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BEKOSZONTO

Erezziik a nyar illatat!

A nyar bekoszontével a szoba és az iroda sz(ikké valik, és
végre kiszabadulhat az ember a falak fogsagabdl, ha az ideje
engedi. Programok, fesztivalok, csatangolas és persze a jol
megérdemelt pihenés.

Mar nincs tavolsag. Barmikor, barhova elugorhatunk, és
ezt meg is tesszlik. Bepattanunk az autdba, és par éra alatt ott
lehetiink az orszag barmely pontjan. Suhan mellettiink a taj,
varakat, hegyeket, erd6ket falunk fel a szemiinkkel. Autéval
»sétalunk”. Minél tobbet latunk, annal jobb.

Egy id6 utdn azonban felébredt bennem valami Uresség,
valami megmagyarazhatatlan hiany. Csak nem olyan régen
jottem rd, mi hidnyzik az éiménypuzzlebdl! Az illatok. A
napfény poros ize a szamban, ami az autd tivegén keresztiil
nem sziiletik meg. A hars illata, ami a gyerekkorom nyarait
juttatja eszembe, vagy az erdd kesernyés friss levegbje, ami
észrevétlenil 6lel koril. Az illatok érzéseket, emlékeket
ébresztenek, amik teljessé teszik az élményt.

Felmerilt bennem egy nyugtalanité gondolat. A gyerekeim,
akiket autoval viszlink kirdndulni, autéval viszlink iskolaba,
autéval visziink sportolni, milyen illatemlékeket visznek
magukkal a jov6be? Bennik lehet, hogy fel sem meriil az a
hidnyérzet, amit én érzek, ha meglatok az autd livegablakan
keresztiil egy viragos mez6t?

Gyorsan sportolunk, gyorsan kirdndulunk, gyorsan tanitunk,
gyorsan tanulunk, és kézben elfelejtiink megallni és egy mély
leveg6t venni, ami megszinezi az emlékeinket és teljesebbé
teszi a gyermekeink életét.

Midta erre rajottem, tudatosan allunk meg egy-egy
fanal, bokornal a lanyokkal, és néhany szippantassal diszbe
oltoztetjiik a lelkilinket.

Kivanok mindenkinek illatos, szép nyarat!

Borbds Edina
rovatvezetd
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VAROSI REKREACIO

Az Alcesatr Arborétum

Az 6rias fak tobb korabeli épiiletet
és éepitmeényt rejtenek, igy szép hidakat,
kilaté-zenepavilont, babahazat, medvehazat,
csorgedezGt vagy a lourdes-i barlangot.
A park egykori gazdai, Jozsef nador, és késébb
Y Jozsef f6herceg lelkes névényhonositok
ﬂ voltak, akik t6bb szaz novénnyel gazdagitottak
= hazank névényallomanyat. Tobbek kozott az 6
| munkassaguknak is kdszénhetd, hogy ma a park

tobb mint 540-féle fa és cserje gyljteménye.

Jozsef f6herceg 1867-ben Jambor Vilmost nevezte
ki diszkertészeti f6kertésznek, aki az arborétum
mellett a Margitsziget tovabbfejlesztésében is

Halasz Ferenc fotéja jelentds szerepet vallalt.

s A park melletti csaplari erdben taldlhaté

i févarostdl minddssze - .
5 o Magyarorszag legidésebb libanoni cédrusa,
B 40 kilométerre, Tata . . . i« .
J az etyeki Uton pedig a cédrussal egyidGs platansor.

és Székesfehérvar Mindkett6 leny(ig6z6 szépségli
kézott, a szépséges Vali- yie psegtl.

volgyben fekszik az Alcsuti
Arborétum.

Jozsef nador egykori
kasteélykertje 40 hektar
terilletd, f6 épilete a
klasszicista kastély, Pollack
% & = Mihaly munkdja, melybdl
== I 8 sajnos mara csak a homlokzat
LM- 0 ésakastélykdpolna maradt
J_L_i ’ _; i . meg. Kertje tajképi angolkert.
] | Legszebb latvanya a kastély
—= - el6tti nagy rét a téval és a
mellette levd sugariranyu
nyiladékok.

— I
H Kollath Maria fotoja

':.uﬂ‘;-’ =
Marschalek Andrea fotdja

- Gehring Janosfotdja
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VAROSI REKREACIO

Az arboréetumot
egész évben
érdemes

felkeresni.

Kilonosen szép februar kdzepétdl marciusig,
amikor héviragmezd boritja, majusban a
jezsamenbokrok és tavirdzsak viragzasakor, és a
juniusi estéken, amikor szentjanosbogarak ezrei
rajzanak kis z6ld lampasként vilagitva.

Halasz Ferenc:

Forrasi Csaba fotdja

i Haldsz Ferenc fotdja
Nyari j
prog ramaj é“ I 6n k: Csodalatos élményben lehet résziik mindazoknak,

akik junius masodik felében latogatnak el a
parkba. Ekkor figyelhetik meg az egyedi élményt
nyujto rajzast. A szentjanosbogarak ekkor ezernyi
fényl6 z6ld ldmpasként repkedve bevilagitjak az
arborétumot.

Junius héonapban, Szentivanéj kérnyékén
egyedi természeti jelenség a
Szentjanosbhogartanc
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VAROSI REKREACIO

y 4 -
Nya ri A forrd nyari napokon tett sétank soran

1A =S » hiisitoen hat a t6 kornyékét bejarni,
prog ra majan Ion k' melyet hatalmas fak arnyékolnak be.
Augusztusi hdnapban az arborétum tavan
Az arborétum szivében fekvo to teszi tindokolnek a tavirézsak, a vizparton
varazslatosabbad, titokzatosabba szigeteivel, felzendiil az itt lako békak éneke.

hidjaival ezt a mesebeli parkot. A latogatdk gyonyorkodhetnek a viztikrot és az

., erdét festGi szinekbe 6ltozteté naplementében.
Az ide latogatok taldlkozhatnak hattyu és P

vadkacsa fiokakkal. A nyar utolsé honapjiban intenziv illata,
élénk szinii viragok nyilnak.

forras:
www.dunaipoly.hu, www.alcsuti-arboretum.hu

Ries Zoltan fotdja

Rovatvezetd:

Dr. Andé Réka
Munkahely:
Semmelweis Egyetem,
Fil-Orr-Gégészeti és
Fej-Nyaksebészeti Klinika
drandoreka@gmail.com
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TOTH MARTON

. Eurépa-bajnoki
és V"égliga-ez{i o

sté
Viilabdizg,
hobbiszaksc
Meretei Katalin azRTL Klub 201 4,-es
rovatvezet6 onyhaf6nok cimy
sporttdpldlkozdsi Mmisorgnak déntgse
tandcsado, Kapcsolat:
onlie marketing  tOthmarcigs @gmait <o
menedzser -com

Viszlat, TAVASZ, itt a NYAR!

okan diétaval, tisztitokurakkal
S késziilnek a nyarra. Pedig

a tavaszi faradtsag maga a
rapihenés, a jélesGen porgss és
tikkaszto nydri napokra. Mikor valaki
megkeres, hogy milyen tisztitokurat
javaslok, amivel formaba hozhatja
magat a nyarra, azt szoktam felelni,
hogy elGszor a fejiinkben, lelkiinkben
sziikséges a nagytakaritas. Mert
nylstolheti magdt barki diétakkal,
és sportolhat, ha a belsd vilag nincs
rendben, nem lesz a kiilsé sem.

Elsé lépésben fontos, hogy
ismerjuk 6nmagunkat. Mi az,
amit megtehetek azért, hogy
véltoztatni tudjak? Van-e célom?
Mekkora a belsé motivaciom,
és milyenek az életem adta
koérilmények. Vannak ugyanis,
amiken nem tudunk valtoztatni (pl.:
munkaidd). De tudunk alkalmazkodni.
A tavaszi szétszortsag utan ideje, hogy
osszeszedjik magunkat! Fontos a
napi rutin kialakitasa. Kezdve azzal,
hogy raszoktatom magam a jé alvasra,
és annyi id6t adok a testemnek
pihenésre, amennyire szilksége
van. Nem tébbet, nem kevesebbet.
Ha valaki rossz alvd, akkor célszer(
magnéziumban gazdag ételeket,
esetleg étrend-kiegészit6t fogyasztani.
Mar reggel célszerl megtervezni
a napot: mik a mai teendGim, és
milyen sorrendben fogom megoldani
Gket? (Itt még fejben sincs helye a
feltételes modnak, tehdt a ,taldn
ebédsziinetben lesz ra idé” helyett:
,ebédsziinetben megoldom”
szerepeljen a papiron, és tudatosuljon
fejben.) Akinek van kell6 ideje reggel
ételt csomagolni maganak, az tegye

ezt is meg, és nem napkozben
random kell valahonnan ebédet
szerezni, felragva a célnak megfelel6
taplalkozast. (Ezt el6re mdsnap
este is meg lehet oldani, kinek
hogy kézenfekvd.) Mire figyeljiink a
taplalkozasban? Nem zsakbamacska,
elsésorban a mértéktartasra.
Kivéve a vizfogyasztast, ott
torekedjiink a b&ségre. De az
étkezés legyen mértékletes,
véltozatos, sok zold szinii
zoldséggel. Ezek az alacsony
kaldriatartalmu zoldségek altalaban
magas vitamin- és dsvanyianyag-
tartalommal birnak, sokféle médon
elkészithet6k, hozzajarulnak a
vitalitds fenntartdsahoz és az
emésztés segitéséhez. Fogyasszunk
meértékkel gyiimolcsot, féleg
a délel6tti 6rakban. Hagyatkozzunk
az idénygyimolcsre, idedlis lehet
konnyd, de laktatd nydri levesnek,
smoothienak, turmixnak is.
Husokbdl a sovéany szarnyast,
halat javasolt fogyasztani, és
koretként délelStt és délutan
komplex szénhidratot (pl.: teljes
kiérlés( tészta, zab, barna rizs),

mig este szénhidratban szegényebb
falatokat vélasszunk (pdrolt
z6ldség, karfiol, puffasztott rizs,
szénhidrdtcsékkentett termékek).
Babfélékhbdl, turébol,
tojasbol magas fehérjetartalmu
martogatdst és szendvicskrémet
készithetlink, melyhez pékarukat
(fent emlitett szabdly szerint),
illetve zoldségeket fogyasszunk.
Ugyeljink a tanyér méretére
és tartalmanak aranyaira. Mindig
legyen tébb a zoldség, mint a koret,
és sovany hus, vagy hiivelyes,

tojas, tofu keriljon mellé. Ne
feledkezziink meg a zsirokrdl sem.
Teljesen kiiktatni ezt sem szabad,
hiszen sok vitamin zsirban oldddik, és
jelent8s energiaforras. Fogyasszunk
egészséges olajokat, melyek kdnnyen
emészthet6k (avokddd, mandula,
kékuszolaj). Utdbbit f6zéshez is
javasoljuk, de csak mértékkel.
Kertljik az olajban sttést. Baratunk a
stt6zacsko, stt6papir és a grill.

A j6l kihasznalt, tartalmas nap
utan hazaérve (vagy van, akinek
még mindezek elétt reggel) johet
a napi mozgas. Erre egy szabaly
van: barmilyen mozgas
jobb a semminél! A lényeg,
hogy szeressik, amit csindlunk,
és ne kényszernek érezzik, bar
jol megtervezett nap végén a sok
sikerélmény utan konnyebb nekiallni,
még akkor is, ha faradtak vagyunk. A
mozgds energizal, felveszi a keszty(it
a stresszel, és boldogga tesz. A
nyar egy kilondsen jé évszak arra,
hogy mindenki megtalalja a maga
sportjat, mert rengeteg mindent
lehet a szabadban csinalni: biciklizni,
futni, kocogni, gyalogolni, turazni,
gorkorizni, rollerezni, vagy szimplan
a természetben jogazni, aerobikozni,
tancolni. Csak rajtunk malik, mit
tesziink érte, és hogyan tessziik azt.
Egyedul, vagy tarsasaggal, parunkkal,
csalddunkkal. A mozgas legyen a
jutalom a sajat magam altal kialakitott
és kovetkezetesen tartott rendszerért.

Az élet a kapcsolataink és a
dontéseink dsszessége. Rajtunk mulik,
mit teszlink sajat magunkért. A nyari
forma fejben dél el, és optimalisan
egész évben késziil, nem csak elGtte
két hétig.
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Foté: RTL Klub

TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA

M50 H

a \
Péter; photog%evmjvari.com

GYUMOLCS-
LEVES

Tapérték 1 adagban
Energia: 115,3 kcal, zsir: 3,2, ch: 16,74, prot: 6,4

Hozzavalok (5 adaghoz):

1 liter mandulatej

2 bogre fagyasztott gyiimolcs (meggy)
nyirfacukros vaniliapuding

30 g epres tejsavoprotein (opcionalis)
eritrit izlés szerint

Elkészités |

A mandulatejet leturmixoljuk a fagyasztott gyimolccsel.

Feltesszik f6ni, és hozzdadjuk a vanilids pudingport, hogy
kicsit stirlbb legyen.

Ha kihdilt, a levessel feloldjuk a proteint, és ezt
belekeverjiik a levesbe.

izlés szerint édesitjiik.

A

Alacsony kaloriatartalmanak koszonhet6en kivalo el6ételként szolgal.

A piros bogyos gylimolesok természetes antioxidans-forrasok, amelyek hozzajarulnak
immunrendszeriink erésitéséhez.
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TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA

Hozzavaldok (1 adaghoz):

5 dkg kecskesajt
1 db tojas

A sajtot lereszeljiik, a tojast szétvalasztjuk,

mert a fehérjét kés6bb kilon fel kell verni ! .

habb. lekkokuszolaj ~ =~
1 ek natur tejsavofehérje (opcionalis)

A kdkuszolajat simdra keverjiik a 50 ml laktézmentes tej

proteinnel, majd hozzaadjuk a tejet. s6

Majd a masszahoz hozzaadjuk a bors
tojassargdjat és a lereszelt sajtot. szerecsendio

Ezutan a habosra vert tojasfehérjét
hozzaforgatjuk.

Kiolajozott, kilisztezett formaban 190 fokra
elémelegitett stit6ben addig sitjik, mig
arany szine nem lesz, és fel nem jon.

KECSKESAJT-
SZUFLE

Tapérték 1 adagban:
Energia: 450 kcal, zsir: 34 g, ch: 4 g, prot: 30 g

TOTH MARCI:

Egy francia kiilonlegesség
az igazi inyenceknek,
kiemelkedGen magas
fehérjetartalommal.
Zsirtartalma miatt reggelire
vagy ebédre javasoljuk.

Fot6: RTL Klub

0: Ujvari Péter; photography.peterujvari.com
¥
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SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

A szénhidratok taplalkozas-élettani hatasai
és a sporttaplalkozasban betoltott szerepiik

The nutritional and physiological etfect of
carbohydrates, their influences on sports nutrition

\ ]
By

P |
Szerz6k/Authors:
Dr habil Fritz Péter
egyetemi docens/
Péter Fritz Dr. habil.
associate professor
Egészségtudomdnyi vezetd/
Health Sciences Leader:
Ferencvarosi Torna Club,
Scitec Institute for Sport
Performance, Miskolci
Egyetem/ University of
Miskolc
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Katona Séra/

Sara Katona

Sportdietitian: Scitec Institute
for Sport Performance

Email:
sarahann008@gmail.com

A szénhidratok olyan makronutriensek, me-
lyek a sejtek elsédleges energiaforrasai. A
becsilt atlagos szlkségletet az agy
glikdzfelhasznaldsa alapjan szamoljak, igy a
javasolt minimum beviteli mennyiség 130 g/nap felnét-
tek szdmdra. A nem emészthetd szénhidratok kdzé a di-
étds rostok tartoznak, melyek el6nyos fizioldgias hata-
sokkal birnak az emberi szervezet szamara, befolyassal
vannak a glikémids kontrollra, diabetesre és
vérzsirszintekre. Az elégséges rostbeviteli értéket 25-28
g/nap kozott hataroztdk meg a 19-50 éves felnbttek sza-
mara. A megfelel6 szénhidratbevitel nagy figyelmet kap
a sporttaplalkozas teriletén, ugyanis nagy intenzitasu
edzés esetén az izomglikogén nyujtja a legf6bb energia-
forrast. Sportoldk szdmara a javasolt napi szénhidrat
mennyisége altalaban 5-12 g/ttkg. A verseny el6tti szén-
hidrattoltés 36-48 oraval a megmérettetés el6tt elkez-
dédik, melynek pontos szénhidrat- beviteli javaslata
fligg a terhelés id6tartamatdl és intenzitasatol. A test-
edzés id6beni terjedelme fontos tényez6 abbdl a szem-
pontbdl, hogy kell-e szénhidratot potolni sportolas koz-
ben vagy sem.
Kulcsszavak: szénhidrat, sportteljesitmény, szénhidratbevitel,
szénhidrattoltés

A szénhidratok a makronutriensek kozé tartoznak,
energiat szolgaltatnak szervezetiink szamara, és a test-
tomeg-gyarapodéashoz is hozzgjarulhatnak abban az
esetben, ha a szilikséglethez és felhasznalashoz képest
talzott mértékben fogyasztjak Sket. A szénhidratok
(egyszer(i és Osszetett szénhidratok és rostok) a sejtek
elsGdleges energiaforrasai, kiillonésen az agyé, ami egy
gliik6z dependens szerv. A gliik6z vitalis energiafor-
rasként szolgal az idegsejtek szamara, hiszen normal
koriilmények kozott az agy kizardlag gliikozt hasznal
ATP-termelés céljabol. Nyugalomban a vérben talal-
hat6 cukor koriilbeliil 60%-a az agy metabolizaci¢jabol
szarmazik (Wasserman, 2009). A becsiilt 4tlagos sziik-
ségletet az agy gliikdzfelhasznélasa alapjan szamoljak,
igy a javasolt minimum beviteli mennyiség 130 g/nap
felnGttek szamara. AlapvetG fontossagud, hogy a vércu-
korszint 4.0 és 5.5 mmol/L k6z6tt maradjon, melynek
allando szinten tartasaért elsédlegesen a majban rak-
tarozott kb. 80 g gliikoz felel (Murray & Rosenbloom,
2018). Amennyiben a m4jglikogén szintje alacsony, a
szervezet képes gliitkoneogenezisre is aminosavakbdl,
illetve glicerolbdl. Az étkezések kozotti sziinetek, az
alvas kozbeni, de akar az elhtiz6dobb éhezés is mini-
malis hatassal van az izomszovetben tarolt glikogénre,
hiszen nyugalomban nem jarul hozza az energiaszol-
galtatashoz. A tartos éhezés, illetve a nagyon alacsony
szénhidrattartalma diétak ketoacidozishoz vezetnek,
tartalékolva a maj- és izomglikogént. A ketézisnak,
mely éhezéssel, hosszan tart6 alacsony szénhidrat-
tartalmua diétaval, illetve ketontestek kiilsé forrasbol
torténé elfogyasztasaval érhetd el, esetleges teljesit-
ményfokoz6 hatasa lehet, kiilonosen alloképességi
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estimated average need is calculated on the

amount of glucose used by the brain, thus
the recommended minimum intake is 130g/day for
adults. The group of non-digestible carbohydrates in-
clude dietary fibers, which have beneficial physiological
effect on the human body, they have an influence on
glycemic control, diabetes and triglyceride levels. The
level of sufficient fiber intake has been defined as 25 to
28 g/day for adults of 19 to 50 years. There is a strong
focus on the appropriate intake of carbohydrates in the
field of sport nutrition, since in the case of high inten-
sity workouts muscle glycogen provides the main
source of energy. The recommended daily carbohydrate
intake for athletes is generally 5 to 12 g/kg of body-
weight. Carbohydrate fueling before an event starts 36
to 48 hours prior to the contest, and the exact carbohy-
drate intake recommendation depends on the term and
intensity of the exercise. The duration of the workout is
also an important factor in determining whether carbo-
hydrate replenishment is necessary during working out.

Keywords: carbohydrate, sport performance, carbohydrate
consumption, glycogen replenishment

Carbohydrates are macronutrients, they provide
energy for our body and they could also contribute
to increased body mass if they are consumed in ex-
cess compared to the needs and utilization. Carbo-
hydrates (simple and complex carbohydrates and
fibers) are the primary source of energy for the cells,
especially for the brain, which is an organ dependent
on glucose. Glucose serves as a vital energy force for
neurons, since under normal circumstances the brain
only uses glucose for producing ATP. In resting state
about 60% of the sugar in the blood derives from the
metallization of the brain (Wasserman, 2009.) The
estimated average need is calculated on the amount
of glucose used by the brain, thus the recommended
minimum intake is 130g/day for adults. It is vital that
the level of blood glucose should remain between 4.0
and 5.5 mmol/L, it is primarily the responsibility of
the glucose of about 80 g stored in the liver to main-
tain this level (Murray & Rosenbloom, 2018). If the
level of glycogen in the liver is low, the body is ca-
pable of gluconeogenesis from amino acids or from
glycerol. Breaks between meals, fasting during sleep-
ing but even protracted fasting has a minimal effect
on glycogen stored in muscle tissues, since in resting
state it does not contribute to the supply of energy.
Persistent fasting and diets containing very low lev-
els of carbohydrate result in ketoacidosis, where the
glycogen in the liver and muscles is spared. Ketosis,
which can be accomplished by fasting, by lengthy
low-carb diets or by consuming ketone bodies from
external sources, might have a performance-enhanc-
ing effect, especially in the case of endurance sports,



sportok esetében, ahol a zsirsavoxidaci6é a dominans (Cox & Clar-
ke, 2014). Ezeket a hipotéziseket azonban tovabbi kutatasok se-
gitségével sziikséges alatamasztani, hiszen az eddigi eredmények
még nem elég meggy§z6k ebben a témaban.

A diétas rostok a nem emészthet§ szénhidratok csoportja-
ba tartoznak, a funkcionélis rostok pedig izolalt, emészthetet-
len szénhidratok, melyek elényds fiziologias hatdsokkal birnak
az emberi szervezet szamara. A teljes rostbevitel mind a diétéas,
mind a funkcionalis rostok egészét foglalja magaba. A vizben nem
0ldddé rostok emésztése elhtiz6do, mely jollakottsagérzéshez ve-
zet. Ez a késleltetett felszivodas csokkenti a postprandialis vér-
cukor-emelkedést. Ezek a tipust rostok szintén hatassal vannak
egyes tapanyagok felszivodisara, mint példaul a zsirokéra és a
koleszterin enterohepatikus korfogasara, ami a vér koleszterin-
szintjének csokkenéséhez vezethet. Az elégséges rostbeviteli ér-
téket 25-28 g/nap kozott hataroztdk meg a 19-50 éves felnGttek
szdmara (Institute of Medicine, 2005).

