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1. FEJEIET |

A GreeNPE PROJEKT

-y

A

MI A GReEeNPE PROJEKT?

A Green Physical Education (GreenPE) egy innovativ egyetemi testnevelési modell,
amelyet egy Visegradi Alap projekt keretében valositunk meg a fenntarthatd egészség és
kornyezet érdekében. A GreenPE szakértdink alacsony energiaigényii szabadtéri testmozgast
biztositanak az egyetemi hallgatok részére, torekedve a mentalis és fizikai fittség, valamint az
egészségmagatartas fejlesztésére, melyekrdl kvantitativ és kvalitativ pilot adatokat gytjtiink.

KIK A GREENPE SZAKERTOK?

A GreenPE szakértéink egy olyan csoportot alkotnak, amely négy egyetem
munkatarsaibol, testneveld tanarokbol és PhD hallgatokbol 4ll, akik az edzésélettan, a
pszicholdgia, a neveléstudomény, a rekreacio és turizmus, valamint a fitnesz, az atlétika, az
erdnléti edzés €s a kondicionalas terén képzettséggel és széleskorii tapasztalattal rendelkeznek.
A GreenPE szakértok elkotelezettek az egyetemi testnevelés innovacidja irant egy egyediilallo
modell kifejlesztésével és validalasaval, melynek modszertanat Eurdpa-szerte terjeszteni
kivanjuk.

MI AZ, AMI MOTIVAL BENNUNKET?

A fizikai inaktivitas karos hatasai vilagszerte a haldlozési okok negyedik leggyakoribb
tényez06jévé valtak. A mozgasszegény €letmad €s a fizikai inaktivitads ndvekedd tendencidjanak
megallitasa kiemelten fontos az egyetemi évek alatt. Egyetem utan, kozépkoruva valva, az
eurdpai lakossag csupan 20-30%-a teljesiti a WHO fizikai aktivitasra vonatkozé ajanlésait.
Azonban a mozgashidny el6forduldsa az egyetemi hallgatok korében sokkal magasabb (50-
60%), mint a globalis atlag. Az egyetemi iddszak tehat az utolso pillanat, hogy megalapozzuk
azokat a pozitiv, egészséghez kapcsolodd magatartasi normakat, amelyek felndttkorban is
tamogatjak a jolétet. Egységes és univerzalis tanterv sincs, amelyre az egyetemi hallgatok
tamaszkodhatnanak, hogy elméleti tudast és gyakorlati itmutatot kapjanak a szabadtéri fizikai
aktivitas végzéséhez, mely egész életiikben hasznukra valhat. Tovabba a testnevelés orak 95%-
a fedett infrastrukturaban zajlik, ami fenntarthatatlan energiakoltségeket és nem kivant
hatasokat gyakorol a kornyezetre. A GreenPE ezt a hidanyossagot kivanja p6tolni azzal, hogy a
legtobb tevékenységet szabadtéren szervezi.

MIT CSELEKSZUNK?

A GreenPE célja egy olyan tobbdimenzios testnevelési modell 1étrehozasa és validalasa,
amely egy szemeszteren keresztiil, hetente két szabadtéri testnevelés 6rabol, egy otthon végzett
edzésbo és egy fitneszelméleti 6rabol all. Az otthoni edzés a vizsgaidészakra is Kiterjed. A
szabadtéri orak soran a testneveld tanarok fokozatosan hozzaszoktatjak a hallgatokat a hideg
kornyezethez. Az intervenci6 elott €s utan a hallgatok mentalis és fizikai egészségét, valamint
fitneszelméleti tudasat standard fitnesz tesztek és kérdéivek segitségével értékeljiik.
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2. FEJEIET

EGESISEGUGYI TENYEK A V4-ES
ORSZAGOKBAN

WILHELM MARTA

A WHO megallapitasa szerint ,,Az egészség nemcsak a teljes fizikai, mentalis és
szocialis jollét allapota, s nemcsak kizardlag a betegségek hianya. A legmagasabb elérhetd
szintli egészség minden embert megilletd alapvetd emberi jog, rasszok, teriiletek, politikai
hovatartozas, gazdasagi vagy tarsadalmi kiilonbségektdl fiiggetleniil. Az orvosi, pszichologiai
¢s azokhoz kapcsolodd tudés kiterjesztése teljes mértékben sziikségesek minden ember
esetében az egészség eléréséhez. A népesség informacion alapuld véleménye €s kooperacidja a
legfontosabb az emberek egészségfejlesztése szempontjabol.” (A WHO Alkotmanya, who.int)

A sziiletéskor varhato élettartam fontos paramétere az altalanos egészségi allapotnak
egy tarsadalomban. Szamos tényez6 befolyasolja az egészségiinket. Ezek koziil egyik a fizikai
aktivitas (FA). Az elégtelen FA aranya alapjan az EU-ban (2016) a lista els6 helyén Portugalia
allt, Magyarorszag a 7., Szlovakia a 12., az EU27 atlaga a 13., Lengyelorszag a 16., Csehorszag
a 20. helyet foglalta el. A technikai evolucio kovetkeztében az emberiség egyre kevesebbet
mozog, az ild életmod az egyik legfontosabb faktora a haldlozasi okoknak az egész vilagon
(WHO, 2019). A halalozasi listan az elsd a szivbetegségek csoportja, aranyuk egyre novekszik,
csakugy, mint a nem fertdz6 betegségek (NCD) csoportja, s sok més probléma is megjelenik a
hosszan tarto inaktiv ¢életvezetés kovetkeztében. Felndtteknek (s idoseknek szintén) a WHO
javaslata alapjan 150 perc kdzepes intenzitast, vagy 75 perc nagy intenzitdsii mozgésra van
sziiksége hetenként, vagy ezek kombinacidjara. Az Eurobarométer adatai alapjan az eurdpaiak
majdnem fele (46%) sosem mozog, vagy sportol (europa.eu). Magyarorszag az egyik
legeldkeldbb helyen all Eurdpaban a megeldzhetd halalesetek aranyat tekintve. A megel6zhetd
halalesetek listaja a kovetkezd: az elsé Ciprus, az EU27 atlag a 19. a listan, Csehorszag a 21.,
Lengyelorszag a22., Szlovakia a 25., Magyarorszag a 26.

A magyarorszagi magas aranyok a kockazatos egészségmagatartds kovetkezményei,
mint a dohanyzas, alkoholfogyasztas ardnya, de a kezelhetd probléméak kovetkezményeként
kialakul6 halédlesetek szintén relative gyakoriak. Az OECD/Eurdpai Egészségfigyeld rendszer
¢és Torvény (2021) szerint Magyarorszag egészségprofilja 2021-ben a kovetkezdket mutatta:
2019-ben a magyar felnétt lakossag kevesebb, mint 60%-a jelezte, hogy jo egészségnek 6rvend,
amely az EU éatlag alatti (kb. 70%). Keringési betegségekben a V4 orszagok az EU éatlag felett
allnak, Magyarorszag a 4. Szlovékia az 5., Lengyelorszag a 7., Csehorszag pedig a 8. a listan.
Bér altalanossagban a NCD ardnya nagyon magas Eurdpaban, Magyarorszag ebben is vezetd
helyen all a V4 orszagok kozott.
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Az Eurostat 2021. adatai (sport.ec.europa.eu, 2021) a FA gyakorisagat is mutatjak
kiilonboz6é korcsoportokra bontva. Az 1. tablazatban lathatéak a V4 orszagok legfontosabb
adatai erre vonatkozoan. A varhat6 élettartam egy orszagban szorosan korreldl az egészséges
¢letmaoddal és a kronikus betegségek aranyaval.

Eletkor | Viarhat6 Varhato Fizikai Fizikai Fizikai Fizikai
median J| élettartam J élettartam aktivitas aktivitas aktivitas aktivitas
(év) Férfi NGO (év) gyakorisag | gyakorisag | gyakorisag J| gyakorisag
(év) 3-6 év 11-15 év 16-65 év 65 év felett
(%) (%) (%) (%)
MAGYARORSZAG [l 433 72,3 79,1 100 19 34,19 20,4
SZLOVAKIA 41 73,5 80,4 - 11,4 13,2 -
CSEHORSZAG 434 75 81,3 - 22 18,6 4

LENGYELORSZAG || 41.3 72,6 80,8 = 24,2 30,6 =

1. Tablazat: Eletkor, varhato élettartam és a fizikai aktivitas gyakorisiga a V4 orszagokban.

Fontos megemliteni, hogy az aktiv élet az egészség, a jollét és a korlatozastdol mentes
¢lettartam egyik eldre jelzéje. Az aktiv életet, mint magatartast, mar kisgyermekkorban kell
beilleszteni az életiinkbe, igy a testnevelés o6rak szama az iskolaban fontos az egészségnevelés
¢s az aerob teljesitmény szempontjabol is (2. tdblazat). Fontos tudni, hogy az egészséges
¢letmadd hatasai kb. 10-15 évvel késébb jelentkeznek, ndvelve az egyén korlatozasoktol mentes
¢lettartamat.

Altalanos iskola Kozépiskola
MAGYARORSZAG 5/hét 5/ hét
SZLOVAKIA 3/ hét 3/ hét
CSEHORSZAG 2/ hét 2/ hét
LENGYELORSZAG 3-4/ hét 3/ hét

2. Tablazat: A V4 orszagok allami iskoldiban a kotelezd testnevelés ordk szama

Az edzés, vagy fizikai aktivitds az embereket jO kozérzetlive, boldoggd teszi (An és
mtsai, 2020), s ennek hatasa ¢élethosszig megmarad. A FA teljes terjedelme fontosabb, mint az
edzéstipus maga, tehat az életmod fontosabb, mint egy konkrét fizikai aktivitasi tipus.
Kétiranyt kapcsolat van a FA és az élettel valo elégedettség/boldogsag kozott. A FA javitja a
fizikai és mentalis egészséget, s ezutan az élettel valo elégedettséget, ugyanakkor a boldogsag
védd funkciéval is birhat az egészség szempontjabol, ¢€és emberek nagyobb
megelégedettséggel/boldogsaggal az életiikben tobb FA-ban vesznek részt. A kutatdsban a
magasabb iskolai végzettséggel résztvevok tobbnyire nagyobb élettel valo elégedettséggel és
boldogsaggal birtak, tobb ismerettel rendelkeztek az egészségrol, vagy jobb képességekkel
rendelkeztek az ¢€letben tapasztalhatd problémakkal kapcsolatban, kiilondsen a kozépkora,
id6sebb felndttek, s esetiikben a kapcsolat erdsebb volt, mint a fiatal felnétteknél.

IRODALOMJEGYZEK
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3. FEJEIEIET

TUDOMANYOS HATTER

A FIZIKAI AKTIVITAS EGESISEGFEJLESITO
HATASAI

HORTOBAGYI TIBOR

,»A fizikai inaktivitas karositja, a fizikai aktivitas javitja az egészséget” — mondta Szent-
Gyorgyi Albert magyar szarmazasu élettanasz, aki 1937-ben nyerte el az orvosi és élettani
Nobel-dijat. Felfogasa szerint a ,,mozgas” az élet eldfeltétele. Tagabb értelemben a fizikai
aktivitas az egészség alapja. Ezzel szemben a fizikai inaktivitas noveli a kronikus betegségek
kialakuldsdnak kockazatat. A kézikonyv ezen fejezetének az a célja, hogy tudomanyos alapon
bemutassa a fizikai aktivitas egészségjavito és a fizikai inaktivitasnak az egészségre gyakorolt
kéros hatasait.

A fizikai aktivitds az emberi élettevékenységek egyik legtermészetesebb formaja.
Fizikai aktivitast végeziink, amikor spontdn mozgunk a kornyezetiinkben: elsétdlunk az
¢lelmiszerboltba, kertészkediink, biciklire pattanunk, iszunk néhany hosszt az uszodaban, vagy
sieliink az Alpokban. Az ,,edzés” a fizikai tevékenység szervezett €s tervezett formaja (1). A
fizikai aktivitds barmely életkorban javithatja az életmindséget, mert csokkenti a korai
elhalalozasi kockazatot (2). Heti 6t alkalommal végzett, alkalmanként 30 percnyi mérsékelt
intenzitasu fizikai aktivitas koriilbeliil 20%-kal csokkenti a barmilyen okbol bekdvetkezd
halalozas kockéazatot. Ez a megfigyelés 1 millié személy adatain alapul és a minta 67%-a nd
volt (3). A kutatas arra is ramutatott, hogy a fizikai aktivitds mennyisége és az egészségre
gyakorolt hatasa kozott 0sszefiiggés van. Ezt a kapcsolatot hivja az angol nyelvii szakirodalom
"dose-response’ kapcsolatnak. Az ’inger-valasz’ hatds abban mutatkozott meg, hogy heti 7 oras,
mérsékelt intenzitasu aktiv tevékenység, az 6t alkalommal végzetthez képest tovabbi 24%-kal
csOkkentette a barmilyen okbodl bekdvetkezd haldlozas kockazatot. A fizikai aktivitasnak akkor
van a legnagyobb hatésa a barmilyen okbol bekovetkezd haldlozas kockdzatra, amikor valaki
il életmodbol kozepesen aktiv allapotra valt. Az *aktiv allapot’ tempods sétat, ablakmosast,
golfozést vagy 15 km/oras kerékparozast jelent. Az ilyen tevékenységek koriilbeliil 3-4-szer
nagyobb anyagcsere-energia-raforditast igényelnek, mint az iilés kozbeni tévénézés. A
barmilyen okbdl bekovetkezd haldlozds kockazat ~25%-os csokkenése a fizikai aktivités
fiiggetlen hatasa (4). Ez azt jelenti, hogy a kutatok statisztikai modszerekkel korrigaltdk mas
tényezoknek a barmilyen okbdl bekdvetkezd haldlozés kockéazatra gyakorolt kedvezd hatasat.
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A fizikai aktivitdis megel6zi vagy késlelteti a betegségek kialakulasat, és ezaltal
csOkkenti a barmilyen okbol bekovetkezd haldlozasi kockazatot. A kutatdsi adatok
egyértelmiien arra utalnak, hogy a rendszeres fizikai aktivitas és a szervezett formaban végzett
edzés szinte minden formdja javitja a sziv-, ér- és 1égzérendszer funkcidjat, az izommiikddést,
a testosszetételt, és a csontok egészségét gyermekekben és felndttekben (5-8). A fizikai aktivitas
csOkkenti a szivbetegség, a stroke, a 2-es tipusu cukorbetegség, a magas vérnyomads, a
kedvezdtlen vérzsirprofil, a metabolikus szindroma, a vastagbél- és mellrdk, az obezitas, a
depresszio, és a demencia kialakulasdnak kockézatat (8). Az aerob, eré-, egyensulyedzés és a
multimodalis edzés mind hatékonynak bizonyult. Osszegezve tigy tiinik, hogy a rendszeres,
mérsékelt intenzitasu fizikai aktivitas csokkenti a betegségek kialakuldsanak kockazatat, és
ezaltal javitja az egészségi allapotot, azaz noveli betegségmentes évek szamat.

A fizikai inaktivitas rontja az egészségi allapotot és az ¢életmindséget. A fizikai
inaktivitds a negyedik legtobb elhaldlozast okozd tényezd (9). Kisérleteken alapulod
mechanisztikus bizonyiték utal arra, hogy a fizikai aktivitas egészségvédd, mig a fizikai
inaktivitas egészségrombold hatast. Bar a gyermekkori elhizés is ndvekvd tendenciat mutat,
ami a tartds iiléssel van 6sszefiiggésben (7, 10), a hosszantarto ilés a kozépkoru irodai dolgozok
és a 65 ¢év feletti idosek korében a leggyakoribb (11-15). Az egyetemi hallgatok korében is
nagyon magas az inaktivitasi arany (16). Az inaktivitds szintje minden életkorban sokkal
magasabb lehet, mint az adatok mutatjak. Ennek az az oka, hogy az 6nbevallason alapulé adatok
erésen torzitjak a fizikai aktivitas valddi szintjét. Egy vizsgalatban a megkérdetett felndttek
65%-a nyilatkozott ugy, hogy a fizikai aktivitasi szintjik eléri vagy meghaladja az eldirt
normakat. Ezzel szemben, amikor a fizikai aktivitast objektivan, hordozhat6 késziilékekkel
mérték ugyanezen személyekben, a 65 %-kal szemben, az eléirdsoknak mindossze a felmértek

5 %-a felelt meg (17).

A GreenPE projekt az egyetemi hallgatok fizikai tevekénységére Osszpontosit. Erre
azért van kiemelten sziikség, mert az egyetemi hallgatok nagyon sok id6t toltenek iiléssel és
fekvéssel, ami noveli a betegségkockazatot. A mozgasszegény életmod elhizashoz vezet (18),
ami anyagcserezavart okozhat, s6t még idegrendszeri rendellenességek kialakulasahoz is
vezethet. Az egyetemistak az eldadasokon és konyvtarakban orakon at iilnek (19), majd miutan
hazatérnek akar tovabbi 11 6rdn at mozgasszegény életmodot folytatnak (15). Nem meglepd,
hogy az egyetemistak korében tobb vizsgalat is aranytalanul magas szamban jelzett inzulin-
rezisztenciat, kéros zsiranyagcsere vérképet, a 2-es tipusu prediabetes mellitust ¢s magas
vérnyomast (20). Még a rendszeres testmozgas sem képes ellensulyozni a hosszan tarto iilés
negativ hatasait. Ma mar bizonyiték van az ok-okozati 6sszefliggésre az iildmunka és az elhizas
kozott: a hosszan tartd iilés rontja az inzulinérzékenységet és csokkenti a zsir felhasznalast
fizikai inaktivitas soran, ami zsirraktarozashoz vezet (21). Hosszan tarto iilés soran a labizmok
elektromos aktivitasa minimalis szintet ér el, a kaloriaégetés percenként 1 kcal-ra csokken, a
zsirtbontd enzimek szintje 80-90%-kal, az inzulinérzékenység 24%-kal, a jo (HDL)
koleszterinszintje 20%-kal csokken. Nem meglepd, hogy irodai dolgozok az allé testhelyzetben
dolgozdkkal szemben kétszer akkora aranyban szenvednek sziv- €s érrendszeri betegségekben.
Az anyagcsere rendellenességeken tul az elhizds miatti mozgasszegény életmdod még az agy
szerkezetét is moddositja. Elhizott koézépkoru felndtteknél is eldfordult agykérgi és
fehérallomanyi elvékonyodés. Ezek a valtozasok olyan agyteriileteket érintenek, amelyek
fontos szerepet jatszanak az éhség érzetben, az 6rom érzetben, és az étvagy-szabalyozéasban
(22-24). A huzamos fizikai inaktivitas csokkenti a fittség szintjét, a motivaciot, tanulmanyi
teljesitményt, és erdsen noveli a gyulladasi markerek szintjét. A GreenPE azt szeretné elérni,
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hogy a fizikai aktivitads novelésével javuljon a hallgatok fitnesz szintje és csokkenjen a stressz,
a szorongas ¢€s a depresszio szintje (25).

A GreenPE olyan testnevelési tananyag kidolgozasat tiizte ki célul egyetemistak
szamara, amely 0sztonzi a hallgatokat, hogy az egyetemi évek sordn valjanak fizikailag aktivva,
¢s a diploma megszerzése utan is maradjanak fizikailag aktivak. A GreenPE kiilondsen nagy
hangsulyt fektet arra, hogy a hallgatok a fizikai tevékenységet fenntarthaté médon, nagyrészt a
szabadban végezzeék. A GreenPE azt is el6térbe helyezi, hogy az egyetemi hallgatok a fizikai
tevekénységet hideg és meleg idében is biztonsagosan végezzék. GreenPE azt reméli, hogy a
V4 orszagaiban az egyetemi hallgatok fizikai aktivitasi €s ezaltal a fitnesz szintje novekszik, a
mentalis funkcid, az egészségi allapot €s az életmindség tartésan javul.
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KLIMATIKUS ADOTTSAGOK A V4-ES
ORSZAGOKBAN

BANHIDI MIKLOS

AZ IDOJARAS SZEREPE A TESTNEVELESBEN

Az egyes testnevelésorak helyszinének megvalasztasakor mindenkor dilemmat jelent a
pedagdgusok szadmara, hogy vallaljak-e a szabadtéri koriilmények kockézatait, amelyek az
1d6jarasi viszonyoktol és azok befolyasold tényezditdl fliggenek. Ide tartozik a nap, a szél és a
ho hatasa, a csapadék jellege, valamint a palya feliiletének mindsége. Gyakran problémat okoz
az is, hogy a tanar szobeli utasitasai kiiltéren nehezebben érthetdk, valamint a tanulok hdérzete
nehezebben toleralja a testhdmérsékleténél joval hidegebb vagy melegebb kornyezetet, amihez
nem tud mindig kellden alkalmazkodni. A testnevelés ora szervezése, ezen belill is a
bemelegités formdja és ideje, a mozgasformak kivalasztisa és levezetése az iddjaras
fiiggvényében valtoztatast igényel annak érdekében, hogy elérhessék a pozitiv élettani hatast és
pedagbgiai célokat. Ha a tanarok vallaljak akar a sz€élsOséges iddjarasban vald foglalkoztatast,
akkor ugyan csokkenhet a sikerélmények szama, de kihivas elé alljuk a tanulokat, akik a
természeti erdk legy6zésével is tesztelhetik a testi, az értelmi és a szocialis fejlodésiik hatérait
is (Little, H., & Wyver, S., 2008).

A tanulok fizikai aktivitasal eltoltott ideje a szezonalitas fiiggvényében folyamatosan
valtozik (Pivarnik, Reeves és Rafferty, 2003), ezért a teljesitményeik is ennek fiiggvényében
értelmezheték. Nyilvanvald, hogy a hideg és a szeles kornyezetben a tanuldok optimalis
munkavégzése, az izmok vérellatdsa csokken, az erek keresztmetszete besziikiil, melynek
kovetkeztében emelkedik a vérnyomds (Banhidi, 2011). Ez kiilonds veszélyt idézhet elé a
fizikailag inaktiv és a magas vérnyomasu tanulok korében (Gavhed, 2003). A kiils6 kdrnyezeti
viszonyok, valamint az évszakonként valtozé nappalok hossza is befolyasoljak a gyermekek
sportolasi kedvét, melynek pontos mértékérdl és életkori sajatossagairdl csak kevés
informacioval rendelkeznek tuddsok. Csapadékos és szeles napokon a tanulok fizikai aktiv
tevékenységeinek ideje atlagosan 14,0, illetve 11,4 perccel kevesebb a csapadék- és szélmentes
napokhoz képest. Ez nemcsak az otthoni, hanem az iskolai kornyezetre, szlinetekre, iskola utani
iddszakra is érvények voltak, hiszen ilyenkor a tanulok nem kerestek alternativ mozgas
lehetdségeket. Ezt a jelenséget nem tapasztaltak az ingdz6 tanuloknal, feltehetéen az iskolaba,
illetve a hazajutashoz sziikséges mozgasidé miatt (Harrison et al., 2015).

KLIMAVALTOZAS

Bér az atlagos éghajlati viszonyok évezredek 6ta nem mutattak jelentds eltéréseket,
mégis az elmult 50 évben a globalis atlaghdmérséklet 0,7°C-kal nétt, és ha nem sziintetik meg
a felmelegedést kivaltdé okokat, akkor 2100-ra véarhatéan tovabb emelkedik 1,8°C és 4,0°C
kozott, ezzel jelentds veszélyt okozva az €l6vilagra (Franchini & Mannucci, 2015). A visegradi
csoport orszagainak adatait 6sszehasonlitva az lathato, hogy Csehorszagban a legmagasabb az
atlaghomérséklet emelkedése: 2,4°C (Skalik, 2015), Szlovakidban és Lengyelorszdgban 2°C,
Magyarorszagon 1,15°C, ami mindenhol meghaladta a 19. szdzad masodik felétdl mért
nemzetkozi atlagot (évi 0,0313°C). A klimaval foglalkozé kutatok 2050-re az esetleges
beavatkozd intézkedések ellenére is az 4tlagemelkedést 1,4°C-1,9°C-ra josoljak
(www.climate.peopleinneed.ne). A globalis felmelegedés kovetkeztében ezért varhato lesz a
csapadék mennyiségének €s intenzitasanak novekedése. Az éghajlati eldrejelzések szerint
2075-ben akar 30%-kal nagyobb lehet az éves csapadékmennyiség, mint 1961-1990 kozott, de
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jelentds szezonalis és foldrajzi eltérésekkel, €és feltehetben nem havi egyenletes eloszlassal
(IEA, 2021). Ennek kovetkezménye lehet a viharos napok szamanak novekedése, amely

nemcsak a kornyezetet rongalja, hanem jelentds problémakat okozhat a kiiltéri
tevékenységeknél is.

Az itlagos id6jarasi adatok a vizsgalt négy orszagban 5,5°C-kal térnek el egymastol (1.
tablazat). A leghidegebbnek Lengyelorszag mondhat6 az északi fekvése miatt, bar a domborzati
eltérések miatt ez egyes régiokban eltérnek. Példaul a Tatraban €16k azt mondjak, hogy naluk
10 honap a tél, az év tobbi része pedig nyar. 1400 m magassagban a januari atlaghémérséklet -
20C és -10°C kozott van, juliusban 9°C és 18°C-ra emelkedik (Overhere.eu, 2024). A fenti
atlagadatokhoz képest természetesen eltérnek a kiillonbozo régiokban 1évo iskoldk adatai,
amelyek pl. egy szélvédett, vagy napos udvaran jobban érvényesiil a nap melegit6 hatasa, vagy
kisebb a csapadék intenzitasa.

1. tablazat Az atlagos hdmérséklet és csapadék adatok a visegradi csoport orszagaiban
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Forras: climatestotravel.com, en.climate-data.org, hikersbay.com

A kutatok szerint a jelenlegi atlaghdmérsékletet jelentésen befolydsolja az
éghajlatvaltozas, amelynek kivalto oka a légszennyezés, az iiveghdzhatasi gédzok
kibocsatasanak mértéke (Bernard et al., 2021), amely jelentds hatdssal lehet a fizikai
tevékenységek végzésére is. Pl. egy egységnyi szalld por (ug/m3) novekedés a kornyezeti 2,5
koncentraciojaban (PM2,5) 1,1%-kal csokkenti a fizikai aktivitds eredményességét, hosszu
tavon akar 6%-kal is novelheti az egészségkarosodast. Ezek az értékek Budapesten jelenleg
10%-kal magasabbak a WHO éves levegémindségi iranyado értékének, Pragaban ugyanakkor
kétszerese a tobbi fovarosi adatokhoz képest (2. tablazat).

A PMI10 koncentracio értéke Varsoban kétszerese a pozsonyinak, ami révid és
hosszutavon felelds a sziv- és érrendszeri, valamint a 1égiti megbetegedésekért (Lu et al.,
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2015). Tovabbi probléma lehet a nitrogén-dioxid (a legmagasabb NO2-koncentracié
Pozsonyban), vagy a kén-dioxid (SO2) (a legmagasabb Budapesten) jelenléte a levegdben,
amelyek karositjak az emberi légutakat. Hasonloan karos a szén-monoxid (CO) tartalom a

levegdben, igy Budapesten is, amely mintegy 50%-ban volt felelés a halalozasnak (Raub et al.,
2000).

