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Varjuk a Szentesi Sport- Es Udiil6kozpontba!
RELAXALAS A WELLNESS- ES SZAUNA PARKBAN

- Nyitva a hét minden napjan 12-20 ordig
- Hétvégén valtozatos szauna felontésekkel kedveskediink
bin | Kneipp-medence

PEZSDITO ELMENYFURDOZES

- Kellemes idotoltés, aktiv kikapcsolodas és szorakozas egy helyen
- EIményelemekkel felszerelt medence kicsiknek és nagyoknak egyarant
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BEKOSZONTO

A magazin téli szamahoz irok bekdszont6t, mikozben
halottak napjan rovid ujju ingben voltunk a temetében,
és novemberi hétvégén egy szal pdldban sétalgattunk a
csaladdal a hegyek kozott.

Mint minden, az id6jaras is valtozik, csak sajnos
aggaszto Utemben, de a rekredcid kifogyhatatlan
eszkoztara még lépést tud tartani a valtozasokkal. 30
évvel ezel6tt télen ragadozo halakra jartunk Iéken
horgdszni, mostansag mar a békés halakat is be lehet
cserkészni, rdadasul sokkal ritkabban fagynak be az
élGvizeink.

Persze a vdltozdshoz és alkalmazkodashoz hozza
tartozik, hogy a rekis tevékenységeinkhez sziikséges
felszerelések, 6ltozetek is sokat javultak. Igazan kifogast
mindig tudunk taldlni, miért nem tesszik aktivva
szabadidénket, de elfogadni egyre kevésbé lehet.

Vagjunk bele, talaljuk ki a szabadidénket,
és valdsitsuk meg! Hajra tél, varunk, gyere!

Dr. habil. Fritz Péter
fGszerkeszté
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pestszentlorinci 4seasons Siiskola a 18.

keriilet legnagyobb sport és rekreacios parkjaban,

a Bokay-kertben talalhato. Ez jelenleg a fovaros
legnagyobb sipalyaja, 3 kiilonb6zé meredekségl és
kialakitasu lejtovel, 3 felvondval minden korosztalyu és
tudasszint(i latogatonak megfeleld terepet biztosit.

A palya korszer(i boritasanak koszonhetéen, a
mesterséges palyak koziil ez képes a legjobban
visszaadni a havon siklas élményét. Ennek
koszonhetéen nem csak kezdé szintl oktatast, hanem
egészen versenyz0 szintig tartanak edzéseket az itt
dolgozd szakképzett oktatok.

A sioktatasra haroméves kortal varjak a
résztvevoket, mig a snowboardozast 7 éves kor
folott ajanlott. Fels6 korhatar nincsen, soha nem
késé megtanulni sielni, ehhez a szakképzett oktatok,
az életkori sajatossagoknak megfelelé modszert
alkalmazva, biztonsagos koriilményeket teremtenek.

Rengeteg vidam gyermekbarat kiegészitével, tobbek
kozott mozgod jarda felvondval és jatékos oktatasi
modszerekkel és tematikaval azt a kit(izott célt
szeretnék elérni, hogy a gyermekek éiményként
éljék meg a sioktatast, és az itt szerzett pozitiv
benyomasok hatasara a téli sport életiik fontos
részévé valjon.

e

——
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VAROSI REKREACIO

A siiskolaban egyéni
maganorak vagy
csoportos oktatasok
keretein beliil

lehet elsajatitani a
snowboardozas és sielés
minden fortélyat.

Az egyéni oktatason az
oktatoé csak egy tanuldval
foglalkozik, és egyeztetés
alapjan az 6rak barmikor és
barmely rendszerességgel
igényelhetdek.

A csoportos, tanfolyam

jellegli oktatas 12 vagy 24
alkalomboal all, heti 1-szeri
vagy 2-szeri edzéssel. Ezek

fix idépontban vannak, és
természetesen tudasszintnek
megfeleléen kerlilnek a
gyerekek és a felnéttek
besorolasra a kiilonb6zé szint(
csoportokba.

Mianyag sipalyas sielés mellett
a tanitvanyoknak havas
sitaborokat is szerveznek.
Kezdoktol a halado sielokig
varnak mindenkit, hogy a
mianyagon szerzett tudasat
kiprobalja havon is. Nyaron
sem all le itt az élet, ugyanis
nyari sporttaborokban tovabb
lehet folytatni a sielést.

Szerz6,
rovatvezetd:

Dr. Andé Réka
Munkahely:

Semmelweis Egyetem, a «
Fiil-Orr-Gégészeti és “
Fej-Nyaksebészeti Klinika -
drandoreka@gmail.com | :
|
i
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Szerzék:

Meretei Boglarka
sporttaplalkozasi és
gyermektdpldlkozdsi
tandcsadé,
egészségnevel§

JOTEKONY

A téli idészakot hirdeti, hogy december el6tt
honapokkal bekeriilnek az lizletekbe az linnepi
nassolnivalok, finomsagok, fiiszerek.

Az embernek Osszeszalad a nyal a szajaban, és maris

tervezi,

Elindul a receptcsere, fiiszer- és alapanyag-vadaszat.
Mar ilyenkor érdemes végiggondolni, hogy hogyan is
tamogathatjuk meg a szervezetiinket abban a nagy
munkaban, amit a karacsonyi idészakban végez. Megvan
a josaga a téli izeknek. Amellett, hogy célszerii nem
talenni magunkat, osszeallithatjuk a meniit ugy, hogy
mogé néziink kicsit a fliszereknek, alapanyagoknak, és
okosan terveziink. Cikkiinkben most gorcsé ala vessziik
a tipikus és tradicionalis ilinnepi étkek alapanyagait,
fliszereit. Megnézziik, melyiket miért érdemes beletenni

a meniibe.

A fahéjat nem csak az illata
miatt szeretjilk, hanem mert
az ize nagyon sok édességbe
passzol. Alig tudok gylimdol-
csot mondani, amit ne dobna
fel egy csipetnyi fahéj. Hogy
is hat a szervezetre? Nagyon
gyomorbarat fiiszer. Rend-
kiviil jol johet felfuvodas,
emésztési nehézségek esetén.
Megnyugtatja a gyomrot, és
csokkenti a hanyingert. Segit
lassitani a gyomor munkajat,
igy kevésbé okoz éhséget,
inkdbb csokkenti azt. Gyul-
ladascsokkenté hatasa, segi-
ti a szervezetet a virusok és
baktériumok elleni harcban.
Illata hangulatjavité hatasu,
¢és kivalo afrodizidkumként is
szamon tartjadk. Nem csoda,
hogy az iinnepek kiemelked6
és legtobbet hasznalt fliszere.

Illatos, csipds, kesernyés,
mesés. A fahéjhoz hasonléan
emésztést segitd hatsu. Eny-
hiti az émelygést, kivaldoan
alkalmazhat6 tengeribeteg-
ség vagy kismamak esetében

reggeli rosszullét kezelésére.
Unnepekkor leginkabb tea
formajaban javasolt a fo-
gyasztasa, hiszen igy a gyors
felszivodas miatt gyorsan
tud hatast kifejteni. Javitja a
kognitiv funkcidkat, a memo-
riat, a reakcioiddt és a meg-
figyeloképességet. Jol johet,
ha verset szeretnénk tanulni
a gyerekekkel, vagy az ujévi
koszontd megfogalmazasa-
kor.

Fenti tarsaihoz hasonldan,
emésztéssegitd,  gyulladas-
csokkentd, fajdalomesillapi-
t6. Amit sokan nem tudnak,
kivalo lehet bdrirritaciora.
Néhany csepp szegfiiszegolaj
olivaolajjal keverve igazi cso-
dakence. Jot tesz a hideg altal
kicsipett kéznek, ajkaknak,
konyhai balesetek altali égési
sériiléseket is gyorsan rege-
neral. A csodakence jol johet
a terhességi csikok ellen is.
Nagyon j6 tulajdonsaga, hogy
friss leheletet biztosit. fgy a
karacsonyi vasaron mar nem
lehet gond a forralt boros le-
helet. Ragd hijan barmelyik

TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA

rovatvezetd,
tandcsado,

menedzser

arustol lehet kérni egy-két
darabot, és elragcsalni. Aztan
johetnek az ismerdsok.

A fahéjjal ellentétben, étvagy-
fokoz6 hatast. Ezért sokan
csak dekordcidra hasznaljak.
Pedig a hideg, nyirkos idé-
ben idéseknek, reumas pana-
szokkal kiizdSknek kiilondsen
javasolt, elsGsorban tea for-
majaban, csokkenti az iziileti
fajdalmakat, gyulladasos pa-
naszokat. Emellett sok reuma-
ra hasznalt krém alapanyaga
is. igy nem okozhat gondot a
mézeskalacs-diszités kozbeni
rossz tartas sem.

A kardamom egy jellegze-
tes aromaju, melengeté fi-
szer. Az indiai konyhakultira
egyik f6 alapanyaga. Idealis
izesités lehet édes és sos éte-
lekben egyarant, illetve forr6
italokban is megallja a helyét.
Vitaminokban, 4svanyi anya-
gokban és antioxidansokban
gazdag, igy védi sejtjeinket, és
méregtelenitd hatasu. Segiti a
salakanyagok eltavolitasaért
felelés enzimek termelddését.
Vesevédo fliszer, jol johet fel-
fazas vagy hugyuti fertézések
esetén. Tehat elengedhetetlen
a hoangyalka készitése eldtt
és utan kardamomos tedkat
sziircsdlgetni, hogy batran
vethessiik bele magunkat a
hoba.

Ciklusbarat fiiszer, azaz joté-
kony hatassal lehet a menst-
ruaciés ciklusra. Belsbleg
vagy fiirdobe cseppentve, és
masszazskrémbe keverve is
alkalmazhaté a vanilia olaja

Meretei Katalin
sporttaplalkozdsi

online marketing

Térsszerzé’,-

TOTl-! MARTON
) .Eyrqpa-bajnoki
és Vllagllga-ezﬁstérmes
Vizilabdzg,
hobbiszakgcs
3ZRTL Klub 2014 o
Onyhaféngk cimij
Mmusorgnak dontgse
apcsolat:
tothmarci85@gmail.com

UNNEPEK ¢ PIHENES ¢ OKOSAN ETKEZES

ilyen célokra. Optimalizalja
a ndi nemi szervek miikodé-
sét. Jol johet az tinnepek utdni
melankdlia vagy a karacsony-
fa leszedése okozta rosszkedv
lekiizdéséhez, mert hangulat-
javitd hatas.

A magyar konyha egyik ked-
vence. Asvanyi anyagokban
gazdag, emellett hasznos zsir-
savakat, aminosavakat ¢és BI,
B2, B6 és E-vitamint is tartal-
maz. A makolaj idegnyugtatd
hatasu, és alkalmas a fiilzugas
megsziintetésére.  Karacso-
nyi buli utan nem art, ha van
otthon. Emésztési zavarok-
ra gyomorkimélé megoldas
lehet, bar mindenkinél mas
hatast general. Képes norma-
lizalni a magas koleszterint.

Az apr6 piros bogyods gyi-
moéles asvanyi anyagokban
(foszfor, magnézium, kalcium,
kalium, natrium, vas és cink)
¢és vitaminokban (4, B, C, E)
gazdag. Antioxidans hatasu,
védi az ereket, sejtregenera-
16, sejtmegujitd hatast. Segit
a méregtelenitésben. Tea for-
maban, aszalva vagy siitve is
j6 alapanyag lehet linnepi szo6-
szokhoz, toltelékekhez.

2018. TEL | RECREATIONCENTRAL.EU |7
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¥
Kardamomos
toltott/brieisajt

Hozzavalék 1 adaghoz:

egy light brie sajt 1 ek apritott alma

1 gerezd fokhagyma 1 ek olivaolaj

aprora vagva 2 tk méz

1 pupos ek daralt dié % tk 6rolt kardamom
1 tk szaritott kakukkfU so, bors izlés szerint

1.a sajt tetején a peremétdl fél centire ,kalapot”
vagunk, évatosan levesszik.

2.A sajt belsejét kikanalazzuk ugy, hogy a fala még
egyben maradjon.

3. A kikanalazott sajtot Osszekeverjiik a daralt dioval,
kakukkfivel, apréra vagott almadarabokkal, apritott
fokhagymaval, mézzel és a kardamommal. Sézzuk,
borsozzuk.

4. Egy kandl olivaolajon Gsszemelegitjik, és ha kihfilt,
visszakanalazzuk a sajtba.

TOTH MARCI:

Paromnak készitettem el ezt a
sajtot, és most kivételesen az 6

véleményét irom le: ,mennyei lett,
és ami a legjobb benne, hogy folyik,
mint egy sajtmartas, az almakockak
adnak neki egy frissességet, mig a
kardamontol vagany az 0sszkép.
Jové héten is elkészited vjra?”

8 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2018. TEL

Fasirt voros afonyaval,
naranccsal

Hozzavalok 1 adaghoz:

500 g pulyka daralt hus 100 g aszalt voros afonya
10 dkg teljes ki6rlés(i kenyér s6, bors, izlés szerint

1 db tojas balzsamecet
1 narancs méz talalashoz
olivaolaj

1. A narancs héjat lereszeljik, a narancsot kifacsarjuk, az aszalt
afonyat picire apritjuk, és balzsamecetbe aztatjuk.

2.A kenyeret a facsart narancslébe, és ha kell, kevés vizbe aztat-
juk, hogy megszivja magdt, majd alaposan kinyomkodjuk. (Ha
a narancs rostjai benne maradnak, zamatosabb lesz a fasirt.)

3. A hast Osszedolgozzuk a tojdssal, a reszelt narancshéjjal,
majd hozzaadjuk a kenyeret és az 4fonyat is. Osszedolgozzuk,
mig formdzhaté allaga nem lesz.

4. Tenyertinkkel gombdcokat formazunk, majd forré olajban ki-
sutjuk. (Opciondlis: siitépapiron is ki lehet siitni.)

5. Papirtorl6re tesszik, ha lecsepegett, tanyérra helyezzik, le-
csurgatjuk mézzel.

Meglep6édtem az étel nevét olvasva, hiszen nem ettem még
olyan fasirtgolyét, amit gyUmolcsokkel, balzsamecettel ize-
sitlink. Mikor beleharaptam, azt mondtam, hogy nem lesz a
kedvencem, de mikor lenyeltem, minden olyan kerek lett és
goémbolyl. Az izek a helyére kerlltek, egyszerre volt sos és
édes, és a balzsamecettel kapott egy olyan pikans izt, amitdl
élmény lett. En a mézet a végén mar kihagytam!

Sitében sutottem 180-190 fokon 35 perc alatt Ugy, hogy
mindegyik golyocska tetejére csurgattam egy csepp oliva-
olajat. Joval egészségesebb ez a sltési mdd, mint a bé olaj-
ban sUtés, és még a lakast se lepi el az olajszag.




DIOS GUBA

TORTA ...

Hozzavaldk 4 adaghoz:

A gubahoz

250 g zabliszt 150 g kdkuszzsir
65 g eritrit 25 ml cocomas

1 csipet s6 1 db tojassargija

A tésztahoz

Fél purpur bagett felkarikazva
15 dkg dio

4 dl szdjatej

Elkészités: 4 ek eritrit

1. Atésztahoz keverjiik 6ssze a lisztet, az eritritet és a sét. Adjuk hozza a hideg kékuszzsirt g db,tijas?fggajab i
(esetleg vajat), és morzsoljuk el. Keverjiik a cocomashoz a tojassargajat, majd adjuk a tias '?nalu koyr ;n vantiiapor b
tésztdhoz, és gyurjuk dssze. Félidba csomagolva 45 percre tegylik a hitébe. A pihente- >e S,IZII v:;:e \’/7r ( ke az a fajta, amiben
tett tésztat nydjtsuk ki, és tegyuk kivajazott/kilisztezett formaba. ,C-\nfgjgszhgggl'/\eczu ormentesen)

2.A purpur bagettet karikazzuk fel és tegyiik stit6papirral bélelt tepsire. 175 fokra el6me- 3 4p tojasfehérje
legitett stit6ben piritsuk aranybarnara, majd szedjiik ki egy talba. 3 ek eritrit

3.a tojassargajat keverjiuk habosra az eritrittel és egy csipet sdval. A szdjatejet 6ntsiik 3 csepp citromlé
egy labosba, és adjuk hozza a vaniliat, és for-
raljuk fel. A forré tejbdl néhany evékanalnyit
ontslink a tojashoz, azonnal kavarjuk simara,
és a maradék tejet folyamatos keverés mellett
csurgassuk hozza. Tegylk vissza a tlizre a toja-
sos keveréket, és kozepes langon, kevergetve
addig f6zzik, amig kicsit be nem s(risodik,
majd keverjik bele a daralt diot.

'8

Ontsiik le vele a purpur bagettet, és alaposan
forgassuk meg benne. Ha tul szaraz lenne,
onthetlink hozzd még egy kevés tejet. A pite-
formaba tett tésztat kenjik meg a szilvalekvar-
ral, és halmozzuk ra a kiflit. Tegytik 175 fokra
elémelegitett siit6be, és siissiik 30-35 percig.

o

Amig a guba sil, addig egy csipet séval kezd-
juk el felverni a tojasfehérjét. Amikor mar
szép habos, kanalazzuk hozzad az eritritet és
addig verjuk, amig kemény, tomoér habot nem - > — 7
kapunk. Az el6z6leg megsiitétt guba tetejé- Ne csak edzot, KONYHAT is"VALASSZ!
re kenjlik ra a tojashabot, és tegylk vissza a
stt6be 10-12 percre, amig a hab egy kis szint
nem kap. =

Korszeri technologiaval kesziilt*egeszséges ételek,

magas tapanyag megtartasaval elkészitve.
Akdr minden nap kézhez szallitva.

Személyrei'szabottan is kérhetd.

TOTH MARCI:

Szuper desszert, mely figyel a
kaléridkra. Egyszerre technikas és
egyszerre latvanyos is. A mi csaladunk
december 24-én szokott gubat enni,
igaz, makos verzidban. Idén Ujitunk,
és ezt a dids valtozatot fogom
javasolni, annyit fogok mddositani az
alaprecepten, hogy baracklekvarral
fogom megkenni szilva helyett.
Alapvetéen a stiteményeknél a vajat
részesitem elényben minden esetben,
azonban most kivételesen fele vajjal és
fele kokuszzsirral készitettem, de csak
azért, hogy a kecske is jol lakjon, és a
kaposzta is megmaradijon.

AMIERT VAEASZD?
A dietaditenyleg eleri a céljat.
Nem kell'kizdened"afbevdsarldssal és otthoni
fozéssel. Minden.nap:vadltozatosan' étkezhetsz.
Tobb idod jut ainap folyaman mindenre.

PFK.HU Telefon: +36305807409)
35 +36307331809
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A vitaminok szerepe a spor
Vitamins in sport

P

A vitaminok az anyagcse-
re-folyamatok minden fazisaban fontos szerepet
toltenek be, tobbek kozétt a hemoglobinszintézisben, a
csontok egészségének megé6rzésében, az immunrend-
szer normal miikodésének fenntartasaban, valamint az
oxidativ stressz elleni védekezésben. Edzés és sériilések
utdn segitenek a regenerdacidban és az izomszovet hely-
redllitdsaban. A rendszeres kozepes-nagy intenzitasu
fizikai aktivitas, a folytonos fokozott edzésterhelés, a
szervezet extrém igénybevétele a vitaminsziikségletet
moddosithatja. A tdplalékkal felvett mikrotapanyagok
mennyisége és minésége donté befolyassal bir a telje-
sit6képességre, a sportoldk korében gyakori az elégte-
len D-vitamin- és B-vitamin-bevitel, tovabba irodalmi
adatok szerint az antioxidans hatasu vitaminok bevitele
sem éri el a minimalis vitaminszikségletet a sportoldk
nagy hanyaddnal. Az elégtelen vitaminbevitelbdl adé-
dé hidnybetegségek kialakuldsara azon sportolék ve-
szélyeztetettek, akik egyoldall, extrém kis energia- és
zsirszegény étrendet kovetnek, illetve egy vagy tobb
élelmiszert kizarnak az étrendjikbdl. A vitamintartalmu
étrend-kiegészit6k fogyasztasa tobbek kozott bizonyitott
hidnyallapot esetén indokolt, a megfelel6 vitaminella-
tottsag és annak rendszeres monitorozasa a potencialis
teljesitménykarositd hatasok csokkentése és a sértilések
kialakulasanak megel6zése érdekében a sporttaplalko-
zas nélkiilozhetetlen elemét alkotja. Kulcsszavak ma-
gyarul: vitaminok, mikrotapanyag-sziikséglet, regene-
racio, étrend-kiegészités

A vitaminok nem képesek energiat szolgaltatni a
szervezet szdmara, energiaforrasként nem vesznek részt
az anyagcsere-folyamatokban, viszont nélkiil6zhetetlen
vegyliletek az alapvet§ életfolyamatok fenntartasdban
és miikodésében. A rendszeres, nagy intenzitist fizikai
aktivitas és egyéb allapotok alkalmaval (pl. varandos-
sag, betegségek) megnovekszik a napi energia-, valamint
makro- és mikrotipanyag-sziikséglet, és igy ezen belil a
vitamin- és asvanyianyag-sziikséglet is. A teljesitmény
alapjat képez6 élettani folyamatokat szamos vitamin és
asvanyi anyag tamogatja. A megfelel6 mikrotapanyag-
ellatottsdg, valamint ennek monitorozasa segithet a
sportoloknak a hidnyossagok korai felismerésében és a
hidnyéllapotb6l ad6d6 potencidlis teljesitménykarosi-
t6 hatasok csokkentésében, tovabba a mikrotapanyag-
hidny Osszefiiggésben 4ll a sériilések kialakuldsaval is.
Nemcsak a vitaminhiany okozhat teljesitménycsokke-
nést, hanem az egyes vitaminok tdladagolésa is, kiilo-
nosen igaz ez a zsirban old6d6 vitaminokra. Az intenziv
testmozgas szabadgyok-felszabadulast (megnovekedett
oxigénforgalom, gyulladasos reakciok) okoz, amelyek
karosithatjak a szoveteket, és ezaltal hozzajarulhatnak
az izom faradasahoz és karosodasidhoz. Egyes vitaminok
védd antioxiddnsként kiemelten hasznosak a szervezet
szdmara, mert képesek az oxidativ izomkarosodas ellen
harcolni. Nincsenek specidlis, sportolokra kidolgozott
mikrotipanyag-beviteli ajanlasok, mert nem evidencia,
hogy a felnétt lakossagra vonatkozo ajanlott beviteli
mennyiség nem fedezi a sportolok sziikségletét. Van-
nak azonban olyan vitaminok, amelyek kiemelt szere-
pet jatszanak a sportol6 egészségének megdlrzésében és
sportteljesitmények fenntartdsaban, kiilonosen akkor,
ha a sportol6 taplalkozéasa egyoldald, hianyos és nem fe-
lel meg az egyéni sziikségleteknek (Ledochowski 2010;
Raschka & Ruf, 2017). A vitaminok részt vesznek a szén-
hidrat-, a fehérje- és a zsiranyagcsere szabalyozasiban, a
kozvetlen és kozvetett hatasukat az anyagcserére az els§
abra szemlélteti.
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1/)' Vitamins play an important role
in each phase of the metabolism, including the
haemoglobin synthesis, maintenance of bone health,
maintenance of the normal function of the immune
system and defence against oxidative stress. After
training and injuries, they help with the recovery and
repair of muscle tissue. The regular, medium- and
high-intensity physical activity, the constant, increased
training load, the extreme use of the body may change
the vitamin requirement. The amount and quality of
micronutrients consumed via food have a decisive
influence on the performance; the insufficient intake
of vitamin D and vitamin B is common among athletes;
furthermore, according to bibliographical data, the
intake of vitamins with antioxidant effect is still below
the minimal vitamin requirement for most athletes.
Those athletes are endangered by the development of
deficiency diseases resulting from insufficient vitamin
intake, who follow a one-sided, extreme low-calorie and
low-fat diet, and exclude one or more food products
from their diet.
Consuming food supplements containing vitamin is rea-
sonable in the case of proven deficiency among other
things; it constitutes an essential element of sport
nutrition ensuring the adequate vitamin status and its
regular monitoring in order to reduce the potential
performance-impairing effects and prevent injuries.
Keywords in English: vitamins, micronutrient status,
recovery, dietary supplementation

Vitamins are not able to provide energy for the
body, they do not participate in metabolic processes
as energy sources, but they are essential compounds
for the maintenance and the function of basic life
processes. During regular, high-intensity physical
activity and other conditions (e.g. pregnancy, illness),
the daily energy and macronutrient and micronutrient
requirements increase and thus vitamin and mineral
requirements too. Physiological processes, on which
performance is based, are supported by several vitamins
and minerals. The adequate micronutrient status and its
monitoring can help athletes with the early recognition
of the deficiencies and the reduction of the potential
performance-impairing effects resulting from the
deficiency; furthermore, micronutrient deficiency is
also related to the development of injuries. Not only the
vitamin deficiency, but the overdose of certain vitamins
may also cause performance degradation, which is
particularly true of fat-soluble vitamins. Intense exercise
leads to the release of free radicals (increased oxygen
flow, inflammatory reactions) which may damage the
tissues and thus they may contribute to muscle fatigue
and muscle damage. As protective antioxidants, some
vitamins are extremely useful for the body because
they are able to fight against the oxidative muscle
damage. There are no special micronutrient intake
recommendations developed for athletes, because it is
not obvious that the recommended intake amount for the
adult population does not cover the requirements of the
athletes. However, there are some vitamins which play
a key role in the protection of the athletes’ health and
maintenance of their athletic performance, especially
when their diet is one-sided, insufficient and it does
not meet the individual requirements (Ledochowski
2010; Raschka & Ruf, 2017). Vitamins participate in the
regulation of carbohydrate, protein and fat metabolism;
their direct and indirect effect on metabolism is presented
by the first figure.
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A vitaminokat két csoportba sorolhatjuk: zsirban oldodé vitami-
nok (A-, D-, E-, K-vitamin) és vizben old6d6 vitaminok (C-vitamin,
B-vitamin-csalad). A vizben old6dé vitaminok a szervezetben nem
raktarozodnak, ezért az ajanlott napi beviteli értékek betartiasara
érdemes torekedni, a minimélisnal kisebb mennyiségben torténd
beviteliik mar 3-4 hét utin jellegzetes hidnytiinetekben mutatkozik
meg (pl. emésztési zavarok, fert6z6 betegségekre valé fokozott haj-
lam) (Hanh et al., 2016). A német, az osztrak és a svajci taplalkozas-
tudomanyi tarsasagok altal kidolgozott ajanlott napi vitaminbeviteli
értékeket, a vizben és zsirban old6dé vitaminok élettani szerepét és
sportban betoltétt funkcidjukat az elsd és a méasodik tablazat mutat-
ja (Raschka & Ruf, 2017).