A szénhidratok kategorizaldsa nehézségekbe iitkozik. A leg-
frissebb tudoméanyos jelentések is megerdsitették azt az 1997-
es szakért8k altali besorolast, mely a kémiai szerkezeten alapul,
ugyanakkor tartalmaznia kell az egészségre gyakorolt hatasokat
is. Analitikai szempontb6l egyértelmiien meghatarozhaté az
élelmiszer teljes cukortartalma és azok monoszacharidokra és
diszacharidokra torténd felosztdsa, azonban az élelmiszer-mét-
rix természete nagyban befolyasolhatja a benne talalhaté cukrok
élettani hat4sait (Elia & Cummings, 2007).

Igazolt tény, hogy bizonyos teljes értékd, rostban gazdag élel-
miszerek (pl. lencse) hatdssal vannak a glikémias kontrollra, di-
abetesre és vérzsirszintekre, nagyobb mértékben befolyasoljak
ezeket, mint a gabona alapt rosttartalmu
élelmiszerek (Mann et al., 2007). Az élel-
mi rostok oldhat6 és oldhatatlan analitikai
megkiilonboztetése nem hasznos, hiszen a
frakciok szétvélasztasa pH-fliggs. A szén-
hidratok definidldsahoz pontosan meg
kell hataroznunk a kémiai Gsszetételét az
adott szénhidratnak, illetve az egészség-
re gyakorolt hatasat. Emésztésiik a vé-
konybélben zajlik, mig a fermentécidjuk
a vastagbélben. Bar mindkett6 folyamat
a szénhidratok felbomlasidhoz és energia-
nyeréshez fog vezetni, az emészthet§ség
csak a vékonybélben torténd folyamatokra
vonatkozik, ezért a kiilonb6z6 szénhidra-
tok energiaértéke attdl fiigg, hogy a teljes bélszakaszon mennyi
szivodott fel bel@liik. A szénhidratok energiaértékének megha-
tarozasanal, mely a gyakorlati felhasznalasukat segiti, illetve az
egészségre gyakorolt hatasukkal fiigg 6ssze, fontos egyéni csopor-
tokba sorolni Gket, melyek az alabbiak: emésztés és emészthet6-
ség (Mann et al., 2007). A nem-keményit§ tipusu poliszacharidok
hatassal vannak a vastagbélre és annak microbiom-6sszetételére,
mig a rezisztens keményit§ tipustak kevésbé.

Bizonyitott, hogy a hozzaadott cukortartalmu italok nem ve-
zetnek ugyanolyan mértéki jollakottsaghoz, mint a szilard szén-
hidrattartalma ételek, ezért a fokozott mértékii hozzaadott cukor-
tartalmu ital fogyasztisa testtomeg-gyarapodashoz vezethet. Ja-
vasolt csokkenteni a nap soran elfogyasztott teljes cukorbevitelt
is, annak érdekében, hogy csokkenjen a ttlsily és az elhizés el6-
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where fatty acid oxidation is dominant (Cox & Clarke, 2014).
However, these hypotheses should be confirmed by further re-
search, since the results gained so far are not yet convincing
enough on this topic.

Dietary fibers belong to the group of non-digestible fibers,
while functional fibers are isolated, indigestible carbohydrates,
which have beneficial physiological effects on the human body.
The full intake of fibers includes the entirety of both dietary
and functional fibers. The digestion of non-water-soluble fib-
ers is a lengthy process, which leads to the feeling of satiety.
This delayed absorption mitigates postprandial blood sugar in-
crease. Fibers of this type also affect the absorption of certain
nutrients, such as fatty acids and the enterohepatic circulation
of cholesterol, which may result in decreased blood cholesterol
level. The level of sufficient fiber intake has been defined as 25
to 28 g/day for adults of 19 to 50 years (Institute of Medicine,
2005).

The classification of carbohydrates comes with difficulties.
The most recent scientific reports have also confirmed the clas-
sification proposed by experts in 1997, which is based on chem-
ical structure but should also include effects on health. From an
analytical aspect the entire sugar content of foodstuffs and is
division into monosaccharides and disaccharides can be clearly
defined, however, the nature of the food matrix could highly
influence the physiological effects of the sugars contained in it
(Elia & Cummings, 2007).

There is evidence that certain whole foods rich in fiber (e.g.
lentils) have an impact on glycemic control, diabetes and tri-
glyceride levels, they have a stronger impact on these than does
grain-based foodstuffs containing fibers
(Mann et al., 2007). Making an analytical
distinction between soluble and insoluble
dietary fibers is not useful, since the separa-
tion of the fractions is pH-dependent. For
the definition of carbohydrates one must ac-
curately define the chemical composition of
the given carbohydrate, as well as its impact
on health. They are digested in the small in-
testine, while their fermentation takes place
in the large intestine. Although both of these
processes will result in the disintegration of
carbohydrates and the generation of energy,
digestibility only applies to processes oc-
curring in the small intestine, therefore the
energy value of various carbohydrates depends on how much
of them has been absorbed on the entire intestinal section.
When determining the energy value of carbohydrates, which
facilitates their application in practice, and is related to their
impact on health, it is important to classify them into individ-
ual groups, which are the following: digestion and digestibility
(Mann et al., 2007). Non-starch type polysaccharides have an
impact on the large interesting and its microbiome composi-
tion, while resistant types of starch have a lower impact.

There is evidence that beverages containing added sugar do
not result in such a level of satiety than do solid carbon -con-
taining foods, therefore the increased consumption of bever-
ages containing added sugar will result in bodyweight gain. It
is also recommended that the entire sugar intake consumed
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fordulasédnak kockazata (Englyst et al., 2007). A szénhidratforras
kivélasztdsdnal nem hagyatkozhatunk kizarélag a glikémias in-
dexre (GI), hiszen az alacsony GI élelmiszerek sokszor nagy ener-
giastirtiségliek, jelentds mennyiségi zsirt, cukrot és nem kivana-
tos zsirsavakat tartalmazhatnak, melyek ugyan hozzajarulhatnak
a kisebb mértékl glikémias valaszhoz, de nem sziikségszertien
tamogatjak a megfeleld egészégi allapotot. Javasolt az atlag, nem
sportol6 egyének szamara csokkenteni a napi szénhidratbeviteli
ajanlasokat 55-75 energia%-rol 50 energia%-ra, ugyanakkor fon-
tos hangsulyozni, hogy az elfogyasztott szénhidratok természete
sokkal fontosabb az egészségiigyi kovetkezmények szempont-
jabol, mint a teljes napi bevitele energiaszazalékos aranyban
(Mann et al., 2007).

A megfelel§ szénhidratbevitel jogosan nagy figyelmet kap a
sporttaplalkozas teriiletén, ugyanis meghatarozo szerepet tolt be
a sportteljesitményben, a sportolok szénhidratfogyasztasa sok
esetben nem megfelel§. Testmozgas soran (kiilonosen valtako-
z6 vagy nagy intenzitasa edzés esetén) az izomglikogén nydjtja a
legf6bb energiaforrast. A szervezet a szénhidratot glikogén for-
majaban tarolja az izmokban és a méajban, de a tarolokapacitasa
korlatozott. Amennyiben a szénhidratraktarak nem biztositanak
elegendd energiat a sportol6 szamara, az kimeriiltséghez, a sport-
teljesitmény és az immunrendszer miikdésének cskkenéséhez
vezethet. A testedzést kovet6 fazisban (nagyjabol 30-40 percig) a
glikogénszintézis nagyon gyors, majd a mésodik fazisban ez mar
inzulinfliggd, és lassabban érhet§ el az euglikémia allapota. A pe-
riodikus szénhidrat-kiegészités a glikogénraktarak szuperkom-
helyreéllnak az edzés utani taplalékfelvétel hatasara még akkor is,
ha edzést kovetGen nem fogyaszt a sportol6 szénhidratot, viszont
ebben az esetben ez glitkoneogenezisbdl szarmazik, és lassabban
megy végbe a folyamat. Egy megfelelGen edzett és jol taplalkozo
sportold, amennyiben néhany napig magas szénhidrattartalmt
diétat folytat, izomglikogén szuperkompenzaciét képes elérni,
mely nagy intenzitdsa edzések esetén kiilondsen fontos (Murray
& Rosenbloom, 2018). Az alabbi okok miatt a sportolokat 6szt6-
nozni kell arra, hogy szénhidréatbeviteliiket gondosan tervezzék
meg az edzéseik kozelében, illetve egész nap soran fogyasszanak
elegendd szénhidratot.

Sportolok szdmara a javasolt szénhidrat mennyisége alta-
ldban 5-12 g/ttkg/nap, ennek a tartoméanynak a felsé értékei
(8-10 g/ttkg/nap) javasoltak azoknak a sportoloknak, akik mér-
sékelt vagy nagy intenzitasu (= 70% VO2max) testedzést végez-
nek legalabb heti 12 6ran at. Annak fiiggvényében, hogy milyen
intenzitassal sportolunk, valtozhat a napi szénhidratigényiink,

melyet az alabbi tdblazat mutat be.
Javasolt
szénhidratbevitel

3-5 g/ttkg/nap

Terhelés intenzitasa

Alacsony (alacsony intenzitasu vagy
készség szintli mozgasok)
Koézepes (napi 1 oranyi kozepes

intenzitas testmozgas) 5-7 glttkg/nap

Magas (napi 1-3 6ranyi k6zepes-magas

intenzitasu alloképességi testmozgas) 6-10 g/ttkg/nap

Nagyon magas (napi 4-5 oranyi k6zepes- )
magas intenzitasu extrém terhelés) bl

A napi szénhidratigény az aktivitas fliggvényében (Australian Institute of
Sport. Supplements)

A versenyek el6tti szénhidratfogyasztas célja a glikogénrak-
tarak feltoltése. A jelenlegi ajanlasok szerint a 9o percet meg-
halad6 nagy terheléssel jard testedzések el6tt 10-12 g/ttkg/nap
szénhidrat bevitele javasolt a verseny el6tti 36-48 6raban. 60—90
perc kozotti kdzepes intenzitasa terhelések esetén nem indokolt
a glikogénraktarak feltoltése, azonban ha a terhelés elérelathato-
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in one day should be reduced, in order to mitigate the risk of
overweight and obesity (Englyst et al.,2007). When selecting
our source of carbohydrates, we should not rely only on the gly-
cemic index (G.1.), since foods with a low G.I. often have a high
level of energy density, they could contain significant amounts
of fat, sugar and undesirable fatty acids, which may well con-
tribute to a lower glycemic response, but do not necessarily
support good health. The daily recommended carbohydrate
intake for average individuals not involved in sports should be
reduced from 55-75% to 50% of energy, while it is important to
stress that the nature of the consumed carbohydrates is much
more important for health consequences than the total daily in-
take in terms of energy percentage (Mann et al., 2007).

Appropriate carbohydrate intake is deservedly very much in
focus in the field of sport nutrition, since it plays a determining
role in sports performance, the carbohydrate consumption of
athletes is often not appropriate. When exercising (especially
in the case of interval or high intensity training), muscle gly-
cogen provides the main source of energy. The body stores
carbohydrates in the form of glycogen in muscles and in the
liver, but its storage capacity is limited. If the carbohydrate
stores fail to provide sufficient energy for the athlete, it could
result in exhaustion, a decline in sports performance and im-
mune system functioning. In the phase following the workout
(about 30-40 minutes), glycogen synthesis is very fast, then in
the second phase it becomes insulin-dependent and a state of
auglycemia can be achieved more slowly. Periodical carbohy-
drate supplementation may lead to the super-compensation of
glycogen stores. The glycogen stores of the liver are restored
very quickly as a result of feeding after a workout, even if the
athlete does not consume carbohydrates after the workout, but
in this case it will derive from gluconeogenesis and the process
takes place more slowly. An appropriately trained athlete keep-
ing a proper diet is able to accomplish muscle glycogen super-
compensation after being put on a high-carb diet for a couple
of days, which is especially important in the case of high inten-
sity workouts (Murray & Rosenbloom, 2018). Because of the
following reasons athletes should be encouraged to plan their
carbohydrate intake shortly before and after workouts, and to
consume enough carbohydrates during the entire day.

For athletes the recommended carbohydrate quantity is
usually 5-12 g/kg of bodyweight, and the upper values of this
range (8-10 kg of body weight/day) are recommended for ath-
letes who perform moderate or high intensity exercise (= 70%
VO2max) for at least 12 hours per week. Depending on the level
of intensity of workouts, our daily carbohydrate needs may
change, which is shown by the following table.

Recommended
carbohydrate intake

3 to 5 kg of body

Exercise intensity

Low (low intensity movements

or skill-based activities) weight/day
Moderate (moderate intensity 5 to 7 kg of body
exercise for 1 hour per day) weight/day
High (1 to 3 hours of medium-high 6 to 10 kg of body
intensity endurance exercise) weight/day
Very high (4 to 5 hours of medium- 8 to 12 kg of body
high intensity extreme exercise) weight/day

Daily carbohydrate needs depending on activity
(Australian Institute of Sport Supplements)

The purpose of consuming carbohydrates in preparation for
events is filling up the glycogen stores. According to the current
recommendations, prior to heavy exercise exceeding 90 min-
utes the intake of 10-12 kg of body weight/day of carbohydrates
is recommended 36 to 48 hours before the event. In the case of



lag 90 percet vesz igénybe, akkor 7-12 g/ttkg szénhidrat bevitele
ajanlott a verseny el6tti 24 6rdban (Thomas et al. 2016).
Kozvetleniil a verseny el6tt fogyasztott szénhidrat noveli az
izomglikogén mennyiségét, noveli a szénhidrat-oxidaciot, kitolja
a faradast és noveli az edzésteljesitményt (Wright et al. 1985). A
60 percet meghalado terhelés el6tti 1-4 6raban ajanlott 1-4 g/ttkg
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workloads of moderate intensity and duration of between 60 to
90 minutes, fueling the glycogen stores is not necessary, how-
ever, if the exercise is expected to take 90 minutes, then the
intake of 7-12 g/kg of bodyweight of carbohydrates is recom-
mended 24 hours before the event (Thomas et al. 2016).

Carbohydrate consumed immediately prior to the event in-
creases the amount of muscle glycogen, increases carbohydrate
oxidation, postpones tiring and improves workout performance
(Wright et al. 1985). 1 to 4 hours prior to exercise exceeding 60
minutes it is recommended to consume 1-4 g/kg of bodyweight
of carbohydrates (Thomas et al. 2016)

szénhidratot fogyasztani (Thomas et al. 2016).

Szénhidrattoltés

Verseny el6tti toltés

Rovid edzés el6tt

Hosszan tart6
magas intenzitasu
edzés el6tt
All6képességi és
»Stop and start”

90 percet
meghaladé
sportolasra val6
felkésziiléskor

60 percnél tovabb
tarto sportolas
esetén

kevesebb mint
45 percig tarto
sportolas

45-75 percig tarté
sportolas

1-2.5 orat tartd
sportolas el6tt

36-48 6ran
keresztiil 10-12 g/
ttkg/nap

1-4 g/ttkg (verseny
elott 1-4 oraval)

Nem sziikséges

Kis mennyiség,
szaj oblitése

30-60 g/ora

When preparing for 36 to 48 hours
Carzlczrlli):‘drate exercise exceeding 10-12 kg of body
9 90 minutes weight/day

Pre-event fueling
up

Prior to short
workouts

Prior to long, high
intensity workouts

Before endurance
and “stop and
start” type
workouts

Prior to ultra
endurance

for exercise lasting
longer than 60
minutes

exercise for less
than 45 minutes

exercise for 45 to
75 minutes

prior to exercising
for 1 to 2.5 hours

prior to exercising
for 2.5 to 3 hours

1 to 4 g/kg of
bodyweight (1 to
4 hours before the
event)

Not necessary
Small amount,
rinsing the mouth

30-60 g/hours

max. 90g/ hours

tipusu edzés elGtt

2.5-3 orat tarto
sportolas el6tt

Ultra alloképességi

edzés el6tt max. 90g/6ra

1-1.2 g/ttkg az elsé
4 6raban orankeént,
majd a napi
sziikséglet

kevesebb
mint 8 ora all
rendelkezésre

Gyors visszatéltés

Szénhidrattoltési stratégiak (Australian Institute of Sport. Supplements)

A testedzés id6beni terjedelme fontos tényez6 abbdl a szem-
pontbdl, hogy kell-e szénhidratot p6tolni sportolas kozben vagy
sem. Ha a mozgas nem tart tovabb egy o6ranal, nincs sziikség
plusz szénhidratbevitelre. Tart6san nagy intenzitsa edzéseknél,
melyek 45-75 percet vesznek igénybe, gyakran elegendének bi-
zonyul a sz4j kioblitése. Alloképességi sportok, illetve ,stop and
start” (pl.: labdartgas, tenisz) tipusi mozgéasok esetén, melyek
1-2,5 6rat tartanak, javasolt edzés kozben is potolni a szénhid-
ratot, 6ranként 30—60 grammot. Ultra alloképességi terhelések
esetén, melyek t6bb mint 2,5-3 6rat vesznek igénybe, maximum
90 g szénhidrat bevitele javasolt 6ranként. Rollo és munkatarsai
(2015) a testedzés kozbeni szénhidratoldattal valé oblitést vizs-
galta, hogy igazolja annak futasra gyakorolt teljesitményfokozd
hatéasat. Vizsgéalatabdl kideriilt, hogy azoknak a sportoloknak,
akik 10%-0s maltodexrinoldattal oblogettek kozvetleniil futas
el6tt, jelentésen javult a sebességiik. A 15 m-es sprintfutasnal az
oblitést végzd futok 86%-anak javult a teljesitménye a placebo-
csoport tagjaihoz képest.

A testedzést kovetd orakban javasolt gyorsan felszivodo szén-
hidratokban gazdag ételeket fogyasztani a glikogén tjra szinteti-
zélasa miatt. Amennyiben gyors glikogénszintézisre van sziikség,
0,5—0,6 g/ttkg gyors felszivodasu szénhidrat fogyasztisa javasolt
30 percenként 2-4 6ran keresztiil (Thomas et al. 2016). Ha tobb
id6 (24 o6ra vagy tobb) all rendelkezésre hozz4, akkor Burke és
munkatarsai (2016) szerint a hossz tavi reszintézist nem annyi-
ra befolyasolja a szénhidrat tipusa, sokkal inkabb a teljes bevitt
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SZELLEMI REKREACIO - TANULMANY

Nyari idoszakban rejlo animicios lehetéségek
Animation opportunities according to the summer season

OSSZEFOGLALAS
’ Napjainkban egyre fontosabbéa valo feladat a fiatalsag Antal (13.), Szent Ivan (24.) és Péter-Pal napja.
Julius (Szent Jakab hava) iinnepei kozé tartozik
/ Sarlos Boldogasszony (2.), Illés (20.), a szabdk és

béanyaszok véddszentjének, Anndnak napja (26.).

(Gjra) megismertetése a hagyomanyokkal, akar az
animacio segitségével. Népszokasaink mellett csaladi
események is beemelhet6k az animatori munkaba.

DOI: 10.21486/recreation.2018.8.2.2

A tanulmany célja betekintést adni a nyari id6szak néhany
(koztiik magyar) szokasanak feldolgozasara, valamint az
eskiiv6i idészakban lehetséges jatékok alkalmazaséara, amellyel
a széllashelyi és rendezvényaniméci6 szinesithetd.

Kulesszavak: szokasok, animacio, jatékok, nyar, eskiivg
ABSTRACT
Nowadays it is more and more important to (re)introduce
w7 O traditions to the youth even by animation activities.
g‘X/Q Beside the folk customs you can also build the family
1/) W events in the work of animateurs. The aim of this study
is to review some utilization scope of some (Hungarian)
customs of the summer season and games of weddings, to
colorize the hotel and event animation sphere.
Keywords: customs, animation, games, summer, weddings
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BEVEZETES

A naptari napokhoz, gazdasagi és emberi élethez,
valamint emléknapokhoz kot6d6 iinnepek egy adott
orszag él6 kultirajanak elemei. Am egyre tobb szo-
kas feledésbe meriil, kevésbé ismert a mai fiatalsag
szamara. A recreation magazin 2015/4. és 2017/1.
szaméaban a téli és tavaszi linnepkor, jelen cikkben
pedig a nyari idGszak animaci6s lehetGségei olvas-
hatok. Ez utébbiak kozé tartoznak egyrészt a nyari
hoénapok naptari iinnepei, valamint az eskiivészer-
vezéshez kapcsol6d6 animéciok is.
MODSZEREK

A népszokasokrol és a hézassagkotésrél szold

publikiciok szakirodalmi és statisztikai feldol-

gozéasa mellett animatori és tanari tapasztalatom

szolgalt alapul, mivel ezekkel kapcsolatos irasok is

kevésbé széles kortiek.

EREDMENYEK

Az tinnep kiilonleges idGszakidban a hétkoz-
napitél eltéré viselkedéssel, elGirdsokkal és ti-
lalmakkal is taldlkozunk (siités tilalma Nagybol-
dogasszony, munkatilalom Illés napjan). A nyari
idGszakhoz kapcsoléddan josldé hagyoméanyok is
éltek, mint a Dravaszogben hagyomanyos Istvan-
napi szép id6hoz kotédé jo gytimolestermés, vagy
a gyogyito er6 feltételezése a Szent Ivan-napi tiiz-
be dobott gyiiméles (Domotor, 1972) vagy a Ber-
talan-napi (augusztus 24-i) vajkopiilés kapcsan
(Tatrai—Karacsony, 1997).

A népszokasok — melyek tdgabban szabalyozok,
sziikebben szokasok — a szellemi rekreacion beliil
(Fritz, 2015) a kulturalis f6csoport szellemi al-
csoportjaba tartozé emléknapok (pl. Szent Istvan
napja), vallasi iinnepek (pl. Nagyboldogasszony
napja), illetve a tarsasagi, egyéni tevékenységeken
beliil a jatékok (mint a tfizugras) és az Osszejove-
telek (pl. aratébdlok) kozé is besorolhatok.

A nyéri iinnepkorben jinius (Szent Ivan hava)
jeles napjai: Medard (8.), Margit, PAduai Szent
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Augusztus (Kisasszony hava) jeles napjai koziil
kiemeljiik Nagyboldogasszony (15.) és Szent Istvin
(20.), valamint a szlicsok és csizmadiik véddszentjé-
nek, Bertalan napjat (Tatrai—Karacsony, 1997).

Nyarkozép, azaz Szent Ivan napjan a ritualék
kozponti elemei (Szecsey, 2006) alapjan tiindérek,
koboldok, varazslok (szerelmi magia) és a tiiz lehet
jatékaink centralis témaja, puzzle vagy alarc készités
forméjaban, melyet utana tematikus allomasjatékok
soran is hordhatnak gyermekek és animatorok. El-
ményprogram a tiizugras, amely a tlizkeresztség
felelevenitése mellett az égieknek héalaadas is a nyar
eljovetele és a gazdag termés kapcsan (Vasné, 2007).
Csaladi programként el6tte tabortiizes éneklést
is tarthatunk.