2. tablazat Légszennyezési adatok a visegradi csoport fovarosaiban (pg/m?)
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Forrés: 1Qair, 2024

Tudomanyosan bizonyitott, hogy a szabadtéri testnevelés jobb kornyezetet biztosit a
fizikai aktivitas javitasahoz és a tanulok pszicho-motorikus képességeinek fejlesztéséhez, az
id6jarasi viszonyok negativ hatasainak jobb tolerdlasdhoz. A vilagban mar tendencianak
mondhat6 a klimavaltozas, amely negativan befolyasolja a kiiltéri viszonyok kozotti fizikai
tevékenységek végzésének eredményességét. A testneveld tanaroknak ezért foglalkozniuk kell
testnevelésorak helyszineinek folyamatos vizsgalataval, kiilonosen akkor, ha oktatasi
programjaikat iskolaudvarokon, parkokban bonyolitjak le, vagy iskolan kiviili taborokat
szerveznek a természetben. Ugyan bizonyitott a kiiltéri fizikai tevékenység pozitiv hatdsai, mint

a fizikai és mentalis egészség, az ideg-izom koordindcid fejlddése, az immunrendszer
erdsodése, vagy a szocializacios kapcsolatok eldsegitése. A tanaroknak azonban tisztaban kell
lennilik azzal is, hogy a tanulok oktatisdban ronthatja a fejlesztés esélyeit a telepiilés
1égszennyezettsége, vagy a klimavaltozas kovetkezményeként gyakoribba valt extrém iddjarasi
viszonyok.
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ELETTANI ALKALMAZKODAS MELEGBEN ES
HIDEGBEN VEGZETT EDZES SORAN

KAROLINA TALAR

MELEG KORNYEZETBEN VEGZETT EDZES

A meleg és paras koriilmények kozott végzett edzés jelentdsen megterheli a szervezetet. A
meleg csokkenti az edzéstlir6-képességet ¢és az agyba dramld vér magasabb hdmérséklete miatt
noveli a terhelésérzetet. A 30°C feletti hdmérsékleten végzett edzés kimeriiléshez és hdgutdhoz
vezethet (Périard et al., 2021).

Elettani alkalmazkodas a melegben végzett edzés soran:

A sziv- és érrendszeri alkalmazkodas:

o Az edzés noveli az izmokban a véraramlast, ami biztositja oxigén- és energia-ellatast. Ezek a
folyamatok hdtermeléssel jarnak.

o A boérben is novekszik a véraramlas, amely elsegiti a holeadast. Melegben torténd edzés soran
azonban a test feliileti és a kornyez6 levegd kozotti kiilonbség minimalis lehet. Ez az alacsony
homeérsékleti gradiens korlatozza a héleadast. Ez fokozott véraramlast tesz sziikségessé a bor
felé (Périard et al., 2021).

Valtozasok az energia-anyagcserében:

o A bor fokozott véraramlasa csokkenti az izmok véraramlasat, ami korlatozza az oxigénellatast
¢s csokkenti az aerob munkakapacitast.

o Emiatt ndvekszik az anaerob folyamatok aranya és fokozza a glikogén lebomlésat, valamint az
izom- és a vér laktat szintjének emelkedését. Ezek a folyamatok korai faradashoz vezetnek
(Racinais et al., 2021).

Izzadas:

o Az izzadas fokozza a parolgas utjan torténd hdleadast. Ugyanakkor, a talzott izzadas csokkenti
a vérplazma mennyiségét, ami a keringés komoly zavardhoz vezethet (Périard et al., 2021).

o A parolgas utjan torténd holeadas kevésbé hatékony magas paratartalom mellett, mivel az
izzadsag nem tud elparologni.

A hoérzékenység okai meleg kornyezetben végzett edzés soran:

o Az akklimatizaci6 hidnya,

Alacsony edzettségi allapot,

Talsuly,

Kiszaradas,

Eletkor (id3sek vagy pubertas el6tti gyerekek).

@)
@)
@)
@)

A hoakklimatizacio egy természetes alkalmazkodasi folyamat, amely javitja a melegtiirést és
novelheti az edzésteljesitményt. A hdakklimatizacié elérésé¢hez 10-14 napig meleg kornyezetben
kell edzeni. Az ezt kovetoen kialakulo €lettani valtozasok javithatjak az edzésteljesitményt (Pryor
et al. 2019).
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Betegség

Ok

Tiinetek

Megel(’izés

Gorces

Intenziv, hosszan tart6 edzés
héségben.

Izomfaradtsag.

Na ion vesztés az izzadassal.
Fajdalom.

Fajdalom.
Izom szpazmusok.
Alacsony szérum Na ion szint.

Az edzés leallitasa; hidratalas.
Masszazs. Stretching.

Ajulas

Periférias értagulas és a vénas
vér Osszegyljtése.

Alacsony vérnyomas.
Vizhiany (hipohidracio).

Szédiilés.

Részleges/teljes eszméletvesztés.

Sapadtsag.
Magas magh(’)’mérséklet‘

Légkondicionalas. Viz haztartas
rendezése. Nagy erdfeszitések és
mozdulatlan allas keriilése a
melegben.

Kimeriilés

Novekvo negativ vizhaztartas.

Faradtsag/kimeriiltség. Mozgas-
koordinacio romlasa/szédiilés.
Kipirult bor. Csokkent izzadas.
Magas maghdmérséklet.

Arnyék, légkondicionals,
hidratacio edzés ell6t és utan.

Héguta
(Hyperthermia)

A hoszabalyozasi rendszer
leallasa. Kiszaradas.

E—
Maghémérséklet >41°C. Az
izzadas hianya. Diszorientacio /
izomrangasok / izomgoresok /

Azonnali teljes testhiités. Az
edzés tartalmanak a
kornyezethez val6 igazitasa.

koma.

1. Tablazat: a melegben végzett edzés soran eléfordulhato betegségek és azok jellemzoi. Sproule
J. (2012) nyoman.

A meleg kirnyezetben végzett edzés altal kivaltott alkalmazkodasi folyamatok:

o Sziv- és érrendszeri valtozasok (1-5 napon beliil)

o A fokozott sovisszatartas miatt a plazmatérfogat akar 25%-kal is emelkedhet, ami javitja a
verejtéktermelést terhelés soran.

o A plazmatérfogat emelkedése noveli a pulzustérfogatot, amely altal a szivfrekvencia 15-25%-
kal csokken.

o A szivfrekvencia csokkenésével csokken a terhelésérzet.

o A megvaltozott véreloszlassal csokken a bor, de n6 az izmok vérellatasa, ami csokkenti az izom-
glikogén felhasznalasat.

A hészabalyozasban bekovetkezo valtozasok (8-14 napon beliil)

o Csokken a nyugalmi maghémérséklet.

Fokozddik az izzadas mértéke.

Higabb az izzadsag, amellyel csokken a sovesztés.

Az izzadas az edzés soran el6bb indul el (azaz alacsonyabb az izzadas hdmérsékleti kiiszobe).
Izzadasi érzékenység kialakuldsa a maghdmérséklet emelkedésével osszefiiggésben.

@)
@)
@)
@)

Ezen alkalmazkodasi folyamatoknak koszonhetdon csokkenhet a melegben vald edzéssel
kapcsolatos rendellenességek eléfordulasa és stlyossaga (Sproule J., 2012)

A HIDEG KORNYEZETBEN VEGZETT EDZES

A melegben végzett edzéshez hasonldan a hidegben végzett edzésnek is vannak eldnyei és
hatranyai. A 0 °C fok alatti homérsékleten végzett testmozgds hipotermidhoz ¢s fagyasi
sériilésekhez vezethet (Castellani & Young, 2020).

Elettani alkalmazkodas a hidegben végzett edzés soran:

A sziv- és érrendszeri alkalmazkodas:

o A borfelszinre vezeto arteriolak 6sszehtizodnak, igy csokken a hdvesztés.

o Azizmokat €s a bort ellato arteriolék is 0sszehuzodnak. Ez a folyamat segit a testhdmérséklet és
egyben az anyagcsere-folyamatok fenntartasaban. A hideg erésen lassitja az enzimaktivitast.

o Az érszukiilet noveli a vérnyomast és a pulzusszamot, ami noveli a sziv munkéjat, mert n6 a
periferikus ellenallas (Castellani & Young, 2020).

Az anyagcserében bekovetkezé valtozasok:
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o A didergés noveli az anyagcserét, ezért a hdtermelés fokozodik.
o Az anyagcsere altal szabalyozott h6termelés is novekszik.

Allapot Ok Tiinetek Megel6zés

Hipotermia A hévesztés mértéke Enyhe hipotermia (36,1-33,9 °C): Meleg fejfed viselete.
meghaladja a hétermelés Didergeés. Réteges ruha viselete.
mértékét (a maghdmérséklet Magatartas valtozasa. Légzés Kezek és labak védelme.
35°C ala csokken). normalis.

Mérsékelt hipotermia (33,9-32,2
°C):

Er6s didergeés.

Kognicio es figyelem zavart.
Akadoz6 beszéd.
Mozgaskoordinacios problémak.
Lasst, gyenge pulzus.

Lassu, feliiletes 1égzés.

Sulyos hipotermia (32,2-27,8 °C):
A Didergés abbamarad.
Eszméletvesztés.

Kitagult pupillak.

Gyenge, szabalytalan vagy leallo
pulzus.

Akadozo légzés.

A bér fagyasa. Ersziikiilet. Meleg, szaraz helyen valo
Oxigén- és tapanyaghiany miatt a tartozkodas.

bérszovet elhal (a bér sapadt, A nedves és sziik ruhak

kemény és érzéketlenné valik). eltavolitsa.

Az érintett bor feliiletet nem
szabad dorzsolni.

Az érintett bor teriiletet 6vatosan
helyezziik 41°C-os melegvizbe
25-40 percig. Ne ontsiink vizet
kozvetleniil a borre.

2. Tablazat: A hideg kdrnyezetben végzett testmozgassal kapcsolatos egészségligyi kockazatok.
Téblazat a *The National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH)’ nyoman.

A hideg kornyezetben végzett edzés altal kivaltott alkalmazkodasi folyamatok:
o Kialakul a hideghez val6 alkalmazkodas folyamata.

o Az anyagcsere alkalmazkodik a hideghez és javul a hészabalyozas.

o Az érsziikiileti mechanizmusok elésegitik a hdmegorzést (Sproule J., 2012).

Az edzbknek ¢€s a fizikai aktivitast végzoknek meg kell ismerkedniiik a melegben és a hidegben
végzett edzés soran kialakuld élettani folyamatokkal. Ez nem csak a fizikai teljesitmény fokozasa,
hanem az egészségiigyi kockazatok csokkentése miatt is fontos. A melegben és a hidegben végzett
edzésnek és fizikai tevekénységnek komoly eldnyei vannak az egészség megdrzés szempontjabol,
de nem szabad megfeledkezni a potencialisan kedvezétlen, s6t veszélyes mellékhatasokrol sem.
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A TERMESZETES KORNYEZETBEN VEGIETT
FIZIKAI AKTIVITAS HATASA

HORTOBAGYI TIBOR

A rendszeres testmozgds az egészség ¢és a betegségmegeldzés alapja. Kutatdsok
megcafolhatatlan bizonyitékkal tAmasztjak ald, hogy a hét 5 napjan legalabb 30 percig végzett fizikai
tevékenység csokkenti és késlelteti a nem fert6zo betegségek kialakulasat. A protektiv hatast a sziv- és
érrendszeri betegségek, a cukorbetegség, az elhizas és még a rak bizonyos formai esetében is
megfigyeltek (1).

A t6bb mint 3000 amerikai feln6tt bevonasaval végzett felmérés azonban azt is kimutatta, hogy
a résztvevok kevesebb mint 10%-a felelt meg a WHO fizikai tevekénységgel kapcsolatos ajanlasainak.
Erre ugy deriilt fény, hogy a szokasos 6nbevallas helyett objektiven, gyorsulasmérokkel mérték a fizikai
tevekénység mennyiséget és intenzitasat (2). A motivaciot, hogy fizikailag aktivva valjunk és
maradjunk, erdsiteni kell minden életkorban, az egyetemistakat is beleértve.

A természet javitja a mentalis €s fizikai egészséget. A természet gyogyit! Természeti képeket
vagy tajat néz6 korhazi betegek gyorsabban és jobban gyogyultak, mint a kontroll csoport (3). Berleant
»esztétikai elkotelezettsége” arra a folyamatra utal, amelynek sordn aktivan megfigyeljiik
kornyezetiinket. Erdoben sétalva a fak, levelek, illatok, hangok részleteire figyeliink, megteremtve az
erdei flirddzés érzékszervi élményét. A korai tanulméanyok kimutattdk, hogy a vérnyomads és a mentalis
egészség jobban javult, amikor a résztvevok kellemes vidéki vagy természetes kornyezetben sétaltak és
kocogtak azokhoz képest, akik szinten sétaltak, de beltéri kornyezetben (4). A szabadban valo séta a
futopadon végzett edzéshez képest sokkal hatékonyabban javitotta a hangulatot és csokkentette a
stresszt. Még annak is kedvez6 hatasa volt a hangulatra, ha a vizsgalati személyek természeti tajakat
néztek képernyon (5).

Természetben végzett fizikai tevekénység javitja az edzés egészségvédo hatasat. Ez kiilonosen
igaz, ha a fizikai tevekénységet tarsakkal, csoportosan végezziik (6). A természetes kdrnyezetben
végzett fizikai tevékenység hatasa nem placebo, mert a kdrnyezettel kapcsolatos negativ, kellemetlen
képek, kornyezet szennyezésrol beszamolo videok megtekintése séta kozben kedvezdtleniil befolyasolta
a mentalis allapotot.

A GreenPE program az egyetemi hallgatokat célozza meg. Ezt a populéciot fizikailag inaktiv,
és az egyetemistdk korében a stressz, a depresszid, a szorongds €s a magany, kiilondsen a
vizsgaiddszakban magas szintet ér el. A természettel valo kolcsonhatés és a szabadban végzett fizikai
tevékenység restorativ hatdst. Tucatnyi vizsgalat kimutatta, hogy parkokban, véarosi zdldteriileteken,
kertekben és jatszotereken, erdékben, mez6gazdasagi teriileteken, vizparton, de még barlangokban és a
sivatagban valo tartozkodas ¢€s fizikai aktivitas terapias és helyreallito hatasa (7).

A természetes kornyezetben végzett fizikai tevekénységet kovetden a fizikai és mentélis allapot
jobban javul és az edzésprogramokat is kovetkezetesebben hajtjak végre a résztvevok (8). Egyelére nem
teljesen vilagos, hogy a természeti elemek kdzvetett hasznalata is ugyanilyen hatékony-e: vizesések €s
erd6k komputer és TV monitoron val6 nézése vagy virtualis valosagban valod kovetése futopadon torténd
futas vagy szoba-kerékparozas soran is javitja-e a fizikai és mentalis allapotot (9). Az iskolak kdrnyezet-
baratabba tétele ¢és a gyerekek ’zold idejének’ ndvelése egyértelmiien kedvezo hatassal volt a kognitiv
funkciora és a fizikai aktivitasra (10). A kertészkedés nemcsak a testi és lelki egészséget javitotta, hanem
novelte a gylimdlcsok és zoldségek fogyasztasat is (11). Az egyetemi hallgatok kiilondsen profitalhatnak
a GreenPE szabadtéri programjaibol, mivel a szabadtéren végzett fizikai tevékenység, javitja a
figyelmet, a szocialis interakciot, kedvezoen befolyasolja a maganyérzetet és a stresszt (12, 13).
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4. FEJEIET

ALTALANOS IRANYMUTATASOK A SZABDTERI
EDZESBEN

EDEZES MELEG KORNYEZETBEN

KAROLINA TALAR

A melegben végzett testmozgas koriltekintd odafigyelést igényel a hdséghez
kapcsolodd megbetegedések elkeriilése érdekében. Alapvetéen fontos a megfeleld
folyadékbevitel, a konnyl és légateresztd ruhazat viselése, valamint a gyakori pihendk
beiktatasa arnyékos helyen. A fokozatos hozzészokas a meleghez javithatja a teljesitményt és a
biztonsagot, mivel lehetdvé teszi a szervezet szamara, hogy alkalmazkodjon a magasabb
hémérséklethez.

EDZES ELOTT

Tajékozodas az idéjarasrol:

o Tervezd az edzéseidet a nap hiivosebb és kevésbé paras iddszakara, mint példaul koran reggelre
vagy estére (ACSM, 2019).

Folyadékbevitel/hidratacio:

o Fogyassz kisebb mennyiségli vizet vagy izotonias italt gyakrabban inkabb, mint egyszerre nagy
mennyiségben. Ne vard meg, mig szomjusagérzeted lesz.

Konnyi ruhazat:

o Viselj konnyti, 1égateresztd, nedvszivo ruhdzatot, a hdstressz elviseléséhez. Vilagosabb szinii
ruhazat jobban visszaveri a napfényt.

EDZES KOZBEN

Gyakori pihendk:

o Alkalmazza gyakoribb pihendket az arnyékban, a felheviilés elkeriilésére.

Folyadékbevitel/hidratacio:

o Fogyassz kisebb mennyiségii vizet vagy izotonids italt gyakrabban inkdbb, mint egyszerre nagy
mennyiségben. Ne vard meg, mig szomjusagérzeted lesz. Mérd meg a tomeged edzés elott €s
utan, hogy tajékozod;j a folydékvesztésrol.

Akklimatizacié a szabadtéri edzéshez:

o Fokozatosan noveld a szabadtéri edzés iddtartamat és intenzitasat, hogy a szervezeted
alkalmazkodni tudjon a meleghez.

Folyamatosan figyeld sajat allapotod:

o Figyelj a h6 okozta betegségek jeleire, példaul a szédiilésre, hanyingerre, fejfajasra vagy tulzott
izzadasra. Ha barmilyen tiinet jelentkezik, azonnal hagyd abba a testmozgast (ACSM, 2019).

EDZES UTAN
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Levezetés:

o Az edzésintenzitast folyamatosan csokkentsd a szervezeted csillapitasara.
Folyadékpétlas:

o Edzés utan is fogyassz folyadékot, hogy potold azt, amit izzadassal elve.
Pihenés hiivos helyen:

o Marajd hiivésebb, arnyékos helyen, hogy a tested gyorsabban kihiiljon.

RUHAZAT

o Viselj konnyli ruhazatot, amely elésegiti a hd leadasat hdvezetés €s parolgas utjan. Az izzadt
ruhat gyakran cseréld le, hogy fenntartsd a test hiitését.

o Hasznalj sapkat vagy napellenzds fejfeddt, hogy megvédd magad a kézvetlen napsugarzastol, és
csokkentsd a hé hatasat (Sproule, 2012).

FOLYADEKFOGYASZTAS

o Fogyassz olyan (izotonids) sportitalokat, amelyek elektrolitokat tartalmaznak és segitenek
visszanyerni azt, amit izzadassal elvesztettél.

o Keriild a kofteines, alkoholos €s magas proteintartalmu italokat, mivel azok serkentik a
vizeletkivalasztast €s igy a folyadékvesztést.

ELKERULENDO
o Keriild az edzést a nap legmelegebb oraiban.
o Kerild a talzott er6feszitést az edzésen.

ACCLIMATIZACIOS STRATEGIAK
A teljesitmény ¢€s a biztonsag fokozasahoz — azaltal, hogy a szervezet alkalmazkodik a

magasabb hdmérséklethez — vedd figyelembe az alabbi kulcspontokat a hatékony hdakklimatizacio

érdekében:

Edzésgyakorisag:

o A magas hémérséklethez vald hozzaszoktatast inkabb naponta, de legalabb haromnaponta
érdemes elvégezni, 6sszesen 10-12 alkalom sziikséges a tartds alkalmazkodashoz.

Idétartam és intenzitas:

o A testmozgas id6tartamat fokozatosan névelni kell 60-90 percre, a VO2 max 50-70%-an, vagy
legalabb olyan szintre, amely kivaltja az izzadasi reakciot.

Versenyszimulacio melegben:

o Abban az esetben, ha versenyre késziilsz, olyan edzéshémérsékelten késziilj, amely hasonlo a
varhato versenyhOmérséklethez.

Folyadékbevitel monitorozasa:

o Ellendrizheted a vizeleted mennyiségét és szinét, illetve az edzés eldtti €s utani testtomeged
mérésével ellendriheted a folyadékvesztés mennyiségét (Heathcote et al., 2018).

HOMERSEKLETRE VONATKOZO IRANYMUTATASOK
Amikor a kiilsé hdmérséklet magasabb, mint 27°C, és a paratartalom magasabb, mint
75%, az edzést ajanlott inkabb klimatizalt teremben végezni.
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EDZES HIDEG KORNYEZETBEN

KAROLINA TALAR

A hideg idOben végzett testmozgas extra terhet 16 a szervezetedre. A hideg kornyezet
hatasanak tiineteinek felismerése, valamint a megel6z0 stratégiak megértése csokkentheti a
sériilések kockazatat. Ez a tudas lehetdveé teszi, hogy biztonsagosan végezz szabadtéri
tevekenységeket extrém iddjarasi koriilmények kozott.

EDZES ELOTT
Szélsebesség ellenérzése:

Ha a levegd hémérséklete -1,1 °C, €és a szélsebesség 16 km/ora, akkor a tényleges
hémérséklet -6,1 °C lesz. Tudd, hogy minél gyorsabban fij a sz¢€l, annal gyorsabban hiil a test,
kiilonosen, ha szembeszélben futsz (szemben azzal, ha allsz, vagy hatszélben futsz) (ACSM, 2019).

temperature (°C)
calm -5 -10 -15 -25 -30 -35
10 9 -5 21 -2 9 5
20 -12 -18
30 -13 -20
40 -14 -21
50 -15 -22
60 -16 -23
70 -16 -23
80 -24
90

wind speed (km/hr)

wind chill (°C) = 13.12 + 0.6215T — 11.37(V0-16) + 0.3965T(V0.16)
where T = air temperature (°C) and V = wind speed (km/hr)
Frostbite times: [ 30 minutes [l 10 minutes [l 5 minutes

Source: Britannica (2024)

Megfelel6 ruhazat:

o Fedd be a fejed, arcod, labaid, kezeid, mivel ezek a testrészek hajlamosabbak a lehiilésre. A
fagysériilés kockazata nyirkos koriilmények kozott, mint hoban vagy esdben, nd. Viselj
megfeleld labbelit, hogy elkeriild a cstszast. Oltdzz rétegesen, hogy megdrizd a meleget,
mikozben elkeriilod a talzott izzadast.

A belsd réteg (alapréteg) kozvetleniil érintkezik a boérrel, és nem szivja fel konnyen a
nedvességet, hanem hatékonyan elvezeti azt. A nedvesség a kiilsé rétegekhez keriil, hogy
elparologjon.

o A kozépso réteg (szigetelO réteg) biztositja az alapvetd szigetelést a testhd megdrzésére. Olyan
anyagok, mint a polar vagy a pehely, gyakran hasznélatosak.

o A kiilsé réteg (héjréteg) ugy van kialakitva, hogy visszaverje a szelet €s az es6t. Lehetové teszi
a nedvesség atjutasat a levegObe, igy fenntartva a parologtatast és a kényelmet. Sz¢El- és vizallo
anyagok elengedhetetlenek. (ACSM, 2019; Castellani et al., 2021).
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Bemelegités:

o Elsésorban dinamikus bemelegitést végezz, hogy emeld a testhomérsékletet.

Folyadékbevitel:

o Igyal vizet a dehidrataci6 és a hipotermia elkeriilése érdekében. A megfeleld folyadekhaztartas
tamogatja a hdszabalyozast €s a teljesitményt.

EDZES ALATT

Gyakori pihendk:

o A rendszeres pihendk hideg iddjarast testmozgas kozben lehetdvé teszik a regeneralodast és
segitenek elkeriilni a tOlterhelést. A hideg kornyezetben torténd hosszan tartd, folyamatos
tevékenység megterhelheti a sziv- és érrendszert, és novelheti a hipotermia vagy a fagyasi
sériilések kockazatat. (Gatterer et al., 2021).

Folyadékbevitel:

o Rendszeresen fogyassz folyadékot testmozgas kdzben a dehidratacio elkeriilése érdekében. Ne
feledd, hogy hideg homérsékleten a szomjusagérzet nem lesz olyan erdteljes, mint melegebb
idében (Kenefick et al., 2004; Castellani et al., 2021).

Akklimatizacio:

o Fokozatosan noveld a szabadtéri tevékenységek idOtartamat €s intenzitdsat, hogy segitsd a
szervezeted alkalmazkodasat a hideghez. Ez a fokozatos hozzaszoktatas javitja a hdérzetet és
csokkenti a hideghez kapcsolodo sériilések kockazatat.

Folyamatosan figyeld sajat allapotod:

o Figyelj a hipotermia (pl. reszketés, zsibbadas) vagy a fagyas (pl. bérszinvaltozas) jeleire. A korai
felismerés és beavatkozas kulcsfontossagu a sulyos kdvetkezmények elkeriilésében. A tiinetek
megértése €s a gyors reagalas segithet mérsékelni a hideg hatasaihoz kapcsolodo kockazatokat.

EDZES UTAN

Levezetés:

o A testmozgas utani levezetés sziikséges a pulzus fokozatos csokkentéséhez €s a hirtelen
hémérséklet-valtozasok elkeriiléséhez. Ajanlott a tovabbi hiités parolgds és vezetés Utjan a
pihend id6szakok alatt. (Imrani et al., 2017).

Folyadékpotlas:

o Potold az elveszitett folyadékot minél elobb, mert dehidratacio hideg idoben is eléfordulhat. A
megfeleld hidrataltsag fokozza a regeneraciot és az altalanos teljesitményt.

Pihené meleg kdrnyezetben:

o Engedd, hogy a tested regeneradlodjon és felmelegedjen a testmozgas utdn. A meleg
kdrnyezetben torténd pihenés segit visszaallitani a normal testhdmérsékletet, és csokkenti a
hipotermia kockazatat.

RUHAZAT

o Viselj nedvességelvezeto és szigetelo rétegeket a testhdmérséklet hatékony szabalyozasahoz. Az
izzadt vagy vizes ruhazatot azonnal vedd le, hogy elkeriild a kihtilést, ami hipotermidhoz
vezethet.
Védd a fejedet és a fiiledet a hideg hatédsaitol. Egy meleg sapka vagy fejpant elengedhetetlen,
mivel a testhd jelentds része elvész a fejen keresztiil. (Bogerd et al. 2015).

FOLYADEK ES ETEL FOGYASZTASA

o Folytasd a vizfogyasztast edzés utan is, hogy fenntartsd a folyadékhéaztartast.

o Javasolt meleg ételek és italok fogyasztasat a testhdmérséklet fenntartdsa érdekében, példaul
levesek, tea.

o Mind az alkohol, mind a koffein dehidratalhatja a szervezetet, ezért korlatozd fogyasztasukat
hideg iddben is.
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ELKERULENDO

o Keriild a testmozgast rendkiviil hideg koriilmények kozott, ahol megndvekszik a hipotermia és
a fagyas kockazata.

o Keriild a testmozgast extrém hideg idében (< 0°c). A tulzott terhelés megterhelheti a sziv- és
érrendszert, és novelheti a hideggel kapcsolatos sériilések, 1€guti megbetegedések kockazatat.

ACCLIMATIZACIOS STRATEGIAK

Edzésgyakorisag:

o A hideghez val6 hozzaszoktatasnak naponta, vagy legfeljebb haromnapos idékozonként kell
torténnie. Torekedj 10-12 alkalomra, hogy a rovid tavl alkalmazkodasok megtorténhessenek. A
hideg idd6jardsnak vald kitettség rendszeres ismétlése elengedhetetlen a megfeleld
alkalmazkodashoz

Idétartam és intenzitas:

o Fokozatosan noveld az edzés intenzitdsat, amikor a hideghez alkalmazkodsz. Figyeld a
kozérzetedet, és ennek megfelelden allitsd be a terhelést.

Versenyszimulacios edzés hidegben:

o Abban az esetben, ha versenyre késziilsz, olyan edzéshomérsékelten késziilj, amely hasonlé a
varhatd versenyhomérséklethez. Nem rendszeres siutak el6tt is érdemes akklimatizacioval
felkésziilni az utazas elott.