1. tablazat: A napi vitaminsziikséglet, a vizben old6dé vitami-
nok élettani szerepe, valamint a sportban betdlt6tt funkcidjuk

Ajanlott . e
Vitamin beviteli Elettani szerepe Sport:za;:e;oltoﬂ
mennyiség P
F1,2mg Nagy szénhidrattar-
B1 N 1,0 mg Szénhidrat-anyag- talmu étrendet kbvets
(tiamin) 0,5 mg/1000 csere szabalyozasa. alloképességi sportoldk
kcal szamara fontos.
F1,4mg Nagy enetrgiabevitel
’ " esetén a
B2 N 1,2 mg A sejtanyagcsere, z
. . M “ makrotapanyagok
(riboflavin) 0,6 rllzgg 000 zsirsavak lebontasa. anyagcseréjében nélkii-
I6zhetetlen.
i & - Nagy fehérjetartalmu
B6 F 1,5 mg n’(:)esg\e/tjsn eas igzelre étrendet kodvetd sporto-
(piridoxin) N 1,2 mg ol yozgéisa I6knak fontos az izom-
v : épitésben.
A nukleinsav-szin-
B12 3,0 ug tézis fontos eleme, Nagy terhelésnek kitett
0,3 mg/1000 zsirok és aminosavak  sportoléknak fontos a

(kobalamin)

kcal lebontasaban vesz megfeleld bevitel.
részt.
Nagy energiabevitel
. A szénhidrat-, esetén a
Pant(oBtg)nsav 6 mg fehérje- és zsiranyag- makrotapanyagok
csere szabalyozasa. anyagcseréjében nélku-
16zhetetlen.
Az ATP szintézisében ~ 'Na9Y e”e{.giabe"“e'
z : esetén a
L F 16 mg és nemi hormonok z
Niacin = e AN makrotapanyagok
N 13 mg szmte;lzseergegtjatsnk anyagcseréjében nélkii-
pet. I6zhetetlen.
A glukoneogenezis- 2 "
L ben és a zsirsavak Nagy terhelésnek kitett
Biotin 30-60 pg T ety sportoléknak fontos a
e megfelelé bevitel.
A vorosvértestképzés £ g ~
Folsav 400 pg és a sejtndvekedés Regener?é(i:;g EmeE
vitaminja. :
Oxidativ stressz elleni
védelem, immun-
L rendszer erd8sitése =
- esig'?:Se%ysogllt)e!\(v o= intenziv edzésegységek
C 100 mg 9 esetén lehet hasznos.

litasa, vasfelszivodas
elésegitése.

F: férfi; N: n&; ttkg: testtémegkilogramm

Vasbeéplilést segiti
elé = ndi sportoloknal
kulénésen fontos a
megfelel6 bevitel.
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Figure 1. The direct and indirect effect
of vitamins on metabolism
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Vitamins can be divided into two groups: fat-soluble vitamins
(vitamins A, D, E, K) and water-soluble vitamins (vitamin C, vitamin
B family). Water-soluble vitamins are not stored in the body;
therefore, it is worth striving to keep the daily recommended intake
levels because if their intake is lower than the minimum quantity,
it will result in typical deficiency symptoms after even 3 or 4 weeks
(e.g. disorders of digestion, an increased vulnerability to infectious
diseases) (Hanh et al., 2016). The recommended daily vitamin intake
drawn up by German, Austrian and Swiss nutrition societies and the
physiological role of the fat-soluble and water-soluble vitamins as
well as their functions in sport are presented in the first and second
tables (Raschka & Ruf, 2017).

Table 1. Daily vitamin requirement, physiological role of water-
soluble vitamins and their function in sport

Recommended

Mtamp intake level

Physiological role

Role in sport

M 1.2 mg q It is important for
Regulation of
B1 W 1.0 mg endurance athletes
(thiamine) 0.5 mg/1000 Eaboaalg following a high-
kcal . carbohydrate diet.
M 1.4 mg A In case of high energy
Cell metabolism, . AU
B2 W 1.2 mg breakdown of fatty intake, it is indispensable
(riboflavin) 0.6 mg/1000 ek for the metabolism of
kcal . macronutrients.
. For athletes following
Regulation of 5 vt
'BB . M 1.5 mg protein and amino va.hlgh-prote'ln diet, it
(pyridoxine) W 1.2 mg el e belEm is important in muscle
. building.
It is an important
lement of nucleic 4 : .
3.0 pg G g Its sufficient intake is
B12 acid synthesis; A
(cobalamin) 0.3 mg/1000 participates in important for athletes

kcal exposed to high load.

the breakdown of
amino acids.

Regulation of In case of high energy

Pantothenic

" carbohydrate, intake, it is indispensable
?é:g)j elue protein and fat for the metabolism of
metabolism. macronutrients.
Plays a role in ATP In case of high energy
Niacin M 16 mg synthesis and the intake, it is indispensable
W 13 mg synthesis of sex for the metabolism of
hormones. macronutrients.
Participates in the . . .
o gluconeogenesis Its sufficient intake is
Biotin 30-60 ug and synthesis of important for athletes
fattyy ETEEE exposed to high load.
Vitamin of the
Folic acid 400 pg prgggctt)ilgr?irfgll:ell Support in the recovery.
growth.
Protection against
oxidative stress,
strengthening of the
Binding and immune system -> it can
c 100 mg removal of free be useful for intense

radicals, aid in iron
absorption.

training units. Assists in
the incorporation of iron
= the sufficient intake is
particularly important for
female athletes

M: man; W: woman; kg body weight: kilogram body weight
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A zsirban o0ldéd6 vitaminok a névényi szovetekben provitamin for-
majéban vannak jelen, vitamin az emberi szervezetben képz6dik be-
16liik. Ko6z0s jellemzGjiik, hogy a vizben old6d6 vitaminokkal ellentét-
ben a szervezetben raktarozodnak, ezért hosszua tavi, az ajanlasokat
meghalad6 bevitel esetén taladagolas (hypervitaminosis) is felléphet.
Az A-vitamin-tiladagolas példaul hasmenéssel és fejfajassal jarhat.

2. tablazat: A napi vitaminsziikséglet, a zsirban old6dé vitami-
nok élettani szerepe, valamint a sportban betolt6tt funkcidjuk

5 A Ajanlott beviteli - q Sportban betéltott
setansserepe

F 1,0 mg A szervezet oxidacios
N 0,8 mg folyamatai soran kép-
A > 3 mg/nap bevitel A latobibor képz6dé-  z6dott szabadgyokoket
hosszu idén se, a szem ideghdr-  semlegesiti - nagy ter-
keresztll nem tydjanak mikodése,  helésnek kitett sporto-
ajanlott az immunrendszer I6knak lehet hasznos.
normalis mlikodésé- A béta-karotin csok-
) nek fenntartasa. kenti az izomkaroso-
Béta-karotin 2-4 mg dast és segiti az edzés
utani regeneraciot.
D elé29(2(eulgr$8e()nodlésgn- A kalciumhéztartds  Csontok egészségének
e [ e e szabalyozasa megdrzése
F 14 mg Antioxidans, Izomkérosodasok
E N 12 mg semlegesiia megelézése
szabadgyodkoket
A véralvadasi rend-
K 1 pg/ttkg szer optimalis miko-

désének fenntartasa.

F: férfi; N: né; ttkg: testtbmegkilogramm

A D-vitamin szerepe a teljesitménynovelésben és a pre-
vencioban.

A téplalkozasnak és a fizikai aktivitisnak meghatiroz6 szere-
pe van a csontok egészségének megirzésében. A kalcium mellett a
megfelel§ D-vitamin-bevitelre kiemelt figyelmet kell forditani, hi-
szen a D-vitamin a felelGs a kalciumhomeosztazis és a foszfatanyag-
csere miikodéséért. Az aktiv 1,25 dihydroxyvitamin tovabba noveli
a foszfatabszorpciot a bélbél, a kalcium tubuléris reabszorpcidjat a
vesébdl, és igy lehetévé teszi a csontok mineralizicidjat. A legjabb
kutatasok szerint a D-vitamin szerepet jatszhat az izom novekedé-
sében is, mert a D-vitamin a kalcium bearamlasat az izmokba re-
ceptorhoz nem kototten segiti eld, igy a fehérjeszintézisért felelGs
specifikus intracellularis receptorok kozott hozhat létre kotéseket,
novelve ezzel a fehérjeszintézist. A receptorgének expresszidja a
kor elérehaladtaval csokken, ami magyarazatot ad a korhoz kotott
izomtomegvesztésre. Egyre tobb tanulmany igazolta mar a kapcso-
latot a D-vitamin szintje és a sériilések megel6zése, a rehabilitacio, a
jobb ideg-izom kapcsolat funkciéja, a névekedett 2-es tipust izom-
rostmeéret, a csokkent gyulladas, a sériilés okozta torés kockazata, va-
lamint az akut 1égzGszervi megbetegedések kozott. Azok a sportoldk,
akik els6sorban beltéri edzést végeznek és versenyeznek, nagyobb
valosziniiséggel vannak kitéve D-vitamin-elégtelenségnek (25(0OH)
D= 50-75 nmol/L) vagy -hidnynak (25(OH) D< 50 nmol/L).

D-vitamint kevés élelmiszer tartalmaz nagyobb mennyiségben,
ide tartozik az olajos halak (pl. hering), a tojassargéja, a maj, a D-vi-
taminnal dasitott margarin és a gomba. A megfelel§ D-vitamin-el-
latottsag érdekében az élelmiszereket gyakran dusitjak, felmeriilt
azonban a kérdés, hogy van-e kiilonbség a D2-vitamin (n6vényi
eredet(i) és a D3-vitamin (allati eredet(i) bevitel D-vitamin szérum
szintre gyakorolt hatdsa kozott. ElGzetes eredmények azt mutat-
jék, hogy a D3-vitaminnal dusitott élelmiszerek fogyasztasat kove-
téen a vér szérum 25(OH)D-vitaminszintje szignifikdnsan nétt az
egészséges, kaukazusi populacioban. A legtijabb kutatés egészséges,
20-64 éves ndk részvételével késziilt (n=335), akik vagy placebo ké-
szitményt, vagy 15 pg D2-vitaminnal dasitott gyiimolcslevet, 15 pug
D2-vitaminnal dusitott kekszet, vagy 15 pug D3-vitaminnal dudsitott
gyiimoleslevet vagy 15 pg D3-vitaminnal dusitott kekszet fogyasztot-
tak 12 héten at. A 25(0OH)D szérum szintet folyadékkromatografias
tomegspektrometrias eljarassal mérték a kiindulasi, a 6. és 12. hé-
ten. A D3-vitaminnal dusitott élelmiszereket fogyaszté csoportban
szignifikdnsan nagyobb véltozis volt kimutathat6 a 25(OH)D szé-
rum szintben 6sszehasonlitva a D2-vitaminnal dasitott élelmiszere-
ket fogyaszt6 csoportban mért értekkel (Tripkovic et al., 2017).

A D-vitamin-bevitel a fehérjeszintézis novelése mellett a csontok
egészségének megdrzése szempontjabol is fontos. A nem megfelel§
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The fat-soluble vitamins are present in plant tissues in the form of
provitamins; vitamin will develop from them in the human body.
Their common feature is that, unlike the water-soluble vitamins,
they are stored in the body; therefore, overdose (hyperviatminosis)
can occur when exceeding the recommended intake level for a longer
term. For instance, the overdose of vitamin A can cause diarrhoea
and headache.

Table 2. Daily vitamin requirement, physiological role of fat-
soluble vitamins and their function in sport

. 0 Recommended A q f
intake level Physiological role Role in sport

M 1.0 mg It neutralises the free radicals
W 0.8 mg Formation of rho- developed during the oxidation
A > 3 mg/day dopsin, function of processes of the body = it can
intake over a retina, be useful for athletes exposed
long period is not maintenance of the to high training loads.
recommended normal function of B-carotene reduces muscle
the immune system. damage and helps with the
B-carotene 2-4 mg recovery after training.
20 g (800 IU) in ) ‘
D cas:nggg:ggchslent Regulagglr;&f::alcwum Maintenance of bone health
synthesis
Antioxidant,
E \'>/|V 1‘2‘ mg neutralises free Prevention of muscle damage
9 radicals
Maintenance of the
K 1 pg/kg body optimal function of
weight the blood coagulation

system.

M: man; W: woman, kg body weight: kilogram body weight

The role of vitamin D in performance enhancement and
prevention

Nutrition and physical activity have a crucial role in the
maintenance of bone health. In addition to calcium, particular
attention should be paid to the adequate vitamin D intake,
since vitamin D is responsible for the function of calcium
homeostasis and phosphate metabolism. Furthermore, the active
1.25-dihydroxyvitamin increases phosphate absorption from
the bowel, tubular reabsorption of calcium from the kidney and
thus it enables bone mineralisation. According to the most recent
researches, vitamin D may also play a role in muscle growth because
vitamin D promotes the influx of calcium into the muscles to the
receptors freely, thus it can create bonds between the specific
intracellular receptors responsible for protein synthesis, thereby
increasing the protein synthesis. The expression of receptor genes
decreases with age, which provides an explanation for the age-
specific loss of muscle mass. An increasing number of studies have
already proven the relationship between vitamin D level and the
prevention of injuries, the rehabilitation, the function of better
nerve-muscle connection, the increased size of type II muscle fibre,
the reduced inflammation, the risk of fracture caused by injury and
the acute respiratory diseases. Athletes who primarily train indoors
and participate in competitions are more likely to be exposed to
vitamin D insufficiency (25(0OH) D= 50-75 nmol/L) or deficiency
(25(0OH) D< 50 nmol/L).

Only a few food products contains vitamin D in a larger quantity,
including oily fish (e.g. herring), egg yolk, liver, vitamin-enriched
margarine and mushroom. For the adequate vitamin D status, food
products are often supplemented, however, it raises the question
if there is a difference between the impact of vitamin D2 (of plant
origin) and vitamin D3 (of animal origin) intake on vitamin D serum
level. Preliminary results show that after the consumption of food
products supplemented with vitamin D3, 25(OH) vitamin D level
of blood serum has significantly increased in the healthy Caucasian
population. The most recent research was conducted with women
participants aged 20-64 (n=335), who consumed placebo, juice
supplemented with 15 pg vitamin D2, biscuit supplemented with
15 pg vitamin D2, juice supplemented with 15 pg vitamin D3, or
biscuit supplemented with 15 pg vitamin D3 daily for 12 weeks.
Serum 25(0OH)D was measured by liquid chromatography-tandem
mass spectrometry at baseline and at weeks 6 and 12 of the study.
In the group consuming food supplemented with vitamin D3, a
significantly greater change was detected in serum 25(OH)D level
comparing the values measured in the group consuming food
supplemented with vitamin D2 (Tripkovic et al., 2017).



D-vitamin-ellatottsag Osszefiiggésben all a faraddsos csonttorések
megnovekedett kockazataval. A faradasos csonttorések a sportolok
korében a leggyakrabban el6fordulé sériilések kozé tartoznak. A
D-vitamin-szupplementéci6 faradasos torések kialakuldsdnak koc-
kazatara gyakorolt hatasanak tovabbi vizsgalata indokolt. Smith és
munkatarsainak kutatasi eredménye alapjan a sportoloknak télen
naponta 10-30 pg D-vitamin bevitele sziikséges a >25-50 nmol/L
szérum koncentraci6 eléréséhez, ez a beviteli érték azonban a ki-
valasztott szérum hatarértéktdl fiigg. A kiilonboz6 D-vitamin-for-
rasok D-vitamin-szintre gyakorolt hatasara vonatkozoan azonban
tovabbi, mbdszertanilag kifogastalan, placebo kontrollalt, kettGsvak
kutatasok elvégzése sziikséges, amelyek eredményei kiemelked§ je-
lentGségtiek lehetnek az élelmiszeripar szamara a termékfejlesztés
és innovaci6 teriiletén (Darling et al., 2014). A D-vitamin potenci-
alis teljesitményfokoz6 hatasa miatt sok sportolé probélja elérni a
100 nmol/L szérum értéket (vagy 4000-5000 IU/nap bevitelt). Bi-
zonyitott, hogy a D-vitamin-szupplementécié fokozhatja az aerob
teljesitményt, szérum szintje korreal az aerob teljesitménnyel, fon-
tos megjegyezni azonban, hogy a 4000-5000 IU/nap bevitel koveté-
se hosszu tdvon nem ajanlott.

A lakossag tobb mint 90%-a D-vitamin-hidnyban szenved, a nem
megfelel§ D-vitamin-ellatottsag a sportolok korében is nyilvanvalova
valt. A D-vitamin-ellatottsag nagymértékben fiigg a véalasztott sport-
agtol (indoor vs. outdoor), kutatasok kimutattdk, hogy az indoor
sportot (iz6k korében sokkal gyakrabban alakul ki D-vitamin-hi-
any. Mas tényezdk és életmodbeli szokasok is novelhetik a D-vita-
min-elégtelenség és -hiany kockazatét, példaul sotét bérszin, magas
testzsirszazalék, a kora reggeli és esti edzések, amikor az UVB szint
alacsony, tilzott UVB fény elleni védekezés (ruhazattal, felszereléssel
UV sziir6/védé krémekkel). A D-vitamin-ellatottsdg meghatarozisa
a szérum 25(0OH)D-vitamin mellett a szérumban jelen levé szabad
zsirsavak (EPA/arachidonsav arany), az étrendi bevitel felmérése
(energia, fehérje, szénhidrat, kalcium és D-vitamin), tovabba a csont-
anyagcsere allapotanak prediktora, az I-es tipust kollagén kereszt
kotott N-telopeptide (NTX) és parathormon (PTH) meghatarozésa, a
sportol6 geogréafiai helyzete és a napsiitéses 6rak szdma/nap is sziik-
séges. Ezen paraméterek segitenek a D-vitamin-hiany monitoroza-
séban, azonban napjainkban nincs gold standard mébdszer a D-vita-
min-ellatottsag meghataroziséara sportoloknal (Moran et al., 2013).

Az antioxidansok fontos szerepet jatszanak abban, hogy védjék
a sejtmembrant az oxidativ kirosodastol. Az edzés megnovelheti az
oxigénfelvételt, ezért a rendszeres, nagy intenzitast edzés hozzaja-
rulhat a sejtek folytonos oxidativ terheléséhez, néveli a lipid per-
oxid melléktermékek szintjét, valamint a nativ antioxidans rendszer
funkcibinak netté novekedését és a lipid peroxidacid csokkentését is
eredményezheti. A sportolok korében az antioxidansok egyik kulcs-
fontossagu szerepe a terhelés okozta izomkarosodas minimalizala-
sa. Egy j6l edzett sportolonak sokkal fejlettebb endogén antioxidans
kapacitasa lehet, mint egy rendszeres sportot nem (z6 feln6ttnek,
igy lehetséges, hogy az élsportol6 nem minden esetben profital az
antioxidans hatassal bir6 vitamin-kiegészitésbdl, kiilonosen, ha az
étrendje antioxidansokban gazdag ételeket tartalmaz. Kevés tu-
domaényos bizonyiték all rendelkezésre arra vonatkozban, hogy az
antioxidans tulajdonsagt vitaminokat tartalmazo étrend-kiegészi-
t6k novelik a sportteljesitményt, tovabb4 a meglévd kutatasi ered-
mények alkalmazhat6sagat a tanulményok alacsony moddszertani
mingsége neheziti. Van néhany kutatési eredmény arra is, hogy az
antioxidans-kiegészités negativan befolyasolhatja az edzéshez torté-
ng adaptacidt, azonban ez a hipotézis még nem nyert bizonyitast. A
jelenlegi szakirodalmi ajanlasok nem tamogatjak az antioxidans ha-
tasu vitaminokat tartalmazé étrend-kiegészit6k fogyasztasat abbol
a célbol, hogy a sportold megelGzze az edzés okozta oxidativ stressz
kialakulasat. Nem megfelel§ antioxidans bevitelre azok a sportolok
veszélyeztetettek, akik energiaszegény vagy extrém kis zsirtartalmua
étrendet kovetnek, valamint étrendjiik csekély mennyiségli gyiimol-
csot, zoldséget és teljes kibrlésti gabonabol késziilt élelmiszert tar-
talmaz. Az antioxidans hatasu vitaminok koziil a béta-karotint sar-
garépa, tok, spenot, sargadinnye tartalmaz nagyobb mennyiségben,
az E-vitamin {6 étrendi forrasa a gabonafélék csiraolaja (t6k, napra-
forgd), a tojas, C-vitamin pedig friss, nem hékezelt gyiimolesokben
és zoldségekben, valamint burgonyiban talalhaté meg (Thomas et
al., 2016).