Szent Ivan éji tlizugras a S6st6i Mizeumfaluban
Fire jumping on Midsummer Night in the open air museum of Sdst6
Forrasa: http://perme.hu/blog/2012/06/

Koboldos-tiindéres puzzle a Zichy Park Hotelben, Bikacson
Pixie and fairy puzzle in Zichy Park Hotel, Bikacs
Forrasa: tisztadili.com Kft.

Augusztus 20-a az allamalapitas és hazank hi-
vatalos allami iinnepe (1256/2017. Korm.hat.), bar
I. Istvan augusztus 15-ét nyilvanitotta tinnepnappa,
s kés6bb Szent Laszld helyezte at (bar toébb iddsza-
kon at, igy példaul 1849—1859 kozott kimaradt az
iinnepek koziil); valamint a kommunista rendszer
Ota az 1j kenyér iinnepe is (Mult-kor, 2014). Ezen
a napon érdemes a kiralyok és kirdlyn6k téma-
jat kozéppontba Aallitd kézmiives-foglalkozasokat
(pl. jelmezkészités, szaraztészta-ékszerfiizés),
kiilfoldi vendégeknek magyar nyelvleckét (sza-
mok, napszakokhoz kot6d6 koszonések, egyszertibb
kifejezések, mint a kérem, kGsz6nom megtanitasa),
s esti vetélkedében a vallalkoz6 kedvi férfi vendé-



gekkel szellemi és ligyességi jatékokra
alapozott ,Kiraly-valasztast” tarta-
ni (Mr. valasztas mintéjara). Jatszha-
tunk ,,Orszag-varos” jatékot, vagy akar
orszagismereti totét is, amelynek
kozponti témajdban hazank jeles sze-
mélyei és eseményei allhatnak (elsGsor-
ban Istvané). Ha a koriilmények adot-
tak, akar kenyérsiités programot
is tarthatunk a vendégekkel, amelyben
akiar a gyermekek, csalddok is részt
tudnak venni, nem csak kenyér forméa-
tumt termék gyartasaval. Nem szabad
kihagyni a sorbo6l a ma mar sok telepii-
lésen elérhet$ tiizijaték vendégekkel
koz6s megnézését.

Domotor (1972:52-53) ,,szinjatéksze-
rien kidolgozott {innepi szertartasként”
definialja a hazassagkotést, amelyhez
kapcsolod6 lakodalomra régen altala-
ban Gsszel, a betakaritas utan kertlt sor
(Beinschroth, 2006). Am manapsag a
nyari honapok az eskiivéi csticsszezon
tobb orszagban az elért statisztikik
alapjan. Franciaorszagban is, ahol nap-
jainkban a janius kimagaslik, szemben
az 1946—1953 évekkel, amikor aprilis és
oktober szerepeltek legmagasabb érték-
kel (Rault—Régnier-Loilier, 2016). Er-
dekesség, hogy Szingaptrban az Gsz (és
december), Ausztralidban is az Gsz (ok-
tober, november) a preferalt idészak.
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Az eskiiv8k specidlis lebonyolitéi a
vifély és a ceremoniamester (CM).
Vétélyt f6ként azok valasztanak, akik a
hagyomanyos stilust kedvelik 6ltozet-
ben és zenében is (DJ helyett mulatés
lagzi); mig a CM jellemz&en elegans
helyszineken és 6ltozetben dolgozik. A
szezon hossza kb. 20-25 hétvége (Bar-
na, 2014).

A v6fély hungarikum; népies jellegd,
pikans, sikamlos el6addsmoddal, obsz-
cén rigmusok mondasaval. Jatékai né-
melyeknek kellemetlenek is lehetnek,
mint példaul a menyasszony feladataként
két f6tt tojas kozott a kakas nyakanak
felallitasa szajjal (Ratkai, 2013). Az éte-
lekhez mondott versikék egyike a kasa-
pénz-szedés, amikor megégetett kezi
szakacsné(k) fakanal4ra/tanyérjara keriil
a fék és a késa dra (DOmotor, 1972).
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Kasapénz-szedés. Money gathering for the
burnt armed cook. Forrasa: Ortutay, Gy.

(1980, Fészerk.) Magyar Néprajzi Lexikon. l1l.
kotet. K-Né. Akadémiai Kiad6 Budapest http://
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Eskiivé-szezonok kiilonb6z6 orszagokban. Wedding seasons in different countries

Forrasa: Sajat elemzés és szerkesztés (2018)

Az eskiivoi jatékok két csoportja a
parral és a nasznéppel jatszott jatékok.
Ezek célja nem a pontszerzés vetélke-
d6 forméajaban, sokkal inkabb a jokedv
megteremtése, illetve a parrol valé meg-
emlékezések.

A hotelanim4ciébdl ismert PAarva-
lasztashoz hasonl6 jatékok jatszhatok a
parral. Példaul a (nyers) tojas atgorge-
tése a vilegény egyik nadragszarabol a
maésikba le, a tobb holgy vendég koziil
az ara vadlijanak felismerése bekotott
szemmel. A nasznép jatékaira példa a
lufi- és sepriitanc (Ratkai, 2013). Mind-
két csoport szaméira élvezetes jaték a
story-based jatékok kozé sorolt ,,Kocsis
jaték”, vagy a hazasparrdl alkotott totd.

Kisgyermekek szamara is egyre tobb-
szor rendelnek kiilon foglalkoztatot,
kézmiives és egyéb jatékokkal.

11U =y -

Eskiivéi tevékenységekbél: Vadli-tapi jaték
(v&fély-jaték), Hazasparbaj, Tortaszelés
koordinalasa, A party beinditasa. From the
activities of weddings: ‘Leg recognition’ (Best
man’s game), ‘Mental Battle of the newlyweds’,
‘How to cut the wedding cake’, ‘Let’s start
the party’. Forrasa: http://laleszvofely.
lakodalomba.hu/; http://cm-eskuvore.hu/
eskuvoi-jatekok/ és http://cero.hu/cero-foto-
es-film/
KOVETKEZTETESEK

A cikk minimélisan engedett betekin-
tést a jellegzetes nyéari szokéasok, koztiik
az eskiiv6k animativ feldolgozéasara. Ha-
bar nyaron a vizi jatékok keresettebbek,
ezek ajatékok is szolgalhatjik a kellemes
kikapcsolodast, vendégelégedettséget és
a hagyomanydrzés tarsadalmi funkcié-
jat, illetve az animéatorok foglalkoztatasi

P

keretei is bgvithet6k akar az eskiiv6kon
torténd jatékok lebonyolitasaval.
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FloatFit“HIIT tréning

Ha valakinek azt mondjak,
hogy gyere FloatFit® tréningre,
nagy valdsziniiséggel ma még

nem tudja, pontosan mit is jelent-

het ez. Ha viszont azokat a sza-
vakat emlegetjiik, mint: instabil,
core, HIIT, sajat testsuly, akkor
talan lesz némi képe arroél, hogy
milyen edzésre is hivjuk.

Egy kicsit kiegé-
sziteném.  Tegylk
mellé a viz és a felftj-
haté deszka szavakat
is, és valoszintileg igy
teljes lesz a képzavar.
Legalabbis amikor a
FloatFit®-rél, mint
edzéstipusrol beszél-
getek, altalaban ezt

Szerz6:

Takdcs Zsuzsanna tapaSZtaltom’ lel%y en
Go Active Budapest az az uica empere,
FloatFit Master Trainer vagy akdr szakma-
info@floatfithu beli. Nézziik, hogyan

érkezett el hozzank,
honnan indult el, milyen eszkozt haszna-
lunk, és milyen el6nyei vannak ennek az

edzéstipusnak.

2016 juniusaban az egész
vilagot bejarta az  angliai
AquaPhysical videdja, melyben

réviden betekintést nyerhettiink, ahogy
néhany elvetemiilt ember egy vizen le-
begé deszkan végez sajat test-
silyos edzést, és ezt meglehetGsen
intenziven teszi. Az els@ pillanatban fel-
htiztam a szem6ldokom, majd viszonylag
gyorsan jott az a katartikus érzés, misze-
rint ez KELL nekem, és itthon milyen
j6 lenne bevezetni. Persze mint minden
rendes kozosségimédia-felhasznéld, rog-
ton ki is posztoltam ,,Csinaljuk meg” fel-
irattal. Ezzel néhany honapra feledésbe
is meriilt a torténet, egészen addig, amig
Ossze nem futottam Balazs Eszterrel,
és egy kavé mellett meg nem mutattam
neki a vide6t. Ekkor mar ketten lelkesed-
tink a megvaldsitasért, de elGszor sza-
razfoldi edzésekben gondolkodtunk. Mar
léteztek itthon olyan edzések, melyeket
instabil eszkozokkel végeztek, igy azon
kezdtiink el gondolkodni, hogy milyen
eszkoz legyen az, ami instabil, teremben
végezhetl, és akar a teljes test hosszéban
elfériink rajta, de mas, mint azok, amik
hazénkban ekkor mar elérhet6ek voltak.
Megkerestem Uracs Ami SUP yoga ok-
tat6 ismerGsomet, majd egy harmasban
tortént beszélgetést kovetGen arra jutot-
tunk, hogy mivel mindenkinek tetszik a
FloatFit®, elengedjiik a szarazfoldi edzés
otletét, és Magyarorszagon elsé6-
ként elinditjuk ezt az edzéstipust
a FloatFit Hungary égisze alatt. Egy pécsi
gyogytornasz hazaspar, Gyarmati Dal-
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ma és Klippel Vilmos is csatlakozott
a csapathoz, akik scoliosis-os betegeik
kezelésénél lattak fantaziat az FloatFit®
eszkozében, az AquaBase® deszkaban.

Decemberben Bécsben, gyakorlatban
is kiprébaltuk, milyen érzés a viz tete-
jén lebeg6 deszkan a guggolés, a fekvs-
tamasz vagy éppen a burpee. Kicsit sem
enyhiilt a lelkesedésiink, s6t! Ujabb otle-
tek kertiltek a felszinre, igy amikor edzés
utan kaptunk még egy kis id6t a klubtdl,
hogy ,jatsszunk” a deszkakon, az Gsszes
eszlinkbe juté sajat testsulyos gyakorlatot
kiprobaltuk.

Maér az edzés alatt is érezhetG volt, hogy
ez azért nem olyan konnyd, mint ami-
lyennek latszik, és tulajdonképpen nincs
olyan izmunk, amit meg ne mozgattunk
volna. Torekedtiink a gyakorlatok helyes
végrehajtasara, igy id6nként komoly kon-
centraciot igényelt a munkavégzés. Mind-
emellett nagyon jol szérakoztunk magun-
kon vagy éppen a mellettiink &ll6kon,
amikor egy rossz mozdulat eredménye-
képpen a vizben csobbantunk. Mert ha
nem figyelsz, vagy nem a megfelel6 mo-
don végzed a feladatot, akkor bizony vizes
leszel! Az edz6 mar tudta, hogy ez azért
egy intenziv edzés soran aldas is lehet, igy
idénként spontan beugrasztott minket a
medencébe. Csupan 30 percig tar-
tott a ,moka” bemelegitéssel és
levezetéssel egyiitt, de barmeny-
nyire is edzésben voltunk, meég
mi is kellemesen elfaradtunk, és
amit nagyon sok edzésnél egyal-
talan nem tapasztaltunk addig,
mentalisan is feltéltédtiink! Utdlag
végiggondolva, ha akartunk sem tudtunk
volna magunkon kiviil masra figyelni az
edzés alatt, nem foglalkoztunk a min-
dennapi, de még az aktualisan felmeriil§
problémainkkal, feladatainkkal sem.

Hazatérve rengeteget Gtleteltiink azon,
hogy hol-mikor-milyen célesoporttal in-
ditsuk atjara a FloatFit® HIIT tréninget,
mennyi lehet8ség rejlik benne, ki mit tud
hozzatenni, mar amennyiben a szakmai
szempontokat vessziik alapul, és persze
kérdés volt az is, hogy egyéltalan milyen
feltételekkel tehetjiik itthon elérhet6vé.

Felvettiik a kapcsolatot a FloatFit®li-
cenc tulajdonosaval, az AquaPhysical
cégkozpontjaval. Ekkor méar a vilag sza-
mos pontjan tartottak FloatFit® trénin-
geket, és Londonban, illetve Pragéban
oktatoképzést. Az oktatoképzésen valod
részvétel alapfeltétele egy, mar meglévd
sportszakmai képzettség megléte, mellyel
mindannyian rendelkeztiink, igy nem volt
akadalya a képzésen vald részvételnek.

A FloatFit® HIIT tréner képzést Ami
és Vili Londonban, Eszter és én Pragaban
végeztiik el.

A préagai képzést egy londoni FloatFit

mestertréner és egy helyi FloatFit HIIT
tréner tartotta angol és cseh nyelven.
Cseh, szlovak és szlovén kollégakkal
egyiitt nyolcan vettiink részt az elmé-
leti és gyakorlati 6rdkon. Az elméle-

ti modulokban bemutatasra keriilt
az AquaPhysical mint anyacég, az
AquaBase® mint eszkoz és a FloatFit®
HIIT mint 6ratipus.

Végigvettiik az AquaBase® deszka
tulajdonsagait, hasznalati modjat, és az
alkalmazas kozben szem el6tt tartandd
biztonsagi szempontokat, valamint a rajta
végzett gyakorlatok el6nyeit, az alapgya-
korlatokat, azoknak kiilonb6z6 variacioit
és nehézségi fokozatait. Az mar az els6
hasznalatnal vilagossa valt szdmunkra,
hogy az instabil feliiletnek koszonhet6-
en lehetnek olyan vendégek egy edzésen
beliil, akiknek az adott feladat konnyebb
mazniuk. A képzés vizsgaval zarult, ahol
be kellett mutatnunk az AquaBase®
deszka biztonsagos hasznélatat, edzést
tervezniink, valamint érat vezettiink, és
az ezekre kapott pontszdmok alapjin
dontotték el, hogy ki lehet tréner.

Miutan keziinkben tarthattuk a
tréneri okleveliinket, mar szinte
semmi nem tartott vissza ben-
niinket attoél, hogy Magyarorsza-
gon is elinditsuk a FloatFit® HIIT
tréninget.

Miel6tt azonban a hazai megjelenés-
re és az eddigi tapasztalatainkra térnék,
roviden bemutatom, mi is a FloatFit®,
honnan érkezett, és miért jo.

A FloatFit® HIIT tréning Nagy-Bri-
tanniabol érkezett hozzank, megalkot6i
profi sportoldk (vitorlazas, rugby, fitness
sportagakbol), akik szarazfoldi edzése-
ik soran is alkalmaztak instabil feliiletet
ado eszkozoket. Felismerték az instabil
feliilleten végzett gyakorlatok szdmos
elényét, a viz feliiletén végzett gyakorla-
tok extra dimenzidinak lehetGségét, és
fizikoterapeutakkal, valamint mozgas-
specialistdkkal konzultaltak, hogy kiala-
kitsak a végleges mozgasformat.

A FloatFit® HIIT tréning eszkdze az
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AquaBase®, mely bel- és kiiltéren egy-
arant hasznalhat6 nagy ellenallasa, PVC-
b6l késziilt felfajhaté deszka, amit a két
rovidebb végén 1év6 gytiriivel és rugalmas
kotelekkel a medencében vagy nyilt vizen
fix pontokhoz rogzitett kotélhez kapeso-
lunk. Igy a deszka nem uszik el, horizon-
talis és szagittalis sikban nem fordul el,
azonban bizonyos mértékig el6re-hat-
ra mozog és a sajat tengelye koriil
180°-ban képes megfordulni, igy
ha nem megfelelé az egyensulyi
allapot, akkor kénnyii leesni réla.
Felszine cstszdsmentes boritassal van
ellatva, igy mozgas kozben a vizes kozeg
ellenére sem cstiszhatunk meg rajta.

A viz hullamzasa altal adott instabili-
tas, az AquaBase® alland6 mozgasa és
a deszkan végzett intervallumos tréning
fejleszti a koordinacios képességet, azon
beliil is leginkabb a mozgasérzékelés ké-
pességét, az egyensiilyozas képességét és
a reagélasi képességet. Noveli az edzett-
ségi szintet, az er alloképességet, és segit
megelGzni a kisebb sériilések kockazatat,
az idGskori instabilitast, javitja a koncent-
racios képességet, noveli a motivaciot az
egyre nehezebb feladatok elvégzésére és a
magabiztossagot a folyamatosan tapasz-
talhat6 sikerélmény altal. Szinte minden
olyan gyakorlat, amit a talajon végziink,
kivitelezhet6 a deszkan is, kiegészits esz-
kozként hasznalhatunk labdat és gumi-
szalagokat. Az AquaBase® hasznélata
kozben a viz természetes mozgasa miatt
spontan mddon erdsitjiik a stabilizalé iz-
mokat. A core izmok erésitése kulcsfon-
tossagu a rehabilitaciéban, a sportolasi
készségekben és a sériilések megelGzésé-
ben, de a mindennapi mozgasban is.

Ebbdl  kifolydlag mozgasszervi
problémakkal kiizdéknek is kife-
jezetten javasoljuk az AquaBase®
felilletén végzett rehabilitacios és erd-
sitG edzéseket, természetesen ebben az
esetben el6zetes konzulticid sziikséges
a sériilés, illetve a probléma tipusardl a
megfelel6 gyakorlatsor Osszeallitasa ér-
dekében.

Egészen kiilonleges sportesz-
koz, hiszen kihivast jelent mar
maga az is, hogy rajta maradjunk!

A 30 perces FloatFit® HIIT (High
Intensity Interval Training) magas in-
tenzitasu, rovid tava intervallumos mod-
szeren alapuld tréning, melyen beliil az
egyes gyakorlatokat 30 masodpercig vé-
gezziik. Kicsit rovidnek tlinhet az idGtar-
tam, hiszen a bemelegitést és a levezetést
is magéban foglalja, azonban az edzés
magas intenzitasa és a folyamatos mun-
kavégzés miatt nincs sziikség hosszabb
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edzésre. Gyakorlatai a guggolasra,

fekvétamaszra, alkartamaszra
és hasizomgyakorlatokra alapul-
nak, dinamikus és statikus gya-
korlatok sokféle valtozataval. Az
ora felépitésétdl fiiggben négy vagy ot
ciklusbdl all, a ciklusokat kévetSen, de
még a levezetés el6tt rovid ,challenge”
szakaszt iktatunk be, ahol felvaltva ta-
posunk vagy éppen statikus egyensuly
gyakorlatokat végziink, forgunk, ugra-
lunk és/vagy ezek kombinaci6jat végez-
ziik. Elmondhatjuk, hogy ez a FloatFit®
HIIT legizgalmasabb része. Semmikép-
pen sem mondhatjuk, hogy ez a tréning
egyhanga lenne, folyamatosan j kihi-
vasokat teremt, igy az edzés végére
kelloképpen elfaradunk és azon
kapjuk magunkat, hogy a nagy
koncentracioban elfelejtettiik
a napi problémainkat. Az edzésen
csak magunkra figyeliink, és remélhet6-
leg a jol ismert ,flow” érzés is hatalmaba
kerit benniinket.

Nincs el6iras a minimalis edzettsé-
gi szintre vonatkozoan, mindenkinek
megfelelé a FloatFit® HIIT. Az
edz§ elGzetesen egyeztet az esetlege-
sen meglévl sériilésekkel, mozgasszervi
problémakkal kapcsolatban, felméri a
négy alapgyakorlat helyes végrehajtésat,
valamint a gyakorlatok bemutatisanal
felkindlja a konnyebb és nehezebb vég-
rehajtasi modot, igy a résztvevd fizikai
allapotanak megfelelGen valaszthat a ne-
hézségi fokozatok koziil.

Atréninget természetesen a FloatFit®
esetében is bemelegitéssel kezdjiik, mely
viszonylag rovid. Ebben a szakaszban a
deszkahoz, illetve az instabil kozeghez
szoknak hozza a résztvevik, de felké-
szitjiik a testet a testmozgasra és a ter-
helésre is. Az altalanos bemelegitésen az
AquaBase® feliiletén hason fekvésbél
indulunk, majd térdel6tamasz, térdelés
és felallas kovetkezik. Minden pozicibban
statikus és dinamikus bemelegité gya-
korlatokat, a keringésfokozas érdekében
taposast alkalmazunk. A bemelegités vé-
gére a deszka minden irdny( mozgisat
megtapasztaljuk, igy az edzés ideje alatt
mar nem érhet benniinket nagy megle-
petés.

Az edzés 15-20 percig tart6 erGsit
részét blokkokra osztjuk, melyeken be-
lil minden gyakorlatot 30 masodpercig
végziink. LépcsGzetesen egyméasra épii-
16 vagy fix blokkokat alkalmazhatunk,
az edzés felépitésétdl fiiggben valtozik a
hosszuk.

A lépcsizetesen felépitett erdsit6 edzés
esetében minden munkaszakasz 30 ma-
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sodperccel novekszik alkalmanként egy
0j gyakorlat hozzidadasaval. A gyakorla-
tok szdma 1—4-ig vagy 1—5-ig novekedhet,
majd vissza. Példaként az elsG blokkban
30 masodpercig guggolast végziink. A
masodik 60 méasodpercben guggolast és
fekv6tamaszt. A harmadik blokk 90 ma-
sodpercében guggolas, fekvGtamasz és le-
begdiilés a feladat, és igy tovabb. Amikor
elértilk a maximélis 4 vagy 5 gyakorlat-
szdmot, elindulunk visszafelé. A feladatok
kozotti pihen6idd szintén 30 masodperc,
amit nagyjabol a gyakorlatok kozotti pozi-
ciovaltas le is fed.

A fix blokkok esetében 4 gyakorlatot
alkalmazunk egy korben, melyek szintén
30 masodpercig tartanak. A gyakorlato-
kat blokkonként moédosithatjuk is, igy a
guggolast moédosithatjuk guggolasbdl fel-
ugrasra, de a fekvGtamasz helyett négy-
iitemi fekvStamasz is lehet a feladat.

A blokkok kozott 30 mésodpercig ta-
poshatunk, ebben az esetben az ergsitést
kovetd ,,challenge” blokk idejébdl kell el-
venniink.

A ,challenge” részben a részt-
vevGk felvaltva taposnak és ligyességi
gyakorlatokat végeznek. Minden esetben
olyan feladatokat kapnak a résztvevdk,
melyeket a feszitett viztiikri meden-
ce nyugodt felszinén mar gyakoroltak,
hiszen a taposassal eloidézett
hullamzas kozepette helyesen
elvégezni egy lebegdillést sem
konnyii, de a guggolas 180°-os ugrassal
igazi kihivést jelent a halad6knak is. Per-
sze ez onmagaban, anélkiil hogy mellet-
tiink taposnénak, is nehéz feladat.

