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El6szo

Mindenek elétt — ill6 tisztelettel kdszdntve az Olvasot, a Tanulmanyozot (tanu-

l6t) — tisztazando, kinek is sz6l ez a tansegédlet, ki a , célk6zénség”.

Nagyon eldljaroban (az Elészé elészavaban) tisztazandé az is, hogy a tansegéd-
let targya, az Un. Fitt-tan alig bir elézménnyel a hazai szakirodalomban. Amikor a
szakma elééletét tisztazzuk a Testkulturdlis alapok bevezetdjélll, ezt részletesen tar-
gyalni fogjuk. Kérjuk, most elégedjenek meg azzal, hogy az edzéselmélet és modszer-
tan a csUcsra jaratott sportolok foglalkoztatasanak, versenyeztetésének (szak)isme-
reteit tartalmazza, az edzéstudomdny az edzéssel és versenyzéssel kapcsolatos tu-
domanyos eredményeket Osszegzi, mig az edzéstan a tananyag jellegre utal, a
testkulturalis szakemberképzés alapanyagara. A fittségi-, egészség-, végul rekredci-
6sedzés az 1960-as évektdl formalodva lett napjaink megkertilhetetlen szakmai is-

meretanyaga.

A megrendel6k szandéka szerint az (j tipusu OKJ-s sportszakember képzésben
résztvevok tananyaga. A szerzék szandéka és reménye, hogy rajtuk kivil haszonnal
tanulmanyozhatjak altalaban a testkulturdlis képzés barmely szintjében részt vevdk,
de nem utols6 sorban mindazok, akik a fittségi iparban dolgoznak, illetve azok, akik

a fittségukkel egyaltalan foglalkoznak, vagy foglalkozni kivannak.

Amennyiben attekintik a Tartalomjegyzéket, lathatova valik az anyag temati-
kus épitkezése. Torekvéstink, hogy az egyes fejezetek 6nmagukban is értelmezhetd-
ek legyenek, de mindenképpen azt javasoljuk, hogy a Bevezetd, valamint a
Fitnesz, fittség, egészség fejezeteket mindenképp tanulmanyozzak at. Ez elenged-

hetetlen feltétele az anyag megfelel6 értelmezésének.
Most pedig réviden az anyag szerkezetérol.

A Tartalommutatobdl jol lathato tematikus épitkezés remélhetdleg 6nmagaért
beszél. Az egészség és életmod. Aerob- és izomedzés (test és alakformalas), a koor-
dinaci6 fejlesztés, valamint az iztileti mozgékonysag és az izomlazasag, bemelegités
és csillapitas. Van pulzustan , allapotfélmérés és motivacio, van edzéstervezés és

eredmeény ellendrzés.

A labjegyzetek kiegészitést, bévebb ismeretet, vagy hivatkozast, magyarazatot
tartalmaznak. Mivel a testkulturalis szakmaban sem kertilheté meg a szakmai
nyelv, és bizonyos fokig (a kéznyelv szamara) idegen szavak és kifejezések hasznala-

ta, idénként azokra is értelmezést adunk.



Az Irodalomjegyzék egyrészt referenciaul szolgal, masrészt a tovabbi (mélyeb-

ben érdeklédéknek) ttmutatast.

Tudatosan hagytuk el a Targy és névmutatot, mivel elektronikus anyagrol 1é-

vén sz0, a keres6 programoknal precizebb megoldas nem is létezik.

Van azonban Fogalomtar (lexikon), ami megprobal eligazitast adni, rendet
vagni az elképeszté fogalmi kavalkadban, ami e témakorben az elmult kézel harom
évtizedben hazankban kialakult. Nézztik csak izelitétil. Nem helyén hasznaljuk a
fitnesz fogalmat, kuszan bdjtéliink, diétdzunk, méregtelenitiink, koplalunk és fogyo-
zunk. Kavarjuk, hogy mit is jelent a wellness, de a fittség értelmezése sem teljesen
tiszta. Aztan hogy is vagyunk a zsirégetéssel, az aerob- anaerob energianyeréssel, az

intervall tréninggel, és igy tovabb. Van tehat rendezni valonk!

