzOk, igy tobbek kozott sokszoros vilagbajnok lett Barna Viktor, Jonyer

Istvan, Klampar Tibor, Gergely Gébor, Mednyanszky Méria, Sipos Anna (Parker 1900).

Eszkozigény:

Az asztalitenisz barhol végezhetd, ahol van elegendd tér a mozgashoz. Végezhetd
szabadban, vagy teremben. A legfontosabb és nélkiilozhetetlen eszkdz az asztal, amelyen a
mozgasforma végezhetd, e mellett a kovetkezok is elengedhetetlenek:

e megfeleld, kényelmes ruhazat

e cipd
e itd

e Jlabda
e hald
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Asztalitenisz és az egészség

Tobb tanulmany foglalkozott mar az asztalitenisz pozitiv hatasaival, melyek szamos fizikai,
pszichikai és mentalis egészségi faktort kedvezden érintenek. Kiemelik az asztalitenisz
szerepét az erd, a gyorsasag, a hajlékonysag, az alloképesség és a koordinacios képességek
fejlesztésének terén, mind a versenysportolok, mind az egészségsportolok kozott.

Kondric, Zagatto és Sekulic (2013) tanulmanya szerint nem elegendd egy jatékos esetében,
ha kivalé technikai szintet képvisel, de sziikséges a jo taktikai érzék, jo pszichés allapot és a
kivalo fizikum. Tovabba tobb cikk mutatott rd, hogy a fentieken kiviil magasszinti
alloképesség és a gyors, porgds labdamenetekhez jol edzett anaerob kapacitas sziikséges
(Pradas et al. 2010, Zagatto, Gobatto 2012).

Kawano, Mimura és Kaneko (1992) szerint az asztalitenisz az egyik leginkdbb hasznalhat6
mozgasforma, mert alacsony energiafogyasztast igényel olyan személyek esetében, akik
nem jaratosak tilsdgosan az asztaliteniszben, vagy kevésbé hajlandok fizikai aktivitast
végezni. A kutatds szerint a jatékosok mentalis képességei magasabb szintliek, mint azoké,
akik nem asztaliteniszeznek.

Az asztalitenisz nem csak az egészség megdrzésében ¢és fejlesztésében jatszik pozitiv
szerepet, hanem tObbszor hasznaljadk a rehabilitacido kiilonboz6 teriiletein is. Gyakran
alkalmazzdk a végtag amputdltak rehabilitdcidjaban, az osteoporosis kialakuldsanak
megelézésében ¢€s rehabilitaciojaban, a testi és szellemi fogyatékosok allapotanak
javitasaban®®. A stroke posztrehabilitacidjaban a mozgaskoordinaciot, a teststilyathelyezést,
az egyensulyt, a mozgasgyorsasdgot és az erdadagolas képességének Ujboli kialakitasat
segitheti®. Bernstein cikke, felhivja a figyelmet arra, hogy az asztalitenisz kivaléan
alkalmazhat6 autista €s asperger szindroémas gyermekek esetében is (Bernstein 2012).

Az eddigiekben emlitett - egészséget kedvezden befolydsold - hatdsai miatt a Német
Asztalitenisz Szovetség kidolgozta az egészségsport programjat (8/1. adbra) a Sport pro
Gesundheit projekt keretén beliil. Az orvosok altal felirhato és az egészségbiztositok altal
finanszirozott programok f6 célcsoportjai a mozgasszegény ¢€letmddot folytatd felndttek €s

gyerekek, valamint a rehabilitacidra szoruldk.

%8 Az asztalitenisz segit a fizikai képességek gyakorlati felhasznaldsinak fejlesztésében, az életmindség
javitasaban, a rokkantsag, valamint egy uj Onkép elfogadasaban és végsd soron a tarsadalomba valod
beilleszkedésbe.
6 Kontraindikalt a sportterapiaban azoknal a stroke-os betegeknél, akiknél megjelenik a Wernicke-Mann féle
patoldgias minta és az erdés spazmus.
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A 10-12 alkalombol all6 edzésprogramok fontos eleme a jatékos tevékenységekre
fokuszalas, amelytdl az egészségvédd, vagy fejlesztd hatasok hatékonyabb érvényesiilését,

a motivaltsag és a tarsas timogatottsag novekedését varjak’®.