Folyadékfogyasztas monitorozasa:

o Rendszeresen ellenérizd a folyadékbevitelt és tartsd fenn a megfeleld hidrataltsagot. (Kenefick
etal., 2012).
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EDZESTERHELES ES ALKALMAZKODAS

VACIZI MARK

A fizikai aktivitas az emberekben szamos olyan hatast kivalt, melyek befolyasoljak az
¢lettani, mentalis és szocidlis miikddésiiket, vagy akéar a személyiségiiket. Hasonléan a
stresszelmélethez, amelyet a 20. szdzad kozepén a hires magyar kutatd, Selye Janos irt le, a
fizikai edzés olyan inger, amely az emlitett paraméterekben azonnali vagy késleltetett
valaszokat valt ki. A fizikai értelemben vett edzésre vonatkozoan igy az ingerek pontos leirasa
érdekében bevezetésre keriilt az ,,edzésterhelés” fogalma.

EDZESTERHELES alatt azon ingerek vagy stresszorok Osszességét értjiik, mely egy
egyénre egy vagy tobb edzés soran, egy meghatarozott iddszakon keresztiil hat. Ezek az
ingerek lehetnek egyediek vagy tobbesek, fiziologiai, pszicholdgiai vagy mechanikai
természetliek.

Egyetlen edzés azonnali fiziologiai véalaszokat valthat ki, mint példaul faradast és az
ugynevezett mikrosériilésekbdl fakadd izomfdjdalmat, amelyeket akut alkalmazkodasnak
(adpatacidonak) neveziink, mig tobb edzés soran hosszu tava valtozasok kovetkezhetnek be az
emberi testben, amelyeket kronikus adaptacionak hivunk.

Az EDZESALKALMAZKODAS az emberek bioldgiai rendszerében az edzés hatasara
bekovetkezd valasz, mint példaul az izomerd névekedése, a sziv hatékonyabb miikddése, a
javulo idegrendszeri miikddés és kognicid, valamint csokkent zsirtdomeg. Az optimalis
adaptaciohoz szokatlan edzésingerek sziikségesek.

Az egyik alapelv az, hogy az adaptacié mértéke fiigg az edzésprogram idétartamatol,
azaz minél hosszabb az edzésiddszak, annal tartosabb lesz az adaptacié. Masodszor, er6sebb
edzésingerek (azaz magasabb edzésterhelés) gyorsabb adaptacidhoz vezetnek. Az edzésterhelés
mértékét meghatarozé négy tipikus terhelési 6sszetevo az alabbi:

Az edzésgyakorlat INTENZITASA azt fejezi ki, hogy az edzésingerek mennyire erések. Az
inteniztas fokozddik példaul, ha noveljiik a futas sebességét, vagy emelkeddre futunk, vagy
ha példaul noveljiik a felemelni kivant stlyzo tomegét.

Az edzésgyakorlat TERJEDELEME az edzésingerek mennyiségi mutatdja, az
edzésingerek 0sszességét fejezi ki, vagyis hogy mennyi munkat végeztiink el. Legtipikusabb
kifejezése példaul, hogy egy adott silyzds gyakorlatot hany ismétléssel végziink el, vagy
példaul hogy milyen tavolsagot tesziink meg futas kozben.

Az edzésgyakorlat IDOTARTAMA az edzésingerek idobeliségét fejezi ki, vagyis hogy
mennyi ideig tart egy adott edzésgyakorlat. Kifejezhetd percben, annak jellemzésére példaul,
hogy mennyi ideig futunk vagy gyalogolunk, vagy mennyi ideig tartunk fent egy
fekvotamasz helyzetet.
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Az edzésingerek GYAKORISAGA azt fejezi ki, hogy adott id6intervallumon beliil
hanyszor ismételjiikk meg az adott gyakorlatot. Nagyobb ingergyakorisdg mellett a faradas
korabban bekovetkezik. Az ingerek gyakorisaga valdjaban az elvégzett munka és a pihenés
aranyat mutatja.

Ha barmely fenti terhelési Osszetevé mértékén valtoztatunk, azzal a szervezetet érd
terhelést modositjuk. A terhelési 6sszetevok gyakran egymassal ellentétes hatast valtanak ki.
Példaul, ha hosszabb tavot szeretnél futni (vagyis noveled a terjedelmet), csokkentened kell a
futas sebességét, azaz az intenzitast. Hasonloképpen, ha ndvelni szeretnéd a sulyzé tomegeét,
amit felemelsz (azaz noveled az intenzitast), akkor csokkentened kell az ismétlések szamat
(azaz a terjedelmet). A magasabb intenzitasu edzések akut modon nagyobb élettani valaszokat
valtanak ki, mint példaul magasabb szivfrekvenciat, fokozottabb 1égzést és anyagcserét. Ezen
valtozasok egyben a faradas tiinetei is. Annak érdekében, hogy alkalmazkodast valtsunk ki a
szervezetiinkben, bizonyos edzésgyakorlatokat ismétlésszertien kell elvégezni, mikozben az
egyes ismétlések kozott, a pihendk alatt részben vagy telejen regeneralddunk.

A PIHENO azt fejezi ki, hogy egy adott sorozatterhelésben mennyi idét toltiink el az
ismétlések kozott. A pihenés lehet aktiv vagy passziv. Passziv pihenés alatt nem végzel
semmilyen mozgast, hanem egyszertien csak pthendiddét tartasz, példaul tilve vagy fekve. Az
aktiv pihenonek szamit a konnyli séta vagy nyujtd gyakorlatok végzése. A pihenés hossza
befolyasolja az edzé€s intenzitasat és a kovetkezd sorozatok teljesitményét, mivel a megfeleld
pihendido lehet6vé teszi az izmok regenerdlodasat.

A terhelési 6sszetevok mértékének és a pihendidé hosszanak manipulélasaval lehetdség
van az egyes kondicionalis képességek, mint példaul erd, gyorsasag és alloképesség szelektiv
fejlesztésére. Az erd és a gyorsasag noveléséhez példaul magas intenzitasra van sziikség, az
ismétlések szamanak (azaz a terjedelemnek) alacsonynak kell lennie, és hosszabb pihendidot
kell biztositani a faradas elkeriilése érdekében. Ezzel szemben az alloképesség fejlesztése
nagyobb terjedelmi, alacsonyabb intenzitast edzésgyakorlatokkal és rovidebb pihendidoékkel
torténik. Egy hosszutavu edzésprogram soran valamennyi terhelési dsszetevot fokozatosan kell
novelni, ami Gsszességében a program elején alacsony terhelést, késobb pedig magasabb
terhelést jelent a szervezet szdmara.
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A TERHELESI OSSZETEVO K
HOMERSEKLETSPECIFIKUS BEALLITASAIL

VACII MARK

Maguk az edzések akut modon kiilonbozd sziv-keringési, ideg-izomrendszeri ¢és
anyagcserevalaszokat valtanak ki az emberi testben. Ellentétben a fedett infrastrukturaban,
allando6 ¢és optimalis hdmérsékleten végzett edzéssel, a szabadtéri tevékenységek specifikus
tervezést igényelnek, figyelembe véve szamos kornyezeti tényezot, mint példaul a hdmérseklet,
paratartalom, csapadék, levegOszennyezddés, vagy UV-sugarzas. Az emlitett fiziologiai
valaszok a szabadtéri edzés soran valoszintileg leginkdbb a hdmérseklettdl fiiggnek, mivel a
tulzott hideg vagy meleg kornyezet nem kivant modon csokkentheti, illetve ndvelheti az adott
edzésre bekovetkezd élettani valaszok mértékét. Fokozott izmhOméréskletre van sziikség
példaul a sériilések elkeriiléséhez hideg kornyezetben végzett, magas intenzitasu aktivitas
soran, de a tal hosszu és intenziv bemelegités tilmelegitheti a testet meleg iddjaras esetén.
Mivel az élettani valaszok jellege és mértéke erdsen fiigg az ingerek intenzitasatol,
id6tartamatol, terjedelmétdl €s gyakorisagtol, a terhelési dsszetevok megfelelé hdmérséklet- €s
¢vszakspecifikus bedllitisa erésen ajanlott a hosszatavu szabadtéri fizikai aktivitas
tervezésében.

A szabadtéri homérséklethez igazodo edzésterhelés optimalizalasa mellett az egyének
kockazati tényezdit is figyelembe kell venni (Leyk et al. 2019, American College of Sport
Medicine allasfoglalasa). A hétolerancia személyenként jelentGsen eltérhet. A hébetegségek
példaul nagyobb valosziniiséggel alakulnak ki fertézések, betegségek, dehidratacio, elektrolit-
rendellenességek, felirt gyogyszerek szedése, vagy elégtelen akklimatizacio esetén. A
gyermekek és az iddsek jobban ki vannak téve a hdstressznek, mivel a gyermekek kevesebbet
izzadnak, az idéseknél pedig a bor keringése nem hatékony, mig a felnétt férfiak és nok
hasonloképpen képesek elviselni a hdséget. Az elhizas és az alacsony fittségi szint jelentésen
csOkkentheti a hdtoleranciat. Ezzel szemben a magas testzsirszazalékkal rendelkezd emberek
jobban tartjadk meg a testhdmérsékletet hideg idében, mint a sovany egyének. A feln6tt férfiak
¢s nok, akik ugyanakkora testzsirszazalékkal rendelkeznek, ugyanazt a testhdmérséklet-
csOkkenést mutatjak hideg idoben végzett edzés soran, mig az idésebb emberek érzékenyebbek
a hidegre, mint a fiatalabb felndttek.

TERHELESBEALLITASI ALAPELVEK A SZABADTERI EDZESBEN

o Az edzésterhelést minden iddjarasi koriilmények kozott fokozatosan kell ndvelni, hogy
hozzaszokj a szabadtéri hdmérséklethez.

o A mérsékeltintenzitasu, folyamatos, alloképesség jellegi mozgasok idedlisak a test
felmelegitésére. Tehat alkalmazhatok olyan magasintenzitasi edzések bemelegitéseként,
mint példaul az er6- és gyorsasagfejlesztés.

o Ezzel szemben a hosszu tava alloképességi edzések tilmelegithetik a testet meleg idében.

o Azok a tevékenységek, amelyek erdteljes €s hossz ideig tartd ventillaciot (1égzést)
igényelnek, azaz az alloképességi tipusu edzések, hideg idében novelhetik a léguti
fertdzések kockazatat.

o Hideg iddben j6 stratégia lehet a megfeleld testhomérséklet fenntartdséra az, ha csokkented
a pihen6idok hosszat az edzésgyakorlatok ismétlései kozott.
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o A magas intenzitasu gyakorlatok, amelyeket leginkabb az erd- és a gyorserd fejlesztésére
alkalmazunk, jol bemelegitett izmokat igényelnek, ezért biztonsdgosabb azokat melegebb
idében végezni. Minél hidegebb az id6, anndl hosszabb bemelegitést kell alkalmazni.

o Azokat a tevékenységeket, amelyek koncentrikus izommozgasokat igényelnek, mint
példaul a lépcsbedzés vagy az emelkeddére gyaloglas és biciklizés, el kell keriilni meleg
id6ben, kiilonosen akkor, ha az intenzitds magas és a pihen6idd rovid.

Az alabbi tablazat 6sszegzi a kiilonboz6 edzéstipusok legfontosabb pozitiv és negativ
jellemzdit, amelyek a jelen konyvben szerepelnek, a meleg és hideg kornyezetben valo

alkalmazhatdsaguk szempontjabol.

EDESTIPUS

TERHELESI
OSSZETEVO
KOVETELMENY

POZITIV
TULAJDONSAGOK

NEGATIV
TULAJDONSAGOK

AEROB
ALLOKEPESSEG

o Alacsony-kozepes
intenzitas

o Nagy idétartam

o Nagly terjedelem

o Hidegben noveli a
testhémeérsékletet

o Hidegben idealis
bemelegitésre

o Melegben talzottan noveli a
testhdmérsékletet
o Hidegben fokozza a léguti
megbetegedések kockazatat
E—

EROALLOKEPESSEG

o Alacsony-kozepes
intenzitas

o Nagy idétartam

o Naw terjedelem

o Hidegben néveli a
testhdmérsékletet

o Hidegben idealis
bemelegitésre

o Melegben talzottan noveli a
testhémérsékletet

o Magas intenzitas
o Alacsony id6tartam
o Alacsony terjedelem

o Melegben végezhetd
o Melegben kevésbé noveli a
testhdmeérsékletet

o Hidegben nem tartja melegen
a testet

o Hidegben magas az
izomsériilés kockazata

GYORSERO

o Magas intenzitas
o Alacsony id6tartam
o Alacsony terjedelem

o Melegben végezhetd
o Melegben kevésbé noveli a
testhmérsekletet

o Hidegben nem tartja melegen
a testet

o Hidegben magas az
izomsériilés kockazata

EGYENSULY

o Alacsony intenzitas
o Alacsony iddtartam
o Alacsony terjedelem

o Barmely hémérsékletben
biztonsaggal végezhetd

o Hidegben nem tartja melegen
a testet

IZI"JLE”I:I ]
MOZGEKONYSAG

o Nem relevans

o Melegben végezhetd

o Hidegben nem idealis a
végzése
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d. FEJEIET

ELOKESZITO GYAKORLATRENDSZEREK

BOGDAN LEILA

Az el6készitd gyakorlatrendszerekben olyan gyakorlatokat és technikakat alkalmazunk,
amelyek a test kozéptengelyét megtarté izmok megerdsitésére, a vallov, a gerinc és a medence
stabilizacioja iranyulnak. A gyakorlatok célja a kozéptengely funkciondlis erejének és
stabilitdsanak novelése, hogy lehetévé tegye a hatékony és biztonsdgos mozgast. Ez a
megkozelités hatékonyan ndveli a torzs stabilitasat, a csipd mobilitadsat és a vallov erejét.
Elsésorban olyan gyakorlatokat kell valasztani, amelyek az egész kinetikai lancot integraljak,
¢s funkcionalis mozdulatokra Osszpontositanak, amelyek ¢élethelyzetekben megjelend
mozgasokat imitalnak. Ide tartoznak a plankek, hidak és antirotacidos gyakorlatok, amelyek a
torzs izmait célozzak meg, mikdzben a vall és medence izmait is aktivaljak. Az NASM ¢és az
OPT modell szintén hangstlyozza a torzsstabilizalé gyakorlatokat, amelyek sziikségesek a
dinamikus mozgasokban a neuromuszkularis kontroll javitasahoz.

A szervezet elokészitése elengedhetetlen a sportolok és barmilyen fizikai tevékenységet
veégz6 egyének szamara, mivel segit a sériilések megeldzésében, a teljesitmény javitdsaban és
az altalanos testtartas fenntartasaban (Santana, 2015).

STABILITAS

A stabilitas az emberi mozgasban az iziiletek helyzetének és mozgasanak iranyitasat
jelenti, kiillondsen valtozo terhelések és kiilsé erdk hatdsara. A stabilitas edzésének jelentosége,
hogy a test hatékonyan tudja csillapitani €és tovéabbitani a kiils6 terheléseket és fenntartsa a
megfeleld mikodést. A torzs stabilitasa elsddleges fontossagu, mivel ez biztositja a végtagok
mozgasanak alapjat és védi a gerincet. A stabilizaciés edzéséhez tartozhatnak olyan
gyakorlatok, mint az egy labon allas, instabil feliileten végzett edzések, Osszetett és funkcionalis
mozdulatok, amelyek kihivast jelentenek az egyensuly és koordinacié szempontjabol egyarant.
A stabilitds mind statikus, mind dinamikus tevékenységekhez elengedhetetlen, biztositva, hogy
a mozdulatok hatékonyan és biztonsagosan torténjenek. Iddvel ezek a gyakorlatok javitjak a
propriocepciot, a koordinaciot és az altalanos mozgasmindséget, csokkentve a sériilés
valdszinliségét.

A HELYES TESTTARTAS

A helyes testtartas fenntartisa minimalisra csokkenti a torzios erdket a vaz-
izomrendszeren, mikozben lehetdvé teszi az optimalis miikodést és mozgéast. A megfeleld
testtartds biztositja, hogy a gerinc megtartsa természetes gorbiileteit, a fej a vallak folott
helyezkedik el, és a medence neutralis helyzetben van. Ez a tartas egyenletesen osztja el a kiils6
er6hatdsokat a testen, csOkkentve az izmok és iziiletek terhelését. A helyes testtartés
kulcselemei:

o Fej helyzete: A fej legyen egyenes, az all enyhén behtzva, a fililek a vallakkal egy
vonalban.
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Villak: A vallak legyenek lazék és hatra htizva, ne elére gérnyedve.

Gerinc: A gerinc megtartja természetes gorbiileteit, anélkiil, hogy tilzottan homoritana
vagy domboritana.

Csip6: A medence neutralis helyzetben legyen, ne billenjen elére vagy hatra.

Térdek: A térdek legyenek enyhén hajlitva és a labakkal egy vonalban.

A helyes testtartds elérése, fenntartisa és javitasa érdekében a korrekcios gyakorlatokra és
a testtartasi tréningekre kell Osszpontositani, amelyek kezelik az egyensulyhidnyokat és
elvaltozasokat (Page, 2010).

TESTTARTASI HIBAK ES KOVETKEZMENYEI
A gyakori testtartasi hibak kozé tartozik a fej elére biccenése, a vallak eldre gornyedése,
a tulzott lumbalis lordo6zis, a medence hatrafel¢ billenése és a gornyedt testtartds. Ezek az
eltérések kiilonféle kedvezotlen kovetkezményekhez vezethetnek:
o Fej elore esése: Noveli a nyaki gerinc terhelését, nyakfajashoz, fejfajashoz és a
hatizmok felsd szakaszanak fesziiléséhez vezethet.
Vallak elére gornyedése: Gyakran feszes mellizmokhoz és gyenge fels6 hati izmokhoz
vezet, ami felsdkereszt szindromat és rossz 1égzési mintakat okozhat.
Thlzott lumbalis lordézis: Deré¢kfajast és a gerinc porckorongok sériilésének fokozott
kockazatat okozhatja a tilzott gorbiilet miatt.
Medence hatrafelé billenése: Combizom feszességet és a lumbalis gorbiilet
csOkkenését okozhatja, ami deréktaji fajdalmakat és csipdiziileti problémakat
eredményezhet.
Gornyedt testtartas: Gyakran hatfajast, csokkent tlidokapacitast €és emésztési
problémakat okozhat.

A BEMELEGITES SZERKEZETE

Egy hatékony bemelegitésnek eld kell készitenie a testet, beleértve a vazizomrendszert €s
az idegrendszert, valamint a mentalis felkésziilést a fizikai aktivitasra. Ennek tobb komponenst
kell tartalmaznia:

iziileti mobilizacié: Az iziletek és izmok mozgastartomanyanak javitasara
Osszpontosit. A dinamikus nyujtasok és iziileti forgatdsok gyakori mobilizacids
gyakorlatok.

Iziileti stabilizacié: Az izilleti mozgasok iranyitisanak javitisa egyensiilyt és
koordinécidt kihivo tevékenységek révén, példaul egy labon allva végzett gyakorlatok.
Keringésfokozas: A szivritmus és a véraramlds ndvelése az izmokhoz, példaul konnyli
futassal, ugralokotelezeéssel vagy kerékparozassal.

Mozgasintegracio: Kiilonb6z0 mozgasok kombinacioja, amelyek hasonloak a
kovetkezd feladatokhoz, eldsegitve a neuromuszkularis koordinéciot. Ide tartoznak a
sportagspecifikus gyakorlatok vagy a dinamikus gyakorlatok, mint példaul a
csavarodassal végzett kitorések.

HOMERSEKLETSPECIFIKUS BEMELEGITES

A kiiltéren végzett fizikai aktivitas eldtt kiillondsen fontos a megfeleld bemelegités,
mivel az iddjarasi koriilmények jelentésen befolyasolhatjdk a test teljesitOképességét és
sériiléeskockazatat. Az optimalis hdmérséklet szabadtéri edzéshez altaldban 10-20 °C kozott
van, ilyenkor a test konnyebben eléri az idealis izomhdmérsékletet.

Hideg id6ben a bemelegités hosszabb és intenzivebb kell, hogy legyen, kiilonosen a
dinamikus szakaszok (pl. futas, dinamikus ny0jté gyakorlatok) id6tartamat célszerti ndvelni az
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izmok és iziiletek megfeleld felkészitése érdekében. Erdemes elétérbe helyezni az 4llo
helyzetben végzett gyakorlatokat, illetve szem el6tt tartani a fokozatos intenzitdsnovelést €s a
rovid, illetve aktiv (folyamatos, kis intenzitasti mozgas; pl. séta) pihendido tartasat a kihtilés
elkertilése érdekében.

Meleg iddben rovidebb, kevésbé intenziv bemelegités is elegendd, eldtérbe keriilnek a
talajon végzett gyakorlatok, a mobilizalas, dinamikus nyujtas és a kis dinamik4aja aktivacios
feladatok. Ilyenkor gyorsabban elérhet az optimdlis munkaéllapot, viszont a kiszaradas és
tulmelegedés elkeriilése érdekében hangsulyt kap a folyadékpotlds, az arnyékban végzett
gyakorlatok, és hattérbe szorul a tilzott keringésfokozast kivalto feladatok.

A hoémérsékletspecifikus bemelegitési protokoll kovetésével az egyének javithatjak
teljesitményiiket, csOkkenthetik a sériilések kockazatat, és fizikailag és mentdlisan is
felkésziilhetnek a tevékenységre. A megfeleld felkészités, a stabilitds, a helyes testtartds €s a
strukturalt bemelegités az edzés soran elengedhetetlen az emberi mozgéas optimalizalasahoz.
Ezen iranyelvek kovetésével a sportolok és a fitneszrajongok elérhetik céljaikat, mikdzben
védik a mozgatorendszeriik egészségét.

IRODALOMJEGYZEK

Santana, J. C. (2015). Functional training: Breaking the bonds of traditionalism. On Target Publications.

Page, P., Frank, C., & Lardner, R. (2010). Assessment and treatment of muscle imbalances: The Janda approach. Human
Kinetics.
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TARTASJAVITAS ES IZULETI STABILIZACIO

BOGDAN LEILA

Az iziileti stabilitds kulcsfontossagh a hatékony mozgasmintdk fenntartidsa
szempontjabol, mert csokkenti a sériilés kockazatat €s javitja az altalanos teljesitményt. Az
izlileti stabilitds fejlesztése magaban foglalja az iziilet korili izmok erdsitését, a
neuromuszkularis kontroll javitasat és a proprioceptiv gyakorlatok végzését. A hatékony iziileti
stabiliziacios gyakorlatok gyakran tartalmaznak funkciondlis mozdulatokat ¢és egyensulyi
helyzeteket, hogy mind a sportagi mozgasformakhoz, mind a hétk6znapi mozgasokhoz hasonlo
legyen.

TESTTARTAS

A helyes testtartas elengedhetetlen a kiilsé er6hatasok elnyelddéséhez, a mozgasszervi
tulterhelés elkeriiléséhez és az optimalis mozgasfunkciok biztositasahoz. A helyes testtartas
magaban foglalja a gerinc természetes gorbiileteit, a fej vallak folotti elhelyezkedésével, a
vallak hatra huzasaval és lazan tartasaval, valamint a medence semleges helyzetben tartasaval.
A helyes testtartas kialakitasa és fenntartasa erdt, iziileti hajlékonysagot és tudatossagot
igényel:

o [Erofejlesztés: Azokra a gyakorlatokra Osszpontositson, amelyek a torzsizmokat
erdsitik, beleértve a hasizmokat, a gerincfeszitoket és a csipd stabilizald izmait. Az
olyan gyakorlatok, mint a plank, a hid és a bird-dog javitjak a torzs stabilitasat, ami
létfontossagu a helyes testtartas fenntartasahoz.

Hajlékonysag fejlesztése: A tulzottan feszes izmok meggatolhatjdk a testet a helyes
mozgasban. Az olyan nyujtasi rutinok, amelyek a csipohajlitokat, a combhajlitokat, a
mellkas és a vall izmait célozzak meg, segithetnek fenntartani az iziileti
mozgékonysagot €s a helyes testtartast. A dinamikus nytjtasok a fizikai aktivitas elején,
a statikus nyujtasok fizikai aktivitas végén elonyosek.

Testtartas tudatossag: Rendszeresen ellendrizni és korrigdlni a testtartidst a nap
folyaman elengedhetetlen. Az egyszerli szokasok, mint az asztal ergonomikus
kialakitasa, megfeleld tamasza székek hasznalata és az iskolai sziinetek, hogy felalljunk
és nyujtozzunk, megakadalyozhatjdk a rossz testtartds kialakuldsat. A preventiv
gyakorlatok és az olyan tevékenységek, mint a joga €s a pilates, szintén javithatjak a
testtartas tudatossagot.

INTEGRALT MEGKOZELITES

Az iziileti stabilizéacios és testtartasfejlesztd gyakorlatok rendszeres edzésmunkaba vald
integralasa biztositja a test optimalis szerkezeti miikodését. Ez az integralt megkdzelités
nemcsak javitja a mozgas hatékonysagat és teljesitményét, hanem csokkenti a kronikus
fajdalom és sériilések kockazatat is. Az iziileti stabilitds és a helyes testtartds prioritdsként
kezelése lehetdvé teszi az egyének szamara, hogy elérjék az altalanos fizikai egészségiiket és
jolétiiket.
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ALTALANOS IRANYMUTATASOK

o Eréfejlesztés: Osszpontosits az iziileteket stabilizalo izmokat célzé gyakorlatokra. Példaul a
farizmokat a csip6 stabilitasahoz, a rotatorkdpenyt a vall stabilitasahoz és a torzsizmokat a
gerinc stabilitasahoz. Az olyan 0Osszetett mozdulatok, mint a guggolasok, felhuzasok ¢és
fekvotamaszok tobb izomcsoportot is bevonnak, és javitjak az iziileti stabilitast.

Egyenstly- és propriocepctiv gyakorlatok: Az egyensulyt kihivast jelentd tevékenységek
javitjak a test dinamikus iziileti stabilizalasi képességét. Az olyan gyakorlatok, mint az egy
labon allas, az instabil feliileteken végzett edzések rendkiviil hatékonyak lehetnek.
Funkcionalis mozgasok: Olyan mozdulatokat tartalmazzanak, amelyek a napi
tevékenységeket vagy sportagspecifikus tevékenységeket imitalnak. Ez magaban foglalhatja a
kitoréseket, az oldaliranyi mozgasokat és a dinamikus nyujtasokat, amelyek felkészitik a testet
a terhelés soran elvégzett feladatokra.

HOMERSEKLETRE VONATKOZO IRANYMUTATASOK

Az iziileti stabilizacios €s testtartds javitd gyakorlatok minden fittségi edzésegység
részét kell, hogy képezzék, ezért rd vagyunk utalva arra, hogy hidegben is és melegben is
végezziik. Hideg idOben javasolt a stabilizacios gyakorlatok terhelését tigy beéllitani, hogy az
fokozza a vérkeringést. Ezért a rovid ideig tarto statikus és az alacsony intenzitasu stabilizacios
gyakorlatok inkabb meleg idében javasoltak, a talzott testhdmérséklet emelkedés elkeriilése
érdekében, ugyanakkor hidegben inkabb a dinamikus és a magas intenzitasti gyakorlatok
kedveznek a kihtilés megeldzésére. A hidegbe végzett statikus gyakorlatoknal bar kicsi az
izomsériilési kockazata, ami elony, a kihilés veszélye mégis fennallhat, ha alacsony az
intenzitas és tal sok a pihend az ismétlések kozott.

AJANLOTT
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Bird-dog

o Térdel6tamasz, a tenyerek a vallak alatt, a lf o Aktivald a toérzsizmokat, ne engedd,
térdek a csipok alatt. hogy a medencéd vagy a valloved
o Végig aktivald a torzsizmokat, maradjon billenjen.
neutralis a gerincoszlop. Kezdok és hatfajdalommal rendelkezék
o Emeld fel a jobb karod és nyutjtsd ki a hagyhatjak a nyujtott 1ab ujjait a talajon,
torzzsel és vallal egy vonalban. haladok emelhetik a térdeket 3-5 cm-re a
Ugyanakkor emeld és nyujtsd ki a bal talajtol.
labad csipdmagassagig. o Fokuszalj a lasst, kontrollalt mozgésra.
Tartsd a poziciot 2-10 masodpercig és
ellentétes konyok-térdérintéssel tedd le
azokat.