Invokacio!

Kit hivjunk segitségiil? Herkulest, vagy Hermészt?2 Bizony szlikségliink van —
nemcsak a muzsak - segitségégére. Darazsfészekbe nyulunk, mondhatjuk. A
testkulturalis szakma és a piac, az Uzleti érdekek Uitkodzése, keveredése ez, amiben

nagyon gyakran a szakma htizza a révidebbet. Keresd a nét... (sherchez la femme)

Azaz kinek az érdeke. Sajnos gyakorta az Uizlet elérébb van, mint a szakmal

Tehat kit is hivjunk segitségil? Hivjuk a testkulturdlis szakma f6lkésziilt mes-
tereit dolgozataik altal, és természetesen nincs mit tenni, szélitsuk magunkat is.
Nekem egy igazsagom van, az hogy nincs egy igazsdg! Bizony ez a fittségi,
életmodaszati téma a maga t6bbtucatnyi magazinjaval, gurujaval, botcsinalta szak-
értéjével, szerkesztéik altal ,szakcikk” irasara késztetett zsurnalisztaival, bizony elég

kusza tertilet. Még kellé szakmai felkészuiltséggel sem kénny az eligazodas.

Mintegy izelit6uil hadd bocsassuk itt elére, azt a sokak szamara megemeészten-
dé kérdést, miszerint a versenysport (csUcsrajarato) edzés hol valik-kulontl el, mi-
ben kullonboézik és egyezik (elsdsorban itt, a fittségi tertileten) a rekredciés edzéstél?
Lam, maris a kérdés. Mi is az a rekredcios edzés egyaltalan? Erre a valaszt valoja-

ban az egész tansegédlet adja.

1 Segitségul hivas, a muzsak segitségtil hivasa

2 Herkules a rendkiviili ereji gérog mondai hés, Hermész pedig a az istenek hirvivije az
okori gérog mitolégiaban, ezért az ékesszoélas, de emellett a kereskeddk és tolvajok, de ke-
vésbé koztudottan a ,,gimnasztikazok”, a sportoloknak is istene.
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Folvezeto

A civilizdciés fejlédés részben dlddsos, masrészt dtkos hatasait élve-
z6/ megszenvedd ember élettere és életmoddja egyre messzebb kerul attél a létforma-
tol, amelyre teremtetett. Mikozben génallomanyat — és ennek megfeleléen szerveze-
tének legfontosabb anatémiai és élettani paramétereit — az allandosag jellemzi, ad-
dig életmodja oriasi valtozason ment keresztiil az elmult évezredek soran. (Osemberi
aggyal nézlink szembe napjaink kihivasaival, irta Szentgyorgyi Albert.) Leegyszeri-
sitve: ma ugyanazt a testet hasznaljuk napi sokéras iskolapadban tlésre, 10-12 o6ra
irodai munkara, plusz 3-4 ora ,szoérakozni ulésre” (TV, mozi, olvasas), amely szinte
allando6 fizikai tevékenységre teremtetett. A 20. szd. masodik felének joléti tarsa-
dalmaiban szervezetink igényének (akar) tdbbszdrdsét essziik, egyaltalan pazarléoan

és szlikségleten feliil fogyasztunk, egyarant rongalva magunkat és kérnyezetlinket.

A ma embere tehat névekvé komfortban él csékkend fizikai aktivitassal, hab-
zsolo fogyasztassal egyre veszélyeztetettebb egészségben. A varhato élettartam né,
de ezen beldl novekszik-e a varhato egészség? A jo, a komfortos és kényelmes élet-
nek meg kell fizetnink az arat. Nem mindegy azonban, hogy mennyibe kertil. A
napjainkra uralkodéva valt civilizaciés artalmak (csokkend fizikai aktivitas, névekvd
stressz, talfogyasztas és koérnyezetkarositas) sulyos tehertételiinkkeé valtak. Koéziik
az els6é ketté kullondsen veszélyezteti az életmindségiinket. Mit tehetiink, mit kell
tenniink? Kénnyen mondjuk, éljink fizikailag aktivabban. Am ma mar oda jutot-

tunk, hogy néha gyalogolni, lift helyett 1€pcs6t hasznalni kevés.