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

In addition to increasing protein synthesis, vitamin D intake is
also important for the maintenance of bone health. Inadequate
vitamin D status is connected to the increased risk of fatigue
fractures. Fatigue fractures are included in the most common
injuries among athletes. Further examinations are required on the
effect of vitamin D supplementation on the risk of the development
of fatigue fractures. On the basis of the research results of Smith et
al, athletes need to consume 10-30 pg vitamin D per day in winter in
order to reach serum concentration >25-50 nmol/L; however, this
intake value depends on the limit value of the selected serum. On
the other hand, as regards the impact of different vitamin D sources
on vitamin D level, further, methodologically impeccable, placebo-
controlled, double blind researches need to be carried out, whose
results could be of particular importance for the food industry, in the
fields of product development and innovation (Darling et al., 2014).
Due to the potential performance-enhancing effect of vitamin D,
many athletes try to reach the serum value of 100 nmol/L (or 4000-
5000 IU/day intake). It is proven that vitamin D supplementation
can enhance aerobic performance, the level of the serum correlates
to the aerobic performance, but it is important to note that following
4000-5000 1U/day intake on a long term is not recommended.

More than 90% of the population suffers from vitamin D deficiency,
and the inadequate vitamin D status has also become obvious among
athletes. Vitamin D status highly depends on the chosen sport
(indoor vs. outdoor); researches showed that among those who do
indoor sports, the development of vitamin D deficiency is much more
frequent. Other aspects and life-style habits can also increase the risk
of vitamin D insufficiency and deficiency, such as dark complexion,
high body fat percentage, early morning and evening trainings,
when UVB level is low, the excessive protection against UVB light
(by clothing, equipment, UV filtering/protection creams). In order to
determine vitamin D status, in addition to serum 25(OH) vitamin D,
the free fatty acids (EPA/arachidonic acid ratio), the assessment of
dietary intake (energy, protein, carbohydrate, calcium and vitamin
D) as well as the predictor of bone metabolism, the definition of
cross-linked n-telopeptides of type 1 collagen (NTX) and parathyroid
hormone (PTH), the geographical position of the athlete and the
number of hours/days of sunshine are required. These parameters
help in monitoring the vitamin D deficiency; however, today there is
no gold standard method for the determination of vitamin D status
for athletes (Moran et al., 2013).

Antioxidants have an important role in the protection of cell
membrane from the oxidative damage. Training increases oxygen
consumption, therefore, regular, high-intensitytrainingcancontribute
totheconstantoxidativeload ofthecells, itelevatesleveloflipid peroxide
by-products and it can lead to the net increase of the native antioxidant
system’s functions and the reduction of lipid peroxidation. For
athletes, one of the key roles of the antioxidants is the minimisation
of the muscle damage caused by load. A well-trained athlete can have
a much more developed endogenous antioxidant capacity than an
adult who does not do sport regularly, so it is possible that not in all
cases does a top athlete benefit from the vitamin supplementation
with antioxidant effect, especially if its diet includes antioxidant-
rich food. There is little scientific evidence that dietary supplements
containing vitamins with antioxidant properties would increase
sport performance; in addition, the low methodological qualities
of the studies make it harder to use the existing research results.
There are some research results showing that the antioxidant
supplementation may influence the adaptation to the training
negatively, however, this hypothesis has not been proven yet. The
current academic recommendations do not support the consumption
of dietary supplements containing vitamins with antioxidant
properties in order that athletes could prevent the development of
oxidative stress caused by training. Those athletes are endangered
by the inadequate intake of antioxidants, who follow low-energy or
extreme low-fat diet, and whose diet includes small amount of fruit,
vegetable and food made of whole grain cereals. From the vitamins
with antioxidant effect, 3-carotene is present in a greater amount in
carrot, squash, spinach, melon; the main dietary sources of vitamin
E are wheat germ oil (squash, sunflower), egg, while vitamin C can
be found in fresh, non-heat-treated fruits and vegetables and potato
(Thomas et al., 2016).

2018. TEL | RECREATIONCENTRAL.EU | 13



SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

Az antioxidins hatdst vitaminok, az
A-, C- E-vitamin betegségmegel6z6 hatast
fejthet ki egy konszenzusi ajanlas alapjan,
amely 4 mg béta-karotin, 100 mg C-vita-
min és 23-100 mg E-vitamin kombinélt
bevitelét javasolja. Az antioxiddnsoknak
csak abban az esetben van teljesitmény-
fokoz6 hatasuk, ha el6zbleg bizonyitot-
tan hidnyallapot (hypovitaminosis) allt
fenn, azonban a tualzott, indokolatlan
szupplement4cié nem javasolt, mert az
antioxidansok pro-oxidativ hatast val-
hatnak ki. Vitamin tartalmta étrend-ki-
egészit6k fogyasztasa elsGsorban vegeté-
ridnus étrendet vagy alternativ taplalko-
zasi format kovet sportoldk, egyoldala
taplalkozast folytatd, vagy hosszabb ideig
testtomegesokkent6  étrendet  kovetSk
szaméra lehet el6nyos. A legbiztonsé-
gosabb és leghatékonyabb modszer a
megfelel$ vitamin bevitelt illet6en az, ha
a sportold véltozatos, kiegyensilyozott,
személyre szabott étrendet kovet, amely
vitaminokban és antioxidansokban gaz-
dag élelmiszereket tartalmaz. Ha azonban
a sportold mégis tgy dont, hogy étrend-
kiegészitést alkalmaz, nem ajanlott tdl-
1épni a biztonsagos fels§ beviteli szintet,
mert a talzott bevitel akar gatlé hatassal
birhat a sportteljesitményre (Raschka &
Ruf, 2017).

RENCVAROSI TOI
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Vitamins with antioxidant effects,
namely vitamins A, C and E can have
disease prevention effect on the basis
of a consensus recommendation which
suggests the combined intake of 4 mg
of B-carotene, 100 mg of vitamin C and
23-100 mg of vitamin E. Antioxidants
have  performance-enhancing effect
only if there was a confirmed deficiency
(hypovitaminosis) before; however, the
excessive, unjustified supplementation is
not recommended because antioxidants
may produce a pro-oxidative effect. The
consumption of dietary supplements
containing vitamins can be beneficial for
athletes following a vegetarian diet or an
alternative form of nutrition, for those
who pursue one-sided diet or follow a
weight loss diet over a longer period.
The safest and most efficient method
regarding the adequate vitamin intake
is when the athlete follows a varied,
balanced and personalised diet which
includes food products rich in vitamins
and antioxidants. However, if an athlete
decides to use dietary supplementation,
it is not recommended to exceed the safe
upper intake level, because the excessive
intake might have a negative effect on
sports performance (Raschka & Ruf,
2017).
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KULTURALIS REKREACIO

»

»A mese a nevelés taltosparipaja

»Oseinktdl kincsekkel teli
tarisznyat kaptunk orokségbe,

de mintha egyre gyakrabban
tétlenul néznénk ennek
hattérbe szorulasat, elfelejtését.
Vegyiik birtokba, ismerjiik

meg, fényesitsuk Gjra és adjuk
tovabb az eleinktdl kapott,
élethosszig érvényes, értékes,
unokaink szamara is feltétleniil
megd6rzendd, mesebeli
kincseket!”

A Magyar Olvasastarsasag kezde-
ményezésére 2005 ota Unnepel-
juk Benedek Elek sziiletésnapjan
a magyar népmeséket, azzal a cél-
lal, hogy a mesei hagyomanyok, a
fabulak bélcsességei fennmarad-
hassanak. A ferencvarosi Szent-
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Gyorgyi Albert Altalanos Iskola és
Gimnaziumban komolyan veszik
az eseményt, els6k kozott csatla-
koztak a programhoz. Az iskolai
konyvtar kezdeményezésére mar
tizenkét évvel ezel6tt is szerveztek
meseolvasast tisztelegve a magyar
népmesék elGtt.

A kényvtarosok az elmult évek ha-
gyomanyait apolva mindig késziil-
nek erre a napra. Idén a digitalis
bennsziilléttek szamara az olva-
sova nevelés jegyében QR kddos
jatékot készitettek. Nyolc koédot
rejtettek el az iskola épiiletében,
amelyek leolvasasaval a diakok
egy-egy feladvanyt és az annak
megoldasahoz sziikséges meséket
talaltak.

A feladvanyok megfejtésével egy
értelmes mondatot rakhattak 6sz-
sze. A megoldas Matyas kirdlyhoz
kapcsolddott, és igy hangzott: ,Ne
féljen alattvaloi mérgétdl és toreé-
tol az, aki igazsagosan és torvénye-
sen uralkodik.”

A napot Beleznay Tamas igazgaté
ur nyitotta meg, aki az iskolara-
didn keresztiil az 6sszes diaknak
mesélt. Szamos program varta az-
nap a tanuldkat.



2018-ra hagyomannya valt isko-
laban a ,Nagyok mesélnek kicsik-
nek” program, amelynek keretén
beliil az also tagozatos és az 6todik
évfolyamos diakok két-két felsGbb
éves diaktarsukat fogadjak, akik
mesével koszontik Gket e jeles nap
alakalmabdl. Villalkoz6 szellem(i
tanarok is kedvenc meséikkel ké-
sziiltek aznap. Idén a Matyas-év
részeként — hiszen 575 esztendeje
sziiletett Hunyadi Matyas, és 560
éve koronaztak meg —, a magyar
népmese napjan féként az igazsa-
gos kiralyrol sz6l6 meséket valasz-
tottak a felolvasok.

A QR kédos jaték és a ,,Nagyok me-
sélnek kicsiknek” résztvevSinek
jutalma volt, hogy Puskas Peti —
aki zenekaraval mar az évnyiton is
fellépett — mesélt nekik. Peti koz-
vetlen stilusaval hamar megtalalta
a kozés hangot a didkokkal. Olva-
sasrol és a csaladrol, sziil6-gyerek
kapcsolatrél beszélgetett veliik. A
csaladi kapcsolatok fontossagara
hivta fel a gyerekek figyelmét, és
a valasztasa ezért is esett a Matyas
kirdly és a szegény favagd cimii
mesére. Az iskola diakjai nagyon
oriiltek Puskas Petinek, aki ne-
hezen jutott ki az iskolabol, mert
mindenki szelfizni akart vele. Nap-
jainkban a gyerekekhez csak ugy
talalunk utat, ha elfogadjuk az 6

érdekl6désiiket. Puskas Peti a sa-
jat szovegein keresztiil a népme-
sék vilagaba is elvezette a lelkes és
érdekl6do gyerekeket.

A program zaré részében az al-
sos didkoknak meséltek az iskola
meghivott vendégei. Kallay Ga-
borné alpolgdarmester asszony is
meglatogatta a rendezvényt, r6-
vid koszont6jében megemlékezett
Ferencvaros jeles iro-mesélgjé-
r6l, Lazar Ervinrél, és bevallotta,
maga is nagyon szeret mesélni.
Kezdeményezésére indult az idos-
ligyi programok koézott a Mesélj
nekem, Nagyi! ciml sorozat is. Az
alpolgarmester asszony a Matyas
kiraly és az Oreg szantovetd cimii
mlivet olvasta fel az iskola disz-
termében helyet foglalo elsé és
masodik osztalyosoknak. Ezt ko-
vetéen Csdévariné Gurubi Judit és
Garamvoélgyiné Mérei Judit, a Bel-
s6-Pesti Tankeriileti K6zpont mun-
katarsai mondtak el meséiket az
igazmondod juhaszrol és a cinkotai
nagyiccérdl. A meséket nem lehet
megunni, ujra és ujra felfedezhet-
jlik 6ket, magunkra ismerhetiink
egy-egy szereplé torténetében.
Erdemes hasznalni a meséket ott-
hon vagy a kozoktatasban, mert
valéban a nevelés taltosparipajava
valhat.

dr. Agécs Gergely (néprajzkutatd).
A mese a nevelés taltosparipaja.
From: http://folyoiratok.ofi.hu/
uj-kozneveles/a-mese-a-neveles—
taltosparipaja

Jeles napok (Részlet a

Magyar Olvasastarsasag 2005-

6s felhivasabél). From:
http://jelesnapok.oszk.hu/
prod/unnep/benedek_elek_
szuletesnapja__1859_a_ nepmese_
napja

Rovatvezetd és szerzC:

PAVLICZ ADRIENN

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

E-mail cime: adrienn.pavlicz@gmail.com
ErdeklGdési kore: kultura, film, irodalom,
kerékpdrozds, szauna
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PELDAKEP

Balogh Sandor

,»A MOBILITAS,
ALKALMAZKODAS, GYORS
REAKCIOKESZSEG SZERINTEM
ALEGFONTOSABBA 21.
SZAZAD UZLETI VILAGABAN.”

Mi vonzotta Latin-Amerikahoz?
Egyetemista  koromban  talalkoz-
tam el8szér mas kontinensekrél érke-
zett fiatalokkal, 6k meséltek hazajukrdl,
nemzetkozi kornyezet volt, mindenki
jott valahonnan, de talan az & torténe-
teik voltak a legkiilonosebbek, legeg-
zotikusabbak. Aztan, amikor el8szor
eljutottam Latin-Amerikaba, azonnal
megragadott. Az a vildg - ma Ggy mon-
danank - nagyon megoszt6. Vannak
olyan eurdpaiak, akik egyszerlien nem
képesek akklimatizalédni, és vannak,
akik azonnal beleszeretnek. En - mon-
danom sem kell - az utébbi csoportba
tartozom.

A humanitarius tevékenységének
otletei hogyan sziilettek meg onben,
és hogyan valtak tervbél valésagga?
Amikor elkezdtlink ezen dolgozni, még
nagyon mas vilag voltittis, ott is. Itt sok-
kal kevesebb volt az ismeret, ott viszont
sokkal tébb a fesziiltség, probléma. Az-
zal szembesiiltlink, hogy talan egyetlen
olyan régidja sincs a vilagnak, amellyel
kapcsolatban olyan dramaian épiiltek
volna le a kapcsolatok a rendszervaltas
utdn, mint Latin-Amerikdval. Bezartak
a kovetségek, akik hazankban éltek, jo-
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Balogh Sandor iizletember,
megannyi hazai és nemzetko-
zi humanitarius tevékenység
mozgatorugdja. A hazai, hat-
ranyos helyzetili gyermekeket
segité alapitvanyok mellett
afrikai és latin-amerikai pro-
jektekben vett részt, melynek
soran sok nélkiil6z6 embernek
segitett az elmult évtizedben.
Kutfuras a Szaharaban, iskola-
épités Kinshasaban, és a HELP
Alapitvany megalapitasa is a
nevéhez kéthetd, mely a drog-
prevenciés tevékenységeket
tamogatja az ifjusag korében.

Ezenfeliil az utébbi években a
magyar sportélet meghataro-
z6 alakjava valt sportszervezoi
és sportvezetdi szinten.

Kulcsszerepet toltott be a
2017-es FINA-vilagbajnoksag
sikerre vitelében, és teenddi
mellett majus 9-e 6ta a Magyar

Szinkronuszé Szovetség elno-
ke lett.

részt hazamentek, a brazil sorozatokon
kiviil jé egy évtizedig semmiféle kapcso-
lat nem volt hazank és a nyugati délteke
déli része kozt. Azt gondoltam, hogy Ma-
gyarorszagon is vannak olyan emberek,
akik nalam sokkal jobban értenek eh-
hez, sokkal nagyobb tapasztalatuk van
benne, de nem ismerik egymast, nincs
olyan férum, ahol 6sszejohetnének,
ahol koézésen gondolkodhatnanak és
cselekedhetnének. Mas Eurdpan kiviili
régiokkal mar foglalkoztunk, volt ki-
épitett kapcsolatrendszeriink, és nagy-
jabdl sejtettiik, hogy hogyan tudnank
hatékony munkat végezni: igy hoztuk
létre egykori diplomatak, elkotelezett
Ujsagirdk, antropoldgusok segitségével
a LATIMO, Latin-Amerikai Magyar Egye-
suletet.

Mi alapjan allitja fel a segitendd
teriiletek prioritasat?

Nyilvanvaléan vannak komoly anyagi
korlataink. Egy kis magyar civil szerve-
zet nem gondolkodhat gigaprojektek-
ben. Ezekbe ugy is belebuknank. Azt

is figyelembe kell venni, hogy itthon
milyen erésségeink vannak. Ezek figye-
lembevételével kerlilt a kozéppontba
az egészségligy, az oktatas, azon belil
is a mezGgazdasagi oktatas, és a sport.
Ezek azok a teriiletek, ahol Magyaror-
szagnak nagy tapasztalatai és jO szak-
emberei vannak, nem kiilonésebben
anyagigényesek, inkabb a szellemi t6-
kénket kell mozgédsitani. Mert lassuk be,
Latin-Amerika tényleg messze van. Vol-
tak sikeres humanitarius projektjeink is
a multban, de azt is latnunk kell, hogy
ott is elképeszté sebességgel valtoznak
a dolgok. Kolumbia, amely sok magyar-
ban talan még mindig csak a droghabo-
rarél ismert, ma mar egy dinamikusan
fejl6dd, j6mdda orszag, amelynek pél-
daul rohamléptekben né a turisztikai
szektora. igy mostanra el6térbe keriil-
tek a gazdasagi egyuittm(ikddési projek-
tek, amelyekrdl példaul Santos elndk ur
legutébbi budapesti targyalasai soran
is volt alkalmunk magdval az elnokkel
sz6t valtani.

Az iizleti életben mi a vezérelve?

A mobilitas, alkalmazkodas, gyors re-
akcibkészség szerintem a legfontosabb
a 21. szazad izleti vildgaban. Egy olyan
vilagban élink, ahol mar minden real
time-ban torténik, ahol azonnal varjak a
valaszt, és ahol a kdrnyezet akar egyik
naproél a masikra valtozhat. Aki ebben a



vilagban kébe vésett tervekhez ragasz-
kodik, az nem csak lemarad, de egysze-
rlien elvész. Ez persze nem azt jelenti,
hogy fel kellene adnunk a tervezést -
mindig igyekezni kell elére latni és fel-
késziilni A, B, C tervekkel, de mindig kell
tudni azt is mondani, hogy ami fél évvel
vagy akar két honappal ezel6tt j6 volt,
az most mar nem az, és mast kell kitalal-
ni. Ugyanez igaz foldrajzilag is - ami egy
orszagban, régidban, kultdraban toké-
letesen miikédik, az nem feltétlendil o,
vagy akar karos masutt, itt is alkalmaz-
kodni kell, rugalmasnak kell lenni, ész-
lelni a helyi viszonyokat, folyamatosan
kérni és értékelni a visszajelzéseket.

Meghatarozé szerepe van a

magyar sportéletben is. Miért

tartja fontosnak, hogy az orszag

erds és eredményes versenyekkel,
sportszekciokkal rendelkezzen?
Hirverseny van a vilagban, ezért aztan
a legdurvabb, legborzasztobb hirek
keriilnek folyamatosan a cimlapokra,
ami aztan azt is eredményezi, hogy a
hirek teljesen hamis képet alkothatnak
egy orszag, régid helyzetérél, torténé-
seirdl. Feler6sédnek a negativumok,
és elvszenek a pozitivumok. A sportsi-
kerek, a sportesemények azon nagyon
kevés egyértelmlien pozitiv hir kozé
tartoznak, amelyek atiithetik az inger-
kiiszobot, amelyek j6 hirtét viszik egy

helynek. Raadasul azt is latni kell, hogy
az erdsen polarizalt vilagban egy akar-
milyen politikai, gazdasagi hir lizenet
lehet megosztd, sét nagyon nagy vald-
szinliséggel az, a sport viszont mindig
inkabb egyesit, mint megoszt.

Ezer szallal és ezerféle formaban
kapcsolodik a sportélethez.

Lehet olyan agat kiemelni,

ami a legkézelebb all az 6n szivéhez?
Mint taldn minden magyar, én is ugy
vagyok vele, hogy lelkesedem a fociért
- idén sikerilt az oroszorszagi vilagbaj-
noksag néhany meccsét a helyszinen is
megnéznem -, de azért a sziviink csiics-
két a vizes sportok jelentik, hiszen ott -
ellentétben a focival - mindig van mivel
biiszkélkedni. Ezen beliil szamomra a
szinkronUszas lett az igazi szivigy. Egy
kicsit a vizilabda, az Gszas mellett elfe-
ledkeztiink réla az utobbi években, a vi-
zes sportok kozott kicsit mostohagyerek
volt, pedig egyesiti magaban azt, amiért
mar a régi gorogok is lelkesedtek a test-
edzésért, az gynevezett kalokagathiat,
amikor a szépség és a josag, hasznos-
sag egyszerre jelenik meg, hiszen ez az
a sport, ami nem csak a teljesitmény: az
Ugynevezett ,sportérték” miatt jelent
oromat, hanem egyszerlien szép, mi-
vészi is.

Hogyan jelenik meg
maganemberként életében

a sport és a rekreacio?
Versenyszerlien nem sportolok, de az
egyértelmi szamomra is, hogy az én ko-
romban mar, aki az Uizleti életben helyt
akar allni, el akarja viselni a mindenna-
pos stresszt és a napi huszonnégy 6ras
készenlétet, annak oda kell figyelnie
a fizikai kondicidjara is. igy magam is
rendszeresen edzem. Emellett persze az
is fontos, hogy az ember néha tudjon el-
vonulni, mondjuk egy olyan kultiraba,
ahol még mindig sokkal lassabb az élet
ritmusa, ahol kevéshé porégnek az ese-
mények. Erre j6 akar Afrika, ahol ha az
ember megérzi azt a jellegzetes tropusi
illatot, atjarja a forrésag, mar helybdl
messzinek és érdektelennek érzi a hazai
mindennapos gondokat.

A szellemi vagy a testi rekreaciét

tartja konnyebben kivitelezhetonek?
A kett6 egylitt jar. Ha az ember mozog,
de a gondolatai még mindig a kovetke-
z6 targyalason jarnak, akkor sokkal ke-
vésbé hatékony a kikapcsolddas, sokkal
kevésbé érzi képesnek magiat arra, hogy

PELDAKEP

feltoltédjon. Ezért aztan egyértelmien
azt gondolom, ma a szellemi kikapcso-
l6dés a nehezebb feladat, mert 6rokké
ott van velink a telefonunk, 6rokké
jonnek az lizenetek, naponta tobb szaz
akar, orokké érkeznek az e-mailek, amik
mar szintén a telefonra érkeznek, és
azonnali valaszt var mindenki. Ettdl a
folyamatos készenléttSl kell megsza-
badulni par drara, napra ahhoz, hogy
olyan allapotba keriiljiink, ami aztan al-
kalmassa tesz a feltoltédésre, arra, hogy
Ujra képesek legylink ott lenni szellemi-
leg is a nap huszonnégy drajaban.

Mi jelenti 6n szamara

a kikapcsolodast?