Mérlegallas

FOCUSES

Fokuszalj a lassa és
kontrollalt mozgasra.
Haladok levehetik a
cipt vagy instabil
feliileteket kereshetnek a
gyakorlat elvégzéséhez.
Ne hagyd, hogy a
medencéd billenjen,
: vagy a deréktaji szakasz
DESCRIPTION e
Légvételed iranyitsa a
Allj egyenesen a jobb ladbadon, taldld meg az mozgast, nyisd ki a
egyensulyod, karokat emeld magastartaba. mellkasod a nagyobb
Lassan nytjtsd ki a bal ldbad hatra, és emeld a kezed a belelegzés érdekében.
feje f61¢, mikozben a gerinced neutralisan tartod, a karok, Tartsd a poziciét 6-10
a fej, a torzs és a bal lab egy vonalban legyen, masodpercig.
parhuzamosan a talajjal.
Aktivald a torzsizmokat, és 0sszpontosits egy pontra az
egyensuly fenntartasahoz, enyhén hajlitsd be a jobb
térdeét.
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IZULETI MOZGEKONYSAG FEJLESITESE

BOGDAN LEILA

Az iziileti mobilitds vagy mozgékonysag az iziilet azon képessége, mely teljes
mozgastartomanyban hatékonyan és besziikiilések nélkiil mozog. Ez a mozgatdszervrendszer
egyik kritikus képessége, amely hatdssal van a napi tevékenységekre ¢és a sportagi
teljesitményre egyarant. A jo iziileti mobilitds biztositja, hogy a mozgéasok konnyedek és
stabilak legyenek, ezéltal csokkentve a sériilés kockazatit és javitva a funkcionalis
képességeket.

AZ {ZULETI MOBILITAS JELENTOSEGE

e Sériilésmegeldzés: A korlatozott mobilitds kompenzacidos mozdulatokhoz vezethet,
amelyek talzott terhelést helyeznek mas iziiletekre és izmokra, novelve a sériilés
kockazatat. Az optimalis iziileti mobilitds segit fenntartani a megfeleld
mozgasmintikat és egyenletesebben elosztani a testet ért mechanikai terhelést.
Teljesitmény: A rendszeres fizikai aktivitast végzOk szamara optimalis a nagyobb
iziileti mobilitas, mivel ez hatékonyabb és eredményesebb mozgasokat tesz lehetdvé.
Pé¢ldaul a dinamikus és robbanékony mozdulatokat igényld sportokban, mint a futas,
ugras ¢és dobas, az optimalis iziileti mobilitas jelentdsen javithatja a teljesitményt.
Napi funkcionalitas: A jo iziileti mobilitas elengedhetetlen a mindennapi feladatok
elvégzéséhez, mint a jaras, 1épcsdzés, emelés, cipd felhtizésa. Biztositja, hogy ezeket

a tevékenységeket konnyedén és fajdalom vagy kényelmetlenség nélkiil lehessen
végrehajtani.

INTEGRALT MEGKOZELITES

Egy jol atgondolt mobilizacios program altalanos bemelegitéssel kezdddhet a véraramlas
novelése érdekében, amelyet dinamikus nyujtdsok kovetnek az iziiletek aktivitdsra valo
felkészitése céljabol. Az edzés utan a statikus nyujtas és az SMR henger hasznalata segithet
fenntartani és javitani az iziileti hajlékonysagot. A mobilizacios gyakorlatok intenzitasanak és
id6tartamanak fokozatos ndvelése biztositja a folyamatos fejlédést anélkiil, hogy talterhelnénk
az iziileteket.

ALTALANOS IRANYELVEK

o Dinamikus nyutjtas: A test részeinek kontrollalt modon torténd teljes mozgastartomanyban
torténd mozgatasa. Az olyan gyakorlatok, mint a lablenditések, karkorzések és torzsforditasok
hatékony dinamikus nyujtasok, amelyek felkészitik az iziileteket €s izmokat az aktivitasra.
Statikus nyujtas: Az aktivitas utani statikus nyujtasok segithetnek az izmok megnyujtasaban és
az izmok rugalmassaganak tartos fokozasaban az iziiletek koriil. Ez magaban foglalja egy adott
nyujtasi pozicio 20-30 masodpercig torténd tartasat, amely célzottan megdolgoztatja az adott
izomcsoportokat.

SMR-henger: A habhengerek hasznalatdval végzett onmasszazs segithet az izomfeszesség
enyhitésében és a célzott teriiletek véraramlasanak javitasaban, ezaltal elésegitve az iziileti
mobilitast.

Joga és pilates: Ezek a gyakorlatok kiilonb6z6 mozdulatokat és pozokat tartalmaznak, amelyek
szimultan javitjak az erdt és az iziileti mobilitast. Elonyben részesitik a kontrollalt, tudatos
mozgasokat.
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o Funkcionalis mobilitasi gyakorlatok: Olyan gyakorlatok alkalmazasa, amelyek hasonldak a
mindennapi mozdulatokhoz vagy sportagspecifikus terheléshez. Ilyenek a csipd-, ¢és
bokamobilitasi gyakorlatok és a torzsforditasok.

HOMERSEKLETI TENYEZOK

Valamennyi iziileti mobilizacioés gyakorlat alacsony intenzitast fizikai aktivitasként
tarthatd szamon. Az iziileteink, izmaink ¢és inas-szalagos rendszeriink felépitése alapjan
optimalisan laza, relaxalt allapotban érhetd el a legbiztonsagosabb miikddés. Ezt a megfeleld
oltozéket viselve is nehéz elérni a hidegben, mivel védekezd mechanizmusként feszesebbé
valnak iziileteink, izmaink, szalagos rendszeriink. Az emlitettek alapjan a moderalt és meleg
hémérséklet szamit optimalisnak. Ennek ellenére természetesen a hidegben sem
elhanyagolhato, nagy jelentdséggel bir a bemelegités soran is. Hidegben inkdbb dinamikus
nytjtd hatasu gyakorlatokat végezziink, melegben pedig fokozhatjuk a statikus gyakorlatok
aranyat.

AJANLOTT
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Tamadoallas kéztamasszal, torzsforditas

o Kiindulohelyzet: mells6 fekvétamasz, a

o

vallak a csuklok vonalaban vannak.
Lépj el6re a jobb labbal, a jobb kezén
kiviilre, mély tamadoallas helyzetbe, a
bal térd legyen nyujtott vagy enyhén
hajlitott.

Emeld fel a jobb kezed és nyulj a torzs
ala, majd belégzéskor fordulj
karlenditéssel jobbra, forditsd a
tekintetedet felfelé.

Lefelé néz6 kutyapozban csiponyitas

T

Kiindulohelyzet: mells6 fekvétamasz.

Emeld a csip6det kutya pozba. Sziikség esetén enyhén

hajlitsd a térdeket.

Emeld fel a jobb labad nyujtva, amennyire csak lehet,
majd hajlitsd a térded és forgasd a labad bal oldalra,

nyisd a csipdd a mozdulat soran.

Lassan érkezz vissza a kiindulohelyzetbe.
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Belégzésre végezd a forditasd,
kilégzéssel érkezz vissza a kiindulo
helyzetbe.

Tartsd a torzsed és az als6 végtagokat
stabilan.

A forditas legyen lassu és konnyed a
teljes mozgastartomanyban.

Ismételd 8-10 alkalommal, fokozatosan
novelve a mozgastartomanyt és az
id6tartamot.

SZEMPONTOK

o Végezd el a mozdulatot
a légzés ritmusaban.
Belégzeés kozben nyitas,
kilégzés kdzben érkezés
a kiindulo helyzetbe.
Fokuszalj a helyes
testtartasra: nyitott
mellkas, vallak tavol a
fiilektdl, egyenes hat,
sarkak kozel a talajhoz.
Az elfordulas legyen
lassu és konnyed a teljes
mozgéstartomanyban.
Ismételd 8-10
alkalommal,
fokozatosan novelve a
mozgéstartomanyt.
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6. FEJEZET

AZ ERO FEJLESITESE STABADTEREN

VACII MARK

A mozgas sziikséges az emberi tuléléshez, és azt a csont-izomrendszer valodsitja meg.
Az izmokat a mozgatorendszer aktiv részének tekintjikk, koriilveszik az iziileteket és a
csontokra illeszkednek. Amikor az izmokat az idegrendszer aktivalja, erét fejtenek ki és
mozgasba hozzdk a csontokat az iziiletek koriil, ami mozgéast eredményez. Az izomerdre
sziikség van olyan életfontossagu funkcidkban is, mint a 1égzés, nyelés vagy a szivmiikddés.

Az i1zomerd szerepe nem csupan a nehéz stlyok emelésére korlatozodik, hanem
szlikséges a sajat test mozgatasahoz is példaul jaras, futds vagy ugras kdzben, vagy akar csak a
testtartas fenntartasdhoz vagy az egyensulyozashoz. Ezért az erd fejlesztése az emberi fejlodés
soran és annak fenntartdsa az egész életen at nélkiilozhetetlen. Fizikai inaktivitas esetén az
izomtomeg ¢€s az erd csokken, amit egyiittesen szarkopénianak neveznek. Ezzel szemben az
izomtomeg novelhetd (hipertrofia) ellendlldsos, ugynevezett rezisztenciaedzéssel minden
¢letkorban. Az elegendd erdedzés-ingerek hidnyaban ndvekedhet az ortopédiai problémak, a
sporttal kapcsolatos sériilések és az esésekbdl szarmazé balesetek eléfordulasanak kockézata.

Az ERO egy alapveté motorikus képesség, mely nagy ellenallasok legy6zését teszi lehetéve,
fiiggetlentil attol, hogy az az ellenéllas egy kiilsd teher, vagy akar a sajat test tomegébdl,
tehetetlenségébdl szarmazik.

Az alabbiakban felsoroljuk az erd, mint motorikus képesség fittségi szempontbol
legfontosabbnak tartott tipusait:

A MAXIMALIS ERO az a kondicionalis képesség, amely egy izom vagy izomcsoport
lehetd legnagyobb akaratlagos erdkifejtési képességét mutatja. A fittségi edzésben ,,egy
ismétléses maximumnak™” is nevezik, amely azt a tomeget jelenti, amelyet az adott
gyakorlatban az egyén egyszer tud legydzni.

A RELATIVERO a maximalis erd és a testtdmeg hanyadosa. A magas maximélis erével és
alacsony testtomeggel rendelkez6 egyéneknek ugyanaz a mozgas kisebb eréfeszitést jelent,
¢s ez jelentdsen ndvelheti az életmindséget. Az alacsony relativ erével rendelkezé emberek
ugyanis nagyobb kockazatnak vannak kitéve az esésekbll szarmazo baleseteknek, a
sportsériiléseknek és a faradasnak. Ezért fontos a maximalis erd fejlesztése és a testdsszetétel
optimalizaldsa egyidejiileg.
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Az EROALLOKEPESSEG az a motorikus képesség, amely lehetévé teszi egy adott
erdkifejtés folyamatos, hosszabb ideig torténd, vagy magas ismétlés szam alatti fenntartasat.
A gyaloglas emelkeddre, vagy lépcson felfelé, vagy egyes sportjatékok végzése tipikusan
igényli az erdalloképességet. Az erdalloképesség megeldzi a korai elfaradast ezekben a

tevékenységekben.

Az erbfejlesztésben a cél az, hogy az izmokat szokatlan ingereknek tegyiik ki, amely
ingereket ellenallasnak neveziink. Az eréfejlesztésre iranyuld edzésprogramot ezért gyakran
ellenallasos (rezisztencia-) edzésnek nevezik. Az ellenallast kétféleképpen lehet eldidézni: a
sajat testtomeggel vagy kiilsé ellendllds alkalmazasadval. A sajat testtomeggel végzett
gyakorlatok korlatlan végrehajtasi valtozatokat kindlnak, nagyobb funkcionalitassal birnak, ¢s
a gyermekektdl kezdve egészen az elit sportolokig alkalmazzak. Ezen kiviil a sajat testtomeggel
végzett gyakorlatok kevésbé koltségesek, és nem igényelnek specialis felszereléseket. A kiilsd
ellenallas lehet kézisulyzo6, sulyzo rud, stlyok, gépek, medicinlabdak ¢€s elasztikus szalagok. A
kiilsé ellenallas elénye, hogy lehetdséget biztosit a gyakorlatok intenzitdsdnak novelésére, azaz
erésebb ingert biztosit az izmok Szdmara, amely erbteljesebb alkalmazkodast valthat ki. A
hagyomanyos felfogas szerint az ellenallasos edzés csak jol felszerelt stlyzotermekben
végezhetd. Azonban a sajat testtomeggel végzett edzés, a hordozhatd eszkozok hasznalata,
valamint a szabadtéri kornyezeti objektumok, mint példaul padok, 1épcsdk, fak, kovek stb.
kihasznalésa lehet megoldas azok szamadra, akik szabadban szeretnének edzeni.
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REZISTTENCIAEDZES

PROKAI JUDIT
VADASZ KITTY

Arezisztenciaedzés (RE) és az er6edzés szinonimak, amelyek olyan gyakorlatokat irnak
le, amelyek soran az izmok kiils6 ellenalldssal szemben huzédnak Ossze, igy novelve az
izomer6t. Az RE eldnyei az id6seknél kiillondsen nyilvanvalok, mivel segitenek megeldzni a
szarkopéniat (izomvesztést) €s javitjak az izomerot, amely visszaforditja az életkorral jaro
funkcidvesztést (Sousa és mtsai, 2013). Azonban az inaktiv ¢s talsulyos fiatalok és felndttek is
hasznot htzhatnak a rendszeres ellenallasos gyakorlatokbol. Az RE szdmos egészségiigyi
elénnyel jar ezen populdcidkban, beleértve a sziv- és érrendszeri fittség, a testdsszetétel, a
csontsliriség ¢s az inzulinérzékenység javulasat a talsulyos fiataloknal, valamint a mentalis
egészség elonyeit (Lloyd és mtsai, 2014). Az élsportolok szamara az er6 ndvelése gyakran
elsddleges cél, de az RE tovéabbi eldényei koz¢ tartozik a motoros képességek fejlesztése, a
sebesség és az erd novekedése, a mozgasos ismeretek fejlesztése és a sériilések kockazatanak
csOkkentése (McQuillian és mtsai, 2020). Az RE kiilonb6z6 edzésmodokat foglal magaban,
amelyek az ellenallasok széles skalajat kinaljak, példaul szabadstlyok (kézisulyzok, rudak),
gépek, medicinlabdak, kettlebellek, elasztikus szalagok, a sajat teststly, vizzel teli palackok,
vagy akar egy faronk vagy ko a kozeli parkbol, amelyek a sziikséges ellenallast biztositjak az
erd noveléséhez (Stricker és mtsai, 2020). Az ajanlott életkor a kiilsd terhelés hasznalatanak
megkezdésére koriilbeliill 12 év, figyelembe véve a gyermek fizikai és pszichologiai
felkésziiltségét (Pierce és mtsai, 2022). A fiatalabb korosztdlyok szamdra a sajat teststlyos
gyakorlatok alkalmasak, amelyek részletesebben a sajat testsulyos edzés fejezetben keriilnek
targyalasra. Barmilyen RE program megkezdése el6tt az alapvetdé (fundamentalis)
mozgaskészségeket és a testtudatossagot fejleszteni kell. Az eréspecifikus programok optimalis
jellemzdi kozé tartozik a koncentrikus, excentrikus és izometrikus izomtevékenységek
alkalmazasa, valamint kétoldali és egyoldalu, egy- és tobbiziileti gyakorlatok végrehajtasa.
Ezenkiviil javasolt az eréprogramok sorozatainak oy modon torténd felépitése, hogy
megorizzék az edzés intenzitasat (nagy izomcsoportok eldbb, mint a kicsik, tobbiziileti
gyakorlatok az egyiziiletiek el6tt, magasabb intenzitasu gyakorlatok alacsonyabb intenzitasuak
el6tt). Olyan edzetlen egyének esetében, akiknek nincs RE tapasztalatuk vagy évek ota nem
edzettek, a terheléseknek 8-12 ismétléses maximumnak (RM) kell megfelelniiik. Koriilbeliil 6
honap folyamatos RE tapasztalattal rendelkezd és halado egyének szamara szélesebb terhelési
tartomany javasolt, 1-t6l 12 RM-ig periodizalt formaban, kiilonds hangsulyt fektetve a nehéz
terhelésre (1-6 RM), 3-5 perces pihendid6kkel a sorozatok kozott. Az ajanlas szerint a kezdok
szamara heti 2-3, a kozéphaladok szamara heti 3-4, mig a haladok szamara heti 4-5 edzés
javasolt. A hosszl tavll eredmények optimalizalasa érdekében minden edzésfazist az el6zd
fazisra kell épiteni (ASCM, 2009).

ALTALANOS IRANYMUTATASOK

Sajatitsad el a gyakorlatok helyes végrehajtasat szakképzett szakember feliigyelete alatt.
Ugyelj a megfeleld testtartdsra a gyakorlatok végrehajtisa soran. Minél nagyobb a kiilsd
ellenallas, annal nagyobb az esély a sériilésre helytelen technika esetén.

A fels6- és alsotest gyakorlatok soran tartsd a gerincet neutralis helyzetben a deréktéji sériilések
elkertilése érdekében.

Uj készségek elsajatitdsa soran hasznélj kénnyii sulyokat.

A kezdeti ellenéllas mértékét mindig a célok, a jelenlegi fizikai kapacitas €s az edzettségi szint
hatarozza meg.
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Fokozatosan noveld a kiilsé ellenallast, hogy elegendé id6t biztosits az izmok
alkalmazkodasahoz és elkeriild a taledzést.

Soha ne dolgozz talnytjtott iziiletekkel.

Ugyelj arra, hogy folyamatosan lélegezz a gyakorlat mintdzata szerint.

Az emelési feliiletek csiszasmentesek és simak legyenek.

HOMERSEKLETRE VONATKOZO IRANYMUTATASOK

A nagy ellendllds haszndlata vagy tobb izomcsoport munkdjanak bevondsa a
gyakorlatba gyorsan noveli a pulzusszdmot és a testhomérsékletet. Ezért javasolt ezeket a
gyakorlatokat 30°C alatt végezni, kiilonosen hideg iddjards esetén a kihililés elkertilése
érdekében. Egyszerli vagy izolalt gyakorlatok alacsony vagy kozepes intenzitassal ajanlottak
magasabb hdmérséklet esetén.

JAVASOLT
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Mélyguggolas nyomassal

o A mélyguggolasnal a
csiponek lejjebb kell
ereszkednie, mint a
térdeknek.
o Tartsd a talpad a talajon.
o A tdrzsnek egyenesnek és
stabilnak kell maradnia.
' o : e "% | o Mindig csak annyi sulyt
e : o R hasznalj, amennyivel
L
hajtani a gyakorlatot.
o Fokozza az alsotest és a vallgv erejét, valamint az also o Amikor elkezded az
végtagok iziileti mozgékonysagat. ereszkedést, tartsd a
o A mélyguggolas pozici6jabol indulva vallszéles allas. sulypontodat a labak
Faronk tartasa mindkét kezével a mellkas el6tt. felett.
o A térdek kinyujtasaval emelkedés allo helyzetbe, o Tartsd a térdeid egy
mikozben a farénkot kissé eldre és felfelé kell nyomni a vonalban a labujjakkal.

test eldtt.
o Lassan ereszkedés a kiindulasi helyzetbe

Kitorés oldalra

o Kertild a térd eldre
csuszasat a labujjak folé.
o Belégzés lefelé menet,
kilégzes felfelé menet.
o Engedd le a tested addig,
amig a jobb combod
parhuzamos nem lesz a
g e : talajjal, mikozben a bal
Al ; % labad egyenesen tartod.

" o Tartsd nyitva a mellkast
o Noveli a farizmok, a négyfejii combizom, a o Tartsd egyenesen a
combkdzletitd, a vallak és a karok erejét és stabilitasat. torzset.
o Tarts egy kézisulyzot vagy faronkot a kezedben, és kezdj
jobb oldali guggolas poziciobol. Emelkedj kozépre, majd
ereszkedj a baloldali guggolasba.
o Gyorsithatod a mozdulatot egy kis ugrassal.
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Torzsforditasok dontott torzzsel

GYAKORLAT LEIRASA

o Ero6siti a felsdtest izmait.

o Allj vallszélességii terpeszben, a térdekkel enyhén hajlitva.
o Tarts egy kézisulyzot vagy kovet a kezedben magad el6tt.
o A konyokod hajlitsa be.

o Enyhén dontsd eldre a torzsed.

o Folyamatosan forditsd a felsétested balra és jobbra.

Bolgar guggolas

GYAKORLAT LEIRASA

o Javitja az alsotest izomerd, a vallov erejét €s stabilitasat.

o Allj egy labra, a masik ldbad pedig helyezd egy mogétte
1év6 padra, a labfejjel lefelé, a karod emeld magastartasba.

o Tarts egy kézisulyzot vagy kovet az egyik kezedben.

o Engedd le a tested és a karod, amig a hatul 1évo 1ab térde
majdnem érinti a talajt.

o Helyezd at a stlyt a masik kezébe a comb alatt.

o Allj vissza kiinduldhelyzetbe.

GREENPE - A fenntarthato kornyezetért és egészsegert

SZEMPONTOK

o Tartsd egyenesen a
torzsed.

o Tartsd a fejed, mellkasod
és torzsed egy fliggdleges
vonalban a mozgas
kozben.

o Ne hajlitsd a torzsed a
mozgas iranyaba.

o Tartsd a sulyt kozel a
testhez, a torzs
kozéppontjanal.

SZEMPONTOK

lab térde
legyen derékszogben; a

o Az eldl 1évé

comb
talajjal.

o Tartsd a gerinced
fliggblegesen és
egyenesen.

o Ne helyezd a labad tual
kozel vagy til messze
eldre.

o A gyakorlatot el6szor stly
nélkiil végezd.

parhuzamos a
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Torzskorzés

TN ik Lot

YAKORLAT LEIRASA

o Fejleszti a felsOtest €s a torzs izmait. o Tartsd egyenesen a torzset.
o Allj vallszélességli terpeszben, a térdek §| o Fokozatosan noveld a sebességet.
enyhén hajlitva legyenek. o Tartsd a talpad a talajon.
o Tarts egy sulyzot vagy egy kovet a kézben. || o Ne végezd a gyakorlatot el6lenditéssel.
o Emeld fel a stlyt, mikézben a konyokod
hajlitva van.
o Kezdj el oldaliranyt torzskorzést, és hozd a
sulyt a hasad elé.
o Folytasd a korzést felfelé az ellenkez6
iranyba, hogy visszatérj a kiindulo
helyzetbe.
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SAJATTESTSULYOS EDZES

PROKAI JUDIT

A mozgas az egészség megldrzésében és az Oregedés hatdsai elleni kiizdelemben is,
fontos eszkoz. Az edzésformak koziil az utdébbi években a sajat testsulyos edzés (STE)
emelkedett ki, mint biztonsagos lehetdség az egészség javitasaban. (Monteiro et al., 2022) A
fizikai inaktivitas tovabbra is nagyon sok embert érintd probléma (Silveira et al., 2022), ahol a
testmozgas hidnyanak akadalyaként olyan gyakran emlitett okok szerepelnek, mint az idd, -
felszerelés -és 1étesitmények hianya. Az STE megoldast nyujthat ezekre a problémakra, mivel
id6- és koltséghatékony. Nincs sziikség kiilonleges létesitményre vagy felszerelésre, igy
barmikor és barhol végezhetd. Sokoldaliisaga miatt, szamos elénye mellett, az STE nemcsak a
koordinaciot, egyensulyt (Goncalves et al., 2020) és iziileti mozgasterjedelmet javitja, hanem a
hagyomanyos fittségi OsszetevOket is, mint az erd, gyorsasag, alloképesség tovabba a
testtartasra is pozitiv hatast gyakorol. (Patel, 2014) A STE alternativdja a hagyomanyos
rezisztencia edzésnek mivel mindkettd hatékonyan fejleszti a mozgasszervi funkciok szintjét
még az iddsebb populécio esetében is. (Santos et al., 2020)

Minden olyan mozgés, ahol nem hasznalunk kiilsé ellenallast az alkalmazott

szintjének emelkedéséhez, ami mind az egészség szempontjabol fontos, mind pedig nehezen
reprodukdlhatd més edzésmodszerekkel. A test feletti kontroll javitdsa nagymértékben
novelheti a mozgas mindségét, az életmindséget €s a teljesitményt, ezért az edzések alapvetd
eszkozévé valt. (Langton és King, 2018) A sajat testsullyal végzett gyakorlatok képezik tehat
az alapjat barmilyen motoros képesség fejlesztésének. Az STE multiplanaris természeténél
fogva, sokoldalu gyakorlat anyagaval lehetdvé teszi a test izomzatanak harmonikus fejlédését,
mikodését. A megfeleld gyakorlatvaltozatokkal, akar csak a kiindulasi poziciok
megvaltoztatasaval is, széles spektrumu varidcids lehetdséget kaphatunk, amelyek
keringésfokozo, erdsitd és nyujtd hatastak is lehetnek. Az erdsité hatas elérése érdekében a
sajattestsulyos gyakorlatokat ugyanugy lehet alkalmazni, mint a hagyoményos rezisztencia
gyakorlatokat, de a jo sajatteststilyos edzés altalaban az 6sszes, vagy a legtobb 6 izomcsoportot
foglalkoztatja, egyenletes terhelést biztosit az egyes iziiletek kozott, hatékonyan vonja be a test
stabilizal6 izmait a munkavégzésbe ¢s mindig optimalis terhelést és intenzitdst nyajt a
felhasznalonak. Az STE a test stlyat hasznalja a gravitacio ellen, hogy ellenallst biztositson
az izmok szamara, amely az aerob kapacitas és az er6 szintjének fejlodését biztositani tudja.
(Klika és Jordan 2013) Alacsonyabb izomerd szint esetén javasolt az erd kapacitdsanak
fejlesztésével kezdeni, miel6tt intenzivebb erdedzésre térnénk at. (Suchomel et al., 2018) Egy
altalanos STE program tobb iziiletre kiterjedd, Osszetett gyakorlatokbol all, amelyek olyan
egyszerli mozdulatokat hasznalnak, mint a toldsok, htizasok, guggolasok, hajlitasok, forditasok
¢s egyenstlyozas. Az olyan feladatok, mint a fekvdtamasz, feliilés és guggolas szintén a
leggyakoribb sajattestsulyos gyakorlatok koz¢ tartoznak.
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ALTALANOS IRANYMUTATASOK

Mindig egy gyakorlat alapformajat sajatitsuk el eldszor, mieldtt egy dsszetettebb formajat
alkalmazzuk.

Az edzések soran az 6sszes fobb izomcsoportot foglalkoztassuk.

Minden sikban végezziink gyakorlatokat.

Mindig feliigyeljiink a helyes testtartasra és a gyakorlatok megfelel6 végrehajtasara.
Kezdetben alacsony intenzitas és ismétlésszam mellett végezziik a gyakorlatokat.

A sériilések elkeriilése miatt, egyenletesen emeljiik a gyakorlatok intenzitasat.

HOMERSEKLETRE VONATKOZO IRANYMUTATASOK

A sajattestsulyos gyakorlatok egyszerlien varidlhatok a kiils6 hdomérseklet
fliggvényében. Hideg idében allasban végzett erdsitd és keringés fokozo hatast gyakorlatok,
interval moédon torténd alkalmazésa javasolt a megfeleld testhOmérséklet fenntartasa
érdekében. Azonban magasabb homérséklet mellett, alacsony intenzitasu, akar térdelésben,
fekvésben végzett gyakorlatok végzése javasolt.