Asztalitenisz mint
egésrsdgsport

Rehabilitacid

Feln&ttek
prevencios sportja -
Sriv- s drrendsier

Iskolai asztalitenisz -

Asrtalitenisz
rehabilitdcids céllal

= JAtekos, MOIgHs

preventhy erdailedse,
koo dlindd ios
Erpessigek ¢y

fittsetg megorrtse, gaidag programok

koo il il o, amputacd,

Eppeastgel Jandtdea ol EOponoss, Hnoke,
mentiln Allapot . g W%, ]

értelmi Jogyatdkosok,

javitdsa, jdtéhns
|-'irn"'$.‘|n|ﬂr,||!|| L

sth. rehabilitdcidjdban

8/1. abra. Az asztalitenisz, mint egészségsport legfébb teriiletei

Forrés: http://www.tischtennis.de/fuer aktive/gesundheitssport/

Mit érdemes kezd6ként betartani?
e ennél a mozgasformanal is nélkiilozhetetlen a bemelegités
e ahhoz, hogy a helyes mozgast sajatitsa el a kezdé személy, érdemes szakedzOhoz
fordulni, aki megtanitja az alaptechnikakra
e a sériillések elkeriilése érdekében rendszeresen érdemes rezisztenciaedzéseket
végezni, melyek kiegészitik a labdajatékot és segitik a megfelelé erdallapot

kialakulasat

70 A 10-12 alkalommal megtartott, egészségsport teriiletén is képzett edzOk altal vezetett 90 perces edzésekbol
allé program els6 1épése a program céljait és elemeit bemutato tajékoztato. Ezutan kdvetkezik a bemelegités,
amely a koordinacios képesség pozitiv alakitasat is tartalmazza. A labdas edzés javarészt jatékos és sok
mozgast igényld (pl. futast), parosan, vagy akar tobben is tizhet6 feladatokbol all. F6 cél, hogy mindenki a sajat
lehetéségeihez alakitsa a gyakorlatok kivitelezésének sebességét és intenzitasat. Az edzések végén nyujto és
stressz oldo feladatokat végeznek. Ezek a programok elsGsorban a felndtteknek szolnak.
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8/18. tablazat

Mozgas- Célja Milyen Atlagos Heti Energia
forma kondicionalis edzés- ajanlott felhasznalas
jellege képességeket idotartam | edzésszam /éra*

fejleszt?
aciklikus, | gyorsasag, gyorsasag, 30-90 perc | 2-3 alkalom | kb.  100-200
aerob- koordinacio alloképesség, kcal
anaerob fejlesztése, gyorsero, (testtomeg
kardiovaszkularis fliggvényében
fittség novelése, )
koncentracios
készség javitasa

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.5.2. A Squash/ ricochet

A mozgasforma bemutatasa:

A fallabda a squash néven vilagon mindenhol ismert €s elismert sport magyar elnevezése (a
,»fallabda” elnevezés is inkdbb egy gylijtéfogalom, amely tobb testvérsportot is jellemez:
racketball, hardball, ricochet).

A squash (fallabda) egy iitds sport, melyet ketten jatszanak egy szabvany méretli palyan,
hasonléan a teniszhez ¢és tollaslabddhoz. Egy dinamikus, anaerob alloképességet,
gyorsasagot, robbanékonysagot és magasszintii technikai tudast igényld sportagrol van szo,
mely sokoldaluan képes fejleszteni a sportot miivelot.