Mi hat a teend6? Egyre inkabb az igazi esélylink a rendszeres sportolas és a
stresszoldo technikak megtanulasa, gyakorlasa. Miért a sport, miért a fittségi edzés?
Mert tervezhetd, célzottan, jol adagolhaté. Elére megtervezett edzésprogramok alap-
jan igyekszlink valamilyen testmozgasra késztetni 6nmagunkat. ,Fitneszelnek”,
mondja a magyar kéznyelv, mondjuk mintegy axiomaszertien3, a fogalom eredendd
jelentésétoél eltavolodottan. [A fogalmak — igy a fitnesz , a fitt, az egészség, stb. fo-
galmak - értelmezését a jegyzet tovabbi fejezetei tartalmazzak. Keérjuik (reméljuk)
azok egyértelmu (ért6) hasznalatat.] A testedzés tehat nem mas, mint egy sziikség-

szerll — am 6rémteli - eszk6z ahhoz, hogy (életképes!) emberek maradjunk.

3 Sarokigazsag, alapigazsag
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Ezért jelent meg életlinkben a fittségi tevékenység, amely lehetéséget teremt
arra, hogy atéljuk a fizikumunk és pszichénk mukodése és fejlédése altal megta-
pasztalhato csodakat. A fittségi edzés amellett, hogy szlikségszertiség, szamos ajan-
dékot is tartogat szamunkra. Potencialis 6rémforrassa is valhat, ha jol végezztk.
Nem csak egészségesek, szépek és mukodéképesek leszlink, hanem semmi massal
nem potolhato élményeink is lehetnek. A foglalkozasok remek lehetéséget biztosita-
nak a tarsas kapcsolatok kialakitasara, egyéb kozos programok szervezésére. Cso-

das lehetdség a ,szinglisors”, az elmaganyosodas ellen.

Persze nemcsak a hatas sokoldalu, de a tevékenység szervezése, muivelése is
roppant sokrétu, alapos folkészultséget igénylé. Tulajdonképpen ettdl valik ez ko-
moly szakmava. Mit és hogyan kell tenni ahhoz, hogy ez a lehetéség valosagga val-
jon? Ez mar nem csak a megérzés és az akaraterd tartomanya, ehhez mar nem elég
a ,szajhagyomany utjan” terjedé ,tudas”. Ehhez megalapozott szakismertre és jo

adag tapasztalatra is szikség van. Errél szol a Fitt-tan.

A fittség napjaink szépségidealjanak elengedhetetlen tartozéka. A fitt ember
nem egyszeruen ,csak egészséges”, hanem vonzd kiilseji, tettre kész, dinamikus
jelenség, aki aranyos, harmonikus izomzattal rendelkezik, jol birja a fizikai és a

pszichés terhelést (megfelelé mindkét tertileten a kondicigja).

A Fitt-tan ma még Ujszeri megkozelitési mod a testkulturaval foglalkozok
szamara. A fogalom alkotéi szerint létezik egy bizonyos tudasanyag, amely a fittség
vilagaban val6 eligazodashoz feltétlenil sziikséges.

A kiadvany a testkultura egészébdl az Un. fittségi-miveltség” megszerzéséhez
vezet6 Ut alapvetd segédanyaga.

Mirél tanulhatnak ebben a jegyzetben?

A szervezet meghatarozott feltételek kozott tud csak jol mikodni, ezért meg
kell vizsgalnunk az egészséges életméd néhany — a sportolastél figgetlen — dsszete-
véjét is.

A fittség lényeges fogalma a terhelés és a teljesitmény. Tudnunk kell, hogy mi
térténik a szervezetben kiilénbdézé fizikai tevékenység hatdsdra, milyen kérilmények

hatarozzak meg az edzés eredményességét, milyen eszkodzre, felszerelésre van sztk-

séglink és milyen higiénias eléirasokra kell figyelemmel lenntink.