Mint feljebb emlitettem, szinte biz-
tos, hogy a résztvevlk eltéré képessé-
gekkel rendelkeznek, igy amig valakinek
a deszkan megtartand6 allé6 pozici6 is
nehézséget okoz, mas méar lehet, hogy az
els6 pillanatban fejen all. Ennél fogva az
egyéni igényeknek megfeleléen
egy gyakorlaton beliil adhatunk
konnyebb vagy nehezebb végre-
hajtasi modot, csokkenthetjiik vagy
novelhetjiik az aladtdmasztasi pontok
tavolsagat (allas zart labbal, vagy vall-
szélességli terpeszben), temponoveléssel
vagy felugrassal is nehezithetiink, csok-
kenthetjiik a stabilitasi pontokat (egyld-
bas guggolas esetében), és végeztethe-
tiink aszimmetrikus gyakorlatokat.

Az edzés erdsit6 és a ,challenge” részét
alevezetés koveti, mely soran olyan nyujto
gyakorlatokat végziink, melyekkel nem 16-
gunkle az AquaBase”® feliiletérsl. Bar az
alatdmasztasi feliilet némileg korlatozott,
minden izom nytjtasara meg van a lehe-
t6ség. Olyan mérsékelten nyijto, valamint
1égz6gyakorlatokat végziink, melyek elG-
segitik az izmok regeneralodasat, a kerin-
gési rendszer csillapitasat, a salakanyagok
kiiirtilését a szervezetbdl, igy beinditva a
regeneraciot.

A biztonsagos és hatékony FloatFit®
HIIT tréning megtartasihoz minden al-
kalommal meg kell gy6zédniink arrél,
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hogy a résztvevk képesek elvégezni a
feladatokat, igy amennyiben sziikséges-
nek érezziik, 4j vendégek esetében a gya-
korlatok kivitelezését a medence partjan
ellendrizziik, egészségi allapotukat szo-
ban felmérjiik mind a sériiléseikre, mind
azon betegségeikre vonatkozo6an, melyek
az tréning soran problémat okozhatnak.
Fontos kérdés a meglévd tiszastudas, hi-
szen ha mély vizben tartunk orat, az Giszni
nem tudé vendégek nem vehetnek részt
az 6ran. Jelenleg 120 cm mély me-
dencében tartunk érakat, és lehe-
t6ség szerint azokat a helyeket keressiik,
ahol fokozatosan mélyiil6 medence van,
hogy senkit ne kelljen eltanacsolni a tré-
ningtdl.

Minden alkalommal ellendrizziik az
AquaBase® deszkdk és tartozékaik
allapotat, hogy az edzés minGségét ne
rontsik sem azért, mert kevés levegs van
a deszkdkban, sem pedig azért, mert a
rogzit6kotél nem jol van rogzitve.

A tréning végén pedig lehet6leg min-
den vendégtdl visszajelzést varunk akar
ott szoban, akar a késGbbiekben iras-
ban, melyet mind e-mailben, mind pedig
Facebook oldalunkon keresztiill megte-
hetnek. Tapasztalataink szerint a helyszi-
nen, széban kapunk t6bb visszacsatolast.
Természetesen mint minden 4j irany-
zat esetében, nalunk is vendégeskedtek
bloggerek, Gjsagirok, edz6k, akik késGbb
offline és online feliileteken is leirtak ta-
pasztalataikat, valamint televizi6s mi-
sorokban is megjelentiink. A cikkekben
ravilagitottak jo és kevésbé jo tapaszta-
lataikra, akar sajat maguk képességével,
akar pedig az edzés intenzitasaval, ti-
puséval kapcsolatban. Mi minden véle-
ményt varunk, hiszen a mar kialakitott és
az AquaPhysical altal el6irt és kiadott
licencben leirtakon beliil van lehetGsé-
giink modositani, fejlédni, valamint az
angol anyacéggel megosztani a kapott in-
formaciokat.

Mar az 6tlet szilletésénél terve-
ink kozott szerepelt, hogy beve-
zessiik a magyarorszagi FloatFit®
HIIT tréner képzést, igy marciusban
Amival ketten Londonban elvégeztiik a
mesterképzést. Ezen a képzésen angol,
amerikai, norvég, német és szlovén kol-
légakkal egylitt szintén nyolcan vettiink
részt. A kis létszdm miatt meglehet6sen
csaladiasan telt a képzés, azonban ahogy
varhatd volt, a pragai trénerképzésnél
magasabb szintli oktatast kaptunk, és a
kovetelményrendszer is magasabb volt.
Szintén elméleti és gyakorlati modulok
valtogattak egymast, melyeken beliil be-
tekintést nyertiink a cég miikodésébe,
megismertiik az altaluk létrehozott licenc
alapelveit, a marketing hatteret, az elér-
het6 de még nem nyilvanos 1j eszkozfej-
lesztéseket, Gj oratipusokat és disztribt-
ci6s lehetGségeket. A gyakorlati 6rakon
a mar meglévg és kisérleti stidiumban
1év6 oratipusokat vettiik végig, ezzel to-
vabbi Gj Gtletet kapva a sajat 6rainkhoz.
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Természetesen ezt a tréninget is vizsgaval
zartuk, ezzel jogositvanyt szerezve a hazai
oktatoképzéshez. 2017 janiusaban
meg is tartottuk elsé és eddigi
egyetlen trénerképzésiinket, me-
lyen szintén 8 {6 vehetett részt. A képzés
menete az AquaPhysical altal képvi-
selt irdnyelvek alapjan folyt le, szintén
elméleti és gyakorlati modulokra bontva.
Ezen képzés elvégzésének is alapfeltétele
volt valamely sportszakmai jartassag és
képzettség igazolasa, valamint a képzést
mi is vizsgaval zartuk.

A 2018-as év tjdonséga volt, hogy az
elmult egy év tapasztalatai utan nyitot-
tunk a Latassériiltek Szabadidés
Sportegyesiilete (LASS) tagjai felé,
hiszen az egyensily és proprioceptiv
készség fejlesztése az 6 esetiikben is na-
gyon fontos a megfelel6 edzettségi alla-
pot fenntartasa mellett. Ezzel a 1épéssel
nyitottunk a fogyatékkal él6k felé, és
szeretném remélni, hogy ebbdl folyama-
tos egyiittmiikodés alakul ki a jovGben,
valamint hogy méas csoportoknak is meg-
mutathatjuk a FloatFit® HIIT tréning
elényeit.

A LASS esetében 6 {6 részvételével a
medence partjan tapintassal vizsgéaltuk
meg az AquaBase® deszka feliiletét,
majd leellendriztiik az egyes alapgya-
korlatok végrehajtdsanak modjat. Ahol
kellett, korrigaltunk, de tapasztalatunk
szerint a javitas sziikségessége mini-
malis volt. Ezt kovetden a résztvevdk 3
segit6 kiséretében a medencében elére
felszerelt AquaBase® deszkak mellett
helyezkedtek el. Mivel az AquaBase®
kozepét jelz6 motivumot nem lattak,
felugras el6tt mindenkit a megfelel§
ponthoz igazitottunk. Ezt kovetGen mar
csak szoban iranyitottuk a mozgasukat.
Elmondhat6, hogy a legtobb résztvevd
esetében a gyakorlatok végzése folyama-
tos és megfelelGen kivitelezett volt, az
instabil kozegre adott reakciéik nem tér-
tek el jelentGsen lato tarsaik reakei6itol.
Az edzés felépitése a licencben meghata-
rozottak szerint tortént, itt viszont a las-
sabb munkavégzés kovetkezményeként
kevesebb fix blokkot alkalmaztunk, és a
gyakorlatok modositasa minimalis mér-
tékben valdsult csak meg. A csapat hoz-
zaallasanak és fizikai aktivitidsanak ko-
szonhetGen rovid ,challenge” részt is be
tudtunk iktatni, igy a fokozott instabili-
tas kozben végzett mozgas mindségét is
fel tudtuk mérni. Pozitiv tapasztalatként
kell leirnom, hogy a feladatok végrehaj-
tasanak mindsége az elvartakhoz ma-
ximalisan kozelitett, és a vendégek ora
végi visszacsatoldsai alapjan elmond-
hatjuk, hogy az extrém kérnyezet-
ben végzett fizikai aktivitas altal
eloidézett kellemes faradtsag
mellett mentalis feltéltédeést is

Promoting

less injuries
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Az egyik résztvevGt, Németh Orsit
idézve:

»--Az 1l6 és a térdel6tamaszos gya-
korlatok még konnyen mentek, a fek-
vGtamaszban és a plankingben segitett
a mostansdg megszerzett rutinom, de
még a hasizomgyakorlatoknal se okozott
kifejezetten nagy kihivast a deszka moz-
gésa. Azt viszont végig éreztem, hogy az
izmaim teljesen masképp miikodnek,
mint a szarazfoldon, sokkal jobban kellett
koncentralnom és egyenstlyoznom még
a legegyszeriibb gyakorlat kozben is...”
,...AA kezdéskor azt hittem, a féloras edzés
rovid lesz majd, de mivel minden egyes
felallas és taposd gyakorlat alaposan
probara tette az egyensilyomat, hamar
elkezdtem megérezni a floatfit kiilonle-
ges hatésait...” A teljes cikk Orsi blogjdn
olvashaté:  https://nemethorsi.wordpress.
com/2018/03/31/ujabb-hatarfeszegeto-
elmeny-kiprobaltam-a-floatfitet/

Felteheti az olvas6 a kérdést, hogy az
instabil kozegben végzett intenziv inter-
vallumos edzés miért is j6 vagy jobb
egy fix talajon végzett hasonlo
edzésnél? Milyen izomcsoportokat
mozgatunk meg, tulajdonképpen mire is
j6 ez a tréning?

Az instabil kornyezetben vég-
zett tréning soran a torzsizomzat
erositése és az izilletek megfe-
lelé szintii stabilitasanak meg-
teremtése mellett az egyensiily,
koordinacio, propriocepcio, kon-
centracio és reakcioido fejleszteé-
se a cél. Ezen képességek megtanulasa,
magasabb szintre emelése alkalmassa
tesz a sportmozgasok gyorsabb elsajatita-
sara, valamint a sériilésmentesebb, aktiv
életre, extrémebb terhelések esetén is.

A FloatFit® HIIT tréning nem
sportagspecifikus edzés, igy els6-
sorban a hobbi-, illetve amat6r sportolok
jelentik a célcsoportunkat. Onallé és
kiegészitdé edzéskeént is remekiil
alkalmazhaté. A megtaldlhat6 Gsszes
sporttevékenység mellett szeretnénk az
orainkon részt veviket az egészségesebb
életmdd, a mindennapi mozgés és az ez-
altal is javulo életmindség irdnyaba terel-
ni, kikapcsolodast és feltolt6dést nydjtani
szamukra.

Remélem, az olvasé kedvet kapott a
részvételhez, és rovidesen talalkozunk.

promEptnne
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TISZAKECSKE

Tisza-parti gyogy- és élmenyflrdd

}

A Szabé csalad mar tébb mint 30
éve vesz részt a Tisza-parti gydgy- és élményfiir-
dé tlizemeltetésében, 1999 6ta mint tulajdonos.
Gondos iranyitasuk alatt a fiird§ tébb iitemben
keriilt feltjitasra, melynek soran minden igényt
kielégit, modern gyogyaszati koézpont,
szaunavilag és j medencék épiiltek, a csa-
lddosok kedvére pedig jatszogaléria és tobb-
generacios modern jatszotér keriilt kialaki-
tasra. A régi medencék, a fiird6 fGbejarata szintén
megujultak. A strand kozvetlen szomszédsigaban
1év6 kemping, mely a fiird§ szerves részét képe-
zi, szintén a Szabo6 csalad tulajdondban van, és mar
tobb mint 25 éve fogadja az Gj és visszatérd ven-
dégeket.

2007-ben keriilt atadésra a fiird6 teriiletén 13
darab 4 csillagos apartman, melyek azbta
rendkiviil népszertiek vendégeink korében.

A magasabb mindségli szallaslehetGség iranti
fokozott érdeklédés, illetve a dél-alfoldi régiod és
a kornyék remek adottsagai eredményezték, hogy
a csaladi vallalkozas 2013-ban elinditotta Gjabb
projektjét, egy 4 csillagos szalloda épittetését,
mely 2014 jaliusaban nyitotta meg kapuit a vendé-
gek elétt.

2017-ben Gjabb bGvités részeként nyilt meg a
komplexumtél mindGssze 400 méterre 12 darab
1j, egyedi tervezést, egész évben lizemel§ bungalé.

A csaldd szdmara nagyon fontos és el-
s6dleges ceél, hogy a vendégek igényeit mi-
nél magasabb szinvonalon kielégitsék és
hogy a fiird6 évrél évre megujuljon, gy
hogy mindemellett ne veszitse el érté-
keit és megorizze csaladias jellegét.
http://www.tiszapartifurdo.hu/hu/furdo/magunkrol?sid=4
palgs8khjisnnOiumecmsOupj1

Kerekdombi termalfirdé

A Tiszakécske Kerekdombi termalfiird§ az
Alfold szivében, a Tisza mentén, az orszag legna-
posabb teriiletén fekszik. A fél évszdzada miko-
dé fiird6nket 2014-ben teljes kortien feldjitottuk
és bovitettiik, igy két gyégymedence mellett mar
anakondacsiszdas gyermekmedence, élmény- és
uszomedence, arnyékos és klimatizalt pihendhe-
lyek, finn- és infraszauna, sbkamra, élményzuhany-
z0k, csobbanémedence, jakuzzi is varjak kedves
vendégeinket.

A fiird6 tagas, arnyékos parkjaban szabadtéri
fitneszpark, jatszotér és sportpalyak is kialakitasra
keriiltek. A testi-lelki egészség meglrzéséhez emel-
lett az Gjonnan épiilt, 1500 m*-en elteriil6 — igy Ma-
gyarorszag legnagyobb — szabadtéri Kneipp-liget,
valamint az 50 6§ egylittes befogadisara alkalmas
ronkszauna jarul hozza.

A fiird6ben minden korosztaly, az egész csalad
kikapcsolodasa, pihenése biztositott.

A jatszotér, jatszdszoba és a kiiltéri, tetGarnyé-
kos gyermekmedence a csalad legkisebb tagjai sza-
mara szolgal élményiil.

A fiird6 el6tt az érkez6 vendégek szdmara in-
gyenesen biztositjuk a parkolast.

A gyogyviz

A fiird6ben talalhat6 viz gyogyvizzé mindsité-
se 1987-ben és 2003-ban tortént meg. A gyogy-
viz natrium-hidrogén-karbonatos lagy
héviz, jelentGs Kkloridtartalommal. Gyulladas-
csokkent6 hatasd, kismedencei gyulladasok,
négydgyaszati €s urologiai betegségben szen-
ved6k gyogyulasdban nyujt kitling segitséget.
http://www.termaldomb.hu/rolunk
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IXNeX4o) Borbala fiirds

2007 ota all vendégeink rendelkezésére, akik
a pihenés mellett akar egy kis sportolassal is eltolt-
hetik szabadidejiliket nalunk.

Uszémedencénk kiviléan alkalmas akér egy
reggeli frissit§ tGiszasra, de egy faradalmas, mun-
kéaval teli nap utén is j6leshet egy pihentet6 iszas.
Wellness funkciokkal ellatott élményme-
dencénkben kizarva a kiilvilagot élvezhetik a
kikapcsolodas és a tobb masszazselem altal nytj-
tott oromoket. Kiiltéri gyogyvizes medencénkben,
amely élményelemeket is tartalmaz, 6sszekothetik
a kellemest a hasznossal. Itt a gy6gyulni vagyok ta-
lalhatjak meg a gyogyulas lehetGségét, vagy fajdal-
maik enyhitésére adhat megoldast.

A bababarat vizzel iizemeltetett gyerekpan-
csolonk a nagyobb gyerekek szdmara remek hely
lehet egy szuper jatékra, a legkisebbeknek pedig
egy oOnfeledt pancsoldsra, hiszen nincs is annél
nagyobb 6rém, mint nevetni latni gyermekeinket.
http://borbalafurdo.hu/borbala-gyogyfurdo/
bemutatkozas/

M CSONGRAD
Gyogyfurdd és uszoda

Az 1950-es évek kozepén a Koros-toroki strand
fejlesztésével azonos idGben, a Tisza szeszélyes
vizjarasat ismerve, a varos vezet6i dontottek a va-
roskoézpontban megvalositand6 strandfiird6rél.
A helyét a Népkert teriiletén jelolték ki. A terveket
Csokasi Ferenc varosi f6épitész készitette. A terv-
nek megfeleléen megépitett 50 méteres Gsz6-
medencét 1958. majus 28-an adta at az Giszni és
flird6zni vagyoknak. Az tszomedence vizét a fiirdd
teriiletén 1957-ben fart hideg vizes és az 1960-ban
elkésziilt 1076 méteres mélyfarasa 46 Celsius-fo-
kos termalvizet ad6 kutak biztositottak.
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A b6séges termalviz lehet6vé tette, hogy a meg-
épiilt tisztasagi fiird6 1963. november 5-én meg-
nyilhatott a csongradi polgarok, a varosban 1évg
nagyszamu komfort nélkiili hazakban él6k elGtt. A
tisztasagi fiird6ben, mely szervesen kapcsolodott a
megléve strandfiird6hoz, a 10 db kadas fiird6szobat
naponta tobb szazan vették igénybe. Az épiiletbel-
s6ben egy 35 m2-es és két kisebb medence is épiilt.
A fiird6t igénybe vevik kozott a mozgasszervi pa-
naszokkal €16 vendégek jelezték kezelGorvosaiknak
a viz kedvez6 hatésat.

Az 1970-es évek elején a strand Dob utcai épiilet-
részében 1év6 raktarhelyiségekbdl orvosi rendelét,
oltozGket és vardszobat alakitottak ki. Az Egészség-
iigyi Minisztérium a termalvizet gyogyvizzé, majd
ezt kovetGen a flird6t Csongrad megyében az els6k
kozott gyogyfiirdévé nyilvanitotta. A gyogy-
fiird6 1étrejottében a balneo-, fizio- és az elektrotera-
pias kezelés megvalositasdban meghatarozo szerepe
volt a varos reumatoldgus szakorvosanak, dr. Hiive-
lyes Istvannak. A kadfiird6s szobak helyén a viz alatti
masszazs, szénsavas iszapkezelés, gyogymasszazs-
szolgéltatés valosult meg. A gyogyfiird6 a kozeli va-
rosok és kistelepiilések orvosi beutaltjait is fogadta.
A gyogykezelések szama 1990-ben 38 987 fére
emelkedett, a vidéki beutaltak aranya 21%-os
volt. A Kkozeli varosok fiird6fejlesztései hatasa-
ra ez a szam folyamatosan csokkent. Az tiszasok-
tatas, a versenyszerdi uszas, a vizilabdazas iranti
igény fokozatosan nétt a varosban. Ezt figyelem-
be véve 1980-ban tanmedence épiilt satorfedés-
sel, és elkezdddott az iskolai tiszasoktatas. A va-
ros szivében, az arnyas fak kozotti fiirdé kedvelt
helye lett a kisgyermekes csaladoknak is. Az iize-
meltet§, a Csongrad megyei Viz- és Csatornami
Vallalat egy gyermekpancsol6 medencét épitett.
A fiird6 gybgyvizet add kiatjanak vizhozama folya-
matosan csokkent, ezért a kutat 1996-ban feluji-
tottak. A jogszabalyi valtozasokhoz alkalmazkodva
az 50 méteres uszomedence 2002-ben vizforgatd
berendezést kapott. A gyogyaszati részleget ismét
feltjitottak, korszerd gyogyaszati eszkozokkel sze-
relték fel, és egy kétkabinos finn szaunat épitettek.
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Az OTH kotelezte mindazokat a gyégyvizet haszna-
16kat, akik a gydgyvizminGsitést 2000 el6tt kaptik
meg, hogy a termalkut vizét Gjra vizsgaltassak be.
A termélkat vizének alacsony oldott 4svanyianyag-
tartalma miatt a gydgyvizminGsitést visszavontak.
A gydgyfiird6i funkci6 megtartasa érdekében az
iszapkezeléseknél hévizi gyogyiszapot kellett hasz-
nélni. A varos intézményeinek f(itési rendszerét a
bokényi termalkut 80,2 Celsius-fokos vizére épitet-
ték ki. A fiitési rendszer véghasznaldja a fiird6 lett. A
termalviz magas dsvanyianyag-osszetételét ismerve
megkezd6dott a gyogyvizzé mindsités folyamata.
Az orvosi vizsgalatok igazoltak a viz gy6gyit6 hatasat,
és 2014-ben megkapta a Csongradi Gyogy-
viz elnevezést és mindsitést. A termalkit
vizének vizsgalati eredménye: ,kozepesen oldott
anyagtartalmi natrium-hidrogén-karbonétos jelle-
g(, igen lagy fluoridos termalviz, melynek jelentds a
metakovasav-tartalma”. Mindezek indokoltta tették
a fiird6 fejlesztését. Az iizemeltets a Csongradi Koz-
m Szolgaltaté Kft. 2012-ben palyazatot nyujtott be
a Csongrad Varosi Onkorményzat tAmogatasaval,
amelyet kedvezGen biraltak el. A kozel 1 millidrdos
beruhazas koltségének 50%-at az Eur6pai Unio
és Magyarorszag kormanya tamogatta. A beruha-
zas kivitelez6je a STRABAG — MML Kft. lett. Uj
gyogyaszati részleg épiilt gydbgymedencével,
korszerli gépészeti berendezésekkel, eszkozokkel,
wellnessrészleggel, 400 m?*-es szabadtéri élmény-
medencesorral. A megajult 4j tanmedence az épii-
letbelsGben kapott helyet. A legfiatalabbak jatszé-
hazat, a nagyobbak kiiltéri csuszdat vehetnek
igénybe. A gyogyaszati vizsgalatok és kezelések mel-
lett a szorakozas és a pihenés lehetGsége is megte-
remtGdott. Az Gszo és vizilabdazo sportegyesiiletek
az 50 m-es medencében folytathatjak tevékeny-
ségiiket, tudva, hogy szamukra a végleges megol-
dast csak egy 1Gj vizi sportlétesitmény jelentheti.
A csongradi gyogy- és strandfiird6 jovéjét az
hatarozza meg, hogy meddig tudja magas fo-
kon kiszolgélni a vendégek igényeit. A fiird6 jo-
v6jét On, kedves latogatd fogja meghatirozni.
http://www.csongradfurdo.hu/furdo_tortenete/
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Szentesi Sport- és Udiilékdzpont

A Szentesi Sport- és Udiilékozpont a festoi szép-
ségii Széchenyi liget és a varost atszel6 Kurca folyo
olelésében talalhatd. Sokrétd és szines kikapcsolo-
dasi és sportolési lehet6séget kinal az ide latogato
vendégek részére. Szolgaltatasainkat a természetet
kedveld, nyugodt pihenésre vagyo, de aktiv sporto-
lasi lehetSségeket is keres6 vendégeknek ajanljuk.
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Az uszodabalatogat6d vendégeink részére szamos
szorakozési és kikapcsolddasi lehet6ség és szolgal-
tatés biztositott. A kiiltéren harom hideg vizes
uszémedencét (25, 33, 50 méteres medence),
harom meleg termalvizes medencét vehetnek igény-
be, illetve a kisgyermekes csaladok két részbél allo
gyermekmedencét talilnak. Ezenkiviill min-
den korosztaly szamara élményt biztosité harom
csuszdabdl all6 csuszdaparkot talalhatnak.
2013 Ota tobb 4j létesitménnyel boviilt a Szentesi
Udiilskozpont szolgaltatasi kore. Fedett 50 mé-
teres sportmedencében minden hobbi- és
profi sportol6 megtalalja a sportolasi lehet6ségét. A
sportmedence mellett 4j élmény- és wellnessrészleg
is megtalalhat6. Az élményrészlegben egy gyermek-
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medence és egy élményelemekkel ellatott medence
talalhatd, a wellnessrészlegben két meleg vizes
medence és egy szaunapark (finn szauna, gézkabin,
jégkabin, infrakabin, csobbandémedence, Kneipp-
medence, pihendrészleg, sdbarlang) taldlhatd. A
kiltéri 50 méteres gyermekmedence és csuszdak
fészezonban miikodnek.