A fallabdat két vagy négy jatékos jatssza egy 9,75 m hosszu és 6,4 m széles, altaldban
parkettas palyan. A mérkdzést 5 perc bemelegités el6zi meg, melynek soran felmelegitik a
labdat is (a hideg gumi rosszul pattan). Az adogatds kezdésének eldontése az {itd
megporgetésével torténik. Az adogatassal kezdddik a jaték. Az adogato jatékos akkor nyeri
meg a labdamenetet, ha ellenfele tul alacsonyan adja vissza a labdat (tinre iiti - fémmel
boritott, 0,45 m széles sav a frontfal legaljan); ha a hatarvonalakon kiviilre {iti a labdat; ha
nem tud beleiitni a labdéba, mieldtt az masodszor is pattanna a padlon. Az a jatékos adogat
a kovetkezd jatszmaban, aki az el6z6t megnyerte. A hatarvonalat érintd labda is érvénytelen.

186



A labdamenet folyaman a jatékosok megiithetik a labdat kozvetleniil a levegdbdl vagy az
utan, hogy egyet pattant a padlon. Az oldals6 és a hatsé falak hasznalhatok arra, hogy a
labdat a jatékosok visszajuttassak a fofalra.

Mérkézéseken tobbnyire az ugynevezett "hagyomanyos" vagy "nemzetkdzi" pontozast
alkalmazzak, ami azt jelenti, hogy csak az a jatékos szerezhet pontot, aki adogatott. Ha a
menetet a masik jatékos nyeri meg, akkor nem kap pontot, de megszerzi az adogatas jogat.
Minden jatszmat kilenc pontig jatszanak. Az utdbbi években elterjeddben van az "amerikai"
pontozasi rendszert, mely szerint a labdamenetet az adogatastol fiiggetleniil barmelyik
jatékos megnyerheti. Ebben a rendszerben 15 pontig jatszanak. Altalaban az a jatékos keriil
ki gy6ztesen, amelyik 6t jatszméabdl harmat megnyer, de olyan pontozasi rendszer is 1étezik,
melyben harombol két nyert jatszma sziikséges a gydzelemhez (Yarrow 1998;

http://www.squash.hu/images/Szabalyok/az_egyeni_squash_szabalyai 2010.pdf).

Az atlagos edzés/ jatékidé altaldban 60 perc, igy amennyiben hosszutavu
mozgasprogramban gondolkodunk, a fallabdazas alloképességet fejlesztd hatdsa megjelenik.
Az alloképesség hatterében a sziv-és keringési rendszer fejlett mukodése, a 1€gzo
szervrendszer jo allapota, és az izomzat kiemelkedd mitkddése all. Miutan hazdnkban a sziv-
¢s érrendszeri betegségek eldkeld helyen szerepelnek a haldlozési statisztikakban, a fallabda
preventiv funkciét lathat el e betegségcsoport teriiletén. A fallabda kivald eszkoz lehet a
stresszes ¢€let okozta hatasok megeldzésben is. Az fallabddzas soran megjelend dinamikus,
gyors mozgasok izomerdt fejlesztd hatasa jelentds, igy a squash esetében jatékos formaban
valosul meg az erdfejlesztés. A futdsok, ugrasok, iitd mozdulatok - melyek a fallabdazas
soran sorozatosan fordulnak eld - j6 mindségli, célszerli erdsitést eredményeznek nemcsak
az izomrendszer, de a csont- ¢€s iziileti rendszert is fejlesztik €s ellendllobba teszik. A
csontritkulas mértéke is csokkenthetd a rendszeres jatékkel (Kontulainen 2001) A hetente 2-
3 alkalommal végzett, rendszeres fallabddzas hosszi tdvon a szervezet anyagcsere
folyamatait is serkenti, mely jobb kdzérzetet, gyorsabb regeneracids képességet eredményez
(Olivier 2007). Jellemz6 sériilések a térd, boka és szemsériilések. Melyek elkeriilhetok
megfeleld bemelegitéssel és véddszemiiveg hasznalataval (Montpetit 1990)