A fittségi programokban meghatarozott elvarasokkal veszlink részt, igy ismer-

nunk kell az egyes tevékenységfajtak vdlasztdasdat befolydsolé célokat is. Miért fu-
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tunk, miért vonzanak a kalandsportok, vagy éppen milyen motivaciok huzodnak
meg az edzétermek szorgos testépitdinek fejében?

A legjobb szandék is kevés, ha nem tudjuk, hogyan és mennyit kell sportolni.
Ezekre a kérdésekre adott valaszok alkotjak a fittségi edzés médszertandt.

A rendszeres edzés eredményét rendszeren kontrollalni ellendérizni kell. A fitt-
ségi paraméterek rendszeres ellendrzése segit a szakszerli eredményes tevékenység
végzésében. Az eredményeket, az egészségi allapot valtozasai, s6t az orvosi ellendr-
zés eredményeit is dokumentalni kell, hogy késébb is ellenérizhesstik magat a fo-
lyamatot, a fejlédést.

Reméljtik és feltételezziik, hogy a tansegédlet megkdénnyiti a tanulok {6lkészu-
lését, tudasuk gyarapodasat. Azt is reméljuk, hogy gyakorlo, fittségi edzést végzék is
haszonnal tanulmanyozzak, tan segitséget is ad munkajukhoz.

A Jegyzetben — mint minden emberi munkaban - biztosan vannak (csak remél-
juk, hogy nem sok és nem ,szarvas”) hibak. Emiatt szives belatasukat, megértésu-
ket kérjuk.

2008. majus

E ‘/ z 6/1’7:0/ ‘/1(//17:0/ 2 IIM/ ‘ﬂ
S; > //‘
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Bevezetés
Ahhoz, hogy megértstiik, hogy jol értstik azt a mozgalmat, tevékenységtertiletet,
rekredcios irdnyzatot, ami napjainkra vildgjelenséggé vdlt, aminek némileg térténe-
te, szellemisége, de féleg ismeretkore e jegyzet témaja, a fittség, a fittségi rekrea-
cids iranyzat elézetes koruljaras szuikségeltetik. Ezért a mostani fejezet tobb mint

bevezetés, inkabb a témat folvezetni szandékozo rész.

Ehhez at kell tekinteni a testkulturalis el6zményeket, valamint (csak utalas-

szerlien) a civilizacios fejlédés arnyoldalanak problematikajat.

Testkulturalis el6zmények

A sport évezredeken keresztil

kezdetben a vadaszatra, majd foko-
zatosan a mindenkori harcaszatra
készulés (gladiatorok, lovagok, Tell
Vilmosok) eszkoéze volt. Eredendéen
az 6si felnétté avatasi prébakbél
szarmaznak, amelyekben azt kellett

o sl @ . s e
PR bizonyitani, hogy az ifju alkalmas a

AL
ot ubne Ve pu,

megélhetéshez sztikséges vadaszatra,

Vadaszmigia illusztrdcidja, Az auszerdliai vaddsztorzsek maradvinyai kérében
még napjainkban is elevenek a régi magikus hagyoméanyok. A vaddszatra indu-
16 férfiak a kenguru foldre rajzolr képmisa koril elidtsszak az elejtés mozzana
tait

Migikos hagyomdnyokat dée a gednlandi esekimdk rivnihis fokabdr labda
jatéla (Aron fra Kangek famerseete)

valamint csaladjanak, toérzsének, népének a megvédésére.

A sportvetélkeddk, a versengések — az emberiség egész torténete soran - gyoke-

reiket illetéen - a munkara és/vagy a harcra készulés eszkozei voltak.
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Mindennek klasszikus folytatasa (az europai kulturaban) az okori Gérégor-
szagban volt. Kézismert a poliszokban, de kiiléndsen hiresen az ifjaknak Spartaban
folyo katonai kiképzése, harcaszati folkészitése, amelynek alarendelték egész életvi-
teliket. (Ez bizony a szlletéstikkor majdani katonaskodasra alkalmatlannak itéltek
Tajgetoszrol ,selejtezését” jelentette.) Az tjkori” olimpiai jatékok pedig az antik go6-

rog kulttra nélkil nem is értelmezhetdék.