Azok szamara, akik aktivan szeretnék az idejliket
eltolteni, az tidiil6kozpont teriiletén megszamlalha-
tatlan sportolasi lehetoség kinalkozik. Lehetd-
ség nyilik bavarkodasra, horgaszatra a Kurca folyd
partjan, teniszezés a szomszédos teniszpalyan, illet-
ve futds a Széchenyi ligetet koriilolel§ futopalyan.
Emellett az egész tidiil6k6zpont gyonyoriien rende-
zett parkosteriiletén a csalad minden tagja megtalal-
ja a szamara megfelel6 mozgas- és jatéklehetGséget.
http://www.udulokozpont-szentes.hu/nyito-oldal/
bemutatkozas/




Eb-adta megoldasok
felnGtt kutyakhoz
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kdnyvajanldmat ﬁgyelmebe ajanlanam
mindazon Olvasdknak, akik betekintést
szeretnének nyerni a kutyanevelés
nehézségeibe és 6romeibe. Ajanlom
tovabba azoknak, akik az Ujszerl megkdzelitésbdl
kivanjak koruljarni a ,témat”. Nem csupan
egy tandcsado szakkonyvet tart a kezében
az olvasd, hanem egy regényes torténetet,
amelyben a szerzd sajat tapasztalatabdl meritve,
olvasmanyos formdaban nyujt tanacsot és egyedi
megoldasi javaslatokat egyarant.

A kotet célja, hogy a leendd és kezdé
kutyatartok pontos és atfogd képet alkothassanak
arrél, hogy mit jelent ,kutyasnak lenni”,
de a gyakorlé gazdik is taldalhatnak benne
olyan informacidkat, amelyek segithetnek
bizonyos problémakat megoldani. Nemcsak a
»,Gazdiknak”, akar a kisgyermekes szil6knek
is érdekes lehet a konyv, hiszen, ahogy a kotet
szerz6je, Putnik-Mayer Yvette fogalmaz: ,Ahogy
a gyereknevelésben, gy a kutyanevelésben
sincs egyszer(i ut.” Akarcsak a gyermeknevelés,
ugy egy Uj kedvenc érkezésekor is el6keriilnek
anyai és apai 6sztoneink. A kutya szeparacios
szorongasara, hisztijére nyujtott megoldasi
javaslatokat tovabbgondolva, akar ezen a téren is
alkalmazhatjuk a szerz6 tandcsait.

A konyv tukrot tart elénk, bemutatva
azt, hogy miféle viselkedési problémakkal
szembesiilhet egy atlagos kutyatartd. A konyv
szerzdje ismerteti mindazokat az instrukcidkat,
meglatdsokat és tippeket, amikre szlikségiink
lehet ahhoz, hogy j6 modorra neveljiik kutyankat,
illetve kezeljik a felmeril6 problémakat és a
nemkivanatos viselkedést. Putnik-Mayer Yvette
segit elsajatitani a gazda és a kutya kozotti kdzos
nyelvet, melynek eredményeképp szeretetteljes,
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Putnik-Mayer Yvette:
Gazdiképz6

— Eb-adta
megoldasok
felnott kutyakhoz

egymas tiszteletén alapuld kapcsolat alakulhat

ki, hosszu 6romteli éveket hozva az ember és

az allat életében egyarant. Akar kolyokkutya
felneveléséhez, akar idGsebb allat viselkedésének
atformalasahoz alkalmazzuk Yvette mddszerét, a
Gazdiképzd kotet felbecsiilhetetlen segitséget fog
nyudjtani.

Az irdné torténetén keresztil bepillantast
nyeriink a kutyak és emberek kozotti kapcsolat
igen bonyolult vildgdba, megismerhetjik,
hogy milyen erGs kotelék fliz minket legjobb
baratunkhoz, olyan témakoéroket érintve, mint
a hliség, baratsag, féltékenység, lelkiismeret,
szégyenérzet. Mindezt a szerzG sajat életében,
gyerekkoratdl kezdve, az életében szerepet jatszo
kutyak példajan keresztiil ismerteti az Olvasodval.

A konyv részét képezi egy ,Kutyanapld” is,
amelyet személyre szabottan vezethetiink, s
kés6bb visszalapozgatva nagyszeri
emlék lehet ez szdmunkra. Milyen
voltdl, mikor megérkeztél az
életembe? Milyen gazdi voltam?
Melyek voltak a legnagyobb
eredményeim, bliszkeségeim
gazdiként?

Csak ajanlani tudom a kotetet,
érdemes elolvasni, hiszen az egész
konyvet athatja a felel§sségtudat
és az allatszeretet, mert ugyebar
,kutya nélkil lehet élni, csak nem
érdemes.” A szerz6 szavaival zarndm
az ajanlémat: ,Hidd el, hogy csodak /129-es mellék
léteznek, és te, mint gazdi, csodakat e-mail: megyesi.beata@

tudsz tennil!” sk-szeged.hu

Rovatvezetd:

Megyesi Beata
fiokhdlozati
0sztdlyvezet6-helyettes
Somogyi-konyvtdr, Szeged
Tel.: 06/62-425-525
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Vietnami toklampas, az alkotas és az
elcsendesedes miiveszete

-,

Rovatvezetd és szerzd:

PAVLICZ ADRIENN

Beosztds: magyartandr és konyvtdros
1062 Budapest, Lendvay utca 20.

E-mail cime; adrienn.pavlicz@gmail.com
ErdeklGdési kore: kultdra, film, irodalom,
kerékpdrozds, szauna
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Budapest szivében, az
Andrassy aton keriilt meg-
rendezésre 2018 aprilisaban
aZen in Light vietnami
toklampaskészito tanfolyam.
A kiilonleges hangulata egyna-
pos program igazi kulturalis
rekreacios tevékenység, mert
egy masik kultaran keresztiil
sajat magunkat fedezhetjiik fel,

mikozben egy ,,Jampas” sziiletik.

Bajczi Marianna par évvel
ezel6tt lanyaval vagott neki a
nagyvilagnak, mert tavoli or-
szagok hivtak ket kiilonleges
rajztanfolyamokat tartani. Az
elsé utazasukat megel6z6 id6-
szakban tobb kreativ és alkoto
programot tartottak Magyar-
orszagon. Ekkor még nem is
gondoltak, hogy a hétkoznapja-
ikat is huzamosabb ideig, tavol
a hazajuktol fogjak majd élni.
Marianna ma Vietnamban él, itt
vette észre, hogy az ,,egyszeri”
vietnami tok éke lehet a lakas-
nak, f6leg akkor, ha az ember

sajat maga késziti el. A tokon

keletkez6 lyukak, a fények jaté-
kaval életre kelve visszaad be-
16liink, a személyiségiinkbdl is
valamit, hiszen alkotas kozben
formal6dik a minta. Nem talzas
azt allitani, hogy lampakészités
kozben teljesen elmeriilhetiink
a sajat vilagunk nyugodtabb
»felében”.

Ugy szerettem volna irni a
tanfolyamrol, hogy elmegyek és
készitek egy lampast. Soha nem
volt kiillonosebb kéziigyességem,
igy kis szorongassal kezdtem a
napot. A szervezok ,.kétbalke-
zes” garanciat vallaltak, ez sokat
segitett a félelmek lekiizdésé-
ben. A sikerélmény, illetve 6n-
magaban az élmény garantalt.
Az egyetlen feladat, hogy megje-
lensz a tanfolyamon, elengeded
a kiilvilagot, és bizol magadban.
Bajczi Marianna a ,,Zen in Light”
megalmododja és hazigazdaja
szereti latni, amikor az alkotok
osszehangolodnak az anyag-
gal, és annak természet alkotta
egyediségét, mint lehetéséget
kihasznaljak. Ez azt is jelenti,



hogy a preciz
munkavégzéssel
és odafigyelés-
sel mindenki
rugalmasan
élhet a lehetGsé-
gekkel.

A tokoket
tisztitas utan
el6készitettiik a vazlatos minta
felrajzolasara, ezutan hasznal-
tunk farét, festést, csiszolast,
ragasztast. A lampa utolso
fazisaban a dekoralasahoz
rendelkezésre allnak kiilonb6z6
méreti és tipusa kovek, mint
swarowski ékszerkovek, mii-
anyag szines kovek. Természe-
tesen, ha elakadtam valamelyik
folyamatnal, mindig segitettek.
Nagyon kellemes élmény volt,
hogy a kezdeti félelmemet
legy6zve egyre magabiztosab-
ban éreztem ra, hogy milyen is
legyen a sajat lampam.

A programon az illat, a ta-
pintas és az esztétikai élmény
egyiittesen van jelen, mikoz-
ben az id6t nem is érzékeljiik.
»Kiilonleges, szép, természetes
vietnami alapanyagbol dol-
gozunk, és a kész lampat egy
életen at hasznalhatod, minden-
nap lathatod majd, hogy milyen
csodara vagy képes. Latvanya,
fénye, arnyékanak jatéka csak
még érdekesebb azaltal, hogy te
magad készited.” (Bajczi 2018a)

— Olvashato6 a program felhiva-
saban, és valoban nem kellett
csalodnunk, az alkotas folyama-
ta és a végeredmény is magaért
beszél.

A vietnami lopoétok,
avagy a bong

Az alap egyszerti és kiilonle-
ges egyszerre. A lopotok na-
gyon tartos termés. Jol birja a
kihivasokat. A tropusokon és a
szubtroépusi teriileteken altala-
nosan ismert kultarnovény, az
afrikai 6shazaban mar 8-9 ezer
éve ismert termés. Az egészség
és a hosszi élet szimboluma.

A diszitése nagyon valtozatos
lehet: égetés, faragas, karcolas,
spanyolozas, vésés, metszés,
majd méhviasz, tus, faggyaval
kevert korom felhasznalasaval
hangsiilyozzak a mintat, és az
is el6fordul, hogy a novekvéo
termést kotozéssel kényszeritik
arra, hogy a készitendo szer-
szam vagy ékszer formajat fol-
vegye (Bajczi Marianna, 2018b).

Az egynapos tanfolyam alatt
megérezhettiink valamit Viet-
nam vilagabol. Marianna, aki
valtoztatott az életén, és egy ma-
sik foldrészen talalt otthont, a
sajat torténetén keresztiil is be-
bizonyitotta, hogy néha elegen-
dé csak nyitott szemmel jarni,
mert a legjobb dolgok megtalal-
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nak benniinket, ha képesek va-
gyunk észrevenni magunk kortil
azokat. Ma gyonyorti lampasok
késziilnek a Magyarorszagon
még teljesen Gj tanfolyamon, de
az, amibdl késziil, ,,csak” egy tok
volt az at mellett, a piacokon és
a foldeken. Meg kell(ett) latni
benne az értéket. Szamomra ezt
is tanitotta észrevétleniil a tan-
folyam: meglatni az értéket, elfo-
gadni a hibakat, és nem utolso-
sorban bizni 6nmagunkban.

Résztvevoi
visszajelzés:

»A lampat édesanyamnak ké-
szitettem ajandékba, azéta is a
nappalijaban hasznalja. Eppen
ezért nalam csak 4 napig volt a
lampa, de mindig mosolyt csalt
az arcomra, mikor ranéztem...
ujra és Gjra megsimogattam,
megszagolgattam... Forgattam,
mikor milyen fényt vet a falra..
Aztan gondolkoztam, milyen
lenne (lesz) a kovetkez6? Mit
csinalnék masképp? Még egy-
szer koszonom az élményt és a
talalkozast!” P. Veronika

Kovetkezo
tanfolyam:

Julius 21. 9.00-t61 17.00-ig,
Siofok.

Jelentkezés: 0630/280-90-90,
zkitti@gmail.com

Hivatkozott irodalom:

Bajczi Marianna (2018a) Ekszer
toklampas készité alap workshop.From:
http://www.magnethaz.hu/hu/ekszer-
toklampas-keszito-alap-workshop/

Bajczi Marianna (2018b)

ZeninLight. A ldmpa alapanyaga. From:
https://www.facebook.com/notes/
zeninlightcom/n%C3%A9h%C3%A1ny-
fontos-dolog-a-1%C3%A1mpa-
f%C5%91-alapanyag%C3%A1r%C3%B3I-
a-vietn%C3%A1mi-
lop%C3%B3t%C3%B6kr%C5%911-bong-
r%C3%B31/431216887265464/
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ESESEK ISKOLAJA DOBROTKA MODSZER

SeniorEsésTan — az id6skori elesések okozta sériilések elkerllésére vagy minimalizalasara

Az Esések Iskoldja mddszer Magyar-
orszagon els6ként egy G — judo mester,
Dobrotka Béla 6tlete volt, melynek Iénye-
ge a kuzd6sportbol kiemelni a judosok
testi épségét megdvo eséstant. Sajat mad-
szertannal atdolgozva az eséstan minden
korosztaly részére ajanlott, a korai fej-
lesztéstdl indulva az oktatdk bevonjak az
6vodasokat, az iskolasokat, a sportoldkat,
a fogyatékkal él6ket és az idGseket is. A
mester oktathatdva tette a biztonsagos
eséstechnikakat, kiemelten foglalkozva a
legveszélyeztetettebb korosztallyal, azaz
az id6s emberekkel. 2010 6ta kiemelten
foglalkozik aktiv idések klubjait latogatd
nyugdijasokkal, mellette kilon tanfolya-
mokat tart, melyekre a tagok szivesen
jarnak. Ajanlom az érdekl6d6k szamara
Dobrotka Béla alabbi ismertetését, besza-
moléjat gondos atolvasdsra és a modszer
tanulmanyozasara. (Plachy Judit)

A baleset-megelézésnek

vannak hianyzo

lancszemei

Az idGskori elesésekbdl szarmazd bal-
esetek a vildgban mindenltt megoldatlan
kérdéseket vetnek fel, mivel a szakembe-
rek az esések elkeriilésében gondolkodva
igyekeznek programokat Iétrehozni, me-
lyek megdllitandk vagy csokkentenék ezt
a folyamatot. A statisztikai szamok ismere-
tében ez a szandék sok esetben hatékony,
de az idGskori organikus elvaltozasok ko-
vetkeztében esetenként mégis kevésnek
bizonyul. A tokéletes megoldas hidnyaban
az elesés létrejon, és az érintettek kilsé
vagy/és belsé sériléseket szenvedhetnek.
A magyarorszagi baleseti statisztikakat is-
merve az egészségligyi intézményekben
évente korilbelll 460 000 jarobeteget lat-
nak el, ezen fellil kordbban 96 000 fekvé-
beteg hospitalizalodasat diagnosztizaltak,
és naponta 5-6 idGs haldlesetét (évi szin-
ten atlag 2100 f6t) regisztraltak.

Dobrotka Béla,
az Esések

Iskolaja alapitéja

1973-ban valasztottam a judo sport-
agat, majd 1980-ban Ajkan vizsgazhattam
le a segédedzgibdl, és aranyjevényes ver-
senyz&ként hagytam abba, majd csaladot
alapitottam. 2003-ban hivtak vissza sport-
vezet6nek és edzének Kaposvaron. Belsé
indittatdsomra kezdtem el foglalkozni sé-
rilt gyerekekkel. Az akkori legjobbakkal
rangos sporteseményeken vettiink részt,
és szamos esetben a dobogd legfelsé fo-
kan dllhattunk, mind egyéniben, mind
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csapatban egyarant hazai és nemzetkozi
szintereken. Ennek hatdsdra lettem két
orszagos szOovetségnek: a Magyar Hallas-
sériiltek Sport Szovetségének, a Fogya-
tékkal EIGk Magyarorszagi Sportszervezete
orszagos judo szakmai vezetGje, a Magyar
Paralimpiai Bizottsag edzGbizottsagi tag és
a Magyar Judo Szovetség a Parabizottsag
siket tagozat vezetGje. 2013-as sikeres
Siketlimpia judo szovetségi kapitanya vol-
tam, bronzérmet és csapat 5. helyet hoz-
tunk. Siket utanpotlast szerveztem orsza-
gosan, de homogén kornyezetben teljesen
siketek kozt egyeddli halléként tartottam
edzéseket, és sikeresen szerepeltiink a
hallék versenyein. Ezek mogott a sikerek
mogott kialakult egy oki kép, s ez az esés-
tan specidlis oktatdsa, ami lehet6vé tette,
hogy a dobdsokat tokéletesen tudjuk a fé-
lelem nélkiil eséstudassal betanulni.

2008-ra teljesen kész moddszertani
06nallé tananyag lett az Esések Iskola-
ja SuliEsésTan elnevezésli programom.
2009-ben a Kaposvari Egyetemen tanitot-
tam 150 hallgaténak kotelezd, tehat nem
vdlaszthat6é tantdrgyként, nagy sikerrel.
Budapestre koltoztem, és az Esések Isko-
laja kontinuitdsa eredményeképpen lett
korosztalyspecifikus eséstan kidolgozva.
Az id6seknek a SeniorEsésTant tudtam
a legnagyobb figyelemmel, félt6 toré-
déssel szamukra valédi 6nvédelemként
|étrehozni, hisz a csontritkulas okan,
nekik fokozottabban szlikséglik van egy
specidlis eséstudasra. Kidolgoztam ne-
kik a combnyaktorés elleni esésfajtat,
amit nagy el6szeretettel tanulnak kény-
nyedsége miatt is. Mdra ez a program
védett, mint Esések Iskoldja Dobrotka
mdodszertan néven, alprogramjaival
egyiitt. Tanitvanyaim kozt vannak, akik
szakdolgozati témava valasztottdk az Esé-
sek Iskoldja programjat vagy a Dobrotka
moddszert. 2014-ben tudomdnyos publi-
kaciét adtam ki az USA Virginiai Egyetem
szamara az egyik tanitvanyommal. Jelen-
leg Budapesten dolgozom, fesztivalokon —
konferencidkon — interaktiv bemutatdkon
népszer(isitem az Esések Iskoldja baleset-
megeldz6 programjat.

Esések Iskolaja — SeniorEsésTan, mint
a Segitség a baj el6tt

Dobrotka Béla véleménye szerint:
legfontosabb, hogy a hozzdm jelentkez&k
eséstdl vald félelem érzetét felvdltja a si-
kerélmény, és a programban részt vevék

képesek legyenek olyan eséstudast, esés-
biztonsagot rovid idén beliil elsajatitani,
ami a kés6bbi tovabblépésnek az alapja.
Mar az elsG 6ran ellendrzott kérilmények
kozt a hatra esést megtanuljak az idéseink,
és a kovetkezd esésfoglalkozast 6rommel
varjak, éiményeiket mesélve.

A combnyaktorés szinte ,jarvanybe-
tegséggé” valt szerte a vilagban, igy erre
is kellett megoldast taldlni, hogy reflex-
mechanizmusok kialakitasa altal noveljiik
testlink védelmét, elkerdljiik a csonttorést
és az ebbdl szarmazd sulyos szov6dmé-
nyeket. 2011-ben a tananyag teljes ki-
dolgozottsaga altal mar oktatasi intézmé-
nyekben is a tanitasi folyamat részévé valt
az altalam kidolgozott specifikus Dobrotka
kiforduld esés mindkét iranyba.

Hogyan indultunk?

2012-ben bemutattam a baleset-
megel6zés legujabb képletét a hazai szak-
manak, amiben mar az Esések Iskoldja
Dobrotka modszertan mint egyedili meg-
oldas szerepelt.

Megvaltoztatott elesési baleset
megel6zés képlete
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Akkor még a szakma szakemberei
nehezen fogadtak ezt el, bar ettél job-
bat senki sem tudott mondani helyette.
E téren megvaltoztattam a rutinokat, és
a mai Magyarorszag szakmai kozonsége
mar javasolja a Dobrotka mddszert, mint
az egyik lehetséges megoldas. Példaként
emliteném: Dr. Papp Lajos szivsebész
professzor, Dr. Nyakas Csaba a korabbi
Testnevelési Egyetem Sportgerontoldgia
és Sportgenetika Kutaté Csoport, Sem-
melweis Egyetem Egészségtudomanyi Kar,
avagy ldGsek Egészségiskoldja a Hegyvi-
déken program lddGskori balesetek meg-
el6zése — Dr. Farkas Gabor el6adasaban is
hivatkozik az Esések Iskoldja fontossagara.
Ez 4ttérésnek mondhatd!

Hogy néz ki egy

foglalkozas, illetve egy

teljes tanfolyam?

A résztvev6k a SeniorEsésTan kér-
ddiveket elére kitoltik, jelzik, hogy mik a
meglévé betegségeik, milyen mi(téteken
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estek at, illetve milyen az aktualis egész-

ségi és fizikai allapotuk. Ezt megnézem,

majd a személyes talalkozds donti el, hogy
miképpen foglalkozzak a jelentkezdvel.

Minden foglalkozas egy drat vesz igénybe.

1. Mint minden mozgasos foglalkozast,
mi is a bemelegitéssel kezdjiuk a leen-
d6é mozgassorokra hangold specialis
modszertanra épulé gyakorlatsorral.
Ravezetd kis és nagy mozdulatokkal
kezdiink, melyekre az 6ra f6 részében
szlikséglink lesz. Minden mozdulatsor-
nak megvan a pontos helye. Minden
testallomasnak egyedi célja van, me-
lyek gyakorldsa kdzben az onreflexiot
is fejlesztjik. Az 6rak legtobb esetben
csoportosan folynak, de a figyelmes
segitség altal figyelembe vessziik az
egyéni érdekeket is. Jatékosan inditjuk
el az egymasra hangolddast, kifejezett
hangsulyt forditva a fejtartasra, a vég-
tagok helyes helyzetének ismeretére.
Kozben elkezdjiik a jobb és a bal agyfél-
tekék harmonizalasat, mellette a refle-
xek modositasat, amire a fejlesztéshez
szlikséglink lesz.