Létezik egy amerikai ricochet nevll valtozat is, melynek szabdlyai eltérnek a squash
szabdlyaitol. A pontozés szerint meccset nyer az a jatékos, akinek harom nyert szettje van.
Sorsolas donti el, hogy ki kezdje a jatékot, ki szervaljon. Az adogat6 jatékos paros pontnal
a jobb-, paratlanndl a baloldalrél adogat. Szettet az nyer, aki hamarabb éri el a 15 pontot,
azzal a feltétellel, hogy a sajat szervdjaval szerzi meg az utolsé pontot, és a két jatékos
pontszamanak kiilonbsége legalabb kettd. Ha ez nem teljesiil, az nyer, aki eldbb éri el a 21
pontot. A nyertes szerval el8szor a kovetkezd szettben.
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Mivel a ricochet-t kisebb térben jatsszak, tobb labdaelérést tesz lehetdvé, igy még
¢lvezetesebb a jaték, és mivel a plafon is érvényes iitéfeliilet, tobb a variacios lehetdsége.
Az 1it6 feje akkora, mint a squashiit6é, de a nyele rovidebb. A jatéktuddshoz mérten
kiilonb6zé szinti labdat érdemes valasztani. A piros labda kezddknek, a lila
kozéphaladoknak, mig a sziirke a haladoknak ajanlott. A ricochet labda akkora, mint egy
squash labda, de puha, "lyukacsos", és 30 szazalékkal konnyebb. Magasabb teljesitményre

képes, tartds. A ricochet-palya 8 méter hosszu, 5,5 méter széles és 2,7 méter magas.

Torténete:

A 19. Szazadban rendkiviil népszeriiek voltak az {itds labdajatékok; ekkoriban sziiletett meg
a rackets a londoni Flott Bortonben. Erdekes, hogy ez a borténben kialakult jaték késébb
éppen az iskoldkban valt népszeriivé, terjedt el széles kdrben.

A fallabda, ugy tartjak, ezen iskolak egyikében, a londoni Harrow Schoolban alakult ki 1830
tajan. A didkok, mikdzben arra vartak, hogy bemehessenek a rackets-palyara, egy kisebb
teremben a falnak iitogettek egy gumilabdat. Kés6bb rajottek, hogy puhabb labdaval sokkal
valtozatosabbak az litések, maga a jaték pedig joval nehezebb. Az elnevezés, squash, angolul
a kovetkezoket jelenti: szétlapit, 6sszeprésel, valamint plattyan, tottyan - vagyis a puha labda
"viselkedésére", az altala keltett hangeffektusra utal.

A vilag legnagyobb részén puha labdéaval az ugynevezett "soft ball" véltozatot jatsszak 6,4
méter széles palyan, addig Eszak-Amerikdban kemény labdaval a "hard ball" valtozatot,
valamivel keskenyebb palyan. A soft-ball szabalyait 1923-ban rogzitették. A fallabdasok
szama hamarosan meghaladta a rackets-jatékosokét. Féleg azokban az orszagokban terjedt
el gyorsan, ahol a brit hadsereg allomasozott: Indidban, Egyiptomban, Dél-Afrikdban,
Ausztralidban és Uj-Zélandon. 1930-ban tartottik az elsd Brit Nyilt Bajnoksagot (British

Open), melyet az elsé nem hivatalos vilagbajnoksagként tartanak szamon (Zug 2007).

Eszkozigény:
Az alapvetd eszkdzigény egy szabvanyos €s biztonsagos palya, ezen til:
e megfeleld, kényelmes ruhazat
e Ebben a jatékban a sarok van leginkabb megterhelve, igy érdemes egy vastagitott
sarku, a parkettan jol tapado cipdt beszerezni.
e it
e labda

e véddszemiiveg
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Mit érdemes kezdéként betartani?
Ez a mozgésforma igen jol fejleszti a kardiovaszkularis fittséget, a gyorserdt és az agilitast.
Minden életkorban elkezdhetd, nemtdl fliggetleniil. Azonban szivkoszortér betegségben

szenvedd személyeknek nem ajanlott (Brady et al. 1998).

e mindig, minden esetben fontos a bemelegités

e 30-60 perc jatekido az edzettségnek megfelelden

e heti 2-3 alkalommal célszerti ilyen jellegli mozgést végezni

&/19. tablazat

Mozgas- Célja Milyen Atlagos Heti Energia
forma kondicionalis edzés- ajanlott felhasznalas
jellege képességeket idotartam edzésszam /éra*

fejleszt?
aciklikus, | erénlét alloképesség, erd, | 30 — 60 perc | 2-3 alkalom | kb.  400-600
aerob- javitasa, gyorsasag, kcal
anaerob kardiovaszkul | hajlékonysag (testtomeg
aris fittség fiiggvényében
novelése )