Az elvonulas. Szerencsére az elmult év-
tizedek izleti sikerei lehetéséget adtak
nekem arra, hogy egy olyan héldzatot
épitsek ki a vilagban, amely nem csak
a kilfoldi tzletkotést konnyiti meg, ha-
nem a kikapcsolddast is. Egy-egy hetet
eltélteni Dubajban vagy Marokkdban,
ahol egészen maés ritmusban megy az
élet, mint itthon, ahol kevésbé érnek
utol a mindennapi lgyek, az jelenti a
legjobb kikapcsolddast.

Ugyanakkor sokat jarok haza, szlikebb
patriamba, Szerencsre is, és a csalad, a
régi baratok is sok 6rémet, nyugodt, fel-
hétlen pillanatot szereznek nekem.

Milyen célok vezérlik mostanaban?
Nagyon sok munka var rank az elko-
vetkez6 években, hiszen Budapest a
2017-es FINA vizes vilagbajnoksag utan
- nem kis részben annak a sikerei hata-
sara - egyre tébb komoly nagy sport és
turisztikai rendezvényt vonz. Ezeknek a
szinvonalas elGkészitése, lebonyolitasa
pedig nagyon sok munkat jelent. Két-
ségtelen, kivalé csapatban dolgozunk,
amit bizonyit a sok elismerés is, amit
a mult évi FINA-vilagbajnoksag bezse-
belt, de ez csak nagyobb felelGsséget
ré rank, hiszen magas elvarasoknak kell
megfelelni.

Szerz6: Borbas Edina rovatvezet§

Telin Tv f6szerkesztd (szerkeszt6-riporter)
Hobbi: regényirds, meseirds, forgatokonyviras,
rovidfilm-rendezés, dokumentumfilm-rendezés
E-mail cim: borbasedina80@gmail.com
https://www.facebook.com/edina.borbas.52
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NAGY DANIEL

Az 1. hazai Animal Flow instruktor
danielnagy26@gmail.com
Facebook: Animal Flow by Daniel Nagy

Kulcsszavak:
Animal Flow, Instruktor,
edzések, szeminarium, edz6

Bevezetés:

Nagy Daniel vagyok. Testnevel6 tanarként
végeztem 2008-ban a Testnevelési
Egyetemen.

16 év labdarigas utan 2012-ben kezdtem el
az edzbi szakmat. Elvégeztem a TRX edzdi
képzést, majd 4 évig ilyen jellegli edzéseket
tartottam. Emellett folyamatosan képeztem
magam, tanultam, kiprébaltam sokféle
edzést. Kerestem az utam, ahogy mondani
szoktak. Mindig is vonzott a sajat testsullyal
végzett feladatok vildga. Mar az egyetemen
csodaltam a tornaszokat. Par évvel ezel6tt
elkezdtem én is igy edzeni. Néhany hénappal
ezel6tt mar erre szakosodott edzével
folytattam a munkat. A fejl6dés azéta

is toretlen. Ezeket az edzéseket jogaval
egészitettem ki, ami remek hatast gyakorolt
a testemre, izomzatomra, izlleteimre.

| 2018. TEL

A rendszert Mike Fitch talalta ki, alkotta meg.

A mozgas folyamataban leginkabb a capoeirara
emlékeztet, teletiizdelve allatok mozgasat (rdk,
krokodil, medve, skorpio, majom) utanzo, eré- és
tornaelemekkel.

Ezek mind kiilon gyakorlatokra vannak csoportositva.
Késobb ezekbdl alakul ki egy Flow, folyamatos
mozgas.

Els6 ranézésre nem tiinik annyira nehéznek,
val6jaban pedig nagyon is az!

Az erd, testtudat, kontroll, iziiletek ereje,
mobilitasa, inak ereje mind elhanyagolhatatlan.

Hogyan keriltem
az Animal Flow koézelébe?



2018 elején kezdédott. Videdkat
nézegettem, probaltam leutanozni
a mozgast tobb-kevesebb sikerrel.
El6szor csak a maszasokat, utanzo
jarasokat, késébb a nehezebb
kombinacidkat.

Hamar ra kellett jonnom, hogy
elég osszetett mozgasforma ez,
és szinte minden elérhet6 videon
masképp csinaljak.

Mivel szeretem pontosan
megtanulni, tokéletesiteni a
gyakorlatokat, ugy gondoltam,
hogy utanajarok, van-e itthon ilyen
hivatalos edzés, edzé.

Egy hosszu nap utan hazaérve leiiltem, és minden
létez6 portalt megnéztem. Semmit nem talaltam.

Akkor jott az otlet,
hogy én ezzel szeretnék
foglalkozni.

igy, 2018 februarjaban kimentem Londonba

a Level1-es instruktori képzésre. Elképesztd
élmény volt. Vilagszinti oktatoval, nagyszeri
sporttarsakkal. A Level 1-es kurzus utan, 30
nap elteltével teljesitettem az online tesztet,
ami beugré a gyakorlati vizsgahoz. Tobboldalnyi
kritérium alapjan videokat forgattunk. Ebbél
kideriil, hogy elég komoly vide6s vizsga van.
Sikeriilt.

~f0t6! Féstorazzo Anetta =

Ugy gondoltam, hogy nem allok
meg, annyira beleszerettem, igy
aprilisban Varsoban vettem részt a
Level 2-es képzésen.

Szintén hasonlo feltételek voltak a
teljesitéséhez. Elképeszté élmény
volt ismét. Ugyanazzal a master
instruktorral, akivel Londonban.
Itt mar bonyolultabb, osszetettebb
mozgasok voltak, haladasok,
atmenetek, forgasok. Egyszeriien
imadtam.

Nyaron kezdtem el szabadtéri
edzéseket tartani. Szerencsére,
nagy létszammal. Kedvcsinalo
edzések voltak, mindenbe belekdstolhattak a
résztvevok.

Kozben szerveztiink egy edz6tabort Siéfokon,
ami szerencsére megtelt. Nagy élmény volt.
Tervbe van véve tavaszi, nyari edzé6tabor is.

Most oktober 17-én indult az 1. kezd6
csoportom, 8 résztvevével. Ugy gondolom,

hogy eredményesen ezt a fajta mozgast csak
kurzusszerien lehet oktatni. Itt az edzések alatt
megtanuljak az alapokat. Haladasokat, mint
példaul a traveling crab vagy beast, specifikus
nyujtasokat vagy épp a switcheket.

A kurzus végére mar az elsajatitott alapokkal
tobb folyamatos flowt, 0sszefiiggd gyakorlatsort
csinalunk. Ez tényleg flow élményt ad. Aki ezt
megtapasztalja, annak lenyiigozé.
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November kozepén indul a kovetkez6 kezdo
csoportom. Kés6bb jon a kozéphaladé és halado.

Tovabba, januarban egy 3 6ras szeminariumot
tervezek 20 f6 részvételével. Edzokkel,
tanulékkal, barkivel, aki betekintést akar nyerni
az Animal Flow vilagaba.

Folyamatosan dolgozom a rendszer
népszerisitésén a vilaghalon és a kiilonb6zo
médiumokban. Nagy az érdeklédés és
megtisztel6, hogy rengeteg megkeresést kapok.

Ugy érzem, tudtam a hazai fitnesziparban Gjitani,
amikor mar azt hitte mindenki, hogy teljesen
telitett a piac.

Imadom ezt oktatni, szeretek orakat egyediil
gyakorolni, elmélyiilni.

Tényleg ajanlom ezt!

A jovobeli terveim kozt egyértelmiien szerepel
az, hogy egy napon master instructor valjon
bel6lem. Ekkor mar hivatalos instruktori képzést
is tarthatok.

A lehet6 legtobb nemzetkozi osszetartason
szeretnék részt venni, ahol a vilag rengeteg
pontjarol érkeznek instruktorok, és maga Mike
Fitch oktat.

llyenek szoktak lenni Balin, Toscanaban és egyéb
mas gyonyorii helyeken.
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Decemberben ismét Varséba
latogatok, ahol Mike Fitch
tart egy halado gyakorlatokkal
teletiizdelt workshopot. Ezt
tekintik Level 3-nak.

Addig pedig szorgalmasan,
i,nspiréltan teszem a dolgom.
Elvezettel.

8, Festorazzo Anetta
{ R o

Szerz8/rovatvezetd:
Ranky Marta

ELTE PPK ESI

Tandrsegéd
ranky.marta@ppk.elte.nu



HIRDETES

MUNKA VILAGA KOZHASZNU EGYESULET

A . MI"-TUDAT KUTATASA

A trianoni kdézigazgatasi hatarok
beégtek az emberek tudataba,
és ez a kézbeszédben is nyomon
kovetheto, amikor kiilonbséget
tesziink a ,mi” és a ,,ti”’, vagy az
»itt” és az ,ott” kozott.

Ez a szemléletmdd a kozép-eurdpai magyarsag
kozosségépitésének alapvet6 problémdja.
— mondta Folberth Péter, a Hatdron atnyuld
kozosségfejlesztési kutatdsok és arra épllé

tudasfejlesztés cimd projekt kutatasi vezetdje.

A szegedi Munka Vilaga Kozhasznu Egyesiilet
szervezésében egy szinte még feltaratlan
terliletet vizsgdld unids projekt indult atjara a
nemzeti kozosség, a tarsadalmi egylttm(ikodés
erGsitésének érdekében. Losonczi-Téth Jozsef, az
EFOP-5.2.2-17-2017-00072 kédszamu Hataron
atnyuld kozosségfejlesztési kutatdsok és arra
épllé tudasfejlesztés ciml projekt vezet6je
elmonddsa alapjan olyan kdzosségi potencidlok
és Uj erdGforrdsok azonositasara kerlil sor,
amely segitségével nemcsak a kozOsségi
szemléletmod valik fejleszthetévé, de a
nemzeti kozosségek kozotti szakmai hald
fejlesztésére is lehet8ség nyilik.

A projektben egy igazi ambicidzus kezdeményezés
is helyet kap, ugyanis a szakért6k arra vallalkoztak,
hogy megvizsgaljak a magyar érzelmi viszonyok
alakulasat a Karpat-medence kiilhoni és belhoni
régioiban él6 magyarok kozott. ElsGsorban
nem a magyarsagtudat vizsgalatara torekednek

a kutatassal, hanem sokkal inkdbb annak
megismerésére, hogy a kilonbozé kilhoni

régiok magyarjai és az anyaorszagi magyarok
milyen érzelmi viszonyban allnak egymassal.
A vizsgdlat a tervek szerint ramutat arra is
majd, hogy a kornyezé orszagoknak
milyen a nemzetpolitikdjuk, milyen
problémakkal szembesiilnek, és hogy
ezek a tapasztalatok beépithet6ek-e a
magyar nemzetpolitikaba.

A kutatas részeként egy kérd6iv
is késziilt, amely az alabbi honlap
cimen kitolthetd: http://www.
nemzetikozosseg.hu/kerdoiv/

A projekt végeredményét mar
mindenki nagyon kivancsian

varja, hiszen ennek a magyar
tarsadalmi problémanak ilyen tipusu
felvillantasdra még nem volt példa.

=
SZECHENYI@

Paary o
e | Eurépai Unio

Eurdpai Szocialis
"o # Alap 7

MAGYARORSZAG : e
KORMANYA EEFEKTETES A JOVOBE
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FOGALOMTAR

Dr. Szatmari Zoltan

Dr. Darabos Ferenc

Kedves Olvaso!

A rekreacid, sport és turizmus 6nallé tudomdnyteriilet. Magazinunkban mégis egy cim-

Rovatvezetd:

ey Dr. habil. Fritz Péter
egyetemi docens
egészségfejlesztd
e-mail: pfritz@hotmail.hu

1. lzommkodés. Az izomtevékenységnek a fesziilés-
sel ellentétes fazisa, azaz feloldddas, elernyedés. 2.
Kikapcsolddas, a fesziiltség olddsa. A tokéletes eler-
nyedés, ellazulds egyik f6 feltétele a hatékony kipihe-
nésnek. Az ellazuldas mentalis elemeket is tartalmaz.

A szbvetek oxigénszegénysége a vér csokkent oxigén-
telitettsége miatt, altalaban a belélegzett leveg6 par-
cidlis nyomasanak (oxigén tenzidjanak) csdkkenése.
Azoknak a reakcidknak az 6sszességét, amelyek lehe-
tévé teszik hypoxids (oxigénben szegény) kornyezet-
ben is a homeosztazis fenntartasat, akklimatizacionak
nevezziik. Akklimatizaciés reakciok pl.: a vorosvérsejt-
szam jelentds emelkedése, a |égzési és keringési perc-
térfogat novekedése stb.

Az érzékszervi (szenzomotoros) benyomadsok és moz-
gasemlékek alapjan atélt mozgasképzetek aktivizaljak
az emlékeinkben elraktarozott mozgdsprogramokat.
Masként megfogalmazva: egy konkrét cselekvés vagy
cselekvéssor kilonboz8 mélységli, mozgas nélkdli
atélése. Alkalmanként olyan mélységli atélés is meg-
jelenhet, hogy szervezetiinkben az ingerdramok ergs-
sége eléri a mozgdaskivaltéd hatast is. A szurkold, aki
beleéli magat a mérk&zés hevébe, nemegyszer moz-
dulataival is kbveti az eseményeket. Az ideomotoros
reakcidk célszer(i felhasznalasan alapul a mentdlis tré-
ning kedvez6 hatasa.

A motoros képességeken belil a kondicionalis képes-
ség fejlesztésének egyik specialis valtozata, mely rend-
szeres fizikai aktivitast feltételez. A kondiciét, mint
aktudlis pszichofizikai allapotot elsGsorban altalanos
és specifikus er6-alléképességet fejleszté edzésekkel
tudjuk elérni. A kondicionalds azon képességszinvo-
nalat jelenti, mely segitségével hatékonyan tudjuk
legy6zni a mindennapok kihivasait. A kondicionalas
eltér6 maddszertant jelent egy tanuldnal, egy atlagos
feln6tt embernél és egy élsportolénal.
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ben szerepelnek, hiszen a rekreacids tevékenységek donts tobbsége a sport altal a tu-
rizmusban valdsul meg. Terveink szerint rovatunk segitséget nydjt magazinunk és/vagy
azon kiviil megjelent hasonlé tartalmu irasok, cikkek, tanulmanyok helyes értelmezésé-
hez, kifejezések pontos hasznalatahoz vagy éppen tudomanyos kutatémunka szakmailag
hiteles elkészitéséhez.

Adekvat ingerek érzékelésére és tovabbitasara képes
idegrendszeri végkésziilékek. Testgyakorlatok szem-
pontjabdl fontos receptorok a telereceptorok: szem-la-
tas, kozépfiil-hallds; kontakreceptor: bér-tapintas; belsé
receptorok: fll-egyensulyozas; proprioreceptorok: iz-
mok, inak, izlletek-kinesztézise (mozgdsérzékelés). A
gyakorlatban a receptorok érzékenységének fejlesztése
altalaban komplex gyakorlatokkal torténik, de sziikség
van alkalmanként egy-egy receptor kiiktatasara is, ami
a tobbi érzékszervet fokozottabb miikddésre készteti
(pl.: gyakorlatok a szem bekotésével).

A kézmiivek a turizmust megalapozé infrastruktuarak
rendszerében az alapinfrastruktura részét képezik. A
kézmdi kifejezés (gdz- és héenergia-elldtds, vizelldtds,
vizelvezetés, villamosenergia-elldtds, tdvkézlés) egy
gyljtéfogalom, amely egyrészt azoknak a létesitmé-
nyeknek az 6sszessége, amelyek a telepilések lakdinak
kiilonb6z6 szikségleteit zomében vezetékhdldzatok
segitségével elégiti ki, masrészt az ezeket lizemszer(-
en muikodtets vallalkozasoknak az 6sszessége.

A kézm{ivek rendszere a turizmusszektor motorjaként
is makodik, rdadasul ez csak a kiegészit6 funkcidja, hi-
szen a kozszolgaltatasok segitése az alapvet6 feladata.
A novekedd kettds teher mellett kiilondsen fontos a
kornyezeti artalmak figyelembevétele. Olyan ,okos”
infrastrukturdlis megoldasok kidolgozasara van szik-
ség, melyek a lehet6 legkevésbé karositjak kornyezeti
forrasainkat (geotermikus energia, visszasajtolasi tech-
nikak, egyéb alternativ energiaforrasok alkalmazasa).

Irodalomjegyzék:

Darabos, P. — Mészaros, P. (2006) K6zmivek. Megyetemi Kiadd, Bu-
dapest

Torok, S. (2011) Kézmdirendszerek. : SZIE, GodollS. From: https://www.
tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412A/2010-0019_Kozmurendszerek/
index.html

Nadori, L. (2005) Edzés, versenyzés cimszavakban. Dialég Campus, Bu-
dapest—Pécs

Gyetvai, Gy. — Kecskemétiné Petri, A. — Szatmari, Z. (2008) Testkultura
elméleti és kutatas-mddszertani alapfogalmak. JGYPK Kiado, Szeged
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TOROK SANDOR STRANDFURDO ES

GYARMATI DEZSO SPORTUSZODA

A Torok Sandor strandfiirdé és Gyarmati Dezs6 sport-
uszoda egész évben varja a latogatokat. A fiirdében
szamos szabadtéri és beltéri medence, wellness-szol-
galtatasok és gyogyviz szolgalja a vendégek kikapcso-
lodasat, gyogyulasat.

A varos kozpontjaban talalhatoé fiirdé 1929-ben
nyitotta meg kapuit. A strandfiirdd hatalmas, ligetes,
parkos kornyezetben talalhatd. A fiirdé fedett részé-
ben egy Uszo-, egy tan-, egy gyogy- és egy gyermek-

BAJAI SPORTUSZODA

Majdnem egész évben (julius, augusztus honapban dltalaban zdrva tart) varja az uszni vagyokat, az uszni
tanulokat, valamint a sportolokat a bajai sportuszoda. A tanmedence mellett egy feszitett viztiikrli nagymedence,
valamint wellnessrészleg szolgalja a sportolni és pihenni vagyok igényeit.

Eurépai Unié

Fejlesztési Alap

medence talalhatd. A kiiltéri részen pedig tobb usz6-,
egy tan-, egy gyogy-, egy gyermek- €s egy termalme-
dence varja a fiird6zoket.

Emellett szamos wellness-szolgaltatas: masszazsok,
jakuzzi, viz alatti masszazs, szolarium, szauna, goz-
kabin, gyogyuszas, gyogytorna, akvafitnesz vehetd
igénybe. A strand kozvetlen szomszédsagdban talal-
hat6 varosi sportuszoda nemzetkdzi szintii sportverse-
nyek megrendezésére is alkalmas.
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Az egész évben latogathatdo Arpad fiirds-
ben mindenki megtalalhatja a szamara legmeg-
felelébb kikapcsolodasi format.

Az Arpad gyogy- és strandfirds Békés-
csaban a varoskozpont kozelében, jol meg-
kozelithetden helyezkedik el az Arpad sor és
az Eloviz-csatorna kozott. Az Eléviz-csatorna
melletti fekvés kiilonleges természeti hatart
alkot, remek lehetdség a természeti kdrnyezet
kialakitasara.

A 1922-ben épiilt strandfiirdé kezdet-
ben egyetlen nyitott vasbeton iszomedencébdl
allt. A meglév strand El6viz-csatorna feldli ré-
szén az eredeti fedett, torokfiirdd jellegli épiilet
a szazadel6n, 1927-ben épiilt. Ez a géz- és tisz-
tasagi fiirdé boviilt aztan, és lassan nagyvarosi
strand lett.

A firdé 1000 méter mélységiire tervezett
mélyfarasu katjanak farasa 430 méternél meg-
akadt. Ezt kdvetden a strand teriiletén tobb hi-
deg vizes kut létesiilt, mely a strandmedence
vizellatasat, illetve felmelegitve a gozfiird6 me-
leg vizzel val6 ellatasat biztositottak. Az elsd
sikeres hévizkut 1959-ben 1étesiilt. Az 1960-as
évek kozepén az uszoda és a lelatd megépitésé-
vel kapcsolodott Ossze a liget és a fiirdo.

1964-ben 1j 50 méteres tszomedence léte-
stlt, amelyet 1970-ben vizvisszaforgaté be-
rendezéssel lattak el. Ezen a télen allitottak fel
el6szor az iszomedence téli tizemét biztosito,
tartoszerkezet nélkiili, belsé tilnyomassal iize-
mel6 Graboplan satort, mely technologia azdta
is lizemel.

TOBB GENERACIOT IS
KISZOLGAL EGYSZERRE

A kovetkezd nagy valtozas a 2002-2003-
as felujitassal valosult meg. A rekonstrukcio
a termalfiirdok és a kapcsolodo infrastruktira
fejlesztésére kiirt palyazat keretében nyujtott
tamogatas segitségével valosult meg. A feluji-
tas célja az volt, hogy minden szempontbdl a
szazad igényeinek, a természet- és kornyezet-
védelemnek, valamint a kozegészségiigy kove-
telményeinek megfeleld és egyre tobb turistat is
kiszolgalo fiird6létesitmény alakuljon.

A fejlesztés soran arra torekedtek, hogy egész
évben a szorakozni, sportolni, az egészségesen
¢élni akarok szamara alkalmas, tobb generaciot
egylitt kiszolgal6 fiirdé épiiljon meg. Megtjult
az uszoda a lelatoval, a termalmedencék, a
gyermekmedence, a téli fiirdé gydgymedencéi,
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a szaunaval, a gézfiirdével és oltozokkel. Uj élmény- GYOGYASZAT

¢és tanmedencét, jatszoteret, biiféket alakitottak ki. A Afiirdé vizétaz egészségiigyi miniszter a 2001-2002.
fiirdében a medencék és a sportpalyak kozott ligetes,  gyekben gyogyvizzé, a fiirdét 2006-ban gyogyfiirdévé
¢s napos teriiletek valtjak egymast. Egyéni, kifejezet-  pyilvanitotta. A gydgyvizes medencékben elsésorban
ten csaladias hangulatival a varos gydngyszeméve izlleti, reumatikus és mozgasszervi betegségek keze-
valt, amit a kdrnyékre érkezék sem hagynak ki. 1ésére van lehetéség. A fiirdében 2004-t61 kezdédden
A Jazmin Egészségcenter a szabadtéri, télen rész-  végeznek balneologiai kezeléseket. A betegek gyogyu-
legesen fedett termalmedencékkel, az uszoda a le-  lasat orvosi gyodgymasszazs, iszappakolds, viz alatti
latoépiilettel egész évben fogadja a vendégeket. A  vizsugarmasszazs, viz alatti csoportos gyogytorna is
strand- és tanmedence az oridscsuszddval, valamint a  szolgalja. Gyogytornasz vezetésével 18 éves kor alatti
gyermekmedence a nyari szezonban (majustol szep-  fiatalok szamara csoportos gyogyuszasra is van lehe-
temberig) varja a latogatokat. Az 1200 m?-es élmény-  tOség.
fiird6ben pezsgdpadok, napozosziget, pezsgofiirdd és
orvény talalhato.
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BEKESI USZODA

A Beékésen talalhato fiirdd egész évben varja a
vendégeket. A komplexumban tébb beltéri és kiiltéri
medence, illetve szauna is talalhato. A fiirdd gyogyvize
tobbféle betegség kezelésére is alkalmas.