AJANLOTT
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Emelvényre ugras

SZEMPONTOK

o Hasznalj karlenditést.

o Nyujtsd ki a boka, térd,
csipd iziiletet az
elrugaszkodaskor.

o Leugraskor labujjal fogj
talajt, majd gordiilj teljes
talpra.

o Soha ne ugorj az
emelvény szélére.

eléozze meg a labujjak
o Javasolt magasabb, lapos, nem csuszos feliilet hasznalata. vonalat a guggolas soran.
o Kiinduldhelyzet csipdszéles terpesz. o Tartsd a gerinced neutralis
o Felugras az emelvényre guggolas helyzetbe. helyzetben.

o Leugras vissza kiindulohelyzetbe.
o A gyakorlatot a megfelel6 szamban kell ismételni.

Kitorés oldalra, torzsdontéssel és vallbol nyomassal 1. és 2. fazis

o A kotél magassagat, az
izliletek
mozgésterjedelme
hatarozza meg.

o Tartsd neutralis
pozicidban a torzsedet.

o Keriild el a térd
oldalirany mozgasat,
tartsd egyvonalban a

R labfejek iranyaval.
GYAKORLAT LEIRASA o Ne told a terded a

o Javasolt egy korlat, vagy a megfeleld magassiagban labujjak vonala elé.
kifeszitett kotél. o Mindig tartsd
o Kiindulohelyzet zartallas, magastartas. parhuzamosan a
o Ereszkedés guggolasba, jobb 1ab kilépéssel oldalra, labfejeket.
karlehtizassal a torzs mellé. o A karokat a torzs
vonalaban
mozgasd.
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Kitorés oldalra, torzsdontéssel és vallbol nyomassal 3. és 4. fazis

GYAKORLAT LEIRASA
o A kotél alatt teststlyathelyezés a jobb labra.
o Emelkedés zartallasba kartolassal magastartasba.
o A gyakorlat ismétlése ellenkezoleg.

o A gyakorlatot a két oldal valtakozasa mellett megfeleld
szamban kell ismételni.

Dontott torzsi oldalemelés, labemeléssel

GYAKORLAT LEIRASA

o Kiinduldhelyzet hajlitott allas, torzs elére dontott
helyzetben, mells6 kozéptartas.

o Jobb térd nytjtassal, bal 1ab emelés hatra, karemelés
oldals6 kozéptartasba.

o Ereszkedés kiindulohelyzetbe.

o A gyakorlatot a két oldal valtakozasa mellett megfeleld
szamban kell ismételni.

GREENPE - A fenntarthato kornyezetért és egészsegert

SZEMPONTOK

o Kezdetben csipdre tartas
mellett gyakorlod a labak
¢s a torzs munkajat.

o A megfelel6 technika
elsajatitasa utan kosd
hozza a karmozdulatokat
is.

o Nagyobb intenzitas
eléréséhez hasznalj
referencia jelzot

o Minél lejjebb van a
referencia jelz6 kotél,
vagy korlat, annal
nagyobb intenzitassal
dolgoznak a torzs, csipd
és térdfeszitd izmo

SZEMPONTOK

o Tartsd a torzsed neutralis
pozicidban, az agyéki
szakasz sériiléseinek
elkertiilése érdekében.

o A gyakorlat felsé
végpontjan a torzs €s
emelt 1ab legyen egy
vonalban.

o Keriild el az agy¢ki
szakasz hiperextenziojat.

o A karnyitas soran zard
Ossze a lapockakat, a
hatékonyabb er6sitd hatas
eléréséhez.
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Csipofeszités labtolassal

SZEMPONTOK

o A felsotest a lapockak
magassagaban
tamaszkodjon meg.

o Az intenzitas csokkentése
érdekében tartsd az emelt
lébat hajlitva.

o Ne engedd a medencét

o : ‘ lebillenni az emelt 1ab

iranyaba.
i g
medence parhuzamos
o Kiindulohelyzet bal 14b tdmasz a talajon, hat felsé legyen a talajjal.
részével tdmasz a padon, jobb lab emelt helyzetben.

o Csipoéfeszités és jobb labtolas elore.
o Csipdleengedés vissza kiindulohelyzetbe.

o A gyakorlatot a megfelel6 szamban kell ismételni, majd
ellenkezbleg is elvégezni.

Forditott evezés

SZEMPONTOK

o Tartsd a fejed, torzsed,
csipdd, labakat egy
egyenes vonalban.

o A karhajlitas végén huzd
hatra a véllaidat, nyisd ki
a mellkasod.

o Kontrollald a test
mozgésat karhajlitas és
nyujtas alatt is, ne

GYAKORLAT LEIRASA lendiiletbdl dolgozz.

o Kiindulohelyzet mells6 fekvofiiggés.
o Konyokhajlitas és mellkasérintés a korlathoz.
o Konydknyujtas kiindulohelyzetbe.
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Fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas, torzsforditassal

GYAKORLAT LEIRASA

o Kiinduldhelyzet hajlitottkart fekvétamasz.

o Karnyujtas és bal kar lendités oldals6 kozéptartasba,
torzsforditassal balra.

o Torzsforditas és karhajlitas kiindulohelyzetbe.

o A gyakorlatot a két oldal valtakozasa mellett megfeleld
szamban kell ismételni.

Torzsforditasok lebegoiilésben térdfelhuzassal

.

GYAKORLAT LEIRASA

o Kiindulohelyzet lebegoiilés padon, bal térdhuzassal a
mellkashoz és tarkora tartasban jobb konyokérintés.

o Torzsforditas és labtartascsere.

o A gyakorlatot a két oldal valtakozasa mellett megfeleld
szamban kell ismételni.

GREENPE - A fenntarthato kornyezetért és egészsegert

SZEMPONTOK

o Tartsd a torzsed neutralis
pozicidban.

o Tartsd a fejed, torzsed,
csipdd, labakat egy
egyenes vonalban.

o A gyakorlatnak megfeleld
légzésmintat alkalmazz.

o Alacsonyabb intenzitas
elérés¢hez tamaszkodj
meg a térdekkel a talajon.

SZEMPONTOK

o Billentsd hatra a
medencédet és tartsd
dombortian a hatadat.

o A hasizmok
megfeszitésével
stabilizald az agyeki
gerincszakaszt.

o Probald ellentétes
konyokkel megérinteni a
térded.

o Az intenzitas
csokkentéséhez kiilonitsd
el az alsoé és felsotest
mozgasat.
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JOGA

GEP ISUISANNA

A joga nem csak a testnek és az elmének kedvez, hanem a mentalis egészségnek is
(Biissing, 2012). A joga célja a testi erOnlét és az egészség fejlesztése, ami a jollétet biztositja.
A joga segithet az egészségiigyi problémak ellen, példaul fej- és hasfajas, székrekedés,
hatfajdalom, megfazas vagy arciireg gyulladas (Luby, 1998) és magas vérnyomas (Gupta et al.,
2002; Sivasankaran et al., 2006). A joga gyakorldsa csokkentheti a distresszt, szorongasos
tiineteket (Chong et al ,2011), eldsegiti a pszicholdgiai jollétet, az 6n hatékonysag érzését és az
¢lettel valo elégedettséget (Hendriks, De Jong, Cramer, 2017).

Az alapvetd 1ényege a joganak, az elme megnyugtatasa kiilonboz6 testtartasok és 1€gzés
gyakorlatok segitségével, amik stilusonként valtozok (Feuerstein, 2003). A joga nem csak egy
testedzés, hanem egy holisztikus megkozelitése a jollétnek, ami az dsi Indiabol ered. A joga
testtartasok (4szandk), légzésszabalyozds (pranayama), meditacid ¢és etikai alapelvek
kombinacidja. A joga kiilonb6z6 kulcsfontossagu aspektusokbol all. Ezek egyike az aszanak
(fizikai testtartdsok), amelyek a hajlékonysagot, az erét és az egyensulyt eldsegitd testtartdsok
sorozatat foglaljak magukban. Ezek a testtartasok segitik a test 6sszehangoléasat €s javitjak az
altalanos jo kozérzetet. A masodik szempont a Pranayama (légzésszabalyozas). A
1égzéstechnikéakra fokuszal, melyek szerves részét képezik a joganak. A pranayama nyugtatja
az elmét, noveli az energiaszintet és fokozza a mentalis tisztdnlatast. A harmadik szempont a
meditacio, mely a mindfulness-re és Onismeretre serkent. Segit onmagunk- és a béke
megtalalasaban. A joga tartalmaz etikai iranyelveket is, €s hangsulyoz olyan etikai elveket, mint
az er6szakmentesség (ahimsa), az Oszinteség (satya) és az Onfegyelem (tapas). A joga
rendszeres gyakorlasa csokkentheti a stresszt, javithatja a hajlékonyséagot, erdsiti az immunitast
¢s javitja a mentalis egészséget. (Woodyard, C. 2011). A jogéanak kiilonb6zd stilusai vannak. A
Hatha joga a Vinyasa-hoz hasonldan az aszanakat (testtartasokat) kombinalja a specialis
1égzéstechnikédkkal. Az 6rdk lassabb tempoban haladnak, biztositva a megfelelé végrehajtast a
po6zok kivitelezésében. Az Ashtanga joga egy kihivast jelentd gyakorlat, amely megtisztitja az
elmét és a testet. Ez ismétlddo testtartdsokat és dinamikus dramlast foglal magaban, ami nagyon
intenzivvé teszi ezt a fajta jogagyakorlatot. A Yin joga lelassitja a mozdulatokat, a mély
kotdszovetekre Osszpontosit. A pozokat hosszabb ideig tartjuk. A Vinyasa joga a gordiilékeny
szekvenciairdl ismert, a folyamatos mozgast hangstulyozza. (Norberg, U. 2014). A napiidvozlet
¢s a koordinalt 1égzés, a joga gyakorlas kulcsfontossagu 0sszetevoi. A napiidvozlet gyakorlatsor
aktivalja az izmokat az iranyitott 1égzéssel, noveli a testtudatot és javitja a koncentraciot.

Ez a fajta 6sszehangolt mozgas barmikor kivalod, de a legjobb, a reggeli 6rdkban végezni,
mert energikussa tesz. Este nem ajanlott amikor a szervezet pihenésre késziil. A legjobb stilus
kivélasztasa az egyén preferenciaitol és igényeitdl fiigg.

ALTALANOS IRANYMUTATASOK

o A testtartdsokat egymads utan, dinamikusan, a 1€gzéssel 6sszehangolva sziikséges
elvégezni.

o A gyakorlatsor egy olyan mozgasrendszer, amely erdt, alloképességet és
megnyugvast ad a szervezetiinknek.

o A kulcs a koncentracio és a ritmikus, kontrollalt 1égzés. A 1égzés - mozgas -
testtudatossag meditativ allapotba juttat.

o A meditaci6 alapja a koncentracid. Fontos, hogy a 1égzést ne erdltessiik, a
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o amozgassal 6sszehangolva I¢élegezziink, ugyanakkor fontos, hogy mindkét oldalra
egyforma 1d6t és energiat forditsunk.
o A hajlékonysagtol fliggden végezziink minden jogapdzt kényelmesen és lassan.

HOMERSEKLETRE VONATKOZO IRANYMUTATASOK

A joga gyakorlasa nagyfoku mentalis 0sszpontositast és koncentraciot igényel, ezért az
optimalis hdmérsékleti tartomany nagyon sziik. A szabadtéri jogahoz a tavasz és az 0sz a
legjobb valasztas, amikor a nap nem siit annyira erdsen. Bar nyaron is talalhat korai vagy késdi
iddszakokat, amikor nincs akkora hdség. A jogat szélcsendes idében és koriilbeliil 15-25 fokos
kiils6 hémérsékleten ajanlott gyakorolni. A jogastilusok koziil az ashtanga vagy a kundalini
joga ajanlott hiivdsebb idében, mivel ezek a leginkabb energetizal6ak. Tavasztdl kora dszig a
hatha joga, a vinyasa vagy a yin joga ajanlott, mivel ezek elsOsorban a légzésre és a
nyujtogyakorlatokra 6sszpontositanak, €és a hdmérséklet sem negativ tényezo.

AJANLOTT
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Napiidvozlet 1-2-3 1épés

GYAKORLAT LEIRASA SZEMPONTOK

o 1. 1épés: Imadkozo tartas. Allj egyenesen, o Nyujtozz fejjel felfelé, a keresztcsonttal
kilégzés, és tenyeredet zard Ossze a lefelé.
mellkas el6tt ima kéztartasban. Alkoss o Az alkar a felkarral derékszdget zar be.
derékszoget a felkar és az alkar kozott. o Belégzéssel magastartasban, torzshajlitas
Engedd le a valladat. hatra.

o 2. 1épés: Belégzéssel magastartasban, zard [ o Kilégzés, elére hajlas.
Ossze a tenyereket, nyujtozz felfelé.

o 3. Iépés: Kilégzéssel, hajolj elore,
talajérintés.

Napiidvozlet 4-5-6 1épések

o 4. 1épés: Térdelotamasz, jobb lab indul o Belégzéssel tartsa az egyensulyt térdeld
hatra, csavard hatra a vallakat, karokkal helyzetben.
nyujtozz lefelé, allat emeld fel, belégzéssel [ o Fekvotamaszban feszitsiik meg az
tekintet felfelé néz. izmokat és a hasizmokat. A fej

o 5. Iépés: Fekvotamaszban, tekintet lefelé egyvonalban a testtel. A tekintet lefelé
néz, fej a gerinccel egy vonalban. iranyul.

o 6. Iépés: Kilégzéssel csipdvel a o Kilégzés, csip6 a legmagasabb ponton,
legmagasabb pozicioban helyezkedjiink el, tenyerek és labfejek a foldon,
tenyérrel, labfejekkel a foldon, hatnyujtas végtagok nyujtott helyzetben.
a fokuszban.
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Napiidvozlet 7-8. 1épés

o A nyolcpontos
pozicidban tartsd magad
feszesen, a tenyereket
kozvetlentil a vallak ala
helyezve, hogy ne terheld
talsagosan az iziiletet.

o A kobratartasnal a

: ‘ % o tenyerek a vallak alatt
= ; v vannak, és nem sziikséges
cot teljesen kinyujtani a
atokat, ha a gerine
o 7. 1épés: Nyolc pont: kilégzéssel helyezziik a térdiinket a szamara kényelmetlen.
talajra, majd a mellkasunkat, végiil az allunkat. A csipd a
levegében marad, a labujjak pedig timaszt nyujtanak.
o 8. Iépés: Kobra p6z: Belégzés kozben engedd le a csipdt,

és nyujtsd ki a labujjaidat. Emeld meg a fejedet, a
mellkasodat, €s a hatadat homoritott helyzetbe tartsd.
Labak zartan, vallak lefelé.

Napiidvozlet 9-10. 1épés

SZEMPONTOK

o Hegytartasban a fej csak
log lefelé, a test
nyujtozik, a tenyerek és a
talpak a talajon
helyezkednek el.
o Minden egyes
mozgassorozatnal figyelj
: a légzés helyes
' i : : kivitelezésére
R
megfelelden gyakorolj.

0 9. 1épés: Kilégzéssel csipbvel a legmagasabb pozicioban o A gyakorlatokat pontosan
helyezkedj el, tenyérrel, labfejekkel a f6ldon, hatnyjtas a ¢s koncentraltan hajtd
fokuszban. végre.

o 10. 1épés: Térdel6tamasz, jobb 1ab indul hatra, csavard
hatra a vallakat, karokkal nyujtozz lefelé, allat emeld fel,
belégzéssel tekintet felfelé néz.

o Befejezés a Napiidvozlet 11-12-13. 1épésekkel a 3-2-1
1épés szerint.
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LEP(SON VEGZETT EDZES

VACIZI MARK

A 1épcsdzés két formaban jelenik meg az emberek életében. A legtobb ember 1épcsot
hasznal olyan helyek megkozelitésére, mint az otthonuk vagy a munkahelyiik. Tudomanyos
bizonyitékok allnak rendelkezésre, amelyek szerint napi 6t vagy tobb Iépcsdszakasz
megmaszasa csokkenti a haldlozasi és rakos megbetegedések kockazatat azoknal az
embereknél, akik csak kozlekedés soran hasznaljak a 1épcsoét, nem pedig edzés céljabol, ami
arra utal, hogy a 1épcsdzés, szemben a mozgolépesd hasznalataval, lehetdséget ad az egészség
javitasara (Sanchez-Lastra et al., 2021). Masrészt alacsony koltségii és konnyen hozzaférhetod
edzésformat jelent fiatal és idosebb felndttek, talstlyos emberek és rehabilitacid alatt allo
betegek korében is (Lim et al., 2021; Ozaki et al., 2019).

A 1épcsdzés szamos mechanizmuson keresztiil fejti ki Osszetett, egészségre gyakorolt
hatasait. A 1épcs6fokok lekiizdése elegendd ingert biztosit az also végtagi izmok erdsitésére. A
gyorsabb feljutas nagyobb erdé- és mechanikai teljesitményfejlesztést eredményez, mig a
hosszabb és kevésbé intenziv feljutas aerob és erballoképességet fejleszt. A 1épcsozés alatt
leginkabb tgynevezett koncentrikus izommukddések valosulnak meg, ami azt jelenti, hogy az
izmok ugy végzik el a munka nagy részét, hogy kozben dsszehuzodnak. Ez sok energiat igényel,
ezért a 1épcsdzés edzés hasznos lehet a testzsir csokkentésére és az optimalis testdsszetétel
elérésére. A 1épcsdzés masik egyedi jellemzdje az alacsony impaktu talajfogas (iitk6zés), ami
minden felfelé iranyuld 1épés utan kovetkezik. Ez az alacsony talajfogasi imapkt az also végtagi
izlileteken elényos lehet a kezddk, a tilstilyos emberek, az iddsek és az iziileti instabilitasban
szenvedd személyek szamara, mivel minimalizalja az akut sériilések kockazatat. Bar iddsek,
akik gyenge koordinacios képességekkel rendelkeznek, csak kelld eldvigyazatossaggal
végezhetik az esések kockazata miatt. Az alacsony talajfogasi impakt kovetkeztében az edzés
altal okozott mikrosériilések, valamint az annak kovetkezményeként kialakuld izomlaz is
minimalizalhat6 1€pcsdze€s soran, szemben a vizszintes feliileten végzett edzéssel (Vaczi et al.,
2013). Végiil a Iépcsdedzés gyermekeknél a koordinacid, kiiléndsen a propriocepcio javulasat
eredményezheti a Iépcséfokok allandod hosszusaga €és magassaga altal kényszeritett 1€pésminta

testnevelésben is alkalmazni kellene.
ALTALANOS IRANYMUTATASOK

o A 1épcsdn vald feljutas, kiilondsen nagy sebességgel, ronthatja a testtartast. Ezért
figyelj a testtartasodra: tartsd a gerincedet és a fejedet egyenesen minden pillanatban.
o Figyelj a lépéseidre, hogy elkeriild a bokaficamot vagy esést: szines kupokat
helyezhetsz a 1épcsokre, hogy noveld a lathatosagot.
Kezdd az edzésprogramot alacsony intenzitasu gyakorlatokkal, hogy hozzaszokj a
1épcsOk magassagahoz €s mélységéhez, és hogy koordindlni tudd a 1épéseid.
Fokozatosan noveld az intenzitast, hogy nagyobb erdsitd hatast érj el.
Keriild a 1épcs6edzést sotétben, hogy elkeriild a sériiléseket a félrelépések miatt.
Keriild a 1épcsdedzést havas, jeges idOben, mivel a Iépcs6k nagyon csuszossa
valhatnak.
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HOMERSEKLETRE VONATKOZO IRANYMUTATASOK

A 1épcsodzés jellemzden koncentrikus izommiuikddéseket aktival, ami azt jelenti, hogy az
izmok akkor dolgoznak, amikor Osszehuzodnak. Ez sok energiat igényel, ami gyorsan
felmelegiti a testet. Ezért a 1épcs6zést keriilni kell meleg idében, kiilondsen azoknak, akik sziv-
¢s érrendszeri betegségben szenvednek. Ezzel szemben a "felmelegitd" hatas miatt idedlis edzés
lehet hideg iddben.
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Jaras magastérdemeléssel (masirozas) 1épcson

o Ellentétes karlenditéssel
végezd.

o Elrugaszkodasnal
nyuljon ki a boka-, térd-
és csipoiziilet.

Végig torekedj magas
sulyponti helyzetre.
Eleinte csak fokonként
Iépegess.
Noveld az intenzitast
két fokonkénti
Ez lehet az els6 gyakorlatod, ha kezdd vagy, és szeretnél fellépéssel.
hozz4szokni a 1épcséfokok magassagahoz és Noveld a sebességet, ha
mélységéhez. hozzaszoktal a
Erésiti a farizmokat, valamint a térdfeszitéket és gyakorlathoz.
hajlitokat.
Fokonként vagy kétfokonként 1ép;.
Elrugaszkodasnal érkezz sprint pozicidba, emelve a
combod vizszintesig. Folytasd ciklikusan.
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Tamadaojaras elore

o Ellentétes karlenditéssel
végezd.

o Elrugaszkodasnal
nyuljon ki a boka-, térd-
és csipoiziilet.
Leérkezésnél mindkét
térdiziileted hajlitsd.

A torzs végig maradjon
egyenes

Keriild a medence
billenését és térd befelé
mozgésat

Bér nagyobb lépések
kedvezd hatést valtanak
ki, ugyanakkor erés
izomlézat is
okozhatnak

Erdsiti a farizmokat, valamint a térdfeszitéket és
hajlitokat.

A masirozas gyakorlathoz képest er6sebb ingert biztosit
Lépj fel két-harom lépcséfokot, alsd végtag
hosszisagatol fliggden.

Rugaszkod; el a tAmaszlabrol, emelked; sprint
pozicioba. Folytasd a ciklikusan.

Tamaddojaras keresztlépéssel

SZEMPONTOK

Ha nehéz az ellentétes karlendités,

GYAKORLAT LEIRASA

o Javitja az alsé végtagi erét és az

egyensulyt. Stabilizalja a térdiziiletet,
csokkenti a térdsériilések kockazatat.
Lépj oldalra, érkezz meg oldalso
tamadoallas helyzetbe. Hajlitsd a térded,
stillyeszd a sulypontod.

A tamaszlabon emelkedj sprint
pozicidba.

A lendit6 labbal 1épj tovabb keresztezett
tamadoallasba. Folytasd ciklikusan.
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csipdretartasal is végezheted.

A labaid, a medencéd és a valloved
mindig a 1épcso iranyara merdlegesen
tartsd.

Fokuszalj az elrugaszkodasra.
Talajfogasnal keriild a medence
billenését.

Két 1épcséfokonként halad.
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STREET WORKOUT

JAN KALUS
MICHAEL JANEK

A Street workout egy egyre népszerisodé edzésforma, amely a hagyomanyos
tornagyakorlatok és a sajat teststilyos edzés elemeit 6tvozi, és amelyet gyakran nyilvanos
szabadtéri helyeken, példaul parkokban, jatszotereken, valamint korlatokkal, 1étrakkal és mas
szerkezetekkel felszerelt varosi kozteriileteken végeznek. Ez az edzésforma a funkcionalis er6t,
a koordinaciot, és egyben az altalanos fizikai fittséget fejleszti (Saeterbakken et al., 2011). A
varosi teriileteken elterjedd street workout nemcsak a fizikai egészséget segiti el6, hanem a
szocializaciot, a kozosségi €rzés fejlodését is, és minden korosztalyt és fittségi szintet képviseld
embert fizikai aktivitasra 6sztonozhet.

A street workout eredete a 21. szazad elejére vezethetd vissza, kiilondsen a varosi
kornyezetben, ahol a fitnesz szerelmesei kreativ és koltséghatékony modokat kerestek arra,
hogy fittek maradjanak (Kravitz, 2021). Ez a mozgalom a kozosségi médiaplatformokon
keresztiil nyert lendiiletet, ahol a rajongok megosztottadk egymassal edzésrutinjaikat,
kihivasaikat és eredményeiket, és ezzel egy globalis kozosséget inspiraltak. A street workout
lényege az egyszeriiségében és egyben sokoldalisagaban rejlik; a tamaszban és fiiggésben

(Li et al., 2023). Ezek a gyakorlatok minimalis felszerelést igényelnek, és az egyén sajat
testsulyat hasznalva elsésorban az er6t, a koordinaciot és az eréalloképességet fejlesztik.

Az street workout az alkalmazhatosaganak koszonhetéen valt népszertivé. Akar kezdo,
aki az elsO Iépéseket teszi a fitnesz felé, vagy akar halado sportold, aki a hatarait szeretné
feszegetni, a street workout gyakorlatai a képességekhez konnyen adaptalhatd, progressziv
megkozelitést kinal az edzésben. A gyakorlatok az egyéni képességeknek megfeleléen
modosithatok, igy az egyénben egy fenntarthatd és akar élethosszig tartd elkotelezddést
alakithatnak ki. Ez a fejezet a street workout néhany alapgyakorlatat mutatja be, 1épésrol 1épésre
utmutatasokat és vizualis segédleteket nyujtva, amelyek végigvezetnek minden egyes
mozdulaton, biztositva a megfeleld technika elsajatitasat A fejezet végére rendelkezni fogsz
tudassal és inspiracioval, hogy a street workoutot beépithesd a fitneszprogramodba, kihasznalva
a szabadtéri kornyezeted altal kinalt lehetdségeket az egészségi és fitneszcéljaid eléréséhez.

ALTALANOS IRANYMUTATASOK

o A bemelegitést 5-10 perc konnyi futassal, dinamikus nyujtassal vagy ugrokotelezéssel
érdemes kezdeni, az izmok és iziiletek elokészitése érdekében.

o A sériilések megeldzése érdekében iigyelni kell a helyes testtartdsra és a kontrollalt
gyakorlatvégrehajtasra.
Fokozatosan haladva el6szor alapgyakorlatokkal, példaul fekvétamaszban végzett
gyakorlatokkal és guggolasokkal kell kezdeni az edzést, majd névelni a nehézséget a
halad6 mozgésokig, az intenzitas ndvelésével.
Kiegyenstlyozott edzéshatas érdekében az dsszes f6 izomcsoportot (felsétest, alsotest
¢s torzs) foglalkoztatni kell az izomdiszbalansz megeldzése érdekében.
A biztonsag szemel6tt tartasa mellett mindig ellendrizd a kiiltéri eszk6zok stabilitasat,
figyelj a kornyezetedre €s a nyilvanos eszkozok allagdnak megovasara.
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HOMERSEKLETRE VONATKOZO IRANYMUTATASOK

Az street workout edzések fizikailag megterhel6k lehetnek, és sok energiat igényelnek,
ami a testhdmérséklet emelkedéséhez vezet. A 26 Celsius-fok feletti forro hdmérséklet tovabbi
stresszt és megterhelést jelent a szervezet szamara. Ezért nagyon fontos, hogy figyelembe vedd
a fizikai egészségedet és a tested homérsékletszabalyozo képességét. 30 Celsius-fok feletti
hémérsékleten fontos a folyamatos hidratalds, és a tulzott megerdltetést elkeriilése, ezért
alacsonyabb intenzitasy, kisebb kiterjedésli gyakorlatok végzése ajanlott.

A hideg id6jaras is jelent bizonyos kockazatokat. Réteges, meleg oltdzet és hosszabb
bemelegités javasolt a hipotermia elkeriilése érdekében. Javasolt tovabba a szdj eltakarasa is,
amely segiti a belélegzett levegd felmelegitését. A 4°C alatti hOmérsékleten a szabadban végzett
edzéseket kertilni kell, hacsak nem rendelkezel nagy tapasztalattal, mivel az edzéseszkozok
feliiletén ¢s a talajon jegesedés lehet. Ebben az esetben jol tapado cipd viselése ajanlott.