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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8.2.5.3. Tollaslabda

A mozgasforma bemutatasa:

A tollaslabdazas egy egészségport, melyet ¢életkortol és nemtdl fiiggetleniil barki tizhet. A
tollaslabdazas noveli a kitartast, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, javitja az dsszpontositas
képességét. A stressz levezetésére is alkalmas. A mozgas energiasziikséglete 1 ora alatt egy
70 kilogramm suly ember esetében koriilbeliil 400 kaloriat jelent (Reilly 2005). Csokkenti
a sziv és cukorbetegség, illetve az elhizés kockazatat. Javitja az egyensulyt, a gyorsasagot, a
reflexeket. Fejleszti a taktikai gondolkodast. Noveli a varhato élettartamot, csokkenti a
depressziot, szorongast mikozben egészségessé, boldogga és elégedetté tehet. Elkezdésekor
mindig érdemes bemelegiteni a sériilések elkertiilésének érdekében. Jaték kdzben lehetdleg
minél tobb izomcsoportot érdemes haszndlni, hogy elkeriilhetd legyen egy-egy testrész
tulterhelése. Az titések ne csuklobol torténjenek, hanem az annal erdsebb alkarbol. Mindig
figyelemmel kell lenni a masik a kezére, hogy meg ne iisse a jaték hevében. Tollasozni
szélcsendben a szabadban, vagy rossz id6ben akar tornateremben is lehet. A jaték soran a
draga kellékek megvasarlasa nem helyettesiti a fittséget. De egy-két szempont figyelembe
vételével nagyobb élményt adhat. Utdnél érdemes minél konnyebbet valasztani, a labda
egyarant késziilhet libatollakbdl és milanyagbdl is, ha megfelel a szabvany méreteknek.

A tollaslabda egy iitésport, melyet két egymassal szemben allo jatékos (egyéni), vagy két-
két jatékos (paros) jatszik. Az ellenfelek egy szabvanyos méretii, téglalap alaku palya két
felén foglaljak el helyliket, amelyeket hal6 valaszt egymastol. A palya mérete egyesben 6,70
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x 5,18 m, parosban 6,70 x 6,10 m. A jatékban hasznalt labda egy tollakkal ellatott, nyilszerti
targy, amelynek kiilonleges aerodinamikai tulajdonsagai vannak. Kiilonleges tollazasa miatt
mas labdédkhoz viszonyitva sokkal hamarabb veszit sebességébdl. Mivel repiilését erdsen
befolyasolja a szél, a versenyeket mindig teremben rendezik. Létezik hobbivaltozata is,
amelyet szabadtéren is jatszhatnak.

Minden jatszmat 21 pontig jatszanak, minden labdamenet végén az azt megnyerd fél pontot
ér el. A mérkdzést két nyert jatszmaig jatsszak. Adogataskor az adogato és a fogado fél az
atellenes adogatotérben foglal helyet. Az adogatonak ugy kell megiitnie a labdat, hogy az
beavatkozas nélkiil a fogadoteriiletre esne. Ez a szisztéma a teniszhez hasonlo, az alabbi

eltérésekkel:

a labdat derékvonal alatt kell megiitni
e alabdat nem szabad feldobni
e az adogatd jatékos az adogatdtéren beliil helyezkedik el
e adogatds soran a térfél bal oldalan 4all6 jatékos nyit, majd ha pontot szerez, atmegy a
jobb oldalra (paros pontszam esetén bal oldalr6l, paratlan pontszam esetén jobb
oldalrél torténik a nyitas)
Egy mérk6zés két megnyert jatszmaig tart. Egy jatszmat az a fél nyer, aki elébb szerez 21
pontot. Ha az egyik fél megnyer egy labdamenetet, pontjainak szdma eggyel né. Egy fél
akkor nyer meg egy labdamenetet, ha a masik fél hibat vét, vagy a labda jatékon kiviilre
keriil, mert érinti a talajt az ellenfél térfelén beliil. Ha a pontok élldsa 20 — mind, az a fél
nyeri a jatszmat, amelyik el6bb ér el kétpontos vezetést. A jatszma nyertese lesz a kovetkezd
jatszma elsé adogatoja
(http://www.badminton.hu/images/uploads/newsfiles/dokumentumok/szabalyzatok/Tollasl