1927-ben kezdték el a fiird6t gyogyitasra hasznalni,
ugyanis ebben az évben kototték 6ssze két kdrnyékbeli
termalkuttal. Az els6 id6kt6] kezdve fontos tarsadalmi
igényt elégitett ki a fiird6, a békésieken kiviil szamos
kornyezé  kistelepiilésrol  érkeztek vendégek. Az
akkori létesitményt lakossagi 6sszefogassal alakitottak
ki 1930-ban.

Y LT

-
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A fiirdot taplald kat vizei kivaldo szakmindsitést
kaptak az 1940-es években. Ezek is igazoltak a
fiirdézok évtizedes empirikus tapasztalatait, hogy a
viz szamos betegség kezelésére alkalmazhato.

SZOLGALTATASOK

A fiirdoben tobbféle medence és szolgaltatas
biztositja a vendégek kikapcsolodasat — uszomedence,
termalmedence, kiiltéri medence, tobb Dbeltéri
gyogymedence, hideg vizes medence, illetve szauna
¢és napozoterasz is talalhaté a komplexumban.

PETITEN Y

——



KONYVAJANLO

Borbas Edina:

KEK MACSKA

KEK MACSKA lokal,

avagy a Monarchia botranyai
tobb mint szaz év tavlatabol.

‘ A konyv irant a filmesek is érdeklodnek

Borbads Edina Kék Macska cimii regénye intim
részleteket tar fel a szazadfordulo Budapestjérdl,
melybdl hamarosan forgatokonyv is sziiletik.

A 2017-es Los Angeles-i Cinefest nyertes
filmjének — a 25 Dollarnak — ir6ja, aki Adolph
Zuckor, a Paramout Picture alapitdjanak

¢letét kutatta tavaly, most a magyarorszagi
szazadfordulo botranyait és hirességeit dolgozta
fel legtijabb regényében.

Borbas Edina, aki a magyar kultirat bemutato
filmjeivel és televizios misoraival MTA SZAB
média dijat, HTO helyi érték dijat és Magyar
Kulturalis Filmfesztival dijat is bezsebelt az
elmult években, most a dualizmus azon oldalat
dolgozta fel, amely nem a torténelemkdnyvek
lapjain, hanem az akkor megjelent ijsagok
hasabjain fellelhetéek. Romantikus regénye olyan
hires és hirhedt emberek torténeteibdl épiil fel,
melyek valosagalapjat az akkor megjelend napi
sajto tamasztja ala.

A részben fikcios mulatoi élettel foglalkozo
elbeszélésben megjelenik Somossy Karoly, az
orfeum épittetdje, aki Krudy szerint megtanitotta
Budapestet szorakozni. Felidézésre keriil a német
birodalmi kancellar legiddsebb fia, Herbert

von Bismarck porosz allamminiszter botranya,
valamint olyan kiilonleges személyiségek is
feltiinnek a torténetben, mint grof Vay Sdndor
szliletett Vay Sarolta, akinek bizarr sorsa
nemzetkozi vihart kavart a maga koraban, de ma
mar feledésbe meriilt személye.

1901 tavaszan a Nyugati palyaudvar fiistds
peronjara érkezik egy artatlan, vidéki lany, Eliza,
akit magaval ragad a nagyvarosi élet forgataga.
Grof Madarassy Andrassal valo véletlen
talalkozasa orokre megvaltoztatja a hajadon
addigi életét.

Az elveszett tisztalelkli szak4cslany
megannyi akadalyba iitk6zik, mig végiil a
Kék Macska nevii kétes hirti lokal konyhajan
talal menedéket — villantja fel a regény kdzponti
torténetszalat a konyv flilszovege.

Pezsgd lokalélet és szenvedélyes szerelem a
szazadfordul6 romantikus Budapestjén.

A multban nagy port kavart események

és az elfeledett hires, hirhedt személyek

olyan korrajzzal szolgalnak a szazadfordulod
Budapestjérdl, amelyek felidézik az akkori
mindennapok pezsgd, lokalokkal tarkitott életét.

A torténet irant filmesek is érdeklédnek, ami
valdszinisiti, hogy a kdzeljovoben film sziiletik
a Kék Macska torténetébdl. A forgatokonyv mar
uton van a megvalositas felé.

Andéczi Balogh Eva

3
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SOMOGYI KAROLY
VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR
SZEGED
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Az éSZpﬁl‘gCt(/ft(/ﬂ a I‘Ol)Otikéig, avagy gondolatok a
tehetségfejlesztésrdl, részben a szellemi rekreacio titkrében

From mind-twirl to robetics, or thoughts about talent development,
partly in the mirror of spiritual recreation

Osszefoglalas:

Manapsag a kreativ [atasmad és az egyéni gondolkoddas
sok szakmadban a siker kulcsa. Az iskolai oktatds nagy
része azonban mégsem errél szol. Hol adhatunk teret
a gyermekekben rejl6 kreativ megismerésnek? A
kisgyermek még csak tehetségigéretnek tekinthetd.
Figyelni kell a komplex fejlesztésre, hogy testi, lelki
és szocidlis értelemben is egészséges emberekké
valjanak. Tehat az egyoldalusagot kerllni kell.
Kulcsszavak: tehetségfejlesztés, komplexitas, kreativ
foglalkozasok, egyenstily

BEVEZETES

A koznapi életben sokszor fogalmazzak meg a fiatalsag-
gal foglalkozé szakemberek, hogy az a tulterhelés, amivel
a mai akar alsé tagozatos gyermekek talalkoznak, mar a
szellemi és a fizikai egészség rovasara megy. Nem ritka
az olyan gyermek sem, aki az iskola falai koziil kilépve
hétfén szolfézsra, kedden balettra, szerdan kiilén angol-
ra, cstitértokon zongorara, pénteken pedig esetleg Gjabb
balettérara megy. Hazaérve aleckék ellenérzése és befeje-
zése utan a vacsorazas szinte automatikus, energiatoltési
céll cselekmény, és igy a késé este agyba keriilé gyermek
reggel Ujra kezdi az elGtte allé6 szamtalan feladat minél
magasabb szinti teljesitését. Természetesen vannak el-
lenpéldak is. Lathatunk olyat, amikor egy kisgyermekrél
az 6vodaban, 3-4 évesen kideriil, hogy valamely képes-
ségében a tobbiekhez képest kiemel-
kedd, és tovabbi fejlesztéssel sport-,
zenei- vagy mas téren kiemelkedd
dolgokat érhetne el, de hiaba hivjak
fel erre a szll6 figyelmét a gyermek-
kel foglalkozdk, 6 mégsem fordit id6t,
energiat a gyermekében rejlé ilyenfaj-
ta lehet&ségek kibontakoztatasara.

Tapasztalatok szerint egyik véglet
sem vezet hosszl tavon a tehetsé-
gek megtartasara vagy a maslowi
6nmegvalositas eléréséhez. Hogyan
is lehet megvaldsitani, hogy a tehet-
ségfejlesztés ne legyen tilterhelés, s
az 6nmegvaldsitd gyermek a komp-
lex személyiségfejlesztés jegyében
az egészsége minden dimenzidjaban
elérhesse a kapacitasa szerinti maxi-
malis lehetGségeket?

ye: Eotvos Lordnd

Bogdanfy u. 10.

neveléstudomdny

Kutatdsi teriiletek:
életmdd, eqészségfejlesztés,
szabadidds aktivitasok

MODSZEREK
A fenti kérdéskor megvalaszolasahoz
felkerestem a Hubay Jen6 Zeneisko-
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Abstract:

Today’s creative vision and individual thinking are the
keys to success in many professions. However, most
part of the school education is not about it. Where can
we give space to the creative cognition of children?
Children can be considered as talent promises. A
complex development is required by them, to become
healthy people in physical, psychological and social
terms, to avoid one-sidedness. Keywords: talent
development, complexity, creative occupations,
balance

\

la AMI, Hubay Tehetségponton (Hubay Zeneiskola, é.n.) a
Palota Tehetségfejlesztd Egyesiiletet (Palota Tehetségmi-
hely, é.n.a), mely tobb mint 10 éve foglalkozik Budapest
XV. keriiletében azzal, hogy a keriileti, illetve a kérnyezd
kisebb telepiiléseken lakd gyermekeknek és sziileiknek,
valamint az intézményeknek tanacsot adjon, s lehetGsé-
get biztositsanak tobb képességteriileten a komplex fej-
lesztésre.

EREDMENYEK

Azt kivanom bemutatni, hogy mit is tehet egy hely civil
szervezet annak érdekében, hogy egy teriilet gyermeke-
inek tehetségigéretei kibontakoztathassak cnmagukat.
Jelen egyesiilet tagja a Magyar Tehetségsegit6 Szerveze-
tek Szovetsége tehetséghaldzatnak (MATEHETSZ, é.n.) és
ennek eurdpai hdlézatanak is.

A tehetség kérdésben (Monsk - Ypenburg, 1998) az egyik
fontos pont annak korai felismerése (Durd, 2004, 2006;
Abbott - Collins, 2004). Ennek érdekében az egyesiilet
foglalkozik a tehetségek azonositasaval. Megfigyeléses
modszerek mellett kiilonb6z6  tehetségdiagnosztikai
modszerek segitségével szlrik ki részben a specialis ké-
pességekben megnyilvanuld atlag feletti teljesitménye-
ket, mint példaul zene vagy mozgas, de beszélni kell az
altalanos képességekben magasabb szinten teljesit6krol.
Itt lehet gondolni példaul kommunikacids készségekre,
szocialis készségekre. Mondhatjuk, hogy kialakult egy ha-
[6zat, az 6vodak, iskolak jelzései alapjan tevékenykednek
és talaljak meg az altaluk tehetségigéretnek vélt gyerme-
keket, akikbél a fejlesztések altal megvaldsult tehetsége-
ket probalnak nevelni.

Az intézményi jelzések, valamint a sziil6k feltételezései
szerinti igéretes gyermekeknek az egyesliilet tehetség-
fejleszto foglalkozasokat szervez: nem iskolarendszer(i
képzésben valé tandérak, hanem rugalmas, sikerorientalt
tevékenységek keretében megvaldsuld, valasztasi lehe-
t6ségek tarhazat. A sikernek oriasi jelentGsége van, picit



kompenzalandé a hétkéznapi, iskolarendszer(i képzésben
megnyilvanulé deficiteket, és az 6rompedagdgia mddsze-
reit alkalmazva juttatjak el nem csak magasabb szintre
a gyermekeket, hanem a sikerre. Mert a sikerhez vezet6
Ut maga a siker (Csikszentmihdlyi, 2014), tehat nem a ku-
darcaikat szeretnék gyarapitani, hanem ezt az 6rémérzést
belsévé tenni nekik, hogy van értelme a magasabb szint(i
tevékenységnek. Ezeket dusitd, gazdagitd programoknak
is nevezhetjlik, ahol egy foglalkozason beliil is megvald-
sul az egyéni differencialas a gyermekek érdeklédésének
és kivancsisaganak megfelelGen, ezaltal is fenntartva az
egyéni motivaciot. Ezek 6sszecsengenek Csikszentmihalyi
(2014, 2015) gondolatmenetével is, ugyanis a gyermekek
szamara kiemelten fontos a kreativitas megélése, a bol-
dogsag aramlasanak lehet6sége az 6ket korllvevd kor-
nyezetben.

Atehetségfoglalkozasok itt 10 évvel ezelétt 13 gyermekkel
kezdGdtek, a 2017/2018. tanév masodik félévében atlago-
san 104 6 latogatta a heti rendszerességt foglalkozaso-
kat. A legtobb foglalkozds dominansan két korosztalyra
bontott, vagy csak az egyiket célozza. Az dvodasok és az
1-2. osztalyt végzok igényei és életkori sajatossagai jelen-
tésebben eltéréek a nagyobb iskolasokétol, ahol a for-
malis gondolkodas magasabb szintjérél beszéliink (Nagy,
1999).

A Palota Tehetségfejleszté Egyesiilet jelenleg az alabbi
foglalkozasokat kinalja a gyermekeknek és sziileiknek
(Palota Tehetségmdihely, é.n.b). Animdcio: korhatar nélkii-
li elmerdilési lehetGség a képzémiivészeti technikak meg-
ismerése mellett az animacios filmek készitési rejtelmei-
be, a mintazas kiilonbdz6 eszkozeivel. Drdmapedagdgia:
olyan szocialis és személyes kompetenciak fejlesztéséhez

Képek az Eszporgets foglalkozasrdl, 2018. 10. 27.
Pictures from the > mind-twirl’ activity, 27/10/2018
Forrasa: Sajat felvétel / Own recording
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jarul hozza, melyek kommunikacidéban, latasmodban,
egyiittmiikodési készségekben is megnyilvanul. Eszpor-
geto: a problémamegold6 gondolkodas, rendszerez6 ké-
pesség, logikai képességek fejlesztése jatékos formaban.

Képzémiivészet: a minket koriilvev értékekrdl vald latas
és gondolkodas formalasaval parhuzamosan sajat alkotd
tevékenységek megvaldsitasa. Kreativ épitészet: a térla-
tas, térszemlélet és vizualis memoria fejlesztése mellett
a résztvevok sajat élményt szerezhetnek az épitészeti
formakrol és lehetGségekrol, az otletgazdagsag és krea-
tivitds serkentése mellett. Lépésrél lépésre: részben az
6vodas gyermekek iskolaban valé sikeres teljesitéséhez
kivan hozzajarulni, de az idésebb korosztaly is erdsitheti
szocialis képességeit, figyelmét, memoriajat.

Kép a Lépésrél lépésre foglalkozasrdl, 2018. 10. 27.
Picture from the ’Step by step’ activity, 27/10/2018
Forrasa: Sajat felvétel / Own recording

Mozgaskultira: a mozgasfejleszté torna foglalkozasok a
szenzomotoros elvet ,kihasznalva” célozza az agyi funk-
cidk érlelését, serkentését részben a koordinacids tevé-
kenységekkel, részben a finommotoros ,manipulaciok” és
nem utolsdsorban a ritmusos feladatok altal. Robotika: a
gyermekkorban tanult robotika és grafikus programozasi
nyelv felnéttkorban is hasznalhaté alaptudast jelent, amit
a foglalkozasok soran a V3-as programozhaté legdval is-
mernek meg. Nemcsak robotokat épitenek és vezérelnek,
de tobbek kozétt figyelmet, memériat és kéziigyességet
is fejlesztenek. Sakk: a tevékenység sokak altal ismert ta-
nulasi, nevelési és szocidlis képességfejleszté hatasaival
prébal hozzajarulni kisiskolasok komplex személyiségfej-
lesztéséhez és jellemformalasahoz. Tanulasmédszertan:
a konnyebb és hatékony ismeretelsajatitas és -feldolgozas
all a jatékos foglalkozasok kozéppontjaban, ahol egyénre
szabott technikakat tudnak kialakitani nagyobb meny-
nyiségl tananyag megértése és feldolgozasa érdekében.

2018. TEL | RECREATIONCENTRAL.EU | 31



SZELLEMI REKREACIO - TANULMANY

Tarsasjaték: a szabalytudat formaldsan keresztiil a szo-
cialis és egyiuttm(ikodési készségek fejlédése bontakozik
ki, s szerephez jut a memoria, figyelemkoncentracio és
a logikus gondolkodasmad is. Zeneovi: a foglalkozas a
ritmusérzék vagy a hallas fejlesztése mellett lehetGséget
nyujt érzelmek kifejezésére, a meméria és kreativitas tagi-
tasara, és sok esetben mozgashoz is kététt, igy a mozgas-
koordinacid is javul.

Egy tehetségigéret kibontakozasanal a tanacsadas is sze-
repet jatszik (Durd, 2004, 2006), mely itt szintén megtalal-
hatd. A tehetségpedagdgiat probaljak és tudjak bevinni
6vodakba, iskolakba. A tanacsadas mind a pedagdgu-
soknak, mind a sziil6knek fontos. A csaladi kérnyezet az
egyik fontos pont (Olszewski-Kubilius, 2018), ahol eld6l,
hogy az évodaban, iskolaban igéretesnek tartott gyermek
elfog-e indulni azon az Gton, amelyen a genetikai adottsa-
gai (Czeizel, 1994) vagy masféle potencialis lehetGségei az
atlagos teljesitmény elérésénél tobbre predesztinalnak.

A pedagdgusok szamara példaul az alapképzésben nincs
benne kotelezéen a tehetséggondozas, vagy nagyon Kis
érintettséggel. A felzarkdztatas megvan, s szamos iskola-
ban valdjaban azzal foglalkoznak is, hogy csdkkentsék a
végzettség nélkili iskolaelhagydk szamat és aranyat, il-
letve erre orszagos projektek is indulnak mint a Komplex
Alapprogram (KAP, 2018). De mit is kezdjenek, kezdenek
a kimagaslé képességliekkel, akik gyorsan elvégzik a fel-
adatokat, és még jol is csinaljak meg azokat? A pedagé-
gus-alapképzésben kevés sz6 esik e témardl, tehat sokan
ezt pétldlag tanfolyamok, tovabbképzések keretében,
esetleg szakmai anyagok atolvasasaval (Toth, 2003) isme-
rik meg. Az egyesiiletnek hosszu éveken at voltak akkredi-
talt pedagdgus-tovabbképz6 tanfolyamaik e témaban, de
ezek lejartak, és még nem Ujitottak meg. A szakmai vezetd
tervei kozott szerepel (j akkreditacid, beépitve az Gjdon-
sagokat is e teriiletekrél, igy ha meglesz az, akkor hamaro-
san fognak inditani Gjabb pedagdgus-tovabbképzéseket.

Az egyesiilet a szakmai rendezvények és események
szervezésével is probal hozzajarulni a témakdr minél
szélesebb kori megismertetéséhez mind szakmai fejlesz-
t6 szinten, mind a helyi tarsadalom és 6nkormanyzati ér-
dek felismertetése szintjén. Aktualis konferenciajuk 2018.
november 6-an volt MERT A TEHETSEGET KERESNI KELL!
cimmel a XV. keriileti Csokonai M(ivel6dési Hazban (Pa-
lota Tehetségmiihely, é.n.c). Szines programkinalatukbdl
latszik, hogy nem csak egy-két jol definialhatd teriilettel
kell és lehet foglalkozni, mind példaul balett vagy zon-
gorazas, hanem kiilonb6zd, nem csak az iskolai eredmé-
nyességben meghatarozova valé képességek teriiletén is
lehet valaki tehetséges. Annak meglatasa és kibontakoz-
tatasa is fontos az egyének kiteljesedése szempontjabdl.

Szakmai terepet és kibontakozasi lehetéséget nyujtanak
a teriiletet kutato-fejleszté attitliddel megkozelit6k sza-
mara. Szakdolgozatok, doktori értekezések f6- és mellék-
témajaként is megjelennek az egyesiilet gondozasaban
mUikodd tehetség foglalkozasokon részt vevé gyermekek
tehetség képességei, azok Osszefliggései a csaladi vagy
egyéb hatasokkal, s a sziilék véleményei, értékelései és
sziikségletei vagy igényei tehetséges gyermekeikkel és a
tehetségekkel foglalkozdkkal kapcsolatban.
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KOVETKEZTETES

A tehetségek fejlesztésében a komplexitasnak jelentds
szerepe van, s nem csak a kognitiv képességek toltenek
be fontos szerepet (Steiner - Carr, 2003; Balogh, 2008). Az
egyeslilet altal kinalt foglalkozasok repertoarjat megte-
kintve lathatjuk, ez a komplexitas megvaldsul. Az egyesii-
let munkatdrsainak az a tapasztalata, hogy egy gyermek
jellemz6en maximum két vagy harom teriilet irdnt érdek-
[6dik igazan. Az a gyermek, aki az iskolai kotelezettségein
kiviil fennmaradé id6ben egy-két témakor irant érdekls-
dik, az ezaltal a szellemi rekreacios hobbijanak a kibon-
takoztatasan keresztll el tud jutni az nmegvaldsitasig,
a teljesitmények eléréséig és a sikerig, ami tovabb hajtja
érdekldését az adott témaban vald ismeret és tudasbé-
vités iranyaba.
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SUP modellek sokasaga / Crowd of SUPs
i Forrasa: Kiraly (2018)
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Loy deszka, egylapat

One bhoar

BEVEZETES

»Tengernyi” vizfeliilet, legyen az 4ll6, folyo
vagy akdr vad, egy deszka, egy lapat, és mar
indulhatunk is?! Igen!

Az 1j ,,6riilet”, mely a vizi turisztikai kindlatot
tovabb bdviti, szinesiti Magyarorszagon is,
csupan néhany éve robbant be hazdnkba, azonban
gyokerei tobb évtizedes multra nytlnak vissza.

A j6 1d6 kozeledtével egyre tobb ,,vizen
sétalé” embert lehet felfedezni

a tavakon, folyékon. Ok a SUP-osok népes
tabordhoz tartoznak és valljak, aki egyszer
kiprobalja, rabjava valik, ennek a testet-lelket
egyarant megnyugtatd sportnak.

Csaladi SUP / Family SUP

The SUP HUT (2017) Stand up boards
for biggies. From: http://www.supgower.
com/2017/10/boards-for-biggies/
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one paddle

A téma tudomdanyos héttere még nem
kidolgozott, ezért a napi szinten frissnek szamito
webes forrasok és webaruhazak informéacidit
dolgoztuk fel egységes szerkezetben.

TORTENET

A stand up paddling - roviden csak
SUP — torténete a szorfoktatdshoz kapcsolddik és
az ’50-es ’60-as évekre nyulik vissza. A hawaii
szorfoktatok tanuldik képzéséhez €s fotozasahoz
egy hosszabb evez6t kértek koleson, és ennek
segitségével tanitottak a szorfozni vagyokat
(SUPport, 2018, MAKASE, 2011).