2. Ugyanazon mozdulatokat tobbfé-
le kiinduléhelyzetben  gyakoroljuk
be, legvégil talajon folytatjuk a mar
megismert mozdulatokat. Egyre tdbb
izomcsoportot vonunk be, s kdzben
tanuljuk a helyes testtartasokat, test-
iveket, melyek segitenek elnyelni a
test becsapddasat a talajra érkezéskor.
Ugyeliink a fejiink védelmére, a fej és a
nyak traumads sériléseinek kivédésére.
Mindezt jatékosan tessziik. Majd allas-
bdl — (ilésbdl a ravezets gyakorlatokat
Osszekotjuk, igy lesz a gyakorlatsorbdl
egy folyamat. Ezt a folyamatossagot
hasznaljuk fel a helyes testallomasok
megismeréséhez. Ennek kivitelezése
puha talajon torténik, kiemelten el-
lenérzotten, allandd visszacsatoldssal
az idések allapotdra vonatkoztatva. A
tanulni vagydk olyan segédpontokat
kapnak, amiket betartanak, és megfe-
lel§ esésszamot a megemelt vagy puha
talajon végeztetjik el. Az iranyokat
régzitjik, mind a fej — kar és a testmun-
kak elkertlésének tekintetében. Egy
ora alatt eljutunk a teljes csusztatott
hatra esés megtanulasahoz, tovabba,
egyénre szabott szériaszamot allapi-
tunk meg. Altalaban 50 esési szamtél a
120 esési szamig jutunk el.

3. A levezetés soran az o6rat a specialis
nyujtasokkal fejezziink be. A lelkes
résztvevék boldogan jelzik a kovetkezé
oran, hogy volt izomlazuk, amit el6re
tudatositok benniik.

Egy tanfolyam 10 X 1 6rabal all, melynek

célja az eséstudas elsajatitasa.

Alapfok tartalmazza a 4 iranyu eséseket,

mint:

Csusztatott esés el6re

Csusztatott esés hatra

Csusztatott esés mindkét oldalra

Dobrotka kiforduld esés el6re, mindkét

oldalra (combnyaktorés elleni esésfajta).
Ezek utan ligyesebbek szamara vannak

tovabbtanulasi lehetdségek. Ok mas esés-
fajtakat is tanulnak, mig a tébbiek pihen-
nek. Ami fontos, hogy az esésekbdl vald
feldllasnal tanitom a helyes és biztonsagos
feldllast is. Mellette a bemelegités vagy
a pihendidé részei a specidlis izometrids
gyakorlatok, melyek a SeniorEsésTanra
hangolt mozdulatoknak a tudati beégeté-
sére szolgalnak.

Sok olyan id6s van, aki tébb tanfolya-
mot is vallal, mivel jé kdzosségben lehet-
nek, jol érzik magukat, hisz az Gnismeret-
nek az is velejardja, hogy kitagul a belsé
és kils6é vilaguk. Itt megjegyzem, hogy
idéseink a 10 X 1 ¢dra alatt ellenérzott,
segitett korlilmények kozt 0sszességében
1000 esési darabszamot is meghaladjak,
igy rogzul és az eséstudas beépil, mind a
révid és hosszu tdvd memoriaba.

Osszefoglalva

Mivel az Esések Iskolaja SeniorEsésTan
3PR, azaz primer prevencidés programja
szélsGséges esetekkel is kell foglalkozzon,
igy az eszkozfejlesztés is egy feladatta valt
az érintett szakemberek szamara. Ebben
gyakorlati lépéseket is tettek a Magyar
Szabadid&sport Szovetség palyazatat el-
nyerve.

Olyan ,légvarszer(i épitményt” ter-
vezett Dobrotka, aminek segitségével
azoknak is biztositotta a biztonsagos
esések elsajatitasat, akiknek a térd- és
egyéb iziletei ezt nem engednék meg.
A Dobrotka mddszer sajatossaga, hogy
azon életmentd véghelyzetet megtanitsa,
amivel minimalizalhatja vagy elkerilheti
a baleseteket. Ebben a visszajelzések is
megerdsitették, hogy jo dontést hozott,
amikor tantdrgyiasitotta a mddszertan ki-
dolgozasa és bvitése altal. (Plachy Judit)

:,ﬁ"'-_* ea—?‘-‘

Szenior Egyetemen interaktiv el6adast
tartott.

GERONTOLOGIA

Dr. Simicsko Istvan honvédelmi miniszter
is az Esések Iskolajaban!

Nyilt MSZSZ-rendezvényen esésoktatas a
nordic walking csapatnak.

Eséstechnika-magyarazat egy idGs
tanitvanynak.
i

Czene Attila Usz6 olimpiai bajnok is az
Esések Iskoldjat valasztotta egy kis esés-
technika elsajatitasara.

Szerz6:

K. PIachYJudit

Munkahely: Miskolci Egyetem
Eqészséqiigyi Kar Fizioterapids
Intézeti Tanszék — adjunktus
efkplachy@uni-miskolc.hu

~ Erdekl6dési kor: fizikai rekredcios
© foglalkozdsok tartésa minden
korosztaly, leginkdbb a
nyugdijas lakossdg szdmara.
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~Ha nem ismered fel,
hogy van hatalmad
nemet mondani, soha
nem fogsz tudni igazan
igent mondani.”

/Dan Millman/”

Eszrevettem egy jelenséget,
amikor iigyfeleimmel a ,,nemet”
mondassal kezdtiink el foglalkozni.
Egy sem volt koziiliik, aki azt allitotta
volna magardl, hogy 6 til sokszor
mond nemet. Az ellentéte gyakrab-
ban megtorténik. A legtobb ember
nem mond, vagy nem akar nemet
mondani, és tul késén veszi
észre, hogy tulvallalta magat,
amit sokszor szorongas, fesziiltség
kisér, és ez hatassal van a mentalis
és fizikalis allapotara, befolyasolja a
teljesitményét, a kornyezetéhez valod
viszonyat.

A szorongas és a fesziiltség egyik
egyszerti oka lehet tehat, hogy a kii-
16nbo6z6 élethelyzetekben helyteleniil
dontiink, aminek sokszor megdob-
bent6 az indoka: nem tudunk/nem
akarunk nemet mondani. Ugyfeleim
koziil sokan maguktdl is eljutottak
ennek a felismerésére, de tobbeknek
én segitettem a NEM kimondasaig
vezet( Gton végigmenni.

Vajon miért is ,irtézunk” at-
tol, hogy nemet mondjunk?

Mi torténik, ha megtessziik? Meg-
bantunk valakit? Esetleg diihds lesz
rank? Elszalasztunk egy lehetGséget,
ami soha vissza nem tér6?
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Sét, tovabbmegyek: Mi a legrosz-
szabb dolog, ami torténhet?

A véalaszt mindenki érezni fogja
magéaban. Nemet mondasra fel!

De hogyan is kezdjiink hozza,
ha eddig ritkan, vagy egyalta-
lan nem tettiik ezt meg?

Altalanos recept, megoldoképlet
természetesen nincs.

A coach munkam soran, ha ezzel a
témaval kivan az ligyfél foglalkozni,
igyekszem az iranyba kisérni a folya-
matot, hogy els6ként vizsgiljuk meg,
milyen viszonyban allunk a nemet
mondassal. Tarsul-e valamilyen ne-
gativ, (extrém esetben) traumatikus
emlék ehhez a ,sz6hoz”?

Magyarorszagon mar rogton itt
bekuszik a tarsadalmi elvarés is.
Nalunk nem ,divat” nemet monda-
ni. Mert mit fog sz6lni a masik? Mit
fognak gondolni rolam? Nem akarok
megbantani senkit! Hat, eszembe
sem jutott, hogy nemet is mondhat-
nék...

Az ligyfeleimt6] ehhez hason-
16 valaszokat kaptam, miért nem
mondtak eddig egyértelmiien nemet
bizonyos dolgokra. A mindennapi
élethelyzetek koziil az egyik példam
erre az édesanyak esete, akik sokszor
délutanra mar 6sszerogynak a mun-
ka, a haztartas, a gyereknevelés stb.
stulya alatt, mégis mindig els6 széra
ugranak, és ,,megszoktuk” téliik, ha
éppen palacsintat kivanunk, azt 6k
azonnal megsiitik.

Merre is tovabb, ha annyit
mar tudunk, hogy feldolgozatlan
,Fossz”emlékiink nincs a ,nemet
mondéssal” kapcsolatban?
(Amennyiben ilyesmi mégis
fennall, javaslom a terdpiat,
szakemberrel egyiitt.)

® Erdemes megvizsgal-
nunk, mikor mondtunk utolja-
ra nemet valamire?

B Ez milyen érzést valtott
ki beldliink akkor?

B Milyen érzés volt utdlag,
hogy mivel nemet mondtunk,
nem kellett olyasvalamivel
tolteni az idonket, amihez se
kedviink, se idonk nem lett
volna egyébként?

E Olyan dolgokkal foglal-
kozunk a mindennapokban,
amik valéban boldogga tesz-
nek minket?

B Jelen van az 6nazonos-
sag, a harmoénia?



Kiilonbo6z6 kultaraknal is tapasz-
talom a nemet mondassal kapcsola-
tos kiilonbségeket, amikbdl sokszor
konfliktus is adodik. Multinacionalis
munkahelyen szinte mindennapi,
hogy ,online” egyiitt dolgoznak
kiilonbo6z6 orszagban €16 kollégak.
Ugyfeleim beszamoltak arrél, hogy
bizonyos kultirakban sosem monda-
nak nemet, ami nem jelenti azt, hogy
el is végzik idére azt a munkat, amit
a projekt id6zitése megkivan, és amit
vallaltak. Az tigyfelem honapokig
~szenvedett” attol, hogy 6 elkésziilt
a feladataval, mig a masik fél szinte
sosem, igy minden hatarid6bdl ki-
csusztak, és ez egészen addig tartott,
amig nem tudatosult, hogy a masik
orszagban él6 kollégaknak a
nemet mondassal van egé-
szen mas viszonyuk, mint nekik.
A feladatvallalas koriilményeinek
meghatarozasaval a probléma mini-
malisra csokkent, és ugyan néha most
is megtorténik, hogy hiba cstszik a
szamitasba, de miutan ,egyeztették
a szotaraikat”, konnyebb elkeriilni az
ilyen eseteket.

Ha megvizsgaltuk a viszonyunkat
a ,nemet mondassal”, és elhatiroz-
tuk, hogy szeretnénk t6bbszor nemet
mondani, érdemes akcioétervet
késziteni. Akar konkrétan meg-
tervezve az els§ ,nemet mondéasun-
kat”, hogy ne ad hoc legyen, és ne
panikoljunk be, miel6tt megtessziik.
Csak akkor vagjunk bele, ha

tényleg ezt szeretnénk, és egy-
értelmiien biztosak vagyunk a szin-
dékunkban. Szeretek arra is kitérni
ilyenkor az ligyféllel, hogy miért
pont most szeretne valtozast
elérni? Mi valtozott meg, ami erre
0sztonzi?

Erdemes vigyézni arra is, hogy
ne esstink at a 16 talso6 oldalara, és
ne akarjunk egyszerre ,min-
denre” nemet mondani, mert
besokallhatunk. Ha tdl sok ,,nemet”
vallalunk egyszerre, akkor érzelmileg
és idegileg megterheld lesz, amely
miatt feladhatjuk id6 el6tt. Marad-
junk az apro 1épteknél, és hagyjunk
id6t magunknak a ,,nemet mondas”
el6késziileteire, az akcibterv végre-
hajtasara, elemzésére is. Kell6képpen
tudjunk majd oriilni annak, hogy
megtettiik, és ez segiti a kitartasunkat
az elhatarozasunk megvalositasaban.

ELETMOD - LELEKTAN
- COACHING

Napi élethelyzeteinkben realis
célokat vallaljunk, amelyeket el
tudunk érni, és valahogyan ,,mér-
het6”, hogy haladtunk benne. Ezt a
»~nemet mondas” projektiinknél is
érdemes szem elGtt tartani, a realis
1épésekben torténd megvaldsitas
elvét.

Hasznos jo tanacs, hogy amikor
nemet mondunk, minél egyszer(ibben
tegyiik ezt meg. Nem kell tilmagya-
razni. Nem kell mindig mindent
megindokolni.

Nézziink egy konkrét példat. Lesz
egy meetinglink holnap, amire nem tu-
dunk elmenni, amelyet lemondhatjuk
igy is: Kedves XY! Elnézését kérem, az
autém lerobbant ma, holnap szerviz-
be kell vinnem, ezért nem tudok ott
lenni a 10 6rés talalkozon.” Vagy igy is:
,Kedves XY! Elnézését kérem, holnap
nem tudok ott lenni a 10 6ras talalko-
z6n.” Mindkét esetben elmondtunk
mindent, ami érdemleges.

Azt ne felejtsiik el, hogy sosem
ciki nemet mondani. Magunknak
sem. Ha azt érezziik, mégsem ezt
szeretnénk, merjiik felvallalni! Ha
beépiil a ,napi” rutinba, idGvel tel-
jesen természetes lesz a hasznalata,
és sokat segithetiink vele nem csak
magunknak, de a kdrnyezetiinkben
él6knek, vagy a dolgozdknak is. A ne-
met mondas fontos 1épése a személyi-
ség fejlédésének. Kiallni és képviselni
onmagunkat.
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A Pécsi Balett spanyolos viliga,
avagy a Carmen hatdsa

Spanish world of Ballet Pécs or the impact of Carmen

? OSSZEFOGLALAS Szinhaz, tanc, kultura ... Ezek a fogalmak is a szorakozas, kikapcsolodas szegmensei, s nem csak
a fovarosban, hanem vidéken is a lakossag és turistdk szamara élmény programokat jelentenek. Mint a szellemi rekreacio
mas példai, a tancszinhaz is pozitiv hatdsokat generalhat, jelen esetben a kdzonség szamara. Tanulmanyunkban hazank egyik
legjelentésebb tancszinhazi reprezentansa, a Pécsi Balett: Carmen produkcio elemzésével probalunk ravilagitani az élményszerzés-

re, amely az egyetemi rekreacios tanulmanyokhoz kapcsolt szakmai program soran jelent meg, a Nemzeti Tancszinhaz jovoltabol.
Kulesszavak: szinhaz, tanc, Pécsi Balett, Carmen

s\ . . . .
% ABSTRACT Theater, dance, culture ... These expressions could give people or tourists experience programs not
V) only in the capital city, but also in the countryside. Same as the other examples of mental/cultural recreation, dance
theatres could generate positive effects, in this case for the audience. The aim of this study is to demonstrate how
to get experience given by dance theater, by analyzing the Carmen production, danced by Ballet Pécs, one of the most
meaningful Hungarian companies. This was a special program, related to our tertiary recreational studies, by favor of the
National Dance Theater. Keywords: theater, dance, Ballet Pécs, Carmen
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BEVEZETES

A szinhazi el6adés a szellemi rekreécio tag rend-
szerében elsdlegesen a kulturalis fécsoport alatt, a
miivészeti tevékenységek alcsoportjaba sorolhato, és
a szellemi alcsoporthoz, mint példaul a mozifilmek
nézése is (Fritz, 2015). Habar Magyarorszagon a la-
togatd- és eldadasszam a szinhdzban kisebb, mint a
moziban (KSH, 2017a; 2017b), amely talan a multip-
lex és mas élményelemek megjelenésének koszonhe-
t6, és az elért célcsoport nagysaganak.
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Mozi és szinhazi statisztikdk
Magyarorszagon (1990~
2016 kozott)

Attendence Statistics of
Movies and Theatres in
Hungary (1990-2016)
Forrasa: KSH (2017a) és
KSH (2017b) alapjan sajat
szerkesztés (2018. 03. 28.)

Kutatasok szerint
a szinhazi progra-
mok pozitiv hatassal
birnak kiilonb6z6
korosztalyoknal, igy
példaul az életmi-

Beosztds: 2018 jniusdban zdrévizsgdzo, végzds hallgatok
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néség javulasaban (Yuen et al. 2011) és szocialis
kapcsolatok erGsitésében (Joronen et al. 2012) is,
amely utobbi a vegyes képességii csoportokkal meg-
valésitott tdnc- és mozgasszinhazi produkcidkban is
megjelenik. A szinhdz gyermek- ¢és ifjusagvédelmi,
prevencios stratégiai elem is (Novak, 2017). A balett
szerepet jatszik a koordinacios képességek fejleszté-
sében, olyan mas mivészeti agakban is, mint szer-
torna, ritmikus gimnasztika, miikorcsolya, vagy a
szinkronuszas (Bocs, 2016). Ezek az emlitett hatasok
azonban az aktiv résztvevoi oldalhoz kapcsolodnak.
Az1960/61. szinhazi évadban jelent meg a Pécsi Ba-
lett, Eck Imre vezetésével, mint modern balettegyiittes.
Eck atformalta a balett nyelvét: improvizacio, mezitlab
tancolas, gesztusok, p6zok stb. (Fuchs, 2007).

MODSZEREK

A szinhazi elemzésekhez Pavis (2003) szempont-
jait kovettiik, a zenés szinhazi eléadasokra adaptal-
tan, amelyek koziil kihagytuk az irott és a dramati-
zalt mi 6sszehasonlitasat, relevancia hianyaban. Az
eldadasra mar ugy érkeztiink, hogy a szempontokat
figyelembe véve kdvessiik az eldadast.

EREDMENYEK

A Carmen G. Bizet (zeneszerz6), L. Halévy
és H. Meilhac (szdvegirok) operaja, 6ésbemutatdja
1875-ben volt Parizsban. A torténet alapja Mérimée
Carmen cimi regénye (1847). Kiemelt szerepldi
kozé tartozik Carmen, a ciganylany; Don
José tizedes és Escamillo, a torreador. Legismertebb
betétdala a Habanera, melyben Carmen a szere-
lemrél énekel, megemlitve, ha erdltetik, akkor elve-
szik, ha viszont elengedik, akkor visszakapjak. A dal
végén, tetszéseként, egy szal rozsat dob a szerelméért
nem erdlkddd Josénak. A torreddornak is megtetszik
Carmen ... (Operakalauz, 2010).

A szindarab els6 felében megismertiik a szerep-
16ket, majd a masodik felvonasban kibontakozott a
torténet, s végiil bekovetkezett a drama. A kommu-
nikaciot a tincszinhazi produkcidban a szinpadon
1évok folytatjak, jellemzden testbeszéddel, itt néha
egy-egy kiabalassal, orditassal stb. keverve.



A szinpadon elkiilonithet6 a hatso és
anéz6tér feldli rész is. Konnyen tagolhatd
volt térelvalaszto elemekkel anélkiil, hogy
zavard vagy zsufolt hatast keltene. A né-
z6tér és a szinpad teljesen elkiiloniil, igy
itt nem volt lehetdség a Magyar (2015)
altal emlitett egyik hatas elérésére, a szi-
nészek és néz6k kozotti interakciora. Lat-
hattunk szamos, nagy méretli, megfestett
térelemet, amik a tér elvalasztasa mellett
diszletként is funkcionaltak, a rajtuk 1évo
minta hozzésegitett a hatas fokozasahoz
vagy a szintér egyértelmiisitéséhez. Pél-
daul a magaslesek egyértelmiivé tették a
haborus helyszin felismerését. A bikavi-
adalos résznél a térelemre festett bika és
nézbétér egyértelmilen utalt a bikaviadal
helyszinéiil szolgal6 arénara. A szintérre
belogatott, fehér alapon, piros festékkel
megfestett elemek vér hatasat keltve fo-
kozték a szinpadi torténések hatasat.

Nem volt nagy hangsuly a jelmeze-
ken és sminken, maszkot pedig egyal-
talan nem is viseltek. Am erre talan nem
is volt sziikség, hiszen mindent a tanc-
cal fejeztek ki a szerepldk, latvanyosan.
Alapvetden egy letisztult, egyszerli jel-
mezvalogatast lattunk, a spanyol vonalat
a flamencoruhdk és a torreddor ruhaja
jelképezte, a katonai vonatkozast pedig a
katonai jelmezek. A parasztlanyok ruhai
egyszertiek voltak, Carmen ruhdja pedig
szinte mindig tartalmazott vords szint,
vagy valamit, ami kiemelte a tobbi lany
kozil. A jelmezek nem rejtettek el semmit
a testiikkel kapcsolatban, de nem is mu-
tattak tal sokat, kényelmes mozgast tettek
lehetdvé.

A jatékba bevont targyak ko-
ziil az egyik leglatvanyosabb a fehér lepe-
dd volt, egy jelenet kapcsan a tancosok ez
alatt keltették azt életre.

Carmen tanca lepedével / Carmen’s dance with sheet
Forrasa: https://www.youtube.com/
watch?v=nNrjZpvIP7Tw

Az els6 felvonast egy attetszd vasz-
non keresztiil lathattuk, ami a homalyos
jovobeliséget reprezentalhatta. A férfiak
tancahoz a plafonrol lelogé kotel 1atvanya
a darab végén az akasztas kelléke.

Volt olyan szék, aminek a hattamlaja
egy létra volt, s ezt hangszernek hasznal-
tak, és a tancukkal kototték Gssze.

Férfiak székekkel / Men with chairs
Forrasa: https://www.youtube.com/
watch?v=nNrjZpvIP7w

Kétféle falat imitald kellék is megje-
lent tobbszor. A falak mogiil jelentek meg
a bikaviadal néz6i, szintén latvanyosan. A
leped6t a masodik felvonasban szétszort
Hrozsaszirmok” valtottak. A rozsaszir-
mok szétszorasa és azokon vald tanc a
produkciok latvanyat emelte, bar a tancot
nehézkessé tehette, hidnyoltuk a nagyobb
ugrasokat.

Bikaviadal rézsaszirmokon / Bull’s fight on rose-leaves
Forrasa: https://www.youtube.com/
watch?v=nNrjZpvIP7w

A voros fliggdny beleillett a tiizes da-
rabba. A kellékek imitalasat is felfedez-
tilk, példaul a bikaviadalon a capa nem
volt ott valosagosan.

A zene alapvet6 fontossagt a balett-
eldadasokban, ezek is segitenek megér-
teni a torténetet, illetve remek eszk6z az
érzelmek kifejezésére. A zenére tancol-
nak a balettmiivészek, igy az érzelmeket
a kettd egyiittes hatasa fokozottan fejezi
ki. Jelen esetben balettot lathattunk ope-
razenére, ami talan klasszikusnak mond-
hatd. A csend, ha megjelenik, altalaban
valaminek (jelenetnek vagy tragédianak)
a végét jelenti.