AJANLOTT
15
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Inverz evezés

o Keriild a csip0 leesését,
vagy elore tolasat.

o Tartsd egyenesen a
fejed.

o Huzés kozben fujd ki s
levegdt; ne tartsd vissza
a lelegzetvételt.

o A korlat magassagat
vagy a test d6lésszogét
az edzettségi szintnek
megfelelden kell

o ,, —r - megvalasztani.
Erésiti a felsGtestet, javitja a testtartast.

Helyezked; el egy korlat alatt (minél magasabban van a
korlat, annal konnyebb a gyakorlat) vallszélességii felsé
fogassal, csipOszéles terpeszben.

Karhajlitas és mellkasérintés a korlaton.

A mozdulat tetején szoritsd Ossze a lapockaidat, és
nyomd lefelé a vallaidat.

Végezz 8-12 ismétlést 2-3 sorozathan.

Villov siillyesztés huzodzkodassal

Er6siti a fels6testet, kiilonosen a hatizmokat és a i o Keriild a karod hasznalatat a
bicepszet, javitja a vall stabilitasat. vallov siillyesztésekor.
Kiindulohelyzet: fuggés fels6 fogassal. Kezdj 2-3 sorozattal, majd
Huzd lefelé és egymas iranyaba a lapockakat, fokozatosan  ndveld, ahogy
hogy kiss¢ megemelkedjen a test. erésodsz.

Tartsd 1-3 masodpercig, majd engedd vissza. A vallovi siillyesztések segitenek
Végezz 8-12 ismétlést. felkésziilni a teljes
Ha elég er6s vagy, hajlitsd be a konyokod 45 hazodzkodasra.
fokig. Majd haladj tovabb a teljes huzoédzkodasig.
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Vallovi siillyesztés tolodzkodassal

Kiindulohelyzet: tamasz parhuzamos korlaton (az § o Mindig kontrollalt legyen a

ellenallas csokkentéséhez gumikotél hasznalata mozgas €s egyenes a testtartas.

javasolt) o Tartsd a torzsed egy vonalban a

Siillyeszd a tested a vallovhoz képest labakkal.

Told vissza az egész testedet kiindulohelyzetbe Test siillyesztésekor
végezz belégzés, test
emelésekor kilégzést.

Bolgar guggolas

o Tartsd a teststlyt az
elol 1évo 1ab felett;
kertiild az elére vagy
hatra dolést.

Allitsd be a guggolas
mélységét a
képességeidnek
megfelelden.
A térd ne menjen a
labujjak vonala elé.
Keriild a medence
billenését, a torzs
Erésiti a comb- és farizmokat, javitja az egyensulyt és a oldalra hajlitasat.
stabilitast, valamint ndveli a csipd mobilitasat. Mindkét oldalra
Allj egy alacsony feliilet elé hattal, és helyezd az egyik azonos
1ab 1abfejét a feliiletre. Tartsd a torzsed egyenesen, a ismétlésszammal
vallaidat feszitsd hatra. végezd a gyakorlatot.
Hajlitsd az el6l 1évo térded, a mig a comb vizszintes lesz
a talajjal.
Nyujtsd ki a térded a kiindulohelyzetbe.
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EDZES ELASZTIKUS ELLENALLASSAL

PROKAI JUDIT

Az elasztikus edzéssegédeszkdzok hasznalata népszert az ellenélldsos edzésmodszerek
teriiletén. A hagyomanyos szabad sulyok alternativdjaként lehetévé teszik a mozgéasok
barmilyen irdnyu végrehajtasat. Az ilyen jellegli eszkozok koltségigénye alacsony, de ezzel
szemben sokoldalisaguk miatt bemelegitd, sériilésmegeldzd, erdsitdé ¢és rehabilitacids
programokban is felhasznéalhatok. (Seguin et al., 2022) Az elasztikus ellendllassal végzett
gyakorlatok egyszeriisége miatt alkalmazhat6é az 1désebb populaciok korében (Chen et al.,
2013), hatékonnya teszik az otthoni edzéseket (Ooi et al., 2021), valamint a magasabb fittségi
szinttel rendelkezdk €s sportold populaciok szamara vald hasznossaguk is bizonyitott, mivel
valtozatos ellenallasi format biztositanak (Andersen et al., 2018). Az elasztikus ellenallasok
konnyli hozzaférhetdsége ¢és felhasznaldsa az edzésben lekiizdheti az erdnléti edzés olyan
gyakori akadalyait, mint a sériiléstol valo félelem, az edzdeszkdzok magas koltségei és a
fitnesztermekhez kotott edzéshelyszinek. (Pate et al., 2011) Elonyei kozé tartozik a jobb
funkciondlis kapacitas, a megnovekedett erd és alloképesség, €s az életmindség javitasa
kiilonb6z6 korcsoportokban. (Andersen et al., 2018) Jelentdsen javithatja az izomer6t €s -
minéséget (Zhao et al., 2022), megelézheti a csontritkulast és az elhizast is az idGsebb
populacidkban. (Liu és Lee, 2024)

Az elasztikus ellenallasok csoportjdba tartoznak a kiilonb6z6 hosszusagu, kialakitasu és
erésségll edzéeszkozok, mint példaul a gumiszalag, gumikotél, miniband, power band, agility
band, gymstick és a RIP tréner, amelyek koziil néhany szintén rugalmas ellenallast biztosit
kombinalva kétkezes raddal. Segitségilikkel minden izomcsoport edzhetd izolalt, komplex, vagy
akéar multikomplex gyakorlatokkal is. A gyakorlatok végrehajtdsakor nincsenek holtfazisok,
ellentétben a stlyzok hasznalataval. A kiillonb6z6 gyakorlatok elasztikus ellenallassal torténd
végrehajtasakor a f6 mozgast 1étrehoz6 izmok/izomcesoportok dominans erdsitd hatasa mellett
a stabilizal6 izmok erdkifejtése is fontos szerepet jatszik, aminek jelentOsége lehet példaul a
derékfijas elkeriilésében. (Vinstrup et al., 2015) Ezen eszk6zok haszndlataval az iziiletek
kimélése mellett a miik6dd izomcesoportok hatékonyan terhelhetok. Az elasztikus ellenallasok
esetében az erdatvitel dinamikdja mas, mint a szabad silyzok hasznélata soran. Az eszkoz
ellenallasa miatt a mozgas megkezdésekor a legkisebb az erdkifejtés, és a gyakorlat soran a
hosszatol fliggden fokozatosan novekszik. A legnagyobb erdkifejtés, amely statikus, a mozgas
végsO fazisdban torténik. A rugalmas ellenallassal végzett gyakorlatok els6sorban az altalanos
er6fejlesztés soran hasznalhatok sikerrel, de alkalmasak sportspecifikus hatasok kivaltasara is.

ALTALANOS IRANYMUTATASOK

A megfelel6 ellenallasu eszkozt a kor, fittségi szint, mozgatott izomcsoport €s az elérni kivant
cél fiiggvényeben kell meghatarozni.

A gyakorlatok végrehajtasa soran az elasztikus részeket kifeszitett allapotban kell tartani.
Kezd6k szamara az alacsony ellenallast eszkéz hasznalata javasolt, az izmok megfeleld

Az ellenallas mértékét egyenletesen kell emelni a megfeleld erdsitd hatés eléréséhez.

A sériilések megel6zése érdekében a kifeszitett szalagot sosem szabad hirtelen elengedni.

A szalagok végeit mindig a kéz- és labfejekre kell hurkolni, vagy ra kell 1épni azok végeire,
hogy elkertiljiik a szalagvégek kicsuszasat €s az ebbol adodo sériiléseket.
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HOMERSEKLETI AJANLASOK

Az elasztikus ellendlléssal végzett gyakorlatok sordn az izmok koncentrikusan és
excentrikusan is dolgoznak anaerob koriilmények kozott. A gyakorlatok nagyszdmu variacios
lehetdségeinek koszonhetéen minden iddjarasi koriilmények kozott alkalmazhatoak. A kiilso
hémérsékletnek megfeleléen, melegebb iddben alacsonyabb intenzitasu gyakorlatok javasoltak,
mint példaul az egyszerti, vagy izometrids gyakorlatvariaciok, de hideg iddben az Gsszetett és
multikomplex gyakorlatok alkalmazasa javasolt, mivel ezek tobb izomcsoportot aktivalnak €s
igy hatékonyan emelik a pulzusszamot, valamint az izom- és testhdmérsékletet.

AJANLOTT
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Guggolas karhajlitassal és kartolassal 1., 2. és 3. iitem

Kiindulohelyzet: csipdszéles terpesz a o
szalag kozepén.

Ereszkedés guggolasba és karhajlitas.
Emelkedés csipOszéles terpeszbe,

kartolassal a fej folé.

Tartsd a térdeket parhuzamosan
egymassal és ne told a labujjak vonala
elé.

Tartsd a felkarod, konyokod egymassal
parhuzamosan, a csukloiziiletet pedig
neutralis pozicioban.
A torzsedet tartsd egyenesen, neutralis
helyzetben. oy

Guggolas karhajlitassal és kartolassal 4. és 5. iitem

o Gyo6zbédj meg rola, hogy
a gumiszalag a
gyakorlatok teljes
idGtartama alatt feszes,
soha ne engedd
ellazulni.

o A szalag hasznalata
soran mindig ellendrizd
a mozdulatokat.

GYAKORLAT LEIRASA Lass1t§d le, a’szaﬂlag altal
generalt huizoerot.

o Ereszkedés guggolasba, karlehuzassal a torzs mellg.

o Emelkedés kiindulohelyzetbe.
o Az5 fazist a megfeleld szamban kell ismételni.
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Guggolas harantterpeszallasban, fej folotti karnyujtassal

Csatlakoztasd a gumiszalagot egy alacsonyabb ponthoz.
Hurkold a szalagot a tenyerek korée és allj a rogzitési
pontnak hattal, harantterpeszallasba és emeld a karokat
magastartasba.

Végezz egyideji térd- és karhajlitast.

Végezz térd- és karnyujtast.

A gyakorlatot a megfelel6 szamban kell ismételni, majd
ellenkezobleg is elvégezni.

Fekvotamaszban labemelés

SZEMPONTOK

o Ugyelj arra, hogy a

felkar a fiil mellett
maradjon a gyakorlat
teljes iddtartama alatt.
A test kdzéppontjat a
két 1ab kozé engedd.
Az als6 végpontban
mindkét térd
derékszogben legyen.
A térd ne menjen a
labujjak vonala elé.
Végezz belégzést az
excentrikus fazisban és
kilégzést a koncentrikus
fazisban.

7 SZEMPONTOK

GYAKORLAT LEIRASA

Helyezd a miniband-et a boka folé.

Kiindulbhelyzet magas fekvétamasz padon.
Csipofeszitéssel jobb lab emelés hatra.

Jobb 1ab leengedés kiindulohelyzetbe.

A gyakorlatot a megfeleld szamban kell ismételni, majd
ellenkezdleg is elvégezni.
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A torzs, csipd €s a labak
legyenek egy vonalban.
A hasizmok
megfeszitésével
tamaszd ala az agyéki
gerincet a sériilések
elkeriilése érdekében.

A gyakorlat kdzben told
el magad a padtol, hogy
a lapockak teljesen a
hatadra fekiidhessenek.
A fokozottabb er6sitd
hatas érdekében
akaratlagosan is feszitsd
meg a farizmokat.
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Lehuzas guggolassal

o A gumiszalagnak
mindig feszesnek kell
lennie a gyakorlat soran.
Ne guggolj tal mélyre,
mivel a hangsuly a
lehtizas mozdulatan
van.

A koncentrikus és az
excentrikus fazisban is
kontrollald a karok
mozgasat.
Rogzitsd a szalagot egy magasabb ponthoz, ami lehet Lélegezz a gyakorlat
egy fa aga is. mintajanak
Hurkold a szalag végeit a tenyered koré, és allj megfelelden.
csipészéles terpeszbe. Tartsd a gerinced
Ereszkedj le guggolasba, és hiizd le a karokat a torzs neutralis
mellé. pozicidban.
Emelkedj vissza kiindul6 helyzetbe.

o A torzsnek, a csipének
¢és a comboknak egy
vonalban kell lenniiik.

o A medence ne essen
hatra, maradjon
fliggblegesen.

o Told el magad a f61dtdl,
ne essen be a nyakad a
vallaid koze.

A szalag kozepét hurkold a jobb labfej koré, a végeit
pedig a jobb kézfej kore.

Helyezked; el bal oldals6 fekvétamaszban és
tamaszkodj meg a bal labon derékszogben hajlitva, a
jobb karod emeld vallhoz tartasba.

Végezz csip6- és jobb lab emelést, jobb kartolasssal
magastartasba.

Engedd le a csipdd kiindulohelyzetbe.

A gyakorlatot a megfelelé szamban kell ismételni, majd
ellenkezbleg is elvégezni.
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1. FEJEIET

A GYORSERO FEJLESITESE STABADTEREN

VACII MARK

Korabban mar hangsulyoztuk, hogy a mozgasképesség nélkiilozhetetlen az emberek
szamara, és az immobilitds (mozgasképtelenség) végiil masoktol valod fliggdségekhez,
depressziohoz, a betegségek és a haldlozas megnovekedett kockazatdhoz vezethet. Olyan
hétkoznapi funkciok (napi tevékenységek elvégzésének képessége), mint példaul a jaras,
1épcsdzées, felallas egy szEékrdl vagy haztartasi tevékenységek végzése a fizikai inaktivitas és az
oregedés legfenyegetobb kovetkezményei.

SZARKOPENIA alatt a hosszan tart6 fizikai inaktivitas vagy az regedés kovetkeztében
kialakul6 izomtomeg- €és izomerdvesztés egylittes megjelenését értjiik.

Mig az izomtdmeg €s izomerd elvesztése az immobilitashoz vezetd egyik legfontosabb
tényezd, a mozgas sebességének csokkenése novelheti az esések és az azokkal kapcsolatos
sériilések, mint példaul a randulasok és torések kockézatat, amelyek korhazi kezelést is
igényelhetnek (Simpkins és Yang, 2022).

A MECHANIKAI TELJESITMENY melyet gyakran GYORSEROként emlitenek, az a
képesség, mely lehetdvé teszi, hogy az izomerd kifejtése a lehetd leggyorsabban menjen
végbe. A fizikaban a kifejtett erének (F) és a mozgatasi sebességnek (V) a szorzata. Nagy
tomegl ellendllas, vagy akar a sajat test tomegének gyors mozgatdsa magas mechanikai
teljesitményre utal.

Vannak olyan helyzetek, amikor a sajat testet, kiilonosen az als6 végtagokat gyorsan
kell mozditani a fentiekben emlitett sériilések elkeriilése érdekében, példaul Iépcsén
megbotlaskor, vagy amikor hirtelen megall a busz és az emberek elveszitik az egyensulyukat.
Ezért a megfeleld izomtomeg ¢€s izomerd fenntartadsa mellett a teljesitmény megorzése is
kulcsfontossagli stratégia az életmindség javitasdban ¢és a balesetekkel, sériilésekkel
kapcsolatos egészségiigyi koltségek csokkentésében (Pinedo-Villanueva et al., 2019). Nem
beszélve arrdl, hogy a mechanikai teljesitmény csokkenése az életkor elére haladasaval még
gyorsabb, mint a szarkopénia folyamata (Reid et al., 2014).

Minden olyan gyakorlat, amelyet 90-100%-o0s intenzitassal végeznek, fejleszti a
mechanikai teljesitményt/gyorserdt, mégis a legjellemzObb gyakorlatok a sprintek vagy
ugrasok. Gyakran ugy vélik, hogy a gyorserdt fejlesztd edzéseket kifejezetten az élsportolok
végzik, de kutatok igazoltak, hogy az ugroedzés példaul a hagyomanyos rezisztenciaedzéssel
szemben eldnyben részesiti a gyorserd fejlddését a nem edzett egyetemi hallgatok korében
(Vissing et al., 2008). Fontos azonban, hogy a nem edzett egyének gondosan el6készitsék
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mozgatorendszeriiket, miel6tt barmilyen gyorserdfejlesztd edzést elkezdenck, mivel a nagy
itkozésekkel jar6 (magas impakta) gyakorlatok nem kivant sériiléseket, példaul
izomhuzodéasokat, szakaddsokat vagy ingyulladast idézhetnek el6. Az elOkészités magéaba
foglalja a iziileti mozgékonysag és stabilitas fejlesztését, valamint a sajat testtomeggel vagy
ellenallassal végzett edzéseket, amelyek koziil valamennyire vonatkozoéan irdnymutatast adunk
jelen kézikonyvben. Mindemellett az egyenetlen felilleteken végzett ugras- vagy
sprintgyakorlatok novelhetik a bokasériilések kockazatat, ezért az ilyen tipust gyorseréfejlesztd
gyakorlatokat ajanlott inkabb a parkokban telepitett szabadtéri futdpalyakon alkalmazni.

IRODALOMJEGYZEK

Pinedo-Villanueva, R., Westbury, L.D., Syddall, H.E., Sanchez-Santos, M.T., Dennison, E. M., Robinson, S.M., Cooper, C., 2019. Health care
costs associated with muscle weakness: a UK population-based estimate. Calcif Tissue Int, 104, 137-144.

Reid, K.F., Pasha, E., Doros, G., Clark, D.J., Patten, C., Phillips, E.M., Frontera, W.R., Fielding, R.A., 2014. Longitudinal decline of lower
extremity muscle power in healthy and mobility-limited older adults: influence of muscle mass, strength, composition, neuromuscular
activation and single fiber contractile properties. Eur J Appl Physiol, 114, 29-39.

Simpkins C, Yang F. Muscle power is more important than strength in preventing falls in community-dwelling older adults. J Biomech, 134
(2022) 111018

Vissing K, Brink M, Lonbro S, Sorensen H, Overgaard K, Danborg K, Mortensen J, Elstrom O, Rosenhoj N, Ringgaard S, Andersen
JL, Aagaard P. Muscle adaptations to plyometric vs. resistance training in untrained young men. J Strength Cond Res. 2008 22, 1799-810.
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PLYOMETRIKUS EDZES

VACIZI MARK

Az ugrasok természetes mozgasok, amelyek az dskorban az emberek tulélésének alapjat
képezték. Bar az ugromozgasokat ma mar elsdsorban egyes sportagak mozgasformaiként
ismerjiikk, és az ugroedzéseket (méas néven plyometrikus edzés) alapvetden az élsportolok
felkészitésében alkalmazzdk, az ugrasok mégis nélkiilozhetetlenek a gyermekek egészséges
mozgasfejlédésében is. So6t, kiilonbozé ugrasformak (pl. aerobik, kangoo, kotélugras,
trambulin) a nem sportold populaciéo korében is népszertiek rekreacios vagy fittségi fizikai
aktivitas esetén.

A rendszeres ugréedzés szamos pozitiv egészségiigyi hatast idézhet elo, és a
legkiemelkedébb hatas a javuld izomerd (Vaczi et al., 2013). A magas szintli mechanikai
teljesitmény lehetdvé teszi a sajat test gyors mozgasat, ami rendkiviil fontos a kozépkora és
idés korban fellépd esések megeldzésében. Ugroedzéssel fejleszthetd az egyensulyozo
képesség, amely szintén szerepet jatszik az esések megeldzésében (Park et al., 2012). Az egyik
kutatomunkankban igazoltuk, hogy nyolc héten keresztiil végzett ugréedzés nemcsak az
izomerdt €s a fiiggdleges felugras magassagat javitotta egyetemista nék korében, hanem a futés
gazdasagossagat is, vagyis ugyanazon futosebesség eléréséhez a vizsgalati személyek a
program utan kevesebb oxigént hasznaltak fel (Meszler et al., 2019). Nem utolsé sorban az
ugroedzEs tartésan fokozhatja a csonttomeget fiatal egyéneknél, megelézve az oszteoporozis
(csontritkulas) kialakulasat (Gregov és Salaj, 2014).

Bar az ugroedzések kedvezd egészségiigyi hatasokat valtanak ki, azokat mégis kelld
ovatossaggal kell végezni. A leérkezések sordn magas talajreakciderd (impakt) keletkezik, ami
mikrosériiléseket és izomlazat okozhat. Ezen kiviil a helytelen testtartds a leérkezések kozben
ortopédiai  sériilésekhez vezethet, mint példaul boka- vagy térdszalagszakadas,
izomszakadasok, vagy deréktaji gerincsériilések. Ezért a szakszeri el0készités, vagyis az
izomerd és az iziileti stabilitas fejlesztése (5. fejezetben), valamint a megfelelé felugrasi és
leérkezési technika elsajatitasa alapvetd fontossagi. A lérkezéskor keletkez6 impakt
optimalizalasa, beallitdsa szintén nagyon fontos. A talajrol végzett magasabb felugrasok utani
leérkezések, vagy zsamolyokrol, dobozokrol térténd leugrasok, vagy az egy labra torténd
leérkezések mind novelik az impakt erdt és a sériilések kockazatat.

ALTALANOS IRANYMUTATASOK

Fejleszd az iziiletek stabilitast (boka, térd és gerinc) és alakits ki helyes testtartast, miel6tt
barmilyen ugréedzésbe kezdenél. Lasd 5. fejezet.

Fejleszd az als6 végtagok és a torzs izomerejét sajat testtomeggel végzett vagy ellenallasos
gyakorlatokkal, miel6tt barmilyen ugréedzésbe kezdenél. Lasd 6. fejezet.

Minden ugroedzes elott végezz atfogd bemelegitést. Lasd 5. fejezet.

Sajatitsd el az alapvetd fiiggdleges felugrasi technikakat (lasd jelen fejezet), mielott
bonyolultabb ugrasokat végeznél.

Fokozatosan ndveld az impaktot. Kezdd alacsonyabb intenzitast, alacsonyabb impakta
gyakorlatokkal.

Sajatitsd el a két labbal végzett gyakorlatokat, miel6tt egy labbal végeznéd azokat.

Sajatitsd el az alapvet6 fliggéleges felugrasi technikakat, miel6tt vizszintes vagy oldaliranya
ugrasokat, irdnyvaltoztatasokat végeznél.

Vizszintes (halado) és oldaliranyu ugrasok végzésekor a testtartas romolhat, ami sériilésekhez
vezethet, mint példaul izomrandulasok, inszakadasok.
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HOMERSEKLETRE VONATKOZO IRANYMUTATASOK

A magas intenzitasu ugrasok végrehajtdsa megfeleld kardio bemelegitést és idegi
aktivaciot igényel. Nagyon alacsony hdmérsékleten nehéz fenntartani az izmok melegét, és az
olyan ugrasoknal, amelyek gyors és erételjes mozdulatokat igényelnek, megndvekedhet a
sériilések kockazata. Hideg id6ben ajanlott csokkenteni az intenzitast €s novelni az ismétlések
szamat, de ez inkabb az izomalloképességet fejleszti, nem pedig az erét. Ezzel szemben a meleg
1d6 kedvez a magas intenzitast ugrasos edzésnek.

AJANLOTT
IRODALOMJEGYZEK

Vaczi M, Tollar J, Meszler B, Juhasz |, Karsai I. Short-term high intensity plyometric training program improves strength, power and agility
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Park J, Cho K, Lee W. Effect of jumping exercise on muscle strength and balance of elderly people: a randomized controlled trial. J Phys
Ther Sci, 24, 1345-1348, 2012.

Meszler B, Atlasz T, Misovics B, Botka B, Szabo E, VVaczi M. Combined strength and plyometric exercise training improves running
economy and muscle elastic energy storage and re-use in young untrained women. Eur J Integr Med, 28, 86-91, 2019.

Gregov C, Salaj Sanja. Effects of different training modalities on bone mass: a review. Kinesiol, 10-29, 2014.

Hajlitott allasbol végrehajtott felugras

SZEMPONTOK

o Végig tartsd egyenesen

a gerinced ¢és a fejed.
Hajlitott allasban a
térdek az enyhén kifelé
forditott 1abfejek
iranyéaba nézzenek.
Felugrasnal valamennyi
iziilet egyszerre nyuljon
ki.
Keriild a merev
izliletekkel torténd

Fejleszti a farizmok, a térdfeszitdk és a labikra leérkezést.

gyorserejét. Leérkezéskor a torzsed

Kiindulohelyzet: vallszéles terpeszallas, térdek hajlitva, enyhén dontsd el6re

a labfejek kissé kifelé forditott helyzetben legyenek. Akér egy labra is

Hajlitott allasban kivaras 2-3 mp-ig. érkezhetsz.

Teljes erejii felugras a csip0, a térd és a bokaiziilet gyors

kinyujtasaval.

Erkezés hajlitott allasba puha talajfogassal
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Felugras elozetes lendiiletszerzésbol

o

o

Fejleszti a farizmok, a térdfeszitok és a
labikra gyorserejét.

Kiindulohelyzet: vallszéles terpeszallas,
a labfejek kissé kifelé forditott
helyzetben legyenek.

Gyors sulypontsiillyesztéssel érkezés
hajlitott allasba.

A sulypontsiillyesztés utan azonnal,
teljes erejt felugras a csipd, a térd és a
bokaiziilet gyors kinyutjtasaval.

Fejleszti a térdfeszitoket, illetve az elol
1év0 1ab a farizmanak és térdhajlitojanak
gyorserejét.

Kiindulbhelyzet: hatantterpeszallas, a
labfejek eldre néznek.

Gyors sulypontsiillyesztés, érkezés
hajlitott allasba.

A stlypontsiillyesztés utan azonnal,
teljes erejli felugras a csipd, a térd és a
bokaiziilet gyors kinyujtasaval.

Erkezz finoman harantguggolésba.
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Tartsd be azokat a testtartasi
szempontokat, mint a hajlitott allasbol
végzett felugrasnal.

A stlypontsiillyesztés gyors legyen.

A stlypontsiillesztés utan minél eldbb
kezdd meg a felugrast.

Egyformén terheld a két labad, kertild
az aszimmetrikus végrehajtast. "
Alkalmazhatsz erételjes

karlenditést is.

Tartsd egyenesen a gerinced és a fejed.
A sulypontsiillyesztés gyors legyen.

A stlypontsiillesztés utan minél eldbb
kezdd meg a felugrast.

Keriild az oldaliranyt
egyensulyvesztést, a medence
billenését, a térd befelé mozgasat.

A térdek elére mozogjanak
Folyamatosan is végezheted,

akar labtartascserékkel.
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SPRINTEDZES

VADAST KITTY

A futas az ember alapvetd természetes helyvaltoztatd mozgasai kozé tartozik. Nagyon
népszerli mozgasforma, alacsony koltségii, és szinte barhol {izhetd. Sokszor vannak olyan
¢lethelyzetek, amikor a gyorsabb eljutds érdekében a jaras helyett a nagyobb sebességii
futomozgast valasszuk pl. futds busz utdn. A fejlett technikai eszk6zok hasznalata révén
azonban egyre kevesebbszer valasztjuk a természetes mozgasokat. A gyermekeinket is
raszoktatjuk a kényelemre, hiszen autdval vissziik ket iskolaba, kiilon foglalkozasokra.