A sportag egy kevésbé ismert elnevezése,

— beach boy - innen ered, ezeket a sracokat
hivték igy. Az ezt kdvetd, mintegy fél évszazadban
nem nagyon lehetett hallani a SUP-osokrdl. A
kovetkez6 mérfoldks mar 2004, mikor a
SUP eljutott Kaliforniaba, és innen
nem volt megallas Eurépa iranyaba
sem. Ekkor néhany szorfos (Dave Kalama,
Brian Keaulana, Rick Thomas, Archie Kalepa és
Laird Hamilton) 6nall6 edzésformava probalta
fejleszteni a SUP-ot. Tették mindezt azért, hogy
a kedvez6tlen id6jarasi koriilmények (szélcsend)
miatt ne kelljen edzést kihagyniuk. Nem sokkal
késébb mar 6ndllo sportagként jelenik meg a
kiilonbo6z6 kishajos versenyeken, kezdetben
még csupan mint kategdria, majd hamarosan
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sajat versenye is lett a SUP deszkasoknak. Napjainkra az
amerikai parti 6rség jarmiivé nyilvanitotta a SUP deszkakat,
annak minden elényével és hatranyaval egyiitt. A sportag
elézményeivel més helyeken is taldlkozhatunk, példdul a

polinéz haldszoknak a kenuban végrehajtott ,,allva evezds” Felfujhat6 verseny SUP / Inflatable race SUP board
e ) ) .. . . Forrasa: Kiraly (2018)

technikdja, annak érdekében, hogy konnyen észrevegyék a
halakat. Allva eveztek tovdbbd a velencei gondoldsok és a A kovetkez6 a ,,touring” kategéria, ahol keskenyebb,
legtobb mocsarban €16 nép tagjai is (MAKASE, 2011). hosszabb deszkakkal taldlkozunk, dinamikusabb haladast,

A stand up paddling mar most rendkiviili tesznek lehet6vé. A kategéridba tartozé deszkak is kellen
népszertiségnek orvend az egész vildgon. K6szonhetd ez a stabilak, de sportosabbak, mozgékonyabbak az ,,all round”
tevékenység szamos pozitiv hatdsanak; az egyensulyérzéket, deszkdkndl. Az dgynevezett zrace” kategéria mar igényel
az alloképességet és az erdnlétet is fejleszti. A természet némi ligyességet, tapasztalatot, kalandvagydknak és
kozelsége, valamint a viz jelenléte miatt pedig rendkiviil versenyzdknek ajanlott (Kirdly, H., 2018).
kedvez6en hat a pszichére is, segit levezetni a stresszt, Ahogy a vizi jarm{ivekre dltaldban jellemzd, igy a
kikapcsolddni, eltdvolodni a hétkoznapi gondoktdl. Az SUP-okra is, minél keskenyebb és hosszabb a
egyéb evezds sportokkal szembeni tovabbi elonyeként deszka, annal instabilabb, azonban jobban tartja
emlithetjiik az 4ll6 testhelyzetben végzett mozgéast, ebbol az irdnyt és gyorsabb, tehat egyenes haladasra (példdul

fakadéan nem csak a fels6, hanem az alsoé test csendesebb vizeken) a legalkalmasabb. Mig a rovidebb
izmait is megmozgatja, valamint mas néz&pontbél szélesebb deszkak a ,,vadabb” vizekre és ,,hullamlovaglasra”
szemlélhetjiik az elénk tarul6 természetet, messzebbre, tokéletesek (Kirdly, H., 2018).

illetve a vizet tekintve pedig mélyebbre lathatunk. A

stand up paddle formai kialakitdsabdl adédéan konnyen z
széllithato, egyes tipusai akar egy nagyobb hatizsakban sup E“Ezn
is elférnek az evezovel egyiitt. A tevékenység barmilyen Meglehet6sen ritkdn esik sz6 a SUP evezo6rdl, pedig
vizfeliileten Gizhetd, legyen az alloviz, folyd, vadviz haladdsunkat sokkal inkdbb meghatdrozza az evez6
vagy akdr medence, csupdn a deszkat kell megfelel6en mindsége. Meghatarozo tényez6 a kivédlasztisndl az
kivalasztanunk (Hdmori, B., 2015). evez$ anyaga, valamint a lapat nyelének hosszisaga

és a lapat tollanak mérete. Ha hosszabb id6t toltiink
A kovetkezGekben a SUP felszerelés részeit a vizen, mar néhany deka (30-40 dkg) plusz sily
mutatjuk be. megmozgatdsa is kellemetlen lehet. Minél konnyebb

tehat az evez6, annal kevésbhé faradunk
el és hatékonyabb hizdsokat tudunk végrehajtani. Az

S“P ,,nESZKAH aluminiumbal késziilt evezok a legolcsdbbak és a

A deszkaknak két nagyobb csoportjat kiilonboztetjiik legnehezebbek, az livegszalasak rugalmasabbak és
meg, a hagyomanyos (merev) és a felfijhaté. Ez utobbit konnyebbek. A legmagasabb mindséget a karbonbol
Air Supnak, vagy iSUP-nak is szoktdk nevezni, az utébbi késziilt evezblapatok nytjtjak. A gyartok 220 cm
elnevezésben az ,,i” betll inflatable (felfiijhato) széra utal. hosszisagu lapatokat allitanak el. Ezeket haszndlat el6tt
Eurdpaban az értékesitett deszkdk legnagyobb részét a az egyénhez kell igazitani, méretre vagni, valamint
felfijhatdak teszik ki, a praktikus széllitasuk, illetve druk a fogantyukat rogziteni. Sik vizen torténd hasznalatra
okan, tovabba ezek kevésbé sériilékenyek. SUP valasztast kialakitott evez&knél a hossza az egyén magastartasba
befolyasolja, hogy féként mire szeretnénk hasznalni kinyujtott karhosszaval megegyezd.

(tirdzni, edzeni, triikkoket gyakorolni, hulldamszorfozni,
stb.), milyen vizen szeretnénk hasznélni (csendesebb
vizeken vagy félvad, esetleg vadvizen), az egyén testméretei
(testtomege, testmagassdga), egyediil hasznalja-e vagy
tobben, illetve mennyire szempont a stabilitds, a kényelem?
(Kirdly, H., 2018)

A fentiek alapjan harom deszkatipust
kiilonbéztethetiink meg.

A legelterjedtebb fajta az s,all round board”, ami
mérettd] fiiggden a csalad minden tagjanak megfelel lehet
rekreécioés célokra, mint példaul egy part menti kirdndulds.
Ezek a deszkak kényelmesek, stabilak, akar jogazasra is
alkalmasak (Kirdly, H., 2018).

Felfajhato allround SUP / Inflatable allround SUP board Hullamlovas SUP / Surfer’s SUP
Forrasa: Kiraly (2018) Forrasa: Supworldmagazine (2013)
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,,.Vadabb” vizeken, illetve
nhullamlovaglasra”, triikkok
végrehajtasara hasznalt verzidknal
rovidebb méretekre van sziikségiink,
ami az egyén testhossza plusz 20 cm
(Kirdly, H., 2018).

Kolesonzokben az allithato
nyelii evezék hasznalatosak,
hiszen tobben hasznaljak. Ezekre
jellemzd, hogy a nyeliik 180-220 cm
ko6zott szabadon varialhatd, 3 részre
szedhet6ek, igy konnyen szallithatoak.
Vannak gyermekek méreteire tervezett
evezdblapatok, melyek 130-170
cm kozottiek, a lapat tollmérete
kisebb. A sportot tiz6k kozott nincs
konszenzus az evezd tollanak
méretével kapcsolatban. Egyesek
szerint a nagyobb lapatfej er6teljesebb
hizést tesz lehetdvé, ugyanakkor ez
nagyobb ellendllast is jelent, tehat
farasztobb, mig a masik tabor az
ellenkezojét vallja, kisebb, de gyorsabb
hizésokkal tud spérolni a SUP-0l6 az
izommunkaval (Kirdly, H., 2018).

Az el6zbekben kevés sz6 esett a
SUP beltéri hasznalatarol.
Hazénk és Eurépa nagy részének
éghajlata nem teszi lehet6vé, hogy
egész évben a szabadban SUP-
oljunk. Erre fejlesztették ki a
sportag beltéri, vagyis medencés
verzidjat. Joggal teszi fel a kérdést
az olvaso: ,,Hogy lehet medencében
SUP-0lni?” Néhany specialis
kiegészitovel ez is megoldhat6
mdr, szinte barmelyik uszodédban,
fiirdében. A medencében a fent
emlitett SUP deszkak koziil barmelyik
hasznalhatd, azonban célszeriibb a
szélesebb deszkdkat hasznalnunk,
hisz itt nem a gyors haladés a
cél. Medencében a deszkak
két végét egy specialis
gumikétéllel rogzitik a falhoz,
illetve a savelvalaszt6 kotelekhez
és maris kezd6dhet a SUP 6ra. A
foglakozasok soran a résztvevok egy
sportszakember (pl.: edzd, oktato,
testneveld tandr) iranyitasaval hajtanak
végre magas intenzitasu
gyakorlatokat, instabil feliileten
(merev vagy felfiijhato deszka),
kihaszndlva a viz természetes és
alland6 mozgasat. Emiatt az edzések
alkalmasak mind a kondicionalis,
mind a koordinéciés képességek,
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Uvegszalas és carbon evezdk
Fibreglass and carbon paddles

Forrasa: BIC Sport (€. n.) Oxbow SUP paddle range for stand up paddle by BIC
Sport. From: https://www.bicsport.com/sup/paddles/oxbow-paddles.html

kiemelten az egyenstlyozas, illetve
a reagdlasi képesség fejlesztésére,

tovabba a stabilizal6 izmok erdsitésére.

A tréning er6-alloképesség fejlesztd
hatdsa csokkenti a kisebb sériilések
el6forduldsdnak kockazatat.
Valamennyi korosztaly és mindkét
nem esetében hatdsos edzéstipus.
Specidlis célcsoportot jelenthetnek a
mozgasszervi, valamint asztmatikus
megbetegedésben szenveddk.
Stabilizalé izmokra gyakorolt
kedvezd hatdsa miatt kitlind eszkoze
lehet sportoldk rehabilitacijanak

is. Onall6 és kiegészits edzésként is
alkalmazhat6. Fokozatosan mélyiilé
medencében a legoptimdlisabb a
tréning, igy az dszni nem tudok is
biztonsaggal részt vehetnek az érakon.

KOVETKEZTETESEK

Reméljiik, hogy frasunk izelit&t
adott err6l a rohamosan terjedd uj
sportagrol, kedvet csindlt arra, hogy
a még nem SUP-0z6 kivancsiak
adand6 alkalommal kiprébaljdk és
megkedveljék. A SUP nagyszertiségét,
népszertiségét abban kereshetjiik, hogy
tiszta levegdn, tobbnyire napfényes
idGben, a hiis habok kiséretében

élhetiink at flow élményeket. Az
evezés kozben kitisztul, felfrissiil az
agyunk, izmosabbak, edzettebbek
lesziink, nd a kitartdsunk. A vizpartok
ké6zelében boltokban, kolesonzdkben
szinte mindenhol hozzajuthatunk.

RAJTA HAT, EVEZZ ALLVA!
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Szent Lukéc—s oV0 g);f urdoben

FOVAROSUNK EGYIK LEGREGEBBI GYOGY-
FURDOJE A LUKACS FURDO. PATINAS
EPULETE SZELES KORU ES MAGAS SZiN-
VONALD SZOLGALTATASOKKAL VARIA
VENDEGEIT. A MEGUIULT LUKACS FURDO-
BEN MINDEN KOROSZTALY MEGTALALIA A
SZAMARR LEGKEDVEZOBB GYOGYITO ES
KIKAPCSOLODASI ES LEHETOSEGEKET.

A mai Lukacs fiird6 teriiletén és kornyékén mar a XII.
szazadban letelepedtek a betegapolassal foglalkozd
Szent Janos-lovagok, majd a rodoszi és a maltai lo-
vagrendek, akik kolostoraik mellé fiirdét is épitettek.
A torok korban is miikodott itt fiirdg, de a feltors for-
rasok energidjanak a 16porgyartasban és a gabonadr-
lésben vették nagyobb hasznat, ugyanis 6rlémalmot

miikodtettek az egykori lakosok. Buda visszafoglala-
sa utan a fiird6 kincstari tulajdonba keriilt. 1884-ben
egy Palotay Fiilop nevii gazdag polgar megvasarolta a
kincstartol, és ezzel atalakitasok sora vette kezdetét.
Felépiilt a gyogyszall, modern vizgybgyaszati osz-
talyt 1étesitettek, és atépitették az uszodat. Ezt kove-
téen a vilag minden t4jarol érkeztek ide a gyogyulni
vagy6 betegek, akik a sikeres gyogykurat kovetGen
marvany halatablakat helyeztek el a fiird6 udvaranak
falan. Ezek koziill néhany még ma is lathat6 a fiirdé
udvaran.

BUDAPESTEN, 1979-BEN, R LUKACS FUR-
DOBEN JOTT LETRE AZ ELSO KOMPLEX
GYOGYFURDOELLATAST BIZTOSITO RESZ-
LEG, A KOMPLEX FURDOGYOGYASZATI
OSZTALY, MELY A MAI NAPIG MUKODIK.
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EGESZSEG

1999-ben keriilt sor az uszodai szabadtéri medencék
korszertisitésére. Ennek soran az addig alig hasznalt
an. Iszaptd helyén egy élménymedence keriilt kialaki-
tasra, melyben megtalalhat6 a sodrofolyoso, a viz alatti
pezsegtetés, a nyakzuhany, az til6padokba rejtett, hatat
masszirozo vizsugar, buzgarok, pezsgéagy és még sok
mas, addig kevésbé ismert szolgaltatas. A fiird6 masik
udvaraban lev§ két kiilonb6zé hémérsékletli tszome-

7”7

dence is szlir6-forgatd berendezéssel épiilt tjja.

A Lukécs fiird6 a kézelmultban a pesti vezet6 értelmi-
ség, a politikusok és a miivészek kedvelt talalkozohe-
lyévé valt. A fiird6t olyan kozismert miivészek latogat-
tak, mint Kallai Ferenc, Ottlik Géza, Kodaly Zoltan,
Latinovits Zoltan, Orkény Istvan és Garas Dezsd.

A 2012. évi feltjitdsok soran wellnessrészleg és
szaunavilag keriiltek kialakitasra, amelyben sokris-
talyszauna, aromag6zkabin, infraszauna, finn szau-
na, naturistaszauna és tepidarium is megtalalhatok.
A vendégek kiilonleges szaunaprogramokon is részt
vehetnek.

A vendégek eldl eddig elzart, alagsori helyiségek is
atalakitasra keriiltek, és modern kezelGhelyiségek
keriiltek kialakitasra, amelyekben viz alatti vizsugar-
masszazs, szénsavas kadfiird6, masszirozas, hidro-
masszazs és diszkad szolgaltatas varja a vendégeket.
A fiird6 szolgaltatasainak kore szépészeti és termé-
szetgyogyaszati tevékenységekkel béviilt. Kialakitas-
ra keriilt tovabba egy in. Himal4ja sofal, mely egy
kellemes, nyugodt helyiségben talalhat6. Meguajult az
ivocsarnok és a gyogyudvar is, ahol egy 1j szokdkt is
helyet kapott.

A fiird6ben kiilonb6z6 héfokt termalmedencék, tiszo6-
és élménymedencék varjak a vendégeket. Az utobbi-
akban élvezhet6 a sodrofolyosd, a viz alatti pezsegte-
tés, a nyakzuhany, az til6padokba rejtett, hatat masz-
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sziroz6 vizsugar és tin. pezsgdagy is.

A budapesti Lukacs fiird6 aroma- és termalmassza-
zsai segitenek ellazulni, kikapcsolédni a hétkozna-
pok monotonitasabdl. Napjaink egyik legkedveltebb
masszazstipusa, az aromamasszizs a Lukacs fiird6-
ben nem pusztan egy masszazs, hanem egy élményke-

m

3 db gyogymedence (zart) 32°C-40°C
1 db meriilémedence (zart) 22 °C
1 db Gszomedence (nyitott) 22 °C
1 db tiszomedence (nyitott) 26 °C
1 db éiménymedence (nyitott) 33°C-35°C
1 db Kneipp medence (zart) 22 °C
1 db tornamedence (zart) 33°C-35°C
1 db sulyfiirdémedence (zart) 33°C-35°C

zelés. Az értékes aromékkal illatositott, meleg olajjal
végzett masszazs pihenteti testét és gyogyitja a lelkét.
A termalmasszazs pedig a kialakuléban 1év6 vagy a
mar allandoésult iziileti bAntalmakra hozhat enyhiilést.

UGY TARTIAK, HOGY A LUKACS FiURDO-
BEN TALALHATO BUDAPEST EGYIK LEG-
HATASOSABB GYOGYVIZE. OSSZETETELET
TEKINTVE EZ EGY NATRIUMOT IS TARTAL-
MAZ0, KALCIUM-MAGNEZIUM-HIDROGEN-
KARBONATOS ES SZULFATOS-KLORIDOS
HEViZ, MELYNEK FLUORIDION-TARTALMA
IS JELENTOS.




A gyogyviz az alabbi betegségek, ill. elvaltozasok gyo-
gyitasara, kezelésére alkalmas:
B iziiletek degenerativ betegségei
idiilt és félheveny iziileti gyulladasok
gerincdeformaécio
porckorongsérv
idegzsabak
a csontrendszer mészhianyos allapotai
sériilés utani allapotok esetén

Ivokiara formajaban pedig a gyomor és a bél-
rendszer gyogyitasara is alkalmas.

A fiird6 ivocsarnokaban, mely 1937-ben épiilt és a
Frankel Le6 1t fel6li bejaratnal talalhato, helyben is
fogyaszthatd a gyogyviz, de palackozva haza is vihe-
tlink bel6le. Egyszeri ajanlott adag: 300-500 ml.

Az ivokara megkezdése el6tt feltétleniil kérjen tana-
csot kezel§orvosatdl!

A Lukacs fiird6ben jelenleg az alabbi, NEAK (Nem-
zeti Egészségbiztositasi Alapkezel8) altal tamogatott
gyogyfird6kezelések vehet6k igénybe, orvosi javas-
latra, rehabilitacios céllal:
B gyogyvizes gyogymedencefiirdé
gyobgyvizes kadfiirdé
iszappakolas
sulyfiird6
szénsavas kadfiirdé
orvosi gydgymasszazs
viz alatti vizsugarmasszazs
viz alatti csoportos gydgytorna
komplex fiird6gyogyaszati ellatas

R KOMPLEX KURA EGYENRE SZABOTT,
KOMPLEX KEZELEST NYUITO SZOLGALTA-
TAS, MOZGASSZERVI BETEGEK SZAMARA,
TAPASZTAIT BALNEOLOGUS SZAKORVO-
SOK FELUGYELETE MELLETT.

EGESZSEG

A gyogyfiirdokezeléseket reumatologus, or-
topéd, fizioterapias és mozgasszervi rehabi-
litacios szakorvos, egyes esetekben trauma-
toléogus rehabilitacios szakorvos, valamint a
Budapest Gyogyfiirdéi Zrt. komplex fiirdo-
gyogyaszati osztalyain dolgozoé szakorvosok
rendelhetik el. Valamennyi felsorolt szakren-
delésre haziorvosi beutalo sziikséges.

Térités ellenében igénybe vehetd szolgaltata-
sok: Aroma relax masszazs, termalmasszazs, frissité
fejmasszazs, frissité 1abmasszazs, sokamra, paros fiir-
dézés, gydgykezelések orvosi javaslatra, illetve rende-
1ésre.

Egyéb téritésmentesen igénybe veheté szol-
galtatasok: 2 db finn szauna, 1 db hélégkamra, 2
db kamillas gézkamra, jéggép, akvafitnesz, Himalaja
sofal, olvasb6sarok, 2000 m? napozoterasz, kiiltéri fit-
neszgépek.

A fiirdé szamos kedvezménnyel varja a gyo-
gyulni és felfrissiilni vagyé vendégeket.

A kiilonb6z6 belépék koziil mindenki kedve szerint
valogathat aszerint, hogy reggel vagy inkabb délutan
tud id6t szakitani magara, illetve egészségére. A nyug-
dijasokat és a didkokat a délel&tti 6rakban varjak ked-
vez6bb ara jegyek, a haromoras belép6t pedig azok
részére alakitottak ki, akik kevesebb id6t tudnak a fiir-
dében tolteni. A 15 és 50 alkalmas bérletekkel pedig
akar 15, illetve 25%-ot tudunk spoérolni a teljes ard,

%

napi belépdk arahoz képest.

A fiird6ben elfogadjak mindharom bank (OTP, MKB,
K&H) 4ltal kibocsatott SZEP Kartyat, a Hungary
Card-ot, az All You Can Move kartyat és a Budapest
Kartyat is. A II. keriileti lakosok pedig 10% kedvez-
ményt kapnak a napi belép6 arabdl, amennyiben II.
Keriilet kartyaval rendelkeznek, és bemutatjak a lak-
cimkartyajukat.

ELERHETOSEGEK:

Cim: 1023 Budapest, Frankel Leé u. 25—29.
Telefon: (+36 1)326 1695
e-mail: lukacs@spabudapest.hu
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FOZER-SELMECI BARBARA
pszicholdgus,
sportszakpszicholégus

At Work Kft.

Rovatvezeto:

HAJDU ANNA
pszicholdgus, coach
sportpszicholdqus-jeldlt
mail@annalyse.hu

A sport a gyoztesek
talalkozohelye, hiszen

a sportolok kozott

sokkal nagyobb a
gyozelmi motivacio,

mint a tarsadalom mas
csoportjaiban. Ennek
ellenére a sikert mégis
minden versenyen egy
személy vagy egy csapat
éri el, a tobbi csak a
helyezéseken osztozik. A
gyozni akaras mint egyediili
motivacié nem elégséges
a sikerhez, de sok mas
adottsag mellett erre
nagyon nagy sziikség van.

Az edz6, a sziilb, a testnevel§ tanar
és minden sportvezetd, sportszakem-
ber keresi a valaszt a kérdésekre:

Kiket valasszunk egy csapatba?

Kiben rejlik igazi tehetség?

Ki hogyan birja a nyomést?

Ki a motivaltabb a gy6zelemre?

Hogyan hozhat ki tébbet magabdl

egy jatékos?

... és sorolhatnank még a kér-
déseket, amelyre a Vienna Test
System keresi és megadja a valaszt.

A sportol6 tehetségének kibonta-
koztatasahoz a kules tobbek kozott
a pszichologiai felkésziiltségben
keresendd.

A kiemelked§ sportteljesitmény
eléréséhez, a sporttehetség kitelje-
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sitéséhez nélkiilozhetetlen a testi
képességeken talmutat6 tényezék
figyelembevétele és fejlesztése. Mind
a sportolok felkészitésében, mind a
versenyek soran egyre nagyobb hang-
sulyt kap a mentalis felkésziilés.
Ahhoz, hogy valaki kiemelkedd
teljesitmény elérésére legyen képes,
bizonyos képességek és a tehet-
ség mellett sziikséges a megfeleld
motivaci6 és mas személyiségjegyek,
amelyeket a specialis programmal
feltérképezhetiink és fejleszthetiink.

mennyire kitartéak

hogyan motivalhat6ak

milyen a pillanatnyi edzettségi
allapotuk

képesek-e a megfelel6 ideig és mér-
tékben koncentralni

milyen a reakcitidejiik
megfelelGen latnak-e a palyan
képesek-e megfelelGen feldolgozni
a jaték soran érkezg informéaciokat,
atlatni a jatékot

képesek / hajlandobak lesznek-e
nyomas alatt kihozni magukbdl a
maximumot

hogyan fogjak kezelni indulataikat
mennyire jo csapatjatékosok

Az At Work Kft. altal hasznalt
és forgalmazott Vienna Test
System tobbek kozott ezekre a
kérdésekre is valaszt ad, tovabba a
szamitogépes pszichologiai tesztrend-
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szerbdl nyert eredmények megala-
pozzak a felkésziilési idGszakot, de
tampontot adnak egy-egy 1ij igazolas-
nal is.

A Vienna Test System az
osztrak Schuhfried GmbH altal
kifejlesztett mérérendszer, melynek
tobb mint 20 sportspecifikus
tesztjével a sportolok kognitiv
képességeit (pl. memoria, reakcié-
1d6, stressztolerancia, szem-kéz
koordinacid, fokuszalt figyelem,
mozgasirdany elorejelzése) és szemé-
lyiségjegyeit (pl. fegyelmezettség,
asszertivitas, kockazatvallalas,
higgadtsag, dontésképesség, kudarc-
keriilés) egyarant mérni lehet.

Kézilabdaedz6ként a csapatod két
kapusa koziil kell valasztani a mér-
kézés el6tt. Erzékeled az inditasaik
kozotti kiilonbséget, az egyikiik pon-
tosan indit és az indul6 széls6 idében
kapja t6le a labdat, mig a masik
kapus is jokor inditja ugyan a labdat,
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ZBA teszt



de a jatékosoknak sokat kell dolgozni
azért, hogy elérjék, visszaforduljanak
a labdéért, azaz pontatlan.