abda_szabalya II 1A v02 2014.pdf).

Torténete:

A tollaslabda torténete maig nem tisztazott. Mar 2200-2300 évvel ez el6ttrdl ismeriink a
tollaslabdahoz hasonlatos jatékot, melyet labbal jatszottak és célja az volt, hogy minél
tovabb a levegdben tartsak a jatékszert, ez a jaték Gordgorszagtol Japanig elterjedt volt. A
tollaslabdéazas igazi elddjének Eurdpéban a “jeu volant” (repiild jaték) tekinthetd, melyet a
17. szdzadtol kezdve foleg fejedelmi udvarokban jatszottak. A 17. szdzadtol kezdve irodalmi
¢és képzOmiivészeti alkotasok orokitették meg a tollaslabda jatékot. Azonban nem csak ezen
a foldrészen, de Azsiaban és Dél-Amerikaban is tiztek ehhez hasonl6 sportokat. Kinaban
“dsi-dsien-dsi”, az aztékok “indiaco” néven illették ez a sportot.

A tollaslabda jatékot mai formajaban a brit katonatisztek ismerték meg Indidban 1860 t4jan
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“poona” néven ¢és honositottdk meg Anglidban. 1872-ben az angliai Badminton
firdévaroskaban, Beaufort herceg birtokan jatszottdk el@szor versenyszerlien a
tollaslabdazast; innen szarmazik a versenysportdg nemzetkozi elnevezése. Angol klubok
1893. szeptember 12-én megalakitottdk az Angol Tollaslabda szovetséget (Badminton
Association of England, BaoE). 1934. jalius 5-én Londonban 9 orszag kiildottei hivtak életre
a Nemzetkozi Tollaslabda Szovetséget (International Badminton Federation, réviden IBF),
melynek napjainkban kozel 150 tagja van. 1967. szeptember 24-én Frankfurt am Main-ban
11 orszag kiildottei alakitottdk meg az Eurdpai Tollaslabda Szovetséget (European
Badminton Union, roviden EBU), melynek jelenleg minden eurdpai orszag tagja

(www.badminton.hu; Fodor, Kaplony, Razs6 1973).

Eszkozigény:

A tollaslabdéazas barhol végezhetd, ahol van elegendd tér a mozgéashoz és nem sziikséges
pontra jatszani sem. Azonban, ha pontra jatsszak érdemes zart térben és haloval rendelkezo,
felfestett palyan végezni a mozgast.

e megfeleld, kényelmes ruhazat

e cipd
e it

e labda
e halo

Mit érdemes kezddként betartani?
¢ mindig, minden esetben fontos az alapos bemelegités
e ajaték intenzitdsat és idOtartamat fokozatosan novelje

e 30-60 perc jatekidd az edzettségnek megfelelden

heti 2-3 alkalommal végezzen ilyen jellegli mozgést
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8/20. tablazat

Mozgas- Célja Milyen Atlagos Heti Energia
forma kondicionalis edzés- ajanlott felhasznalas
jellege képességeket idétartam edzésszam /6ra*

fejleszt?
aciklikus, | erénlét alloképesség, 30 — 60 perc 2-3 alkalom | kb. 300-500 kcal
aerob- javitasa, erd, gyorsasag, (testtomeg
anaerob kardiovasz- hajlékonysag fiiggvényében)
kuléris fittség
novelése

*Forras: C. Corbin, R. Lindsey, G. Welk (2000): Concepts of Physical Fitness - Active

Lifestyles for Wellness
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