A futomozgasnak tobb fajtaja van: sprintfutas, k6zép- és hosszutavfutas, terepfutas. A
sprintfutas rendkiviil Gsszetett mozgasforma és szinte az egész testet atmozgatja, emellett
pozitiv ¢€lettani hatdsai vannak. Sprinteléskor a test izmai G&sszehangoltan miikddnek, az
izommunka egyarant excentrikus és koncentrikus. A sprintedzés fokozza az izomtdnust,
fejleszti a robbanékonysagot, a gyorserét, és akar az alloképességet is. Sprintelés kozben a
pulzusszam megemelkedik, rengeteg izomcsoport 6sszehangolt munkaja zajlik. Az alsé végtag
izomzatan kiviil a torzs és a karok izmai is intenziv munkat végeznek sprintelés kozben, igy
ezen izomcsoportok kitiinden fejleszthetok. Egyidejlileg izzadas koézben méreganyagok
kitiriilnek a szervezetbdl. A sprintelés jot tesz a vénak, artéridk és hajszalerek egészségének.
Kutatok bebizonyitottak, hogy az idoseknél heti kétszer végzett, rovid ideig tarto sprint interval
edzés javitja az érrendszer allapotat és a fizikai funkciokat (Adamson et al., 2019). Fiatal
sportolokndl ez a fajta futdedzés javitja a futésebességet, a maximalis aerob kapacitast, a
felugrasi magassagot és az iranyvaltoztatasi képességet is (Thurlow et al., 2024). A sprintelés
segithet a 2-es tipusu diabétesz kezelésében is (Wang et al., 2019). Kivalo stresszoldo, javitja
az alvasminbséget. A szabadban végzett rendszeres sprintedzés erdsiti az immunrendszert,
felgyorsitja az anyagcserét, serkenti az agymiikddést €s lassitja az 6regedési folyamatokat. A
sprintelés kedvezden hat a csontok és iziiletek egészségére. Az elonyok mellett eléfordulnak
hatranyok is. Amennyiben helyteleniil végezziik, jelentdsen megnd a sériilések kockézata.
Nagyon fontos ezért a megfeleld bemelegités, jo sprintfuto technika elsajatitasa és a sprintedzés
utani regeneracio, nyujtogyakorlatok veégzése. Sprintfutd mozgds megtaldlhatdo az iskolai
testnevelésben ugyantigy, mint az elit sportolok edzésprogramjaban.

ALTALANOS IRANYMUTATASOK

A gyakorlatok végzésére legmegfelelobb a puhabb talaj (pl. gyep), amely kiméli az iziileteket.
Gyakorlatok végzése el6tt ellenérizni kell a talajfeliiletet, elkeriilni a sériilést okozd
mélyedéseket, egyenetlen részeket.

A rekortan boritasu feliilet elénye, hogy puha és rugalmas, ezaltal kiméli az iziileteket.
Nagyon fontos a megfeleld bemelegités, kiilondsen hideg idoben. Ha sziikséges, hasznalhatunk
melegitokrémet, hogy elkertiljiik a sériiléseket és az izomhtizodasokat.

Fontos még a megfelel6 mindségii futdcipd hasznalata.

Kezdd a programot alacsony intenzitast gyakorlatokkal, hogy hozzaszokj a terheléshez.
Fokozatosan noveld az intenzitast a nagyobb erdsité hatas elérése érdekében.

Keriild a gyakorlatok végzését sotétben, hogy elkeriild észrevedd az egyenetlen részeket.
Mindig hidratalj.

Keriild az edzést havas és jeges idoben, mert a talaj nagyon csuszos lehet.
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HOMERSEKLETRE VONATKOZO IRANYMUTATASOK

A sprintedzés kozben megemelkedik a pulzusszam, ami felmelegiti az egész testet, igy
meleg iddben kertilni kell, kiilondsen a sziv és érrendszeri betegségben szenveddknek. Nagy
héségben lehetdség szerint arnyékos helyen kell végezni az edzést, az ismétlések kozott
hosszabb pihendiddvel, és ne feledkezziink meg naptej és sapka hasznalatar6l. Hideg idoben
figyelni kell a megfeleld réteges Oltozékre, az alapos bemelegitésre, és edzés kozben rovid
pihendket kell alkalmazni, nehogy tulzottan kihiiljon az izomzat.

JAVASOLT
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Taposofutas, dzsoggolas

Javitja a futotechnikat.

Egyik 1ab térben nytjtva, masik lab
enyhén hajlitva, a labujjak érintik a
talajt, torzs fliggdleges.

A talajérintés az ujjhegyeken torténik,
majd a sarok kozel keril a talajhoz.
Tartsd magasan a sulypontot, feszes
izomzattal.

Alkalmazz ellentétes karlenditést.

A 1ab csak kis tavolsagra szakadjon el a talajtol
A repiil6fazis id6tartama minimalis, a tdmaszlab csipd- €s térdiziilete
teljesen nyuljon ki, a bokaiziiletben a talpi hajlitas maximalis legyen.
A gyakorlatot rovid (15-20 cm) 1épésekkel kell végrehajtani.
Kezdd néhany ismétléssel, és fokozatosan noveld az
ismétlések szamat.
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Magastérdemeléssel futas

Javitja a futotechnikat.

Aktivalja a combizmok, a labikra, a
farizmok és a csipdhajlitok miikodését.
Végezheto lasst, kozepes €s nagy
sebességgel, valamint frekvencia-
fokozassal, 20-30 m-es tavokon.

A lendit6élab combja vizszintesig emelkedik, a karmozgas ellentétes a
labmunkaval.

Talajfogas ujjparnakon torténik.

A labfejnek visszafeszitett helyzetben kell maradnia.

A gyakorlatot rovid (25-30 cm) 1épésekkel kell végrehajtani.

Keriild a torzs tulzott hatra dolését a gyakorlat kozben.

Tartsa magasan a stlypontot, feszes izomzattal.

Sarokemeléssel futas

GYAKORLAT LEIRASA

Javitja a futotechnikat.

A sarok a nagy farizomhoz alulrél
kozelit, a térd elol enyhén emelt
helyzetben van.

Térdemelés torténhet alacsony kdzepes
vagy magas meértékig.

A tamaszlab csip0, térd és bokaiziilete
nyulik.

SZEMPONTOK

A lendit6lab combja és sarka emelkedjen.

Talajfogas ujjparnakon torténik.

A gyakorlatot rovid (25-30 cm) 1épésekkel kell végrehajtani.
Keriild a torzs tulzott elére dolését a gyakorlat kozben.
Tartsd magasan a stlypontot, feszes izomzattal.
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8. FEJEIET

ALLOLEPESSEG-FEJLESZTES STABADTEREN

VACII MARK

Talan meglepd, de a gyaloglas és a futas a vilag legnépszeriibb fizikai aktivitasai kozé
tartoznak, és ezekkel a mozgasformakkal jelentds javulasok érhetdk el az alloképesség terén.
Az alloképesség egyike a harom 6 kondicionalis képességnek.

| Az ALLOKEPESSEG egy adott fizikai aktivitas jellemz6 intenzitdsanak a fenntartasa. |

Ahhoz, hogy megértsiik a fenti definiciot, el6szor is fontos tudni, hogy az alloképességi
edzés nem csupdn a nagyon hossza (1-2 6rés) fizikai aktivitast jelenti. Még a rovidebb
szakaszok, mint példaul az 5-10 masodperces sprintek is bizonyos alloképességet igényelnek,
ha ismétlésszeriien hajtjuk végre azokat. Ezért az alloképességi edzésnek az edzés idétartamat,
terjedelmét és intenzitasat tekintve szamos valtozata 1étezik. Az alapelv az, hogy magasabb
intenzitas mellett kénytelenek vagyunk csokkenteni az aktivitas idGtartamat. Ezzel szemben
alacsonyabb intenzitas mellett hosszabb ideig tudunk edzeni. Az intenzitds és az idétartam
aranya fogja meghatarozni, hogy az edzés aerob vagy anaerob munkat igényel-e, vagyis hogy
aerob vagy anaerob alloképesség fejlesztésére iranyul-e

Az AEROB ALLOKEPESSEG az a képesség, amely alacsony intenzitasu fizikai aktivitas
fenntartasahoz sziikséges. Az "aerob" kifejezés azt jelenti, hogy "leveg6t hasznalva". Aerob
edzés kozben az energiat foként az aerob energiaszolgaltato rendszer biztositja, amelyben az
olyan energiaforrasok, mint a szénhidratok és a zsirok oxigén felhasznalasaval tokéletesen
lebomlanak.

Aerob edzésnek szamit a hosszan tartdo és folyamatos gyaloglas, futas, Uszas vagy
kerékparozas, amelyek mérsékelten emelik a szivfrekvencidt ¢és a 1égzésszamot,
légzéstérfogatot. Amint azonban ndveljiik az intenzitast (példaul fokozzuk a futasi sebességet
vagy emelkeddre futunk), az energiaigény no, €s gyorsabb energiaellatasra van sziikség az adott
intenzitas fenntartdsdhoz, a munkavégzés atvalt anaerob madra.

Az ANAEROB ALLOKEPESSEG a magas intenzitasu fizikai aktivitds fenntartdsanak a
képessége. Abban az esetben, amikor az aerob energiaszolgaltaté rendszer mar nem képes
elegend6 energiat termelni, amely a megndvekedett intenzitast fizikai aktivitast kiszolgalna,
az anaerob rendszer gyors energiatermeléssel atveszi az energiaszolgaltatas szerepét.

Mig az alacsony intenzitasu aerob edzés mindenki szdmara viszonylag kényelmesnek
tlnik, az anaerob edzést az edzetlen emberek gyakran feladjak a nehezen elviselhetd 1égzési
kényszer, a faradas vagy a fijdalom miatt. A nehéz 1€gzés mellett az elviselhetetlen fijdalom
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forrdsa az ugynevezett ,tejsav”’, amely az anaerob munka mellékterméke. Az egészség
megorzése ¢és fejlesztése szempontjabol inkabb az aerob edzés rendszeres végzése javasolt. Az
aerob alloképesség, amelyet gyakran a maximalis oxigénfelvevd képességgel (VO2 max)
jellemeznek, 6sszefligg az ember hétkéznapi tevékenységével kapcsolatos teljesitményével, €s
nem utolsé6 sorban erésen Osszefiigg mind az Osszes okbol bekovetkezd, mind a
betegségspecifikus halalozassal (Strasser és Burtcher, 2018). A kutatasok igazoljak, hogy a
mérsékelt intenzitasu alloképességi edzés javitja a kognitiv teljesitményt és az érzelmi jolétet
az inaktiv idés emberek korében (Zheng, 2024). Tovabba, az aerob testmozgas eldsegiti a
neuroplaszticitast (pozitiv idegrendszeri alkalmazkodast) az agyi stroke-on atesett betegek
korében (Ploughman et al. 2015). Végiil a legtobb epidemioldgiai €és laboratoriumi kutatas
eredményei azt mutatjak, hogy a rendszeres aerob testmozgas csokkenti bizonyos daganatos
betegségek, példaul a bél-, vastagbél-, hasnyalmirigy-, eml6-, tiid6-, bor-, méhnyalkahartya- és
prosztatardk kockéazatat (Na és Oliynyik, 2011).

Az alloképességi edzés fentiekben emlitett fontos elonyei mellett a hosszatavu, alacsony
intenzitasu futds lehetséges hatranyos hatasait is figyelembe kell venni. Azok, akik kizar6lag
futdbmozgassal edzenek, ortopédiai sériilések kockazatainak Ilehetnek kitéve. A kezd6
maratonfutok 20-80%-a szamolt be példaul a futas altal okozott sériilésekrdl, amelyek
tulnyomorészt a térdiziiletet érintették (Van Gent et al., 2007), és az életkor, a testtdmegindex
(BMI) és a futasban eltoltott évek jelentds kockazati tényezoknek szamitanak (Shen et al.,
2024). Ezért a futas irant elkotelezett sportolok szamara javasolt, hogy rendszeres eréfejlesztést,
izlileti stabilizacids és egyensulyfejlesztd edzést is végezzenek, hogy megvédjék az iziiletek
allapotat a magas szamu talajfogasbol és litkozésekbdl szarmazo karos hatasokkal szemben.

IRODALOMJEGYZEK
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GYALOGLAS

JOANNA GRADEK

A gyaloglas a futas mellett a legtermészetesebb mozgasforma. Napjainkban a jaras
,hehézkessége” és a labak csoszogésa figyelhetd meg akar mar fiatalabb felnétteknél s, ezért
érdemes a helyes jarastechnikara Osszpontositani, amelyet a rugalmassag €s a mozgas
egyenletessége kell, hogy jellemezzen. Amikor természetesen jarunk, a sarkunkat a talajra
tessziik, majd az egész labfejiinket egy egyenletes mozgassal gorditjiik a saroktol a labkozépen
(a labfej kozepén) 4t a labujjhegyekig, ahonnan elrugaszkodunk. Ez a ciklus minden egyes
Iépésnél megismétlddik, ahol mindkét labunk felvaltva tamaszt és lendit. A gyaloglast tehat
ciklikus mozgasnak tekintjiik. A gyaloglas abban kiilonbozik leginkabb a futastol, hogy nincs
repiil6fazis. Az ember az egyetlen olyan €l6lény, amelynek alsé végtagja jaras kdzben térdben
teljesen kinyujthatd. Az als6 végtag labfej folé gordiilése a torzs tipikus, csak az emberre
jellemzd fel-le mozgasat eredményezi.

A gyaloglasnak energikusnak kell lennie, meglehetdsen hosszu 1épésekkel, a medence
felemelésével €s a torzs enyhén eldre ddlésével, hogy a torzs izmainak és fascidinak stabilizalo
hatasa érvényesiiljon. Gyaloglas kdzben aktivan hasznaljuk a karjainkat, amelyeket a labunkkal
ellentétesen mozgatunk. Mindez lehet6vé teszi, hogy a medence- és vallizmok megerdsodjenek,
¢s igy hatékonyabb legyen a keresztiranyu (vizszintes) siki mozgas, ami a fascialis struktirak
haté¢kony nyujtdsdhoz vezet. Az atlétikaban a kiilonbozd jarasgyakorlatokat és gyaloglasi
technikdkat hasznaljak a kondicio, a koordinacio és az izomerd javitasa érdekében.

Az energikus gyaloglas az intenziv gyaloglés egy olyan forméja, amely a hagyomanyos
gyaloglas és a futds elemeit 6tvozi, de repiiléfazis nélkiil (egyik 1ab kapcsolatban van a talajjal).
A fizikai aktivitas hatékony és biztonsagos formaja minden korosztaly és fittségi szint szdmara,
¢€s szamos egészségiigyi elonnyel jar. Kivalo alternativa azok szamadra is, akik intenziv fizikai
aktivitast keresnek a futdssal jard terheléstdl aggodva. Remek kiegészitdje lehet mas
edzésformaknak is, mint példaul az erdedzés vagy a joga. Az energikus gyaloglas altalaban 5-
8 km/h sebességgel torténik (8:30-7:30 perc/km). Ez a gyors gyaloglas nemcsak az als6 végtagi
izmokat, hanem a karizmokat is igénybe veszi. A karokat a torzs kozelében kell tartani és
felvaltva mozgatni, a ldbakkal azonos tempdban. Az edzés soran a test minden része erdsodik:
beleértve a hatat és a hasat (teljes torzs). Az energikus gyaloglés célja az allando, gyors ritmus
fenntartasa, kifulladas nélkiil.

A nordic walking a szabadban végzett fizikai aktivitas egyik formaja, amely a karok és a
labak véltakozé munkdjéval, specidlisan erre a célra kialakitott botok segitségével végzett
dinamikus gyaloglasbol all. A botok haszndlatdnak koszonhetéen a nordic walking a test
izmainak mintegy 90%-at igénybe veszi, aminek ko&szonhetéen hatékonyabb, mint a
hagyomanyos gyaloglds. A botok {itkozése révén a vallov €s a torzs izmai aktivalodnak, €s
tehermentesitik a térd-, a csip6- és az agyéki gerinc iziileteit. A botok haszndlata ugyanakkor
megnyujtja a Iépéshosszt €s noveli a gyaloglasi tempdt. Ennek kdszonhetéen nagyobb az
energiafelhaszndlds, mint a botok nélkiili nordic walking gyaloglasnal. A nordic walking
barhol, az év barmely szakéban és barmely napszakban, barmilyen terepen gyakorolhato
(kiilonosen ajanlott a puha feliilet, példaul foldut, homok, vagy rét). A botok hossza személyre
szabott, €s a felso €s alsd végtagok, valamint a torzs hosszatol fiigg. A nordic walking botok
hosszéat Gigy lehet a legegyszeriibben kivélasztani, ha a botot allo6 helyzetben fiiggélegesen
tartjuk, igy az alkarnak a felkarral derékszoget (90 fok) vagy enyhén tompaszoget kell alkotnia.
A gyaloglasnak szamos egészségiigyi elénye van:
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A sziv- és érrendszer allapotanak javitasa (kardio edzés), a tiid6 hatékony mitkodésének
novelése.
A gyaloglés intenzitasa eldsegiti az energiafelhasznalast, ami segit a sulykontrollban.
Szamos izomcsoport, koztiik az alsé végtagi, a medence, a torzs és a karok izmainak
igénybevételével azok erdsodéséhez és stabilizalasahoz vezet.

- Kevésbé terheli az iziileteket, mint a futas, ami csokkenti a sériilések kockazatat.

Micelé6tt elkezdenéd az energikus gyaloglast vagy a nordic walkingot, melegits be néhany
percig, hogy felkészitsd izmaidat és iziileteidet a testmozgasra. Az edzésbe €pits be valtakozo,
gyors ¢és mérsékelt sebességli gyaloglast, ami novelheti az edzés hatasat. Az edzés befejezése
utan érdemes rovid nytjtégyakorlatokat végezni az izmok lazitasa és a regeneracid tdmogatasa
érdekében (levezetés).

ALTALANOS IRANYMUTATASOK

o Gyaloglas kozben figyeljiink a testtartdsunkra, hogy ne gornyedjiink vagy hajoljunk elére
tulsagosan, és nézziink egyenesen eldre, ne pedig lefelé a labunkra. Tartsd karjaid lazén,
konyokod pedig 90 fokos szogben behajlitva.

A talajfogas mindig sarokkal torténjen, a térdiziiletnek nyujtottnak kell lenni.

Hatul 1év6 labad térdben enyhén hajlitsd be, és aktivan nyomd le a labujjaidat, hogy
megkezdhesd a kovetkezd 1épést

Lélegezz természetesen az orrodon keresztiil, aktivalva a rekeszizomlégzés. A gyaloglasi
tempOt igazitsd az aktualis fizikai allapotodhoz. Kezdj konnyi, 4-5 km/h sebességii
gyaloglassal (15:00-12:00 perc/km), és fokozatosan noveld az intenzitast 6-7 km/h-ra (10:00-
8:30 perc/km).

Nordic walking esetén a nordic walking botokat igazitsd a testmagassdgahoz, ne tdmaszkod;
tulsagosan a botokra séta kdzben, hanem hasznald a gerinc és a labak tehermentesitésére.

HOMERSEKLETRE VONATKOZO IRANYMUTATASOK

A gyaloglas altalaban hosszu ideig tartd, monoton fizikai aktivitas, az intenzitas azonban
kivaléan maipulalhat6. Ennek kovetkeztében a gyaloglas szélsdséges koriilmények kozott is
kivaléan alkalmazhat6. Magas hémérséklet esetén javasolt alacsonyabb intenzitast fenntartani
¢és hosszabb pihendket tartani, az edzést pedig érdemes arnyékos helyen végezni. Hideg idében
a magasabb intenzitas segit fenntartani a testhOmérsékletet, a pihenési szakaszokat pedig
érdemes rovidebbre venni.

AJANLOTT
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Magastérdemeléssel jaras helyben

o Mozgas kozben tartsd
egyenesen a tested, ne
hajlitsd be a csipdd,
tartsd magasan a
sulypontod.

o Ne feszitse meg a
nyakad és a vallad.

o Afejed atest
meghosszabbitasaban
tartsd, a tekinteted
egyenesen elére nézzen.

Ez a gyakorlat javitja a test stabilitasat, a koordinaciot,
¢s er0siti az als6 végtagi és torzsizmokat.

Tamaszkodj két kézzel egy fatdrzsnek, a gerinced és a
labaid legyenek egy vonalban.

Emeld az egyik combod vizszintesig.

Lépj vissza a kiindulohelyzetbe.

Ismételd meg a gyakorlatot tobbszor az egyik labbal,
mieldtt valtanal.

Tamaddjaras térdlenditéssel

= e e s e A Hae ok ] W S s

GYAKORLAT LEIRASA SZEMPONTOK

o Ez a gyakorlat javitja a stabilitast, a Tartsd a torzsed és a fejed egyenesen
koordinaciot, valamint erdsiti az alsd végig a gyakorlat kozben.
végtagok és a torzs izmait. Végezd a gyakorlatot gyors lenditéssel,
Emeld az egyik combod de helyesen.
csip6magassagig, mikozben ellentétes A karok elol és hatul is legyenek
karlenditést végzel. behajlitva a konyoknél.
Ereszkedj tamadoallasba. A tamadoallas pozicioban
Ismételje meg a gyakorlatot a masik keriild a torzs elore-hatra B E
labbal. mozgasat. EI‘%
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Gyorsgyaloglas

o Energikus gyaloglas nyujtott 1épésekkel
¢s a felsd végtagok aktiv munkdjaval.
A gyaloglas gyorsan noveli a
pulzusszamot, ami erdsiti a szivet és
javitja a vérkeringést.
Nem igényel specialis felszerelést,
barhol és barmilyen feliileten
gyakorolhato.

Tartsd egyenesen a tested, a fejed legyen felemelve, és a tekintete elére
nézzen.

A karjaid legyenek lazak, a kony6kod hajlitsd derékszogbe.

Az eldl 1évo 1abad a sarkaval fogj talajt, majd gordiilj végig a talp teljes
hosszan, amig eléred a 1abujjakat. Nyujtsd ki a térded a lehetd
legjobban.

A 1épéseid legyenek hosszuak és lendiiletesek, de
természetesek, ezért fokozatosan néveld azokat.

A labaid egy egyenes vonalban helyezd le, anélkiil, hogy
kereszteznéd azokat.
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FUTAS

JOANNA GRADEK

A jarashoz képest a futbmozgasban egy tgynevezett repiiléfazis is bekovetkezik, és a
futast mindemellett els6sorban a gyorsabb és nagyobb frekvenciaju 1épések kiilonboztetik meg
a gyaloglastol. Futas kozben a felsétestnek egyenesen vagy kissé elére d6lve kell lennie, hogy
segitse a lendiilet fenntartasat. Talajfogaskor eldszor a talp kozépso részének kell leérkeznie, a
sarok pedig alacsonyan marad a talaj felett, ami iitéscsillapitd hatasu, és lehetové teszi a lab
,puha” talajfogéasat. Sajnos sokan ugy futnak, hogy sarokkal érnek talajt, mint a gyaloglasnal,
ami negativan befolyasolja a technikat és a futdsi gazdasagossagot. Ennek kikiiszobolése
érdekében helyezd a labadat kozvetleniil a stilypontod elé, hogy a felsétested ne maradjon le,
¢és a kovetkez6 1épést a labad emelésével kezdhesd meg, nem pedig azzal, hogy elrugaszkodsz.
Futotechnikad kialakitdsa soran kiilonboz6 feliileteket hasznalhatsz, példaul gyepen, mély
hoban, vizben, vagy mezitlab fliben vagy homokban val6 futast. Ez pozitivan befolyésolja a
labak helyes pozicionaldsat a talajon. A felsé végtagok a labakkal egyiittmiikodve végeznek
valtakoz6 mozgast. Minden futotechnika kozos jellemzdje a repiil6fazis jelenléte.

Az ugynevezett ,,J0gging” egy alacsony intenzitasu rekreacios futas, amelyet ritmikus,
nem tul gyors, szabadtéri futdsként hatdroznak meg, amelyet a jo fizikai allapot fenntartasa
érdekében végeznek, versenyelem nélkiil. Mérsékelt intenzitast futas, altalaban kb. 7-9 km/h
sebességgel (9:00 - 6:30 perc/km), alacsony intenzitidsi zéndkban, a maximalis pulzus
kortlbeliil 60-70%-4an, anélkiil, hogy tulzott eréfeszitést igényelne.

Az ugynevezett ,,Slow jogging” az el6z6hoz képest még alacsonyabb intenzitasu,
nagyon lassu tempdju futés, amely a kozéptalpon val6 talajfogasra 6sszpontosit, ahol a 1ab belsd
része, a nagylabujj oldalan érinti a talajt. Ebben a pillanatban a test egyenes vonalat képez a
fejtdl a medencén, térdeken 4t a labakig, igy ez egy kiméletes mozgas, amely nem terheli meg
a térdeket. Fontos a 180 Iépés/perces 1épésszam fenntartasa. A futés ,,niko” (japan) tempoban
torténik, ami mosolyogva, faradas nélkiil torténd futast jelent. Mindenkinek megvan a sajat
egyéni tempoja, a kondicidjatdl fiiggéen. Kezdoknek ez 4 km/h (15 perc/km) lehet, mig a
haladok akar 9-10 km/h (6:30-6:00 perc/km) sebességgel is futhatnak. Kocogas kozben a
testtartas egyenes, enyhén elore dolve. Az alacsony intenzitasu futas nem okoz légszomjat, igy
a légzés természetesen és nyugodtan, orron keresztiil torténik. A slow jogging célja az iziiletek
¢s izmok terhelésének minimalizaldsa, ami idealissa teszi a talstlyos emberek szamara, vagy
akik sériilés utan térnek vissza a fizikai aktivitashoz.

A vagtafutas, vagy mas néven sprintfutas, mellyel az el6z6 fejezetben mar részletesen
foglalkoztunk, egy nagyon gyors futas, amely rovid id6 alatt rendkiviili izomer6t igényel, és
nagyon magas lépésfrekvenciat eredményez. Ez egy intenziv futasi forma, amely koriiltekintd
elokészitést igényel. A sprintek hatékony modszerek a sebesség, erd €s erdalloképesség
javitasara. Az intenzitas miatt a sprinteket fokozatosan kell bevezetni az edzésekbe, hogy
elkeriiljiik a sériiléseket.

A természetes futas egy olyan futasi stilus, amely utanozza az emberek futdsmodjat a
modern sportcipdk kifejlesztése eldtt. A természetes futds gyakran mezitlabas futassal vagy
minimalista cipdkkel jar, amelyek vékony talppal és kevés parnazéassal rendelkeznek. Ez a
tipust labbeli jobb talajérzékelést és természetes labmozgast tesz lehetové. A természetes futas
hangsulyozza a kozéptalpon valo talajfogast. Ez a talajfogasi mod csokkenti az iziiletek és a
gerinc terhelését. A 1épéseknek rovidebbnek €s gyakoribbnak kell lenniiik, ami segit fenntartani
a test stabilitasat, és csOkkenti az izmok és iziiletek tulterhelésének kockazatat. Az idealis

GREENPE - A fenntarthato kornyezetért és egészsegert




« Visegrad Fund

1épésszam koriilbeliill 170-180 1épés percenként. A természetes futds eldsegiti az egyenes
testtartast, enyhe elore doléssel, ami lehetdvé teszi a gravitacios erd jobb kihasznalasat és a
csipd természetes mozgasat.

A megfeleld futofeliilet kivalasztasa kulcsfontossagu az iziiletek és izmok egészsége
szempontjabol. A puha feliileteken (mint példaul a fii, talaj vagy specialis futopadok) valo futas
csokkenti a sériilés kockazatot a kemény feliiletekhez (példaul az aszfalt vagy a beton) képest.
A kezddknek el kell keriilniiik az egyenetlen terepet, amely ndvelheti a bokaficam kockazatat.
A bemelegitéfutas edzés elott elokésziti az izmokat, iziileteket és a keringési rendszert az
edzésre. A bemelegités 5-10 percig kell, hogy tartson, és tartalmazzon olyan dinamikus, nyujtd
hatast gyakorlatokat, mint példdul a helyben jaras, egyik 1abrol a mésikra 1épés, térdfelhuzas,
karlenditések, guggolas és tamadolépések. A bemelegités minimalizélja a sériilések kockazatat
¢s javitja a futds hatékonysagot. Barmilyen futastechnika kivalasztdsa mellett fontos az edzés
intenzitdsanak novelése. A futas tdvolsdganak vagy sebességének til gyors ndvelése
talterhelheti a testet, és sériilésekhez vezethet. Ajanlott hetente legfeljebb 10%-kal novelni az
edzés terjedelmét, és regenerdcios napokat bevezetni az intenziv edzések kozé.