Egyik szemléletes tesztiink az
idot és mozgasiranyt elore-
jelzé teszt (ZBA, https://www.
schuhfried.com/test/ZBA ) részlete-
iben tud visszajelzést adni, hogy mi-
lyen a két kapus ritmusérzéke egye-
nes passzoknal, pattintott labdaknal
és 1ivelés, ejtés esetén is, s a pontos
helyezésre is az utdbbi esetben. Azért
ezt a tesztet emeltem ki, mert ennek
az alkalmazasaval edz6ként tudod
fejleszteni a sportolokat.

Ha tovabb elemezziik azt a
csapatot, akikbdl kiemeltiik a két
kapust, akkor azt l1atjuk, hogy az
egyik meghatirozo kulcsembernek
indulatkezelési problémai vannak,
mindig belemegy a konfliktusok-
ba az ellenféllel, a jatékvezetGvel.
(STROOP teszt tamasztana ala).
A jatékost szivesen jatszatnad végig
a meccsen, mert pontos, gyors és
kitart6 (SIGNAL teszteredmény
alapjan), de figyelned kell arra, hogy
hanyszor kap sarga lapot vagy allitjak
ki. A STROOP teszt elvégzésével
sportszakpszichologus dolgozik a
sportoloval konzultaciok soran, hogy
ne okozzon problémat mérkozés koz-
ben az indulatossaga. A csapat masik
fiatal tehetséges jatékosa kevésbé
vallalja a véleményét a mar Gssze-
szokott gardaban. O szintén sport-
pszichologussal dolgozhat azon, hogy
tarsas helyzetekben magasabb legyen

az onbizalma és hatarozottabb legyen.

STROOP teszt

A fiatal jatékos kiemelkedGen jol
jatszik salakpalyakon, de kemény
boritasa palyan képtelen hasonlo
eredményeket elérni. Ezt is okoz-

SIGNAL teszt

hatjak fizikai vagy technikai/taktikai
problémak. Mindazonaltal kognitiv
szempontok is relevansak lehetnek.
Meg kell jegyezniink, hogy a legfon-
tosabb kiilonbség a salak és a kemény
palya kozott a jaték sebessége. A ke-
mény palya feliilete sokkal gyorsabb
labdamozgast tesz lehet6vé.

A jatékos altalanos reakcioképes-
sége tul lasst a kemény palyahoz.
Ez azt jelenti, hogy a labda olyan
sebességgel érkezik, ami til gyors
neki a reagalashoz.

Problémak lehetnek a jatékos
elérejelz6 képességével. Képtelen
pontos itéletet alkotni az egyenesen
és gyorsan mozg6 labdakrol (ellen-
tétben a salakos palya magasabb,
lassabb labdaival).

Problémas lehet a jatékos vizua-

lis észlelése. A gyors, dinamikus
labdavaltas meghaladja az észlelési
képességeit.

Lehet, hogy a jatékos személyisé-
ge kozelebb 4ll a salakos palyan
jatszok személyiségéhez: tiirelmes,
védekezd, hibakeriil6, hajlamos a
passzivitasra és a ,majd meglatjuk”
hozzaallasra. A kemény palyan
jatszo jatékosnak megfelelGbb az
agresszivebb, aktivabb és kockazat-
véllal6bb hozzaallas.

ELETMOD -
LELEKTAN - COACHING

Az altalunk hasznalt
program alkalmas a teniszezo
mentalis problémainak a
feltarasara és javitasara.

folyamatosan fejlédik a teljesit-
ménye és kivancsi vagy arra, hogy
lehet még jobb a sportagaban
vajon végig tud-e figyelni a palya-
menésnél (kajak-kenu)
mennyire tud pihenni és ismét
megfelel éberségi dllapotban lenni
két pastra 1épést kozott (vivas)
Iranyitoként mennyi figurat, jaték-
helyzetet képes megjegyezni
véllalja-e a biintet6k 16vését, vagy
negativan hat r4 a stressz
tdmadoidd lejartakor passzol, 16
vagy kimegy oldalra a labda és az
ellenfél jut elényhoz
latja a palyan az lires embert
... akkor érdemes a tesztjeinket
elvégezni, és a tapasztalati valaszok-
nal pontosabb képet tudunk adni a
sportol6 képességeirdl.

Korosztalyok szerint
(7-10 évesek, 11—14 évesek és 15 éven
feliiliek) vizsgaljuk a gyermekeket,
az életkor elérehaladtaval egyre tobb
teszttel és sportspecifikusan.
Részletesebb tajékoztatast lehet
olvasni a viennatest.hu/sport
oldalon, vagy keress bizalommal.

Képek: https://www.schuhfried.
com/vts/all-tests/

j—— (=
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Harom generacio a sport, a testnevelés
¢s az egészsegtejlesztés szolgalataban
- A Szarvas csalad munkassaga

RovatvezetGként azért esett a valasztasom a
salgotarjani Szarvas csaldd bemutatasara, mert a
sport, a testnevelés és az egészségfejlesztés teriiletén
jelent6s eredményeket értek el a varosban, ahol
kiemelked§ és tiszteletremélt6 polgarok. Szarvas
Jozsefné (Rapcsak Zsuzsanna), Zsuzsa néni 82 évesen
is aktiv, kiilonb6z6 tornafoglalkozasokat tart.

A masik ok, amiért szivesen beszélgetek vele, mert
személyes kot6désem van a csalddhoz. Zsuzsa nénit6l
nagyon sokat tanultam, a f6iskolai tanulmanyaimat
tamogatta, kiillonb6z6 mozgasformakkal ismertetett
meg, gyakorlatvezetési tapasztalatokkal latott el, és
a szakdolgozatom megirasanal kiils6 konzulensként
segitett. Felmérést készitettiink 5-10-15 éves lanyok
testi allapotarél. Mindezen kozben kozos erével
sikeriilt egy sulyosan beteg kislanyt ,talpra allitani”.

Zsuzsanna lanyaval is szorosan egylittmiikodtiink,
mert a testnevelG tanari diplomam megszerzése
utin egy statuszon fél-fél allasban dolgoztunk
testnevelGként egy szakkozépiskolaban, és Zsuzsi
segitett felkésziilnom az angol nyelvvizsgamra is.

Ami jelenleg ihletet adott az interju elkészitéséhez,
hogy 2018. szeptember 21-re meghivést kaptam egy
kiadvany bemutatbjara — Mesterek és tanitvanyok
Pedagogusportrék II. —, melyben férjével egyiitt
szerepelnek. Ugy gondolom, ez a beszélgetés egy
Heletpdlyamodell” bemutatasara érdemes.

Zsuzsa néni, osszefoglalnad roviden a csaldd
torténetét?

Nehéz lesz tomoren 6sszegezni,
mert sok esemény tortént veliink,
de igyekszem. Férjem, Szarvas
Jozsef — Ocsi bacsi — 1934-ben
sziiletett Hevesaranyoson, sokat
sportolt, jelentds eredményeket ért
el kosarlabdaban, labdartgasban,
i atlétikaban. Az egri Tanitoképzd
elvégzése utan a Testnevelési Féis-
kola (TF) hallgat6ja lett, ahol tobb
csapatndl is edzGskodott. Egerben
ismerkedtiink meg Szarvas Jozsef-
fel, 1958-ban hazassagot kotottiink,
és a TF ajanlasara Salgotarjanba
keriltiink. Jelenleg is itt é] az
egész csalad. Ocsi bacsi testnevels
tanari allast kapott a Madach Imre
Gimnaziumban, jatszott az SBTC
kosérlabdacsapataban, melynek
kés6bb edzdje is lett.

észséqiiqyi Kar
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Elnézést, hogy kozbeszdlok, de itt meg kell
emliteni, hogy édesapam edzdje volt. Sok
id6t toltottek egyiitt az évek folyaman.

Igen, ez igy volt. En pedig édesanyadat tanitottam
a Tancsics Mihély Kozgazdasagi és Kereskedelmi
Szakkozépiskolaban.

Talan ezért, a lelkes és példaértéki
munkaért, tanitasért lettiink mi is sportold
csalad. A labdajéték nalunk is fontos szerepet
tolt be. Apandl a koséarlabda, anyanal a
roplabda dominadlt versenyszertien. Ocsém
és én a kézilabda teriiletén versenyeztiink,
dolgozunk és sportszakemberekke valtunk.

Beszélhetiink még egy kicsit Ocsi bacsi
munkdssagarol?

A testnevelés-tanitasban fontos volt szamara
az Ora felépitése, a céltudatos bemelegités
valtozatossaga, a sportagak megismertetése. Tartotta
az egyensilyt a feladat és a jaték kozott. Tobb
testnevel§ tanart nevelt és készitett fol a felvételire.
Ezenfeliil szervezGje volt a varosi, megyei, orszagos
sportrendezvényeknek. Elete 2011. 4prilis 5-én
fejez6dott be. A halala el6tti napokban ezt mondta: ,,a
jatéknak vége”.

Szeretném, ha bemutatndd magadat
és a csalad tobbi tagjat is.



1936. junius 23-4n sziilettem Egerben. Iskolaimat az
egri Angolkisasszonyok Tanitoképzd gyakorlojaban
kezdtem, ami késébb a Tanarképz6 Féiskola
gyakorlbiskol4ja lett. Ttt kezdett érdekelni a sport és

a testmozgés, leginkabb a torna és a labdajaték. A
mottom ettél fogva lett: ,A mozgds az életem”. Leend6
férjemmel itt hataroztuk el, hogy testnevel tanarok
lesziink, egylitt mentiink az egri Tanit6képzébe,

majd a TF-re. Tobb sportagban versenyeztem: torna,
atlétika, kézilabda, roplabda, kosarlabda.

Allamvizsga utan Salgbtarjanban a II. Rakoczi
Ferenc Altalanos Iskolaban kezdtem tanitani, ahol
atlétika- és kézilabdaedzéseket is vezettem, majd
athelyeztek a kozgazdaségi szakkozépiskolaba.
Szerettem tudatossa tenni az 6rai munkat, a helyes
mozgastanulast, a gondos bemelegitést, ezenfeliil hazi
versenyeket szerveztem. Roplabda- és kosarlabda-
szakosztéalyokkal foglalkoztam, mely sportagakbol
varosi, megyei, teriileti és orszagos versenyeken
vettiink részt. Tobb megyei bajnoki helyezést értiink
el leAny tornaban, leany és fiti réplabdiban és
kosarlabdaban. Ekkor inditottam el iskolankban a ,,J6
tanuld, j6 sportold” mozgalmat, melynek rangja lett
az iskolaban.

Hogyan gondolsz vissza a gyermekeid és
unokdid sziiletésére és életpalyajara?

1961-ben megsziiletett lanyunk,
Zsuzsanna; 1963-ban fiunk,
Jozsef. A tanitasbol csak fél évet
hagytam ki, a férjem és kollégan6m
helyettesitettek. Mindkét gyermekem
testnevel§ tanar lett az orosz és angol
nyelv mellett. Harom huszonéves fit
unokam van, tanulnak, dolgoznak.
Levente unokim tiszta szivvel,
szorgalommal testnevel§ tanarnak
és rekreécios szakembernek késziil
a Testnevelési Egyetemen. Negyedik
unokam még csak 6 éves kislany, de
mar uszik, tornaedzésre és néptancra
jar. Majd kideriil, hogy tovabbviszi-e
a stafétat.

Gyermekeid sziiletése utén
hogyan végezted tovabb a
kit(izott feladatokat?

Tovabb haladtam a kit{iz6tt célon, ezért
felkésziilést biztositottam a didkoknak a négyévente
megrendezésre keriil6 Orszagos Sport Napok-
ra (OSN) is. 1983-ban EFOTT-ot is szerveztiink
Salgoétarjanban. Tovabba folyamatosan képeztem
magam a TF altal szervezett tanfolyamokon.

1973-t6l a Pénziigyi és Szamviteli FGiskola
testnevelQ tanara lettem, ahol Gjabb rendszert kellett
megalapozni, miutdn nem volt tanterv az I-II.
évfolyamosok kotelezs testnevelésének tanitasara. A
testnevelés jellege megvaltozott, mar nem az oktatas a
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feladat, hanem a testi képességek fenntartasa, szinten
tartasa. Ezt egy orszagos kutatas ellendrizte, melynek
tagja voltam.

Emlithetnénk még szdmtalan példaértékdi
oktatdsi, nevelési munkat.
Hogyan foglalnad dssze?

Kozel hat évtizedes munkam eredményeként
eljutottam oda, hogy a tanultakat és tapasztalataimat
az egészség szolgalataba allitsam. Példakat emlitve:

« A Nogradker dolgozoi felkértek, hogy tartsak
szamukra kondicional6 tornat. Ez a csoport
volt az elsG szervezett sportcsoport, mely mar
46 éve miikodik. Itt beszélhetiink munkahelyi
testnevelésrdl, rekreaciorol is.

« Tornét tartok a nyugdijas pedagbogusok szadmara.

»  Elvégeztem a TF-en a klasszikus aerobic-
tanfolyamot, Salg6tarjanban az autogén tréning
kurzust. Azo6ta ez elmaradhatatlan minden
foglalkozasom végérdl, igy megvaldsul a testi-lelki
Osszhang, a holisztikus vilagkép.

«  Megépiilt varosomban a sportuszoda, ezért
lehet&ségem akadt az aerobicot ,,bevinni” a vizbe
egy zalaegerszegi kolléga — Vermes Ferenc —
Otlete nyoman. Ma mar ,hidrobic’-nak nevezziik,
mely mozgasformaban sokan talalnak 6romet a
mozgasszervrendszeri problémajuk kezelésében.

Mit tartasz életpalyad
¢ % legkiemelkedobb
— /7 V4 ?
: eseményének’

Sok gyereknek, feln6ttnek
és idGsnek is sikeriilt javitani
az életmin@ségén és a pozitiv
gondolkozas felé terelgetni Gket.
Ami talan a legnagyobb sikerem,
hogy Toétok Csillat egy ,,csodalatos
gyogyulas” altal fekvs betegbdl
jaré és 6nallo életet €16 egyénre
sikeriilt nevelnem. Csilla, 1988-ban
amikor megismertem, csak fekvd,
mozdulatlan, gércsos helyzetben
helyezkedett el. Most, igaz
kerekesszékkel, jarobottal igyekszik a
tornaimra, ahol aktivan részt vesz.

Osszegezve Zsuzsa néni munkassgét a
gerontoldgia teriiletén:

Szia, hova mész? — kérdezi az egyik baratné a
masikat (Salgbtarjanban).

Zsuzsa néni torndra — hangzik a vdlasz.

Aerobicra? Nem, ma hidrobic van, az aerobicra
hétfén jarok. — Beszélgetnek tovabb, hogy 80 év
felett is Zsuzsa néni még heti 4-5 edzést is megtart,
6-8 raszoruld gyereket, idéset is segit valtozatos
torndjaval.
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REKREACIOS EDZES
- TANULMANY

10 EVVEL EZELOTT TALALKOZTAM ELOSZOR A TRX EDZESSEL ES
KEZDTEM EL A MAGYARORSZAGI NEPSZERUSITESET. AZOTA AZ ESZKOZ
ES AMOGOTTE ALLO MODSZER RESZE LETT AZ UTANPOTLAS ES FELNOTT
SPORTOLOK FELKESZITESENEK, A HOBBI SPORTOLOK EDZESENEK
ES A GYOGYTORNASZOK REHABILITACIOS PROGRAMJAINAK IS.
ERDEMES AZONBAN MEGVIZSGALNI, HOGY A SIKER MOGOTT A PROFI
MARKETINGEN TUL VALOBAN VAN-E TUDOMANYOS EVIDENCIA, AMI A

MODSZER HATEKONYSAGAT IGAZOLJA.

A TRX edzés

tudomanyos hattere és az alkalmazasi lehetgségek

Toébbek kozott dr. Stuart McGill ku-
tatasainak' is koszonhetSen az elmult
évtizedben jelent6sen megvaltozott a
torzsizmok edzésének modszertana. A
korabbi ,rutinhoz” képest a gerinc haj-
litasat célzé (feliilés, hasonfekvésben
homoritds kar-lab emeléssel) gyakor-
latok helyett a funkcionélis, a gerinc
stabilitasat fejleszté gyakorlatok keriil-
tek el6térbe. A TRX modszertana ezt a
funkcionélis megkozelitést koveti.

McGill ezt a kovetkez6képpen foglal-
ta Ossze: ,A core izmok sokkal inkabb
megakadalyozzak a mozgast, mintsem
elGidézik azt. Ez a tény ellentétben all
azzal a megkozelitéssel, amit a legtobb
tréner alkalmaz a klienseinél az edzés-
ben. A helyes technikdhoz a legtobb
sportmozgas esetében és a mindenna-
pi életben végzett tevékenységeknél az
kell, hogy az erd a csip6bdl generalod-
jon és a feszes torzson keresztiil tovab-
bitédjon.”

Stabilitas = a mozdulatok
kontrollja és a helyes
testtartas megorzése.

A TRX edzésekkel a cél ezt a kontrollt
fejleszteni egy mozgasalapti megkozeli-
tésben. Ez azt jelenti, hogy gy hozunk
létre mozgast a csipG- és vélliziiletben,
hogy kozben a gerincet végig kontroll
alatt tartjuk. Ha terhelés alatt (pl. ne-
héz targy felemelése) mozgas van a
gerincben, az komoly sériilés riziko6t
jelent. Lényegében a plank tartast (a
gerinc stabilizaldsa a neutralis gorbii-
letek megtartasaval) szeretnénk atvin-
ni az er6gyakorlatokba, ezt hivjuk aktiv
planknek.

Kutatasok a
felfiiggesztéses edzés és
a torzsstabilizacios edzés
hatékonysagarol
Beach és munkatarsai altal végzett
kutatasban® szignifikdnsan nagyobb
izomaktivaciot mértek a hasizmokban
és a széles hatizomban a felfiiggesztett
eszk6zon végzett fekvGtamasznal (kép
1), mint talajon végezve.

Mivel a stabilitds a testtartaskont-
rollt is jelenti, ezért nagyon fontos,
hogy a horizontalis htiz6 mozgasokat
a rehabilitacios és a teljesitményfoko-
z6 programok mellett az atlagemberek
edzésébe is beépitsiik (az iil§ életmod-
bél fakadé hanyag tartas ellenstilyo-
zasara a csipd hajlité izmokat nyujta-
ni, a hdtizmokat, kiilonosen a trapéz
izom alsé részét erdsitent kell).

A TRX-et jol lehet hasznélni a hori-
zontalis htz6 mozgasokhoz barmilyen
fittségi szinten. Nem véletlen, hogy
az egyik leggyakrabban végzett TRX
gyakorlat az invertalt vagy mély eve-
zés (inverted row, low row). Fenwick,
Brown és McGill 2009-es kutatisa-
ban3 a felfiiggesztett invertalt evezés
(kép 2) gyakorlatot hasonlitottak
0ssze a dontott torzsli evezéssel (kép
3) izomaktivacié és a gerinc terhelése
szempontjabol. A felfiiggesztett vég-
rehajtas esetében kisebb volt a gerinc
kompresszids terhelése és nagyobb
volt az izomaktivacid. Edz&ként fontos,
hogy egy-egy gyakorlatnal mérlegeljiik
a nyereség és a kockazat aranyat. A
TRX invertalt evezés gyakorlattal ki-
sebb rizikéval nagyobb izomaktivaciot
érhetiink el, mint a dontott torzsi eve-
zéssel!



REKREACIOS EDZES
- TANULMANY

Egy 2009-es kutatasban* 5000 m-es
verseny és amatér futdkat vizsgiltak,
akik 6 hetes torzsstabilizacids edzés-
programban vettek részt. A kontrollcso-
porthoz képest a stabilizacios edzést is
végz8 csoport atlagosan 47 mp-et javi-
tott az 5000 m-es idején, mig a masik
csoport 17 mp-et. Mindez azt bizonyitja,
hogy a torzsizom-erdsitésnek nem csak
a sériiléskockézat csokkentésében, de a
teljesitményfokozasban is fontos szerepe
van. A hosszatava alloképességi sportok-
ban, ahol az erdsit§ edzések célja nem
lehet az izomtomeg novelése, nagyon j6l
hasznalhat6 a TRX edzésmddszer.

Egy 2016-0s kutatisban® egészséges
nék és férfiak vettek részt egy 8 hetes
TRX edzésprogramban, amelynek ered-
ménye minden mért paraméterben po-
zitiv véltozast mutatott. N6tt az izom-
er§, és a kardiovaszkularis betegségek
rizikofaktorai csokkentek (kisebb lett a
derékkorfogat, csokkent a vérnyomds
és a testzsirszazalék).

A kutatésok is igazoltak, hogy a spor-
tolok és atlagemberek teljesitményfo-
koz6 programjaban egyarant hatékony
eszkoz a TRX. Altaldnosan elmondhato,
hogy érdemes az egyldbas (kép 4), a
torzsstabilitas-fejleszté (kép 5, 6, 7)
és a hatizmokat erdsit6 gyakorlatokra
(kép 8) koncentralni.

A TRX alkalmazasa a
rehabilitacioban

A TRX gyakorlatok nagy része zart lan-
¢t mozgas. A zart lanci mozgasok job-
ban fejlesztik az iziileti stabilitist, mint
a nyilt ldnct mozgéasok, emellett a nyird
erd is kisebb az iziiletekben®. A gyakor-
latok progresszios sorrendje a rehabilita-
ci6 soran a zart lanct mozgasoktol halad
a nyilt lanct mozgasok felé. A gyogytor-
naszok ma mar itthon is széles korben
alkalmazzak a TRX edzésmodszert.

TRX az idés korosztal
edzésében

Dr. Christian Thompson a San Francis-
c6-i egyetemrol azt Allitja, hogy a TRX
hatékony és biztonsdgos moddja az idGs
korosztaly edzésének, akik gyakran szen-
vednek el esésb6l szarmazo sériiléseket’.
A megéllapitast az ACSM (American
College os Sports Medicine) kutatasa
is igazolta, amelyben 8 héten keresztiil
TRX edzés programot végeztettek id§-
sekkel. A program végén szignifikins
javulast mértek az id&seknél hasznalt
funkcionélis tesztekben®.

(Folytatas a kévetkezdé oldalon)

Kép 1. (forras: https://www.pinterest.co.uk/
pin/137289488622417760/)

Kép 2 (forrés: https://hu.pinterest.com/
pin/567946202986327206/)

Kép 3 (forras: http://www.coachmag.co.uk/exercises/
back-exercises/177/bent-over-row)

Kép 4 (forrés: https://blog.myfitnesspal.com/a-full-body-
trx-workout-to-hit-every-major-muscle-group/)

Kép 5 (forrés: https://www.theholbrookclub.co.uk/
blog/2016/04/top-five-trx-exercises-to-try__trashed/
knee-tucks/)

Kép 6 (forrés: https://www.mensjournal.com/health-
fitness/10-best-trx-exercises-men/trx-standing-roll-
out

Kép 7 (forrés: https://www.climbing.com/skills/
suspension-trainisuspension-training-for-rock-
climbingng-for-rock-climbing/)

Kép 8 (forras: http://www.downvids.net/exercise-of-the-
day-trx-row-to-external-rotation-1-arm-506491.html)

Kép 9 (forras: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC4833470/)
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Egy 2010-es kutatas, amit szintén a TRX-szel végeztek, azt
az eredményt hozta, hogy jol hasznélhat6 a klinikai fitnesz-
programokban, csokkentve a betegségek rizikdjat és segitve
a testsuly csokkentését?.

Egy 2015-0s kutatasban®® egészséges idGskortakkal végez-
tettek el egy 12 hetes TRX edzésprogramot gy, hogy el6tte
egyik résztvevo sem edzett még TRX-szel.