A zenének abban is szerepe van, hogy
a csucsélmények, bizsergések és mas tes-
ti érzetek pozitiv élményként erdsitik az
odafordulast a jelen pillanat felé, az itt-
és-mostra  Osszpontositd tudatallapotot
(Tihanyi, 2016).

A vilagitasnak nagy szerepe volt
egy-egy jelenetnél, példaul a szerelme-
sekre piros fény hull, a hattérbél egy
személy kiemelésére is alkalmas. A mély
érzelmeket, mint a szerelem, szenvedés,
és végiil a tragédiat (halalt) is fényhata-
sokkal erdsitették.

Az eldadas erds pillanata maga a tra-
gédia, de megemlithet6 még Carmen
szerelme Don Joséval, majd késébb
Escamilloval; illetve a meglepGen nyers
mozdulatok, szexualis utalasok, ami me-
rész, meglepd volt nekiink.

Férfiak kétéltanca / Men’s rope dance
Forrasa: https://www.youtube.com/
watch?v=nNrjZpvIP7w

TANULMANY

KOVETKEZTETESEK

A cikk minimalisan engedett betekin-
tést abba, hogy rekreacioszervezd szakos
hallgatok miben latjak egy tdncszinhazi
mi hasznossagat. A hatasok pozitivok,
am ebben nagy szerepet jatszhat az alkal-
mi élmény Ujszeriisége, a kellemes kor-
nyezet, a népszerli személyek (Kovécs,
2013) fellépése, s egyéntdl fligg, hogy ki
mit tart szérakoztatonak (Patakiné Bésze,
2014). Az a pér 6ra, amelyet barataink-
kal, kollégainkkal egy mas atmoszféraju
helyen tdltiink el, mikdzben egy torténet
elevenedik meg a szinpadon, a sziné-
szek, tancosok arci és testi kifejezésével
gazdagitva, s még zenei kdrnyezetben is,
sokunk szdmara a munkahelyi €s egyéb
stressz lekiizdésére, kulturalis ismeretek
szerzésére is alkalmas.
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INDUL A SZEZON

A BUDAPESTI STRANDOKON

Azidei strandszezonban els6ként a Palatinus és a Paskal fiird6k strandteriiletei
nyitottak meg kapuikat a budapesti strandok soraban, melyek idén is szamos
kedvezménnyel, programmal és készpénzmentes fizetési lehet6séggel varjak
a nap és a viz szerelmeseit.

Asstrandszezon megnyitasara aprilis 28-an kerult sor, ekkor nyitott a Palatinus
gyogy-, strand- és hullamfiirdd, valamint a Paskal gyogy- és
strandfiirdd nyari terllete. Majus 26-an nyitott a Csillaghegyi strand,
majus 27-én a Romai strand, junius 2-t6l pedig mar a Piinkosdfiirdoi
strand is fogad vendégeket. A szezon zarasara varhatéan szeptember 2-an,
vasarnap kerl sor (jo id6 esetén szeptember 9-én).

Ujdonsag, hogy az 6sszes budapesti strandon Gn. készpénzmentes
fizetési mod kerilt bevezetésre, igy a flirdSk terlletén vasarolt termékekre
(étel, ital, strandcikkek stb.) készpénz helyett kizardlag a pénztarakban feltoltott
kartyat, bankkartyat és elfogaddhelytdl fiiggben SZEP-kartyat fogadnak el. Ez
a rendszer kényelmes és biztonsagos, hiszen igy a flird6zés sordn nem kell a
készpénzzel bajlodni vagy azon aggddni, hogy pénztarcank biztonsagban legyen.
A kartyat tdvozaskor nem kell leadni, hiszen a kovetkez6 latogataskor uUjra tudjuk
hasznalni, akar egy masik budapesti strandon is.

Az immar egész évben nyitva tartd Palatinus fiirdo strandteriletén ebben
az évben egy csaknem 1000 nm-es Uj jatszétér varja a gyermekeket csaladias
kornyezetben. Harom korcsoportra kilon-kulon alakitottak ki kilonbozé
jatékblokkokat. Ujdonsagként idén mar egy vizes terepasztal is varja a gyerekeket.
Kialakitasra kerllt tovabba egy gumiburkolatos labteniszpalya, és a kiiltéri
fitneszpark terilete is megujult.

A Paskal fiirdoben majus 15-én kerilt atadasra egy kdzel 90 nm vizfellilet(,
kozvetlen éplletkapcsolatos, télen-nydron hasznalhaté kiltéri Glémedence,
beépitett sakkasztallal. Az iskolai szezon végére mintegy 3000 nm-es Uj flives
terllet kerll ataddsra, igy a Paskal fird6 mar mintegy 3,8 hektar zold terilettel
varja a latogatdkat. A vendégek igényeihez igazodva havonta egy alkalommal
kerilnek megrendezésre a népszer(i Szauna Péntekek, amelyek kiilonleges
szaunaszeanszok szaunamesterek kozrem(ikodésével.

www.budapestgyogyfurdoi.hu




Javdban zajlik a Csillaghegyi fiirdo fejlesztése, mely a tervek szerint
idén nyaron ataddasra keriil. A hegyoldalban épil6, 7000 nm-es, hatszintes
létesitményben helyet kap egy 33x25 méteres Uszdmedence, mely alkalmas
lesz Uszéversenyek és vizilabda-mérkdzések lebonyolitasara is, tanmedence,
wellnessrészleg, panoramas étterem, egyik szintjén pedig egy 500
négyzetméteres gyerekparadicsom létesiil, hogy a kisgyermekes csaladok
szamdra egész évben biztositott legyen a févarosban a flirdési lehet6ség.

A nyar folyaman szamos csaladi, sport- és gyerekprogram teszi még
szinesebbé a strandok életét, hiszen hétvégente mind az 6t strandon érdekes
és szorakoztatd programok, sportoldsi lehet6ségek is varjak az érdekl6ddbket.
Varhatdan jalius 27-én, a Magyar Flrd&szovetség kezdeményezésére, idén is
megrendezésre keriil a Strandok Ejszakaja elnevezésii program, melyhez a
Budapest Gydgyfurdéi Zrt. idén is csatlakozik, mégpedig a megujult Palatinus
strandon megszervezésre keril érdekes programokkal

BUDAPEST GYOGYFURDO!I
ES HEVIZEI ZRT.
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A REKREACIO UJ TERULETEI - TANULMANY

SZENIOR VERSENYUSZOK antropometriai

értékeinek, életmindségének
és taplalkozasanak felmérése
-,

Régi U] igazsag, hogy a fizikai aktivitas egész-
séges, amit évezredek tapasztalatai és mo-
dern kutatdsok bizonyitanak. Ez azért aktu-
alis hazankban, mert a magyar lakossagra
jellemzd, hogy keveset mozog, és ez az egyik
oka, hogy magas az elhizottak és tilstlyosak
aranya. A kutatas célja volt egyrészt vizsgalni
a szenior versenyuszas, mint fizikai aktivitas

It is not a new statement that physical activ-
ity has a positive effect on health which is
proved by experiences of centuries and mod-
ern researches. It is always relevant because
Hungarian population has an inadequate level
of physical activity what is one of the several
reasons that the prevalence of obesity is high.
The purpose of this study was to examine the

hatasat a testosszetételre és életmindségre,
masrészt a taplalkozasi szokasok felmérése. A
felmérésben részt vett szenior versenylszok
(n = 93) testzsir % és vazizomtomeg értékei
jobbak voltak a referenciaértékekhez képest.
A felmért csoport életminGsége is kedvezd
értékeket mutatott a magyar lakossag atlag-
értékeihez képest minden korcsoportban. A
taplalkozasuk nagyobb aranyban felelt meg

effect of Masters swimming on body composi-
tion and quality of life and to analyze nutrition.
The data showed that masters swimmers (n =
93) have better body fat percentage and skel-
etal muscle mass values compared to the ref-
erence values. The quality of life scores were
as well better compared to the average scores
of the Hungarian population. The nutrition of
the Masters swimmers was adequate in higher

az ajanlottnak, am emellett is sok hianyos-
sag volt kimutathat6. Kovetkeztetésképpen
a szakirodalmi adatok és a felmérés alapjan
elmondhatd, hogy a szenior versenylszas po-
zitiv hatassal lehet a testosszetételre és élet-
mindségre. Emellett az életmdd masik fontos
tényezdje a helyes taplalkozas tudatositasa
fontos elem lehetne az egészségfejlesztés ré-
szeként.

proportion than non-adequate compared to
the nutritional recommendations but there
was a considerable amount of inadequacies. In
conclusion, according to the data of scientific
literature and this study, masters swimming
can have a positive effect on body composition
and quality of life. Besides, to promote health
it is recommended to improve nutrition which
an important life style factor.

Bevezetés:

Régi-ij, mondhatni 6rokérvényli igazsag,
hogy a fizikai aktivitds jo hatassal van az
egészségre, ennek ellenére a lakossag nem
mozog eleget. Az ELEF 2016-o0s adatai sze-
rint a WHO ajanlasanak megfeleld heti test-
mozgast (150 perc/hét) végzok aranya egyik
korcsoportban sem éri el a 30%-ot, és minél
Oregebb a korcsoport, annal kevesebbet moz-
gunk (NEFI, 2017). Ez az egyik oka annak,
hogy ennyire magas az elhizas és tulstly ara-
nya — kozel kétharmad — Magyarorszagon
(Kovécs et al., 2016). A megfeleld fizikai ak-
tivitasi szint azért nagyon fontos, mert segit
megel6zni bizonyos nem fert6zd, kronikus
betegségek el6fordulasat, ilyenek a kardio-
vaszkularis megbetegedések, 2-es tipusu dia-
bétesz ¢és bizonyos daganatos betegségek, igy
az 0ssz-halalozast is csokkenti, tehat noveli az
¢lettartamot (Schuit, 2006; Warburton et al,
2006; Reiner et al., 2013). Emellett protektiv
tényezd Alzheimer kor és demencia kialakulasa ellen (Laurin, et al.,
2001; Apor — Radi, 2010; Reiner et al, 2013). A kifejezetten idosek
korében végzett vizsgalatok szerint a fizikai aktivitas (ami a szenior
sportot is magaba foglalja) segit megtartani a vdzizomtomeget, las-
sitani a zsirtdémeg novekedésének ilitemét, csokkenti az esések, igy
a torések szamat, lassitja a légzésfunkcio és kognitiv funkciok ha-
nyatlasat, és kedvezd adaptaciot hoz 1étre a sziv- és érrendszerben
(Sallinen et al., 2008; Apor — Radi, 2010; Wroblewski et al., 2011).
Emellett nagyon fontos hatésa a szenior sportnak, hogy javitani tud
az életmindségen, teljesebbé teszi az é€letet (Shephard et al., 1995;
Chai et al., 2010). A szenior versenylszas a fizikai aktivitis egy
olyan formaja, mely egy életen at hozza tud jarulni az egészségfej-
lesztéshez. Az elit versenysporttal ellentétben, mely manapsag mar
egyre kevésbé nevezhet egészségesnek, a szenior sport valoban az
egészségfejlesztés eszkoze lehet egy €leten at. A kutatas célja tudo-
manyos modszerekkel felmérni, hogy a szenior versenyuszas mi-
lyen hatassal van a testdsszetételre és életmindségre, emellett pedig
a taplalkozas felmérése, ami az életmdod masik fontos tényezoje.
fgy cél megallapitani a felmért jellemzokkel kapcsolatos tendencid-
kat, és Osszefliggést is keresni kozottiik.
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Modszertan

A kutatasnak alapvetden két része volt, az egyik része egy kér-
déives felmérés, a masik pedig egy eszkdzos testosszetétel-mérés.
A kérd6iv része volt az SF-36 egészséggel Osszefiiggd életmindsé-
get méré kérdoiv, melyet a RAND Health Corporation fejlesztett,
magyarra forditott és validalt, a magyar lakossag atlagértékei ren-
delkezésre allnak (Czimbalmos et al., 1999). A kérd6iv masik ré-
sze sajat szerkesztésii volt, melyben altalanos, egészségre, sportra
és taplalkozasra vonatkozd kérdések szerepeltek. A sportra vonat-
koz6 kérdésekben voltak azok a kritériumok, melyek alapjan a fel-
mért csoportba lehetett keriilni. A bekeriilési kritériumok: szenior
klubban leigazolt, versenyszeriien uszik, heti minimum 2 edzése
van és 25 év feletti.

A taplalkozasi felmérés élelmiszercsoport fogyasztas gyakori-
sag alapu (FFQ) volt, melyet ugy alakitottunk ki, hogy 6ssze le-
hessen hasonlitani a taplalkozasi ajanlasokkal. A felmérés masik
része testosszetétel-mérés volt InBody 170-es eszkozzel, mely
bioelektromos impedancia alapjan mér, igy meg tudja allapitani
az izom €s zsirtdmeg aranyat és mennyiségét. A kiértékelésben az
InBody 170-es eszkdz altal megadott normal referenciatartoma-
nyokat vettem figyelembe.

A mintavétel egyszerli, véletlen eljarassal tortént, a felmérés-
ben valo részvételre felhivas egyesiileti e-mail-cimeken és kdzos-
ségi oldalon keresztiil tértént. A felmérésnek két helyszine volt; a
Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi Kar, Dietetikai és Tap-
lalkozastudomanyi Tanszék antropometriai laborjaban tobb alka-
lommal (2017. 07. 27-28., 2017. 08. 01-02. és 2017. 08. 21-23.),
illetve egy Szentendrén megrendezésre keriilt verseny kapcsan, a
V-8-as uszoda orvosi szobajaban (2017. 10. 14.).

A kapott adatokbol leird és 0sszefiiggés elemzéseket végeztiink
(Excel 2013, SPSS 17).

Eredmények

A mintacsoport jellemz6i

A kiértékelendé mintacsoportba végiil 93 6 kertilt, a kritériu-
moknak megfeleléen kizarasra keriilt 14 6. A felmért csoportrol
elmondhato, hogy 50,1 az atlagéletkor, atlagban 26 éve sportolnak
¢és 4 edzésiik van egy héten. A mintan beliil korcsoportokat alaki-
tottunk ki (25-34, 3544, 45-54, 55-64, 65+) az SF-36 korcso-
portjai szerint, hogy dsszehasonlithatoak legyenek az adatok.



Antropometriai eredmények

A ndk testzsir % é4tlagai a kiilonbdzé korcsoportokban azt
mutattak, hogy a legfiatalabb 3 korcsoport (25-34, 35-44,
45-54) a normal tartomanyon (18-28%) beliil van (21,8+5,7,
21,7+6,4,21,2+5,4), az 55-64-es korcsoport a fels6 hatart strolja
(28,3+7,7). Egyediil a 65+ korosztaly 1épi til kevéssel a normal
tartomany felso értékét (31,4+8,8). Az Osszes korcsoport atlaga a
normal tartomanyon beliil helyezkedett el (24,6+8).

Nk testrsic % dtlagai a kiilnbézd korcsoportokban a
normil tartomanyhor® viszonyitva [n = 51)
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A férfiak testzsir %-anak elemzésénél ugyanezen elv alapjan
alakitottuk ki a korcsoportokat. A nék eredményeivel ellentét-
ben a férfiaknal minden egyes korcsoport atlagértéke a 10-20%-
os normal tartomanyon beliil voltak. A 25-34-es korcsoportnak
16,9+3,3, a 35—44-es korcsoportnak 14,5+3,7, a 45-54-es korcso-
portnak 15,4+5,0, az 55-64-es korcsoportnak 18,7+5,6, a legid6-
sebb, 65+ -os korcsoportnak pedig 18,1+5,6. Az dsszes korosztaly
atlaga pedig 16,6+5.8 lett.

Férfiak testzsir 3% dtlagai a killonbdzd korcsoportokban a
normdl tartomdnyhoz® viszonyitva [n = 42}
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Vazizomtomeg

A vazizomtdmeg eredményeinek leirdsa soran probléma, hogy
a normal tartomany az egyéni faktorok miatt mindenkinek eltéré
az InBody 170-es kalkulacidja alapjan, ezért a normal tartomany-
hoz viszonyitott kategoriakat (alul, beliil, feliil) és a normal tarto-
many kozépértékétdl valo eltérést (kg) vettiik figyelembe.

A véazizomtdmeg normal tartomanydhoz viszonyitott katego-
riankénti megoszlasa szerint minddssze 1 6 (1%) volt, akinek a
vazizomtdmege a normal tartomany alatt volt. 55%-nak, tehat a
tobbségnek volt a vazizomtomege a normal tartomanyon feliil, és
44%-nak pedig a normal tartoméanyon beliil volt. Ez az eredmény
hasonld volt a 65+-os korosztalyban is.
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A kovetkezd diagramon a vazizomtdmeg normal tartomanya-
nak kozépértéktol valo eltérése (kg-ban) lathatd abrazolva. A piros
vonal feletti pontok szimbolizaljak az egyéneket, akiknek a nor-
mal tartomany kozépértéke felett volt a vazizomtomegiik (kg). A
vonal alatti pontok azokat az egyéneket abrazoljak, akiknek a nor-
mal tartomany kozépértéke alatt volt a vazizomtomegiik (kg). Azt
hozza kell tenni, hogy a piros vonal alatti egyének vazizomtomege
is még a normal tartomanyban volt, egy f6t leszamitva, ahogy az

el6z6 elemzésbdl kideriilt.
Wizizomtdmeg nonmal tart

plnak® krbpbriékits] vald cltérése
kig-ban [n = 53]
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Eletmindség-eredmények

Az egészséggel Osszefliggd életmindség-értékek az SF-36-os
kérdoiv segitségével lettek megallapitva. Az SF-36-ban 36 kérdés
van Osszesen, ezeket 8 dimenzidba lehet csoportositani; fizikai
miikodés, fizikai szerep, érzelmi szerep, vitalitas, testi fajdalom,
szocialis miikddés, mentalis egészség és altalanos egészség. A di-
menziokat egy 0—100-ig terjed6 skalan lehet kiértékelni. Az SF-36
magyar atlag értékeihez (Czimbalmos et al., 1999) hasonlitottuk a
kutatasunk eredményeit.

Az eredmények abrazolasat pokhald diagrammal valdsitottuk
meg, a § életmindség-dimenzid szerinti bontasban. Jol lathatd a
diagramon, hogy mind a 8 dimenzidban jobb atlagértékei voltak a
felmért csoportunknak, ez a kiilonbség kiilonosen a fizikai szerep
¢és az altalanos egészség dimenzidoban mutatkozott meg.

5F-36 értékei dimenzidk szerint
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Taplalkozas kiértékelése

A taplalkozas felmérése élelmiszercsoport fogyasztas gyakori-
sag (FFQ) alapjan tortént. A gabona, teljes kiérlésii gabona, z6ld-
ség/gyiimdlcs, nyers z0ldség/gylimdlcs, tej/tejtermékek, hus/hiis-
készitmények és alkohol a napi fogyasztds szerint lett értékelve,
ettol eltérd a halfogyasztas, ahol a heti fogyasztas alapjan értékel-
tiink (mert arra van ajanléas). Emellett a napi 3x komplett fehérje-
fogyasztast vettiik figyelembe az Okostanyér® (MDOSZ, 2016)
ajanlasa alapjan. Az dsszehasonlitashoz alapul vett ajanlés elsésor-
ban az Okostanyér®, am mivel nem mindenre ad mérhet6 ajanlast,
igy mas forrasokat is hasznaltunk (Rodler, 2004; British Dietetic
Association, 2016). A kiértékelésben az adagfogyasztas gyako-
risagat vettik figyelembe az egyes élelmiszercsoportok alapjan,
¢és igy megfelelt/nem felelt meg kategdriaba osztottuk Sket, amit
szazalékos bontasban irtunk le és abrazoltunk. Az eredményeket
elemezve megfigyelhetdek a tendencidk; az élelmiszercsoportok
nagy részénél a megfelelt kategdria volt nagyobb aranyban. Ezzel
ellentétben a tej/tejtermékek és a halfogyasztas tekintetében volt
alacsonyabb a megfelelt ardnya a nem megfelelthez képest.
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Osszefiiggés-elemzés

Osszefiiggés-elemzés az SF-36 életmindség-dimenzid értékei
¢és az InBody 170-es antropometriai értékei kozott tortént Khi
négyzet probaval és Pearson-féle korrelacioval.

Az Osszefliggés-elemzés megtortént alcsoportokra bontva is:
kor, nem, sportolt évek szdma, heti edzésszam, beteg/nem beteg
csoport. Szignifikans Osszefiiggést minddssze egy esetben sikeriilt
kimutatni. A zsirtomeg (kg) €s a fizikai szerep SF-36 életmindség-
dimenzid kozott volt szignifikans (p = 0,029) negativ korrelacio
(r=0,247).

’“‘*I

Kovetkeztetések

A felmért szenior versenytiszok antropometriai értékei kedve-
z6ek voltak a referenciaértékekhez képest, ez 0sszhangban van
a szakirodalmi adatokkal is (Sallinen et al., 2008; Apor — Radi,
2010; Apor, 2011; Wroblewski et al., 2011).

Ez azt mutatja, hogy a szenior versenyuszas pozitiv hatassal
lehet a testdsszetételre, kiilondsen, ha azt nézziik, hogy milyen a
magyar lakossag korében jelen 1évé trend elhizas és tulsuly terén
(Kovacs et al., 2016). A felmért csoport életmingség-értékei job-
bak voltak a magyar lakossag atlagértékeinél (Czimbalmos et al,
1999), ez kiilondsen az idésebb korosztalyokban latszodott.

Ezek az eredmények is a szenior versenysport pozitiv hatasat
mutatjak, és ezt a hatdst mar mas hasonld, kiilfoldi kutatasok is
igazoltak (Shephard et al., 1995; Chai et al., 2010). A szenior ver-
senyuszok taplalkozasa nagyobb aranyban felelt meg az ajanlott-
nak, mint nem. Ennek az eredménynek az értelmezésénél azt is
figyelembe kell venni, hogy bar az FFQ alapu kérddiv egy jo esz-
koz ilyen jellegii kutatasokhoz a taplalkozas felmérésére, de nem
alkalmas teljesen pontos képet adni egy egyén taplalkozasarol.

A felmért eredmények ellenére is sok hidnyossag volt kimu-
tathato a felmért csoport taplalkozasaban, igy elmondhat6, hogy
a taplalkozas javitasa is fontos eleme lehetne az egészségfejlesz-
tésnek. Az Osszefliggés-elemzéseknél egy kivételével nem jott ki
szignifikans Osszefliggés.