A futas élvezetes és biztonsagos modja lehet a fizikai allapot javitdsdnak, amennyiben
kovetjlik az alapvetd biztonsagi szabalyokat. Ennek kdszonhetéen sok éven at élvezhetjiik a
futast, minimalizalva a sériilés kockazatat. Erdemes megfelel6 cipét valasztani, amely parnazast
¢s tdmaszt nyljt a labnak. Ha minimalista cip6t valasztunk, fokozatosan alkalmazkodjunk a
futashoz, hogy az izmaink és iziileteink hozzaszokjanak. Oltozkod] az idéjarasnak megfeleléen,
valassz 1¢legz0 anyagbol késziilt ruhazatot, hogy szabalyozd a testhomérsékletedet. Ha
naplemente utan vagy rossz latasi viszonyok kozott futsz, viselj fényvisszaverd ruhédzatot.

ALTALANOS IRANYMUTATASOK

Futas kozben figyelj a testtartasodra, tartsd a fejed egyenesen, nézz eldre, keriild a lefelé nézést,
ami a nyak és a vall izmainak fesziiléséhez vezethet. Karok lazak, konyokok koriilbeliil 90
fokban hajlitva. Ne emeld til magasra a karjaidat, és ne feszitsd meg oket.

A torzs kissé elore dol, ami segit a természetes futdsban. Keriild a hatra ddlést. Probalj a
kozéptalpon leérkezni, ami csokkenti az litkdzes erejét €s a sériilés kockazatat. Keriild a sarkon
végzett talajfogast.

Ne felejts el bemelegiteni, nyujto és levezet6 gyakorlatokat végezni futas el6tt és utan.

Figyelj a tested jelzéseire, figyelj a tested altal kiildott jelekre.

Valassz puha feliileteket futashoz, lehetdleg fiivet vagy erdei utakat, keriild az aszfalton és
betonon valo futast, ami tulterheléshez vezethet.

Fokozatosan noveld a futas intenzitasat és terjedelmét. Pihenénapokat vagy konnyt
edzésnapokat iktass be az intenziv futasok kozé, hogy izmaid és iziileteid regeneralodjanak.
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HOMERSEKLETRE VONATKOZO IRANYMUTATASOK

A gyaloglashoz hasonléan a futas intenzitdsa is kivaléan maipuldlhat6. Ennek
kovetkeztében a futds szélsdséges korlilmények kozott is kivaloan alkalmazhat6. Magas
hémérséklet esetén javasolt alacsonyabb intenzitdst fenntartani és hosszabb pihendket tartani,
az edzést pedig érdemes arnyékos helyen végezni. Hideg id6ben a magasabb intenzitds segit
fenntartani a testhdmérsékletet, a pihenési szakaszokat pedig érdemes rovidebbre venni.

AJANLOTT
10 15

Helyben jaras magastérdemeléssel és sarokemeléssel

Tartsd egyenesen a torzsed, magasan a
sulypontod, tekintet nézzen egyenesen elbre.
A karok a labakkal ellentétesen
mozogjanak. A vallak legyenek lazak.
Végezd el a mozdulatot anélkiil, hogy
hajlitanad a csip6d, és amikor labtamaszt

o Ezagyakorlat aktivalja az also végtagi
izmokat, javitja a test stabilitasat és
koordinaciojat.

All6 helyzetbél emeld fel az egyik térded,
mikozben ellentétes oldali karlenditést
vegezz (bal ter,d,’,J,Obb kar). . o valtasz, puhan érkezz a talajra

o Tedd le a lendit6labad a talajra, mikozben (kozéptalpon és behajlitott
az ellenoldali sarkad felhtizod. térddel).

o Folytasd a mozgast ciklikusan.
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“Hegymaszas” fekvotamaszban

FOKUSZPONTOK
Ez a gyakorlat erdsiti a térzsizmokat, javitja A gyakorlat soran probald megtartani a
a stabilitast, az egyensulyt és a csipGiziilet tamaszt stabil helyzetben (a kezeket és a
mozgékonysagat. labakat, amelyek érintik a foldet).
Kiindulohelyzet: fekvétamasz, a kezek a A kiindul6 helyzetben tartsd egyenesen a
vallak alatt, a test egyenes vonalban van. hatad.
Ugrassal és valts labtartast. Ne emeld fel a fejét, a tekintet nézzen a
Kezd 1épésekkel az ugras helyett, majd talajra.
folytasd ugrassal miutan elsajatitottad a
mozgast.

Szokdelés valtott labbal

o Tartsa meg az egyensulyt
a mozgas kozben.
Keriild a test talzott el6re
doleését.
Probalj puhan leérkezni a
talajra, hajlitsa be a térded,
hogy tompitsd a
talajfogast.
A karok legyenek
konyokben hajlitva,
készen arra, hogy
fenntartsak az egyensulyt

Ez a gyakorlat fokozza az az alsé végtagi izomer6t, a ugras kozben.

gyorsasagot és a koordinaciot.

Rugaszkodj el egy 1abrol, lenditve a masok labat.

Az elrugaszkodas utan tartsd a tested fliggdlegesen, a hatul
1év6 1ab teljesen nyuljon ki.

Talajfogas utan azonnal végezd el az elugrast a masik 1abrol.
Ellentétes karlenditést alkalmazz a test egyensulyanak
megtartasahoz.

Végezz 6-8-10 ugrast sorozatonként, fokozatosan névelve az
intenzitast.
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TURAZAS

A tirdzas (hiking, trecking) egy ciklikus természetti alloképességi edzésnek felel meg, mérsékelt
intenzitasu terheléssel, ahol az aerob energianyerés €lvez prioritast. Ennek a fizikai aktivitisnak az
elénye a technikai egyszeriisége. A hatranya viszont az, hogy szemben a futdssal, a tiradzashoz joval
tobb 1d6 sziikséges ahhoz, hogy a kivant aerob hatést elérjiik, azaz a gyaloglas kortilbeliil haromszor
hosszabb id6t vesz igénybe, mint a futas. A turazas alapveté mozgasformaja a gyaloglas, amely egy
komplex stabilitasi rendszeren alapul, beleértve a mozdulatok helyes koordinacidjat a lépéseken
keresztiil, az egyenes testtartast, valamint a karok koordinacidjat.

A gyorsgyaloglas (power walking) ésszeri 1épéshossz és 1épésfrekvencia, valamint karlendités
mellett egy gazdasiagos mozgasforma, a sebességtol fiiggden. Ugyelni kell arra, hogy a 1épéshossz ne
novekedjen olyan mértékben, amely a stlypont mélységi mozgéasat és oldalirdnyt kilengését
természetellenes mértékbe novelné. A mozgés kozben a medence jobbra és balra forog a test fliggdleges
tengelye koriil, 6sszhangban a lendité labbal. A vallov ellentétes iranyba forog a medencével. A karok
lazan a test mellett, az als6 végtagi mozgassal 6sszhangban valtakozoé ritmusban lendiilnek. Ha nehezebb
terepet valasztunk, nagyobb koordinacidra lesz sziikség a karok mozgatasaban, valamint enyhe hajlitas
sziikséges a konyokiziiletben. A fej és a torzs egyenes, nagyobb sebességnél a torzs enyhén elére dol. A
talajfogas sik talajon természetes, a sarkon torténik, majd teljes talpon atgordiilés kovetkezik. Ezzel
szemben, amikor meredek emelkeddn haladunk felfelé, el6szor a labujjra 1€piink, majd a teljes talpra.
Lefelé haladva el6szor sarok ér a talajra, majd a teljes talp.

A jaras sebessége a [épéshossztol és 1épés frekvenicatol (1épés gyakorisagtol) fiigg — sik terepen
atlagosan 4-6 km/oras sebességet ériink el normal gyaloglas sordn. A hegyvidéki terepen az atlagos
sebesség 3-4 km/6ra, magas hegyvidéken még alacsonyabb. A térdfeszitd és térdhajlité izmok, valamint
a labikra dontd szerepet jatszanak gyaloglas soran. Emelkedén és lejtén végzett gyaloglas soran az
izmok munkaja akar 5-10-szeresére is néhet a sik terepen tortén6 gyaloglashoz képest. Gyaloglas soran
a sebesség mellett a terhelés mértéke fiigg a sajat test tomegétdl, a plusz teher tomegétol, az ut profiljatol
(sik, lejtd, emelkedd), a feliilet mindségétdl (homok, ho, sar, fi, szikla), a labbeli és a ruhazat tipusatol,
valamint az id6jarasi koriilményekt6l (szél er6ssége és iranya, csapadék, hémérséklet).

A tlirazas egészségiigyi elonyei: javitja a keringési és légzOrendszer teljesitményét. A sziv
munkdja gazdasagosabba valik, megel6zi a szivinfarktust, javitja az erek viszkozitasat, szabalyozza a
vérnyomast, és ennek kovetkeztében javul az als6 végtagok vérellatasa és vérelvezetése is. Ezen kiviil
csokkenti a vércukorszintet, javitja a tid6 1égzési kapacitasat, segit az emésztési problémak kezelésében,
¢s csontritkulas megel6zésére is alkalmas. Emellett hozzajarul az als6 végtagi izmok erdsodéséhez.

ALTALANOS IRANYMUTATASOK

o A tevékenység megkezdése elott 10-15 perces dinamikus nytjtas javasolt (teljes testre),
kiilonos figyelmet forditva az also végtagokra €s a hatra.

o A tura elkezdése utan 10-15 perccel tarts rovid sziinetet, hogy ellendrizd a turafelszerelésed
beallitasait.

o Minden ora gyaloglas utan tarts 5-10 perces sziinetet, délben hosszabb sziinetet (1,5-2 orat).
Nagyobb tengerszint feletti magassagokban ennél gyakrabban tarts pihendt.
Fontos a rendszeres folyadékbevitel, és biztositani kell elegendd ivovizet.
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Vizszintes terepen:

o A test fiiggoleges,
sarokkal fogj talajt.

o Gordilj végig a teljes
talpon, amig a sarok
elemelkedik.

A karokat lenditsd a
labakkal ellentétesen.
A [épéshosszt és a
sebességet tartsd
egyenletesen.

A mindségi jaras szereotipiajat a gerinc, a medence és az Meredek terepen:

als6 végtagok egyiittes mozgésa adja. o A tested enyhén dontsd

A turagyaloglas kdzben a mozgéas harmonikus. elére (10° — 15°).

A jaras négy alapciklusa: talajfogas sarokkal, timaszfazis

(a ciklus 60%-at teszi ki), elrugaszkodas és lendités fazisa.

A gerinc egyenes.

HOMERSEKLETRE VONATKOZO IRANYMUTATASOK

A turazas egész évben végezheto, az iddjarastol fliiggen (az idealis a napos, részben felhds vagy
borongo6s id6). Az idealis levegéhdmérseklet 15 és 23°C kozott van, de a tirazés extrém hémérsékleti
viszonyok mellett is végezhetd. A tirazashoz az 6sz, tavasz és nyar évszakok idedlisak.

AJANLOTT
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9. FEJEIET

AZ EGYENSULYOZOKEPESSEG FEJLESZTESE
SIABADTEREN

MICHAEL JANEK
JAN KIAUS

Az egyensulyozas egy alapvetd képesség, amelyet bar naponta igénybe vesziink olyan
tevékenységek soran, mint a jaras, allas, tilés és haztartasi munkak, de még fontosabb szerepe
van a sportmozgasokban. Az egyensuly fenntartasanak képessége azt jelenti, hogy a test
sulypontjat a tdimasz alapjanak teriiletén beliil tartjuk. Az egyensulyozo6 képesség két f6 tipusra
oszthato: statikus, amikor egy testhelyzetet mozgas nélkiil fenntartunk, és dinamikus, amikor a
test vagy annak egyes szegmensei mozgasban vannak, mikozben megtartjuk a testtartas
stabilitasat (Trainer Academy, n.d.).

A egyensulyozds magas szintli neuromuszkularis szabalyozast igényel. A szabadtéri
egyensulygyakorlatok végzése azon tul, hogy javithatja az egyensulyozo képességet, fokozhatja
a sziv- és érrendszeri egészséget, erdsitheti az als6 végtagok izmait €s a testtartasért felelds
izmokat, stabilizalhatja az iziileteket (Saeterbakken et al., 2011). Ezeket a gyakorlatokat széles
korben alkalmazzak mind csapatsportokban, mind egyéni sportokban a koordinacio, a stabilitas,
az erd novelésére, a propriocepcid €s a neuromuszkuldris kontroll javitdsara. Egyenstlyozas
kdzben a mozgas mindségére, az iziiletek kontrolljara kell 6sszpontositani mindharom mozgasi
sikban. Az egyensulygyakorlatok beépitése fittségi programba jelentdsen csokkentheti a
sériilések kockazatat a stabilitas és a koordinacio javitasaval (Vasta et al., 2020). Az egyszerii
egyensulyozasi tevékenységek kozé tartozhat a fogmosas vagy cipdfiizés kdzben egy labon
allas, mosogatas kozben labujjhegyen allas, vagy pl. a tévéreklamok alatt egy labon vald
egyensulyozas csukott szemmel, stb. Egyenstlygyakorlatok kozben fontos figyelmet forditani
a Dbiztonsagra, illetve a fokozatossag betartasara, haladva a konnyebb, egyszeriibb
gyakorlatoktol a bonyolultabbakig. Az egyensuly fejlesztése a fizikai kondicid szempontjabol
kiilonosen fontos valamennyi korosztaly szadmara.

Egy nagyszerli, egyensulygyakorlatokon alapuld tevékenység a joga, amelyet jelen
konyvben kiilon fejezetben targyalunk. Ebben a fejezetben inkabb  olyan
egyensulygyakorlatokat ismerhet meg az olvasd, amelyek nem igényelnek kiilondsebb
eszkozoket. Kivalo szabadtéri egyensulyfejlesztd lehetdség a két fa kozé kifeszitett szalagon
(slackline) vald gyaloglas vagy egyenstlyozas. A hagyomanyos egyensulyozé eszkdzokkel
végzett gyakorlatok, amelyek az egyensulyi képességek és a testtartds kontrolljanak
fejlesztésére szolgalnak, kiilonb6znek a slackline-on végzett gyakorlatoktol. A hagyomanyos
egyensulyozd eszk6zok mindig nagyjabol fix pozicidoban maradnak a térben, de instabil
tulajdonsagokkal rendelkeznek. Ezzel szemben a slackline szabadon mozog a térben,
viszonylag nagy mozgastartomanyban. Ennek kovetkeztében a hagyomanyos egyensulyozé
eszkozokkel végzett edzés elsdsorban a bokaiziilet koriili izmokat aktivalja, mig a slackline-on
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végzett edzés egyszerre aktivalja a boka, a térd és a csipd iziileteinek izmait (Keller et al., 2012).
A slackline-on valo egyensulyozas kozben az energiafelhasznalas is igen jelentds, és a slackline
edzés nemcsak a neuromuszkularis kontroll fejlesztésére alkalmas, hanem a sziv- és érrendszer
edzéskritériumainak is megfelel (Balas et al., 2023).

ALTALANOS IRANYMUTATASOK

Bemelegités: Kezdj 5-10 perc kénnyli futassal, dinamikus nyujtassal vagy helyben végzett
mozgassal (pl. Jumping Jack), hogy elokészitsd az izmokat és iziileteket.

Kezdj alapgyakorlatokkal: Példaul allj meg egy labon, vagy végezz félguggolasokat.
Kezdetben hasznalj tamaszt: Padok, fak, falak segithetnek tamasztékként, amig javul az
egyensulyod.

torzsizmaid a stabilitas fenntartasa érdekében.

Lélegezz egyenletesen: Segit lazitani a foloslegesen fesziildé izmokat és javitani az
egyensulyodat.

Ugyelj a biztonsagra: az edz6teriilet mentes legyen az akadalyoktol, hogy elkeriild az eséseket.
Ha olyan gyakorlatokat végzel, amelyeknél nagyobb az esés kockazata, hasznalj szonyeget
vagy puha feliiletet, hogy tompitsd az esést.

Ha kiiltéren edzel fiiben, eldszor tisztitsd meg a teriiletet az 4gaktol, kovektdl és egyéb
targyaktol.

HOMERSEKLETRE VONATKOZO IRANYMUTATASOK

Az egyensulygyakorlatok jellemzdéen koncentrikus modon aktivaljak az izmokat, ami
azt jelenti, hogy az izmok akkor dolgoznak, amikor 6sszehuzodnak, vagy izometrikusan, ami

azt jelenti, hogy az izmok munkat végeznek anélkiil, hogy valtozna a hosszsaguk. Ez sok
energiat igényel, amely hotermeléssel jar. Ezért a sok izmot igénybe vevd
egyensulygyakorlatok idealisak lehetnek hidegebb iddjarasban, de altalaban széles
homérsékleti tartomanyban alkalmazhatok. Keriild az egyensulygyakorlatokat, amikor a
homérseklet fagypont kdzelébe vagy alé esik, mert jeges feliileten fennall a cstiszas veszélye.

AJANLOTT
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Egyensulyozas gerendan harantterpesz- és tamadoallasban

SZEMPONTOK

o A gyakorlat elott sétalj
végig a gerendan.
o Egyensulyozas kdzben
a tekintetedet fixald egy
pontra.
o A labak tavolsaga
elegendo legyen, hogy a
tamadoallasnal az eldl
1év6 térd ne elézze meg
a labad.
o Lassu mozgassal
végezd, mikdben
o Helyezkedj el a gerendan harantterpeszben, a labak kb. fenntartod az izmok
1 m tavolsagra. feszitését.
Tartsd meg az egyensulyod a térzsizmok
megfeszitésével, tartsd a torzsed fiiggdlegesen.
A Kkarok a test mellett vagy oldalso kdzéptartasban
segithetik az egynsulyozast.
Hajlitsd mindkét térted, ereszkedj tamadoallasba, majd
vissza a kiindul6 helyzetbe, a torzs maradjon
fliggdleges.

Egyensulyozas az éra iranyaba (lunge clock)

Mikozben egy labon allsz, képzeld magad Helyezkedj el egyenes tartassal.

egy ora kozepébe. Hajlitsd a tamaszlabad, hogy minél
Hajlitsd a tamaszlabad, mikozben messzebbre tudj nyulni.

fenntartod az egyensulyod. Egyensulyozas kozben a tekintetedet
Mozgasd a szabadon 1évo labad 12 éra fixald egy pontra.

iranyaba és érintsd a talajt finoman. Lassu, stabil mozdulattal végezd,
Ismételd meg a fenti mozdulatod 3, 6 és 9 tartsd fenn az egyensulyod. |@
ora iranyokba is, de az 6ra barmely Nyujtd ki a karod oldalra, ha | %
iranyaba végezheted. az egyensulyozas til nehéz.

z
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10. FEJEIET

SIABADTERI REKREACIOS JATEKOK

SARUS TAMAS

Mi is a rekreaci6? Egyszeriien Osszefoglalva, a rekreacié a szabadido eltdltésének olyan
onkéntes, értelmes és élvezetes modja, amely testi-lelki feltoltddést eredményez (Abraham,
2010). Rekreacids tevékenység sok minden lehet, kertészkedés, olvasas, azonban konyviink és
fejezetiink szellemiségéhez hiven azt javasoljuk, hogy rekreacids tevékenységiinknek
vélaszunk valamilyen sportjatékot. Miért?

A jaték korosztalytol fliggetleniil teremt lehetdséget szabadidonk élvezetes eltoltésére,
erdsitheti, fejlesztheti tarsas, kognitiv és affektiv képességeinket. A (rendszeres) sport pedig
kedvezd hatast fejt ki a sziv- és keringésrendszerre, idegrendszerre, csontozatra, izmokra,
légzdrendszerre, agyi miikodésre és a mentélis egészségre.

Az Olvasdban felmeriilhet, hogy jatszani, sportolni beltéren is lehet, talan még
kényelmesebb is, akkor miért sziikséges kimenni a szabadba? El4dzhatunk, leéghetiink... A
jatékhoz és a sporthoz hasonldan a természetes kornyezet is szamos pozitiv hatast fejt ki az
emberi szervezetre. Segit lenyugodni, hatékonyan megkiizdeni a stresszel és javitja az altaldnos
kozérzetet. Ezzel kapcsolatban szerepeljen itt egy érdekes példa: német kutatok forditott
kapcsolatot taldltak a varosok zoldteriiletének nagysaga ¢és a felirt antidepresszansok
mennyisége kozott (Marselle et al, 2020).

Most mar minden Osszetevit ismeriink: szabadtéri kdrnyezet, jaték és sport. Nincs mas
hatra, minthogy kombinaljuk ezeket! A kovetkez6kben erre mutatunk néhany példat. A fejezet
célja a részletes jaték és szabalyismertetés helyett Gtletek adasa és a kreativ és kornyezettudatos
gondolkodasra torténd batoritas.

LABDAJATEKOK KICSIT MASKENT

Ha sportjatékokrdl beszéliink, akkor talan a ,klasszikus” labdajatékok jutnak esziinkbe:
labdartgas, kézilabdazas, roplabdazas, kosarlabdazas. Ezeknek a jatékoknak azonban vannak
kevésbé ismert valtozatai, amelyek legalabb olyan szorakoztatdak, mint az alapjatékok.

A korfball egy koedukalt labdajaték, szamos szabalya hasonlit a kosarlabdazashoz, a
legérdekesebb kiilonbség a labdavezetésre vonatkozik: labdaval a kézben, vagy a labdat leiitve
haladni szabalytalan. Ebbol kovetkezik, hogy ebben a jatékban kiillondsen nagy szerepe van a
passzoknak, igy a kommunikécionak is.

Az elObbihez hasonlo jaték a netball. Ennél a jatéknal sincs leiitéses labdavezetés,
azonban lényegi eltérés a korfball-hoz képest, hogy a jatékosok kiilonboz6é pozicidkkal,
szerepekkel rendelkeznek, példaul a csapatbol csak egy személy jogosult a pontszerzésre.

Erdekességként szerepeljen itt, hogy létezik sétalo kosarlabdazas is. Legfontosabb
szabalyat nevébdl adodoan ki tudjuk taldlni: nem szabad futni. Ez a jaték elsdsorban 1dds
emberek szdmara hivatott biztositani a sportolas élményét, de természetesen barki jatszhatja.

Sokan nem szivesen kosarlabdaznak, mert nehézséget okoz szamukra a labdavezetéssel
torténd haladds. A fenti jatékok ezért lehetnek idedlis alternativai a klasszikus
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kosérlabdazasnak. Bar mind a korfball és a netball is specialis palankot igényel, szabadtéren
ilyet nem midig taldlunk igy egy hagyomanyos palank is megfeleld lehet. Vagy legylink
kreativak €s hasznaljuk ki a kdrnyezetiinket: kdzeli fadgra, helyezett p6lo, torélkozo, taska, stb.
is remek alternativaja lehet a palanknak.

Ha mar meguntuk a hagyomanyos labdartgast probaljuk ki a tegballt! Ennek a 2-4 f6s
jatéknak az egyedi ismertetdjegye a hossza ivelt asztal, kozépen egy szilard haloval. A
szabalyok hasonlitanak az asztaliteniszezéshez, kivétel a labdaérintés, amely karok és kezek
kivételével barmilyen testrésszel torténhet, de leggyakrabban a sportolok a labukat hasznaljak
Ez a jaték izgalmas és porgds, azonban a specialis asztal nélkiil nem jatszhato.

A labtenisz, vagy labteng¢ idealis jaték lehet, ha nincs a kdrnyezetiinkben tegball asztal.
Hivatalosan sziikség van egy halora is a jatékhoz, mivel azonban a cél az, hogy labda az ellenfél
térfelén érjen a talajra, elegendd, ha rogtonzott palyankat két egyenld részre osztjuk a talajra
huzott vonallal.

RAGADD MEG AZ UTOT!

Kozkedvelt jaték az asztaliteniszezés. Nem szamit, hogy amatdrok vagy profik vagyunk,
a jaték viszonylag egyszeri. Jatszhatunk parban kettd a kettd ellen, ebben az esetben a paros
tagjai az térfeliik egy-egy oldalaért felelnek (jobb és ball) vagy felvaltva érnek bele a labdaba.
Mi van akkor, ha négynél tobben vagyunk? Ha csak ,,iitogetni” szeretnénk akkor az asztal kortil
halad a tarsasag, és az a jatékos ér bele a labdaba és iiti vissza, aki éppen az asztal végénél
tartozkodik. De ha nincs mindenkinél it6? Es szeretnénk egy kis versenyt is bele vinni?
Egyszerli. Az egyik csapat felsorakozik az asztal végénél, a csoport elsé emberénél van az iitd.
Masik csapat ugyan igy tesz. Az elsé ember szerval, vagy fogad. Miutén eliitotte a labdat, iit6jét
a mogotte allo tarsdnak adja és a sor végére megy.

Ennél is kevesebb eszkozt igényel a tollaslabdazas. A szabalyok szerint ugyan kell hozza
halo, de ha a célunk az, hogy jol érezziik magunkat és sportoljunk kicsit, igazdbodl két {itére és
egy tollaslabdara van sziikséglink. Az asztaliteniszhez kapcsolodo részben olvasottak mintdjara
varidlhatunk itt is, de ha meguntuk az oda-vissza litdgetést, egyszeriien teritsiink le egy
torolkozot a talajra, esetleg rajzoljunk vagy rakjunk ki egy célteriiletet €s maris mehet a verseny,
hogy ki 16 pontosabban.

A PITES TAL, AMELY MEGHODITOTTA A VILAGOT

Kihitte volna, hogy egy pités tal meghoditja majd a vildgot? Ehhez a jatékhoz nem kell
mas eszkoz csak egy frizbi korong. A jaték teljes neve az Ultimate Frizbi. A szabalyok szerint
két 7 f0s csapat jatszik egymas ellen. A csapatok célja az, hogy a korongot egymasnak passzolva
eljuttassak az ellenfél térfelén talalhatd kijelolt zonaba, pontot szerezve ezzel. A frizbivel
haladni nem szabad, a korong nélkiili jatékosok viszont szabadon helyezkedhetnek,
mozoghatnak. A jaték érdekessége, hogy mérkdzéseken nincs kiilon bird, a jatékosok maguk
felelnek a szabalyok betartasaért.

NEHANY JO TANACS A TERMESZETBEN UZHETO REKREACIOS
SPORTJATEKOKHOZ

Merjiink kreativak lenni és hasznaljuk a kornyezetiinket. Nincs kapu? Kosarpalank?
Vonalazas? Huzzunk vonalakat a talajba egy bottal, jeloljiik ki a palyat kovekkel, rogtondzziink
célfeliiletet egy fara, stb. Alkossunk sajat jatékszabalyokat! Otletes megoldas péld4ul, ha a
pontszerzés csak akkor lehetséges, amikor a csapatbdl mar mindenki birtokolta egyszer a labdat,
vagy kizarjuk a vissza passz lehetdségét, megszabjuk, hogy a jatékosok maximum hényszor
érhetnek a labdéba, esetleg mennyi ideig birtokolhatjak azt.

Vigyédzzunk a kornyezetiinkre! Szomoru latvanyt nyujt a természetben szétszort szemét,
foleg ha kuka is van a kdzelben! Abban az esetben, ha nincs kuka, a szemetet tegyiik el és a
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legkdzelebbi kukaba dobjuk ki. Ha jatékteriink kialakitasahoz felhasznaltuk a kdrnyezetiinket,
igyekezziink visszarendezni mindent gy, ahogy eredetliget talaltuk. Kornyezetiinket ne
alakitsuk ugy, hogy azzal kart okozunk, példaul ne torjiink le egy agat azért, hogy legyen egy
botunk, amivel jatékteriinket alakitjuk ki.

Ne feledjiik, hogy a jaték célja a szorakozas, az idénk hasznos, aktiv és élvezetes eltoltése.
Legyiink tekintettel arra, hogy tarsaink barataink is jol szeretnél érezni magukat. Ezt vegyiik
figyelembe, amikor egyiitt sportolunk, jatszunk és szabalyokat alkotunk. Bizunk, benne, hogy
a fejezet hasznos oOtleteket és szempontokat adott a szabadid6 hasznos, élvezetes és mozgalmas
eltoltéséhez. Nincs mas hatra, {itére, labdéra fel! Irdny a tengerpart, erdd, park, sportpalya!
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