A program végén 91%-uk szerette volna folytatni az edzé-
seket. Az 6sszes résztvevd pozitiv valtozasokrol szamolt be,
kiilondsen az erdszintjiik nétt, de emellett az egyenstlyér-
zékiik is fejlédott, amit a megnovekedett torzsizom-aktiva-
cidnak tudtak be a programot vezet$ szakemberek (kép 9).

A kutatas kiemelte azt is, hogy ennél a korosztalynal kiilo-
nosen fontos a gyakorlatok egyénre szabasa. A résztvevék
tobbsége meglévo iziileti fajdalmaik kapcsan pozitiv valto-
zasrol szamolt be, de volt néhany {6, akiknél térd- vagy de-
rékfajdalom miatt moédositani kellett a gyakorlatokon.

A TRX egyik legnagyobb el6nye, hogy a gyakorlatok inten-
zitdsit nagyon egyszerten lehet szabalyozni a test d6lés-
szogének megvaltoztatasaval, igy konnyen lehet a terhelést
adaptalni egy idGsebb ember fittségi szintjéhez is.

KISS GERGELY
Szemeélyi edz6

Osszefoglalas

A TRX rendkiviil népszerl edzésmddszer vilagszerte, emi-
att a kutatok érdekl6dését is felkeltette, éppen ezért az el-
mult évtizedben szdmos kutatis késziilt a TRX edzésmod-
szer hatékonysagaval kapcsolatban.

A kutatott teriiletek tobbnyire a kovetkezdk voltak:

»  egy-egy gyakorlat 6sszehasonlitasa izomaktivitas
szempontjabdl a TRX-en és mas eszkozon vagy a tala-
jon végezve;

«  atlagos felnGttek teljesitményfokoz6 edzése TRX-szel;

« 1dds (60 év feletti) populaci6 edzése TRX-szel.

A kutatasok igazoltdk a TRX-szel végzett edzés erdszintre

és az altalanos egészségre gyakorolt pozitiv hatisait. Osz-

szességében elmondhatd, hogy az eszkoz sikerének kulcsa:

« ahordozhatdsig (barhol lehet hasznalni);

«  azintenzitds konny( szabalyozhat6saga;

« ateljes test edzésére alkalmas;

«  barmilyen fittségi szinten hasznalhat6 (rehabilitaci6tol
a teljesitményfokozasig).

Fontos azonban megjegyezni, hogy az elényoket csak akkor
élvezhetjiik, ha jol hajtjuk végre a gyakorlatokat, ezért min-
denképpen érdemes profi szakember vezetésével elkezdeni
az edzéseket!

06 70 605 0438
kissthetrainer.hu

KIFOGASOKBOL SOK VAN,

ELETBOL CSAK EGY...

TEGYEL ERTE!

€3 KISSTHETRAINER
€2 KISSTHETRAINER
© KISSTHETRAINER
KISS_GARY
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Rovatvezetd:
Dr. Mak Erzsébet
fGiskolai docens

DIETETIKAI FOGALOMTAR

\qe

Kedves Olvasé!

Tobb mint 20 éve szereztem dietetikusi diploma-
mat, és azéta is f6allasban az almamateremben —
vagyis a Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi
Kardn — oktatok, jelenleg fGiskolai docensként. Az
évek alatt tudomanyos fokozatot is szereztem ebbdl
a szép hivatasbol.

irtam j6 néhany tudomanyos és ismeretterjesztd
cikket, tartottam szamtalan elGadast rendezvénye-
ken, egészségnapokon, iskoldkban és persze konfe-
renciakon. Négy évig fGszerkesztdje voltam az Uj Di-
éta szakmai lapnak. Maig sziviigyemnek tekintem a
taplalkozastudomanyi, dietetikai ismeretek hiteles,
szakszer(i dtaddsat az érdeklédéknek.

Nagyon sokan gondoljak ugy, hogy egy konyvet
elolvasva, egy online tanfolyamot elvégezve szakér-

t6i lesznek a taplalkozastudomanynak. Szamtalan jé
szandéku ember akad, aki a sajat pozitiv vagy nega-
tiv tapasztalasait (pl.: hogyan fogyott le, miért nem
jO neki a tej stb.) altalanositva prébalja tanacsokkal
elldtni az embereket.

Sajnos, ezek legtobbszor tévitra vezetnek, mert
hamis informaciét vagy féligazsagot tartalmaznak.
Ami az egyik embernél miikodik, nem biztos, hogy
a masiknal is fog. A dietetika ennél sokkal 6sszetet-
tebb.

A most induld dietetikai fogalomtar rovatveze-
tése kivalo lehet6séget ad szamomra arra, hogy a
kedves olvasét bevezessem a dietetika és a hozza
szorosan kapcsolédd diszciplinak vilagaba. A rovat-
ban szerz6tarsaim lesznek a szakterilet rutinos ma-
velGi, neves kutatai.

Ez mindenképpen garancia arra, hogy hiteles
forrasbdl, biztosan helyes tuddasbazist épitsen fel
kedves olvasénk. Ehhez hasznos id6toltést kivanok.

A dietetika tdgabb értelmezésben a taplalkozdssal, mozgdssal
és életmdddal foglalkozé tudomdnyteriilet. Napjainkban in-
kabb a szlikebb értelmezésben hasznaljuk az orvostudomany,
azon belil is a taplalkozastudomany egy alkalmazott agakén.
Mlvel6i a dietetikusok, akik a nemzeti kormanyzati szervek
altal elismert fels6foku végzettséggel rendelkeznek. Feladatuk
az egészséges és a beteg egyének, valamint csoportok élel-
mezési ellatasa, gyodgyitasa és egészségnevelése. A dietetikus
munkaja sordn sok szegmensben megtalalhatd: prevencié te-
riletén, fekvGbeteg-intézményekben, jarébeteg-szakellatas-
ban, szocidlis szféraban, élelmiszeripari cégeknél, wellness- és
fitneszcentrumokban, gydgyszallodakban, vendéglatasban,
kutatas teriiletén, oktatdsban, és egyre tobben a maganpra-
xishan is.

Ma mar egyre népszerlbbek az Un. Sous Vide késziilékek
(ejtsd: szu vid, magyarul vakuum alatt) mind a nagylizemi,
mind a hdaztartdsi konyhakban. Ez a specidlis vdkuum alatti
f6zés oxigénmentes kdrnyezetben, pontos h6mérséklet-ellen-
Grzés mellett csdkkenti az oxidaciét és megnoveli a fogyaszt-
hatdsdgot a baktériumok szaporoddsanak megakadalyozasa
altal. TdpanyagmegG6rzés szempontjabol sokkal kedvezébb,
mint a nagy nyomas (kukta) alkalmazasa, s6t a hagyomanyos
fézéshez képest is kimél6bb. A berendezéssel teljesen puhara,
készre is lehet f6zni egy ételt otthon. Nagy lGizemben inkabb
csak félig készre féznek benne, majd egy h(its sokkoldval tar-
tdsan tarolhatéva teszik.

Ez egy mutatdszam, amely kifejezi valamely élelmiszer vér-
cukoremel6 képességét a sz6lGcukorhoz viszonyitva. Tulaj-
donképpen a szénhidrat-felszivddas mértékét mutatja. Az
alacsony Gl élelmiszerekre jellemz8, hogy lassan szivodnak
fel, lassan emelik a vércukorszintet. Ennek oka lehet a maga-
sabb rost- és/vagy zsirtartalom. Minél finomitottabb, minél
hékezeltebb egy termék, annal magasabb lesz a glikémias in-
dexe. Azt azonban sose feledjik, hogy a szénhidrat-felszivdédas
itemét nem csak maga az élelmiszer és annak beltartalma,
hanem az egyén emészt6rendszerének allapota is jelent6sen
befolyasolja.

Az MCT zsirok, amelyek a 6-8-10 szénatomszamu zsirsa-
vak trigliceridjei: a kaprilsav: C7H15COOH és a kaprinsav:
C9H19COOH. A kaprinsav kimutatasa a kdkuszzsirbol Goérgey
Artdr magyar kémikus nevéhez fliz6dik. Ezek a zsiradékok
epesavak segitsége nélkil is tudnak hasznosulni, mivel nem a
nyirokkeringésen at torténik a felszivodasuk, hanem a bélnyal-
kahartyan keresztil, kdzvetlenil a majkapurendszerbe jutnak.
Nagyon konnyen emészthetdk. Azonban éppen a mas felszi-
vddasi Ut miatt sok emberben puffadast, teltségérzetet, hasi
diszkonfortot, gorcsot okozhatnak. Természetes el6forduldsuk
a kokuszzsir és a tejzsir (vaj). Alkalmazasuk indikacidja lehet
a kronikus gasztritisz (gyomorgyulladas), fekélybetegség, liszt-
érzékenység, gyulladasos bélbetegségek, rovidbél szindroma.
Kénnyen alakulnak at ketontestekké, ezért a ketogén diataba
is alkalmazhatok.

A kékuszpalma érett és szaritott husabol kipréselt zsiradék.
Most ugyan virdgkorat éli, de fontos tudni réla, hogy zsir-
savisszetétele alig kiilonbozik a sertészsirtdl. MindkettGben
jelentds 90-96%-ban taldlhatdk az egészségre karos hatasu
telitett zsirsavak, amelyek felelGsek a hazankban vezeté ha-
lalokként szerepl§ sziv- és érrendszeri betegségekért, az elhi-
zasért. Igy taplalkozas-élettani szempontbdl a kékuszzsir nem
szamit egészségesnek. A kdékuszzsir j6 forrdsa lehet az MCT
zsirsavaknak is, amelyek epe nélkiil is felszivédnak, de sok em-
bernél kellemetlen, s6t fajdalmas hasi tlineteket is okoznak. A
kokuszzsir ételkészités szempontjabdl ugyanugy hasznalhato
fel, mint a sertészsir.

2018. TEL | RECREATIONCENTRAL.EU | 47



KERT-HIREK

KER'T

KOZEP-KELET-EUROPAI
REKREACIOS TARSASAG

Szellemi rekreacio
avagy ,Fold-lengeés”
Szomhathelyen

A Szombathelyi Kreativ Cso-
port soron kovetkezd foglalkozaséat a
szellemi rekredcié jegyében tartotta.
A nyugat kapujaba latogatott Endre
Baley kortars koltd.

Az ELTE Bolyai Janos Gyakorl Al-
talanos Iskola és Gimnaziumban meg-
rendezett 0sszejovetelen sok-sok aprd
gyerkéce varta a gyermekverseirdl hires
kolt6t. Az aprésagok csodalkozva fi-
gyelték a megzenésitett, nyelvtors ver-
sikéket, melyeket a kolt6 sajat prezen-
talasaban virtuélisan adott el§ a dia-
koknak. A szdjatékokkal, képversekkel
tarkitott el6adas kozelebb hozza a ta-
nuldkat a versek, mesék és kés6bbiek-
ben az olvasas megkedveléséhez.

Koszonjiik a szines, érdekes, szora-
koztat6 foglalkozast! Visszavarunk!

Az egészséy mint érték
- konferencia
a MAB Székhazhan

2018. majus 9-én a Miskolci Egye-
tem Egészségiigyi Kara, a Ma-
gyar Tudomanyos Akadémia Miskolci
Teriileti Bizottsdganak Egészségtudo-
manyi Munkabizottsdga, valamint a
Ko6zép-Kelet-Eurbpai Rekreécios Téar-
sasig kozos szervezésében keriilt meg-
rendezésre ,Az egészség mint érték,
avagy az egészség, rekreacio, sport ré-
gen és ma” cim{ konferencia a Magyar
Tudoményos Akadémia miskolci szék-
hazédban. A tudomanyos programon
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részt vettek a rendezd szervek vezetdi,
rekreaciés teriileten tevékenykedd
szakemberek, egészségiigyi szakdol-
gozok, valamint meghivast kaptak az
Oroszorszagban miikod6, orosz szin-
ten a harmadik legnagyobb testkul-
tara egyetem (Ural State University
of Physical Culture, Chelyabinsk) ve-
zet6i és hallgatdi. A rendezvény foku-
szaban a rekredci6 és a versenysport
kiilonb6z6 megnyilvanulasi formainak
tudomanyos megkozelitése allt.

A konferenciat dr. Kiss-Toth Emé-
ke, az Egészségligyi Kar dékanja nyi-
totta meg. Beszédében kihangsulyoz-
ta, hogy tulhajszolt mindennapjaink-
ban a testi-lelki egészség, a harmdnia
megteremtésének, megbrzésének, fej-
lesztésének és visszaszerzésének elen-
gedhetetlen feltétele a ,rekreal6das”,
azaz a feltolt6dés, a tevékeny szabad-
id6s pihenés, mellyel a manapsag
leggyakoribb betegségek kialakulasat
is megel6zhetjiik. Dr. Berk6 Péter, a
MAB Miskolci Teriileti Bizottsaganak
elnoke — folytatva a gondolatmenetet
— koszont6jében az élet kezdeti sza-
kaszara, az egészséges fogantatasra,
az oromteli varandossagra, a magzat
vildgra jovetelének koriilményeire és
az anyai gondoskodas fontossagara
helyezte a hangstlyt. Dr. habil. Fritz
Péter, a K6zép-Kelet-Europai Rekrea-
ci6s Tarsasag elnoke, az egészségtudo-
méanyok, a sporttudomany, valamint
a rekreaci6 elkotelezett hiveként és
elismert szaktekintélyeként a munka-

-
== il

helyi egészségfejlesztés lehetGségeir6l
tartott el6adast, hangsilyozva a fizi-
kai és mentalis allapotért valo fele-
16sséget, valamint a testmozgas és a
stresszkezelés fontossagat.

A tovébbi el6adisokban a pre-
vencid, a szellemi rekreacio, a fizikai
aktivitas jelent6sége, valamint a re-
habilitacié keriilt el6térbe. Az orosz-
orszagi vendégek prezenticibiban a
versenysport szerepérél, az edzés-
modszertanrdl és a sport teriiletén a
cstcsteljesitmények elérése érdekében
alkalmazott modern technolbgiakkal
ismerkedhetett meg a hallgatosag.
Az érdekes és tartalmas el6adasoknak
koszonhet6en a kozonség szamos 1j
és hasznos ismeretet szerezhetett a si-
keres konferencian, ahol ,Az egészség
mint érték” kiemelt szerepének tuda-
tositasa volt a 6 cél.

KERT

kiub
az Egészséyiigyi Karon
2018. aprilis 10.

Tavasszal is jutott tennival6 a mis-
kolci KERT-észek szamira. Az
Egészségligyi Kar marciusban ala-
pitott Miskolci Eletviteli Klubja két
programot is szervezett aprilis honap-
ban a rekreacio jegyében.

A Scitec Nutrition cég jovoltabol —
az el6z6 akcib sikerére vald tekintettel
— ismét 200 darab Recreation maga-
zint osztottunk ki a harmadéves hall-
gatok szamara a kar minden intézeti
tanszékén azzal a céllal, hogy a tanu-
16k megismerkedjenek a hazai rekre-
acibs lehet6ségekkel és a tudomanyos
publikacidk formaéival.

Az Eletviteli Klub keretében ezt ko-
vet6en aprilis 10-én Dobrotka Béla, az
Esések Iskolaja elnoke tartott elGadast
»Biztonsagos Esések Iskolaja — 3 PR
Primer Prevencibs Program IdGseknek,
SeniorEsés Tan” cimmel. Oromiinkre
szolgalt, hogy rendezvényiinket meg-
tisztelték a Miskolc Megyei Jogt Varos
Oszi Napsugir Otthon lakéi is, mely
altal sikeriilt megszdlitani a varos jelen
témaban kompetens lakossagat is.



KERT Eletviteli Klub
az Eyészségiigyi Karon

A Miskolci Egyetem Egészség-
uiigyi Kar és a Kozép-Kelet-Eurdpai
Rekreécioés Tarsasdg (KERT) kozos
szervezésében 2018. marcius 6-an
keriilt megrendezésre az els6 rekre-
aciés Osszejovetel, mely egyben a
KERT Miskolci Eletviteli Klub alakuld
iilését is jelentette. A programot dr.
Kiss-T6th Emd&ke, a kar dékanja nyi-
totta meg koszont6 beszédével, mely-
ben hangsulyozta, hogy napjainkban
mennyire fontos a lakossig egészéges
életvitele és a szabadid§ hasznos
LKERT-észked$” eltoltése. Ezt kove-
téen dr. habil. Fritz Péter, a kar egye-
temi docense — a magyar valogatott
sportoldinak és olimpikonok taplalko-
zasi tanacsaddja — tartott tudoményos
elGadast ,Sporttaplakozas a kulisszak
mogil” cimmel, melyben hasznos is-
meretekkel tijékoztatta a részt vevd
hallgatésagot. A Miskolci Eletvitel
Klub tovabbi el6adasokat is szervez a
jovében kiilonbozé rekreacios téma-
korokben, melyekre szeretettel varjuk
a Miskolci Egyetem dolgozéit, hallga-
t6it és a varos lakossagat is.

2018. junius 16.

A mozyas ejszakaja

A rendezvény a Nagy Sportagva-
laszté és a Testnevelési Egye-
tem kozos szervezésében valbsult
meg, ahol a Ko6zép-Kelet-Eurdpai Re-
kreaci6s Tarsasdg mint kiallitdo vett
részt. A legnagyobb ingyenes szabad-
idGsport-rendezvény Budapesten.

Az esemény célja a rendszeres fi-
zikai aktivitas, a szabadidésport nép-
szerlisitése. A 16 sportagat felvonul-
taté egész éjszakas rendezvény arra
hivja fel a figyelmet, hogy a rend-
szeres mozgis a testnek és a lélek-
nek is jot tesz. Célcsoportja az aktiv

szabadiddsportoldk, valamint a rend-
szertelen vagy egyaltalin nem mozgd
fiatal felnGttek és az idGsebb kortak.

2018. aprilis 16.
Desszert hiintudat nélkiil,
Dudas Lilivel

A Budapesti Kreativ Csoport
vendége volt Dudéas Lili személyi
edz6/életmobd-tandcsadd és a Team
Scitec tagja. Arrol beszélgettiink vele,
hogyan sikeriilt megvaltoztatni az éle-
tét, és minek hatdsara dontott az élet-
mod valtasarol. Nem megszokott mo-
don tortént a beszélgetés vele, a részt-
vev6kon kiviil él6 adasban voltunk a
KERT facebook oldaldn, amivel nagy
sikert értiink el, mivel tobb mint 2000
megtekintést tudhatunk magunkénak.

KERT-HIREK

2018. junius 17. Borkovits
Jozsef Emiékverseny 2018,
Rackeve

Latvanyos sportesemény a rackevei
Duna-parton, sztarsportolokkal, szo-
rakoztatd csaladi programokkal, ki-
allitokkal, fellépSkkel és koncerttel.
A Budapesti Kreativ Csoport
a kiéllitok soraiban volt megtalalha-
t6, ahol Scitec Nutrition termékeket
kostoltattunk, Recreation cimii maga-
zinunkat népszerdsitettiik, valamint
Inbody 770 géppel testosszetételt mér-
tiink kiértékeléssel és tanicsadassal
egybekatve.

[

2018-ban a Szegedi Kreativ
Csoport egyiittmiikodésben a Koz-
életi Kavéhazzal szervezett Kkozos
programokon varta az érdekléddket.

Elészor Prof. dr. Bango Jenéd el6-
adasat hallhattuk ,,A vallon kakas és
a flamand oroszldn kozott” cimmel,
majd Bognar Eva természetgydgyasz
a ,Musculogika — hatékony megoldas
mozgésszervi problémadinkra, fajdal-
mainkra” cim{ el6ad4saban beszélt az
egészséglink hatékony megG6rzésérol.
A félév zarasaként pedig Tarsasé-
gunk elnoke, dr. habil. Fritz Péter tar-
tott el6adast Aktuélis kérdések a mun-
kahelyi egészségfejlesztésben cimmel.
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~ Ludanyi Szilvia

LENTKEZZ MEG MA!

20hétalatt megtanitunk
 programoznil

__— Szeged legljabbiskoldjaba még lehet jelentkezni —

Nélunk nem a meglévé tudasod és végzettséged szamit!
Az IT szakméban nem a papir szamit!

Brutt6 444,000 forint

Website Design Minden “okos ” lett.
Tanulj meg weboldalakat késziteni. Ami sokaknak Gj munkahelyeket és
Az alapoktol - az elsé munkadig. egy jobb lehetGséget jelent.
Learning by Doing
IE Eletszer(i projekteken tanulva, egy A szoftverfejlesztok brutto atlagbér
kellemes szegedi belvarosi irodaban. Magyarorszagon.
“"Az bsszpontositds a siker egyik kulcsa. Tisztdban kell lenniink a képességeinkkel,
hogy mihez értiink, és arra a teriiletre kell forditani az idénket és az energiankat.”
Bil Gates

Email: hello@fl

R-MED
PERFORMANCE

— LAB B3

Vilagszinvonalu eszkdzpark

Az orszag legjobb erénléti
edz6i

Tapasztalt sportfizio-
terapeuta szakemberek

Sportag- és egyén-
specifikus erénléti-edzés

Garantalt és mérhetd
teljesitményjavulas www.rplab.hu

Minko- Csontos Anna
gyogy- és sportimasszor

Masszazs

Oktatas
Energetikai
HE kezelések &

Tel.: +36(70)332-2915
www.minnamasszazs.hu
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TAMOGATOK

KERT Kozép-Kelet-Eurdpai Rekredcids Tarsasag
Central-Eastern-European Recreation Association
www.recreationcentral.eu

Szakmai partnerek
Professional partners

Egyluttm(ikodd partnerek, tdmogatdk
Cooperative partners, sponsors
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R-MED * PEAU
PERFORMANCE
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Médiatamogatok
Media supporters
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Bronz fokozatu tdmogato
Bronze grade supporter

SCITEC
NUTRITION

Eziist fokozatlu tamogatd
Silver grade supporter

Al OXIGéN HOTEL****SUPSmcq
0 FAMILY & SPA NOSZVAI




“Levendulae
HotelLH**

AbQYO~

A Levendula Hotel is a tradiciok
és a modernitas hazassagabol
sziletett, hiszen a letisztult
épulet modern szobakat rejt,
ugyanakkor a diszit6 elemek, az
apro finom kiegésziték régi
korokat idéznek. Egyedi hangu-
lata azonnal magaval ragadja a
vendégeket, legyen szo akar egy
csaladi pihenésroél, egy esklivo-

rél, vagy egy céges rendezvény-

rél a konferenciateremben.

)
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A Borbala csaladbarat Gyogyfurds, 2007 o6ta all
vendégeink rendelkezésére, akik a pihenés mellett
akar egy kis sportolassal is elt6lthetik szabadide-
juket nalunk.

Uszoémedencénk kivaléan alkalmas akar egy reg-
geli frissitd uszasra, de egy faradalmas, munkaval
teli nap utan is jol eshet egy pihentet6 tiszas.
Wellnes funkciokkal ellatott élménymedencénk-
ben kizarva a kulvilagot élvezhetik a kikapcsolo-
das és a tobb masszazselem altal nyujtott 6romo-
ket. Kultéri gyogyvizes medencénkben, amely
élményelemeket is tartalmaz, 6sszekothetik a
kellemest a hasznossal. Itt a gyogyulni vagyok
talalhatjak meg a gyogyulas lehetéségét, vagy
fajdalmaik enyhitésére adhat megoldast.
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