Ennek tobbféle magyarazata lehet, az egyik, hogy a szenior
versenysport hatdsa komplexebb, mint az altalunk vizsgalt té-
nyez6k, a masik pedig, hogy az elemszam statisztikai értelemben
alacsony volt, egyébként pedig magas, mert 1006 leigazolt szeni-
or versenyuszobol 93-at sikeriilt elérni. Szignifikans Osszefliggés
egy negativ korrelacio volt a fizikai szerep €letmindség-dimenziod
¢és a testzsirtdomeg (kg) kozott, ami azt jelenti, hogy akiknek ala-
csonyabb volt a zsirtomegiik (kg), azok jobbra értékelték a fizikai
mikodésiiket. Ez logikus és megmagyarazhat6 eredmény, mert azt
mutatja, hogy akiknek alacsonyabb a zsirtomegiik, azok konnyeb-
ben tudnak mozogni.

Osszegzésképpen elmondhatd a szakirodalmi adatok és a fel-
mérés alapjan, hogy a szenior versenyuszas az egészség- ¢s élet-
mindség-fejlesztés fontos eszkdze lehet egy egész életen at. Er-
demes lenne népszerlisiteni a szenior sportot, és megteremteni a
lehet6séget minél szélesebb korben; fiataloknak és iddseknek is,
mert a kronikus nem fert6z6 betegségek megel6zésében esszenci-
alis szerepe van.

Az Emberi Er6forrasok Minisztériuma UNKP-17-2-1-SE-14
kodszamii Uj Nemzeti Kivalosag Programjénak tamogatisaval
késziilt”
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szitéséhez.

Olyan természeti értékekben gazdag, 6sszefiiggs terllet, melynek célja
egy, de dltaldban tobb természeti érték megdvésa és védelme. Megki-
I6nboztetiink orszagos és helyi jelent6ségli terileteket. JellemzGje, hogy
a tajvédelmi korzetnél kisebb tertletd.

HEmérséklethatdst jelent, amely egyarant vonatkozik a hidegre és meleg-
re. Hasznélhatok kiilonboz8 gyogyvizek, iszap, paraffin, szauna. (A termo-
terapia nehezen vélaszthatd el a hidroterapiatdl. Ugyanakkor a hideg hatas
egyik mddszere a krioterapia, amely 0 °C alatti hidegkezelést jelent.)

Olyan kulénleges idGszak, amikor a kozosség a megszokottdl, a hétkozna-
poktdl eltéré modon viselkedik, hagyomanyosan megszabott elGirdasokat
és tilalmakat tart be (Tatrai—Karacsony, 1997).

A zarttéri vadtartds egyik formdja a vadfarm és vadaskert mellett. Hagyo-
manyos értelemben vadaspark esetében a vadaszteriilet egy részén (vagy
hasonld adottsagu teriileten) kutatdsi, oktatasi és bemutatdsi célbdl kor-
bekeritett terllet. A vadaspark a hazai vaddszhatd vadfaundt mutatja be,
nem &sszekeverendd az allatkerttel.

A zuhanyozas soran a viz héfokat, héfokvaltozasat és a vizsugar mechani-
kai hatasat haszndlja ki. Hatdsa: serkenti a b6r vérellatasét, fokozza a bér
rugalmassagat, serkenti a vénds keringést, csokkenti a hipotdniat, serkenti
a nyirokkeringést, felfrissiilést eredményez, fokozza a szervezet ellendlld
képességét.

SPORT

Anyagcsere (metabolizmus):

A ,cserét” jelent6 metabolizmus magyar megfelelGje. Az él6 szervezet-
ben végbemend kémiai és energetikai atalakuldsok, a felépité és lebonto
folyamatok Osszessége. Anabolizmus (épit6 anyagcsere), a katabolizmus
(lebontd, hasznositd) anyagcsere. Megkiilonboztetiink:

— Energia-anyagcserét: a fizikai aktivitas szdmara fontos kémiai energia ke-
letkezik az energiagazdag tapanyagok oxidativ beépitésével;

— Epit6 anyagcsere: proteinek, lipidek, polysacharidok, nukleinsavak el8-
allitasa torténik;

— Munkaanyagcsere: biomolekuldk felépitése és/vagy lebomldsa, amelyek
nélkilozhetetlenek a specialis sejtfunkciok miikodéséhez.

Iramjaték (fartlek):

Az alap (aerob) alloképesség fejlesztésének f6 mddszere. Az egyenletes
tartos, alacsony iramu tempd (pl.: futas) kozben gyorsitasok, intenzivebb
tempd, rovid vagtafutasok, sétak valtakoznak tervszer(i vagy spontdn
maddon. Az edzés idGtartama sportoldknal legaldabb egy 6ra, az intenzitas
pedig sohasem érheti el a versenytempdt. A sportold pillanatnyi eréal-
lapotdnak és a terepviszonyoknak megfelelGen lehet valtoztatni a futas
iraman.

Az iramjaték sajatos valtozata az emelkedére futas, amelyet a labizmok
er@sitése mellett a gyorsasdgi alloképesség fejlesztésére és a futotechnika
javitasara alkalmaznak.

ben szerepelnek,

FOGALOMTAR

Dr. Szatmari Zoltan Dr. Darabos Ferenc

Trekreaclo § sport B turizmus.

Kedves Olvaso!

A rekredcio, sport és turizmus 6nall6 tudomanyterilet. Magazinunkban mégis egy cim-
hiszen a rekredciés tevékenységek donts tobbsége a sport altal a tu-
rizmusban valdsul meg. Terveink szerint rovatunk segitséget nyljt magazinunk és/vagy
azon kivil megjelent hasonlé tartalmu irasok, cikkek, tanulmanyok helyes értelmezéséhez, ki-
fejezések pontos hasznélatdhoz vagy éppen tudomanyos kutatémunka szakmailag hiteles elké-

Mozgasszabalyozas:

A mozgas kilonboz6 idegrendszeri folyamatok szabdlyozé mechanizmu-
san keresztll valdsul meg. Ha érkezik egy bejové jel (input), ami megha-
tarozza a feladatot, akkor elGszor érzékeljiik az ingert (haljuk, latjuk stb.),
majd tudatunkkal észleljik a jelenséget. A felismerést a tovabbiakban
elemezziik, 6sszevetjiik a korabbi emlékekkel, és ezek kozul kivalasztjuk
a legjobbnak itélt megoldast (dontlink), tehdt meghatarozzuk a reakciét
(vélasz). A dontés a motoros kozpontba fut, amely beinditja a végrehajtd
rendszert, tehat megkezdédik a motoros akcié. Az akcié soran a folyama-
tos kiils6 és belsé visszajelzések (feed-back) alapjan mddositjuk a cselek-
vésprogramunkat, melynek révén egyre eredményesebben sajdtitunk el
egy cselekvésprogramot.

Szenzibilitas:
Erzékenység, fogékonysag, a tanitas/tanulds lehetdségeit, a képességek,
készségek fejlesztését alapjaiban befolyasold életkori szakaszok. Példaul a
koordindcids képességek fejlesztésének legoptimalisabb idGszaka a 0-12
éves korig terjed6 szakasz. A szenzibilis idGszak elnagyolasa, figyelmen ki-
viil hagyasa a kés6bbiekben ugynevezett képzési deficittel jar, tehat teljes
mértékben mar nem pdtolhatd. Példaul az Uszas barmely életkorban meg-
tanulhatd, de leghatékonyabban (akér versenyszer(en is) 12 éves kor alatt.

Thorndike elv (,,effektustéorvény”):

A sikerhez vezetd valaszok megerdsddése. Egy tanult kapcsolat erGsodik,
ha a valaszt kielégiilés, pozitiv emocionalis élmény kéveti. Példaul a moz-
gdstanulas folyamataban a sikerrel végrehajtott mozgasformak sokkal eré-
sebb emléknyomot hagynak, mint a sikertelenek. Ezért tudjuk a sikertelen
kisérleteket viszonylag gyorsan elfelejteni és a sikereseket megerdsiteni.
A meger{sités azt jelenti, hogy a késGbbiekben a tanuldk tobbsége mar
a helyes végrehajtds mozgdsemlékét idézi fel, és a helytelen végrehajtasi
formakat elfelejti.

A vallalkozésok a turizmus résztvevdit biztositjak, vagy utazasi finansziro-

zéssal segitik, pl.: utazasi biztositdk, hitelintézetek.

primer turisztikai

Kapcsolatteremto

vallalkozasok:
A vallalkozasok a turizmus alanya és a targya kozétti kapcsolatot latjak el.
Pl.: utazasi iroddk, utazasszervezdk, utazaskozvetiték.

Irodalomjegyzék:

Fritz Péter: Szellemi rekredcid. Dial6g Campus Kiadd. Budapest—Pécs,
2015, 379 p.

Tatrai Zsuzsanna—Karacsony Molnar Erika: Jeles napok, tinnepi szoka-
sok. Jelenlév6 mult sorozat. Planétas Kiadd. Budapest, 1997, p. 298. ISBN:
963 9014 05 2 ISSN: 1417-5932

Ndadori LaszId: Edzés, versenyzés cimszavakban. Dialég Campus Kiadd.
Budapest—Pécs, 2005.

Gyetvai Gyorgy, Kecskemétiné Petri Adrienn, Szatmari Zoltan: Testkul-
tura elméleti és kutatds-modszertani alapfogalmak. Jegyzet JGYPK Kiadd.
Szeged, 2008.

Kaspar C.-— Fekete M.: Turisztikai alapismeretek. Student Kft. Buda-
pest, 2001. 189 p.

2018. NYAR | RECREATIONCENTRAL.EU | 39



VERTIMAX:

a mozgastanitastol a teljesitményfokozasig

’ 6sszefogla1és: Robbanékonysag és a sulypontemel-
/ kedés a legtobb sportban kulcsfontossagu. Ezeknek a
képességeknek a fejlesztésében a mozgashatékonysag
fejlesztése mellett az ellendllasos edzésnek is fontos szerepe van.
Mivel az erd szogspecifikus, ezért fontos, hogy a konditeremben
végzett gyakorlatok a sportagi mozgdsokat modellezzék, mert ez
biztositja a legjobb transzfer hatdst a palydra. A Vertimax elasztikus
ellendllast hasznald eszkoze egyre elterjedtebb az élsportoldk ko-
rében. A kérdés azonban, hogy a tudomanyos kutatasok igazoljak-e
a Vertimaxnak tulajdonitott el6nydket.

Edzésfilozofiam

2009 éta foglalkozom sportoldk erdn-
1éti edzésével, és az elmiilt 9 évben ren-
geteg sportdgban (egyénitdl a csapatspor-
tokig) volt lehetdségem kiprobdlni

magam €és tapasztalatot szereznem.
Ez az id6szak nem csak a sportolok,
de sajit magam szakmai fejlesz-
tésérdl is szolt. Az er6nléti edzd
szakma ma mdr itthon is egyre
népszertibb €s egyre tobb sportdg
latja be, hogy sziikség van a szak-
mai teamek feldllitdsdra és a tea-
men beliil specialistdkra, akik az
egyes teriiletekért felelnek.

Egyre nehezebb a kutatdsokkal
1épést tartani, egyre gyorsabb a fej-
16dés, ezért a polihisztorok ideje lejart. Hatékonyan miikodé
szakmai stdbokra van sziikség, ha nemzetkozi szinten is sike-
resek akarunk lenni. Ebben a csapatmunkdban tigy gondolom,
hogy az er6nléti edzének kell a sporttudomanyt képviselnie.
Csak zdrgjelben jegyzem meg, hogy pl a labdarigédsban az
igazdn komoly klubokndl performance managerek vannak,
akik alatt 4-5 er6nléti edz6 dolgozik, mert még ezen a teriile-
ten beliil is megvannak a specialistdk.

Erénléti edz6ként Nick Winkelman mondta, amit a legtob-
bet szeretek idézni:

,-Ha izmokban gondolkodsz, meg fogsz feledkezni a moz-
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>~ key elements in many sports. In order to develop these
abilities, beside enhancement the movement efficien-
cy it is crucial to have resistance training. As the power is angle
specific, conditioning exercises should mimic the sport specific
movements, this could result the biggest transfer effect to the
field. The Vertimax elastic resistance tools are more and more pop-
ular among the professional athletes. The question is if the scien-
tific researches prove the benefits of Vertimax.

g(/' Abstract: Explosiveness and vertical jump ability are
V4

dulatokrél, ha mozdulatokban gondolkodsz, sosem fogsz
megfeledkezni az izmokrol!”

Az egyik megkozelités az erbedzést izmokban gondolkod-
va periodizdlja (tricepsz-hdt nap, mell-bicepsz nap), gyakran
egyiziiletes mozgdsokban gondolkodik, a masik megkdozeli-
tés mozgasmintakban (alsotest hizé-felsStest told nap), tobb-
iziiletes mozgasokban gondolkodik. Az elsé inkdbb a forma-
16l sz6l, a masodik inkdbb a teljesitményfokozasrol.

En ha dtlagembereknek — nevezziik ket hobbisportoldk-
nak — tartok edzést, jO értelemben véve a teljesitményiiket
szeretném javitani. Azt szeretném, hogy jobban mozogjanak,
erésebbek legyenek, jobban ellendlljanak a mindennapi élet
kihivdsainak, képesek legyenek egy nehéz targyat szabdlyo-
san felemelni. Legyen (pozitiv) transzfer hatdsa az edzésnek
az életiikre.

Vertimax V8 platform

Az edzésfilozoéfia utan viszont nézziik, miért dontottiink
ugy 3 évvel ezelbtt a sajat termiink felszerelésénél, hogy
Vertimax V8 platformra mindenképpen sziikségiink van.

A legnagyobb el6ényei:

e Csigds rendszerének koszonhetéen — szemben a hagyo-
manyos gumikotelekkel — nem n6 radikalisan az ellenal-
14s, hanem a teljes mozgéastartomanyban szinte azonos.

e Nem csak az alapgyakorlatok, de a sportdgspecifikus
mozgéasok is fejleszthet6k vele, mivel az ellendllds a
csuklora, térdre, bokdra is tehetd.

 Vertikalis és horizontdlis gyakorlatok egyarant végezhe-



tok vele, igy nem csak a silypontemelkedést, de a sprin-
tek hatékonysdgat is lehet vele fejleszteni.

* A konnyen szabdlyozhat6 ellendllasnak koszonhetéen a
rehabilitdcidban is hatékony eszkoz.

* Az excentrikus er6 fejlesztésére is alkalmas. Az excent-
rikus er6 fejlesztése sériilésmegel6zés szempontjabol
kiilonosen fontos, mert leggyakrabban az izomsériilések
megnytlds kdzben kdvetkeznek be.

e Irdnyviéltidsok, leforduldsok, agilitdsgyakorlatok egy-
arant végezhet6k az eszkozzel.

Ero-sebesség gorbe

A Vertimax lényegében sportdgtdl fiiggetleniil korlatlan
lehetdséget biztosit a teljesitményfokozasra, féleg az erd-se-
besség gorbe nagyobb sebesség tartomdnydban.

Miért fontos egy erénléti edz6 szdmdra, hogy az er6-se-
besség koordindta-rendszerben tudjon gondolkodni?

Két azonos erejii sportolé koziil az lesz a hatékonyabb
a palyan, amelyiknél az erdfelfutds meredeksége nagyobb
lesz (gyorsabban tudja a maximadlis teljesitményét elér-
ni), vagy mds széval az erdkifejtés sebessége (rate of force
development — RFD) gyorsabb lesz.

A Vertimax-szal végzett edzés legnagyobb el6nye, hogy
a konditeremben megszerzett er6t at lehet vinni sebességbe,
és igy a Vertimax lesz a hid a konditerem és a pélya kozott.

Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy akkor dolgozok jol, ha
egy sportoldra 3 kg izmot épitek és helybdl tavolugrasnal 10
cm-t javit a teljesitményén, ha a teljesitménye stagndl a hely-
bdl tdvolugrasban, akkor kaptam egy izmosabb, erdsebb, de
nem robbanékonyabb sportol6t.

Ennek az lehet az oka, hogy az erd-sebesség gorbén el-
hanyagoltam a gyors, robbanékony végrehajtdsokat, vagy az
erbfejlesztés sordn nem a megfelel gyakorlatokat haszndl-
tam.

Maximal Strength

maxmo.

Strength-Speed

Speed-Strength

VELQCITY

Az erd szogspecifikus

Van még egy fontos szempont, ha teljesitményfokozasrdl
beszEliink.

Az erd szogspecifikus!

Egy 2016-o0s kutatds' igazolta, hogy a teljes, fél és negyed
guggolas koziil a negyed guggoldsnak volt a legnagyobb tel-
jesitményfokozé hatédsa a stlypontemelkedésre és a 40 yard
sprint idejére egy 16 hetes erdsitéprogram utan. Ez azért volt,

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

mert mind a sprint elsd 1épéseinek (a felgyorsulds fazisa),
mind a felugrdsnak a térdszoge a negyed guggolas térdszo-
géhez van a legkozelebb.

Ez nem azt jelenti, hogy nincs értelme a teljes guggolds-
nak, mert az izomerdt viszont azzal lehet jobban fejleszteni,
de ha mar eljutottunk egy megfelel6 erdszintre, akkor érde-
mes olyan szogtartomdnyban végrehajtani a gyakorlatokat,
amiben a sportold legtobbszor erdt fejt ki a palyan.

A Vertimax V8 platformon gy tudjuk a negyed guggo-
lasbol felugrasokat végeztetni, hogy a sportold derekdra van
rogzitve az ellendllds, igy akar a kezét is tudja hasznalni ugras
kozben.

Tudomanyos hattér

Mivel teljesitményfokozdsrél beszéliink, ezért érdemes
a tudomdny teriiletén is kutakodnunk, miel6tt barmilyen
eszkozt beépitiink az edzésprogramunkba. A Vertimax-szal
viszonylag kevés kutatds foglalkozik, ez taldn abbdl fakad,
hogy a gumikotelek 4ltal kifejtett ellenallds viszonylag nehe-
zen mérhetd szemben a sillyal végzett gyakorlatokkal.

Rdéadasul a rendelkezésre 4116 kutatasok koziil is tobb pon-
tatlan, abban a tekintetben, hogy nem biztos, hogy azt a képes-
séget mérte, amit a Vertimax-szal leginkdbb fejleszteni lehet.

A legétfogébb kutatdst 2008-ban 64 (50 ffi, 14 nd) edzett
egyetemi atlétdn végezték, egy 12 hetes edzésprogram kere-
tében. A két csoport ugyanazt az edzést végezte (alsé vég-
tagi er6fejlesztést Osszetett gyakorlatokkal, valamint sprint
és plyometrikus gyakorlatokat), azzal a kiilonbséggel, hogy
az egyik csoport progressziv Vertimax gyakorlatokat is vég-
zett hetente 1-2 alkalommal. A visszamérésnél a Vertimax
csoport teljesitménye a lendiiletszerzésb6l ugrds teszten
(countermovement jump) szignifikdnsan nagyobb volt, mint
a masik csoporté?.

Egy 2017-es kutatasban 22 kamasz (14 év +- 8 hénap bio-
16giai koru) fiu kosaras vett részt, €s a Vertimx rovid tavu tel-
jesitményfokoz6 hatdsat vizsgéltik egy 4 hetes edzésprogram
utdn. A Vertimax csoport heti 2 edzést végzett az eszk6zon,
és 3 gyakorlatbdl végeztek 2 sorozatban 6-10 ismétlést, kb
a testtomegiik 10%-dnak megfeleld ellendlldssal szemben.
A tesztelésnél a sulypontemelkedést nézték guggoldsbdl
felugrasndl (squat jump) és lendiiletszerzésbol felugrasndl
(countermovement jump), valamint a kalkulalt cstcsteljesit-
ményt. Ebben a kutatdsban nem volt szignifikdns kiilonbség
a két csoport kozott®.

Ez a kutatds egyrészt aldtdmasztja, hogy 4-10 hetes
plyometrikus edzés legaldbb kell fiatalokndl az izom-in
komplexben a megnyulds-rovidiilés ciklusbdl szarmazé els-
nyok realizdlasdhoz*. Masrészt azt is figyelembe kell venni,
hogy az el6z6 kutatdshoz képest itt serdiil kord sportolék
voltak az alanyok, és a hormondlis érés id6szakédban a szer-
vezet nem ,,tdmogatja” az ilyen jellegli edzésmunkat. A ser-
diilokor el6tt viszont az idegrendszeri érés idGszakdban a
plyometrikus edzésnek szdmos el6nyos hatdsat bizonyitottdk
mar, amelyek mind a neuromuszkuldris rendszer adaptaciéja-
nak koszonhet6ek®*!

A kutatasban részt vevd szakemberek is jelezték, hogy
a Vertimax-szal végzett edzés valdsziniileg sokkal hatéko-
nyabb a novekedési 16kés utani idészakban.
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Egy masik, hobbisportolékkal végzett kutatisban a
mélybeugrassal hasonlitottdk Ossze a Vertimax-szal végzett
edzés teljesitményfokozé hatdsat egy 6 hetes edzésprogram
utdn®. A program eredményeként a ,,mélybeugré” csoport
szignifikdnsan tudta ndvelni a stlypont emelkedését, mig a
Vertimax-szal edzd csoport csak kisebb mértékben.

Ugy gondolom, hogy ezen nem is lehet csodilkoz-
ni, mert a mélybeugrds a leghatékonyabb moddszer arra,
hogy a stlypontemelkedésen javitsunk. A mélybeugrds a
plyometrikus edzés cstcsat jelenti, alkalmazésa elégséges
szint bemeneti er6t igényel, rdaddsul az idegrendszeri
hatdsa is nagyobb, mint a Vertimax edzésnek. Rdadasul a
mélybeugras altalaban egyszeri maximalis erdkifejtést igé-
nyel, mig a Vertimaxon sorozatugrasokat szoktak végezni a
sportoldk. Igy a mélybeugrés erékifejtése sokkal kozelebb
all a silypontemelkedés teszten mért egyszeri maximalis
erbkifejtéshez.

En a Vertimaxos kutatdsokb6l a sprint teljesitmény
vizsgalatat nagyon hidnyolom, mert amikor 10 felugrast
végeztetiink a sportoldval, akkor nem csak egyszeri nagy
erdkifejtésrél van sz6, hanem egy repetativ mozgdsrol,
egy folyamatos erdkozlésrodl, amikor a
cél, hogy fenntartsuk a teljesitményt,
ez a fajta munka viszont kozelebb all a
sprinthez.

Tekintve a Vertimax-szal végzett ku-
tatdsok alacsony szamadt és azt, hogy a
legtobb a silypontemelkedésre korlatoz-
ta a tesztelést, érdemes lenne tovabbi ku-
| tatdsokat végezni, amelyek a sprint telje-
sitményre gyakorolt hatést is vizsgaljdk.
A plyometrikus edzésnek a sprintre és az
irdnyvaltasok hatékonysdgara is pozitiv
hatédsa van, ami a legtobb csapatsportban
legaldbb annyira fontos, mint a suly-
pontemelkedés.
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