Természetesen a ,s0tét” kézépkorban is voltak néplinnepélynek szamitoé lovagi

(azaz a harci folkésziilést szolgalo vitézi) torndk és az

16



Elsport, topsport

A modernkori sport ezekbdl a gyokerekbdl kinéve — meghagyva, vagy éppen ki-
alakitva a hagyomanyok 6rzéséll a vivast, 6ttusat, 1l6vészetet, lovaglast, evezést,
valamint korcsolyazast és sifutast - latvanyosan meguajult. A forradalmi valtozasok
idészaka a 19. szd. masodik fele és a 20. szd. eleje. Az antik és az ujkor 6sszeko6td-
jének tekinthetd atlétika mellett elsésorban az (tités és labda)jatékok jeles nyitanya
ez a kor. Ez az idészak volt a sportmozgalom igazi reneszansza. Gombamoéddra sza-
porodo6 sportagak, sorra alakuloé nemzeti- és nemzetko6zi sportszévetségek jellemezik

ezt az id6szakot.
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A részvétel a fontos!

Pierre de Coubertin francia bar6 raérezve a torténelmi helyzetre, nagy energi-
akkal kezdte el szervezni az 1890-es években - jeles elézmények utan - az okori
olimpiai jatékok foltamasztasat. Szerinte annak Uizenete a fair play és az, hogy a
jatékok idején hallgatnak a fegyverek.* Ezért lett ez a vildg fiataljainak szdnt tizenet.
Ennek szellemében rendezték meg az elsé Olimpiai Jatékot (a mult elétti tisztelge-
stl) 1896-ban Athénban.s A részvétel a fontos! Masként, vilag fiataljai talalkozzatok,

ismerjétek meg egymast, hogy aztan majd ne fordultok egymas ellen.¢

A gyo6zelem a fontos

A gydzelem a fontos, mert az bizonyit, igazol. Igazol népet, igazolja a politikai

létet, igazol dontéseket, motival, beindit tdmegeket.

1936-t0l Uj korszak j6tt. Bizonyitando volt elészor a faji fels6bbrendtiséget,
majd évtizeddel kés6bb mar a két vilagrendszer, a szocialista és a kapitalista kozti

harc szintere lett.

Hitler a Berlini nyari és Garmisch Partenkircheni téli olimpiaval faji kérdéssé
avanzsalta a humanum jegyében megujitott mozgalmat, aztan a II. VH utan jott a
gybkeres fordulat. A sport, igy az olimpiai mozgalom a hideghaboru eszké6zévé valt.
Ezt a korszakot sportstratégiailag a kisebb nemzetkdzi konkurenciat jelentd, a vi-
lagban kevésbé elterjedt sportagak favorizalasa, a keletnémeteknél (NDK) a csapat-

sportok fejlesztésének elhagyasa (hiszen némely sportagban egy-egy sportolo akar 5

aranyat is bezsebelhet, mig a csapatsportagakban akar 20 szerepld is legfeljebb egy

4 ,Az olimpizmus coubertini chartaja ... olyan eszmerendszerré valt, amely elfogadhaté kiin-
dulépontul szolgalt a vilag ktilonb6zé tajain €l6 népek békés sportvetélkedése és kozele-
dése szamara.”
Coubertin nagyszerti gondolkodékon (Salomon Reinac, Rotterdami Erasmus, Immanuel
Kant, stb.) nevelkedett. ,...tanaik alapjan jutott el a nemzetkozi konfliktusok békés ren-
dezésének antik modelljéhez, az amphikttioniakhoz” (Kun, 1998)

5 Mar it megbicsaklott az ,eszme”. A maratoni futdsban harmadikként” célba érkezett
Velokisz nevt gorogrél kidertlt, hogy a tav egy részét szekéren tette meg.

6 A torténelem fintora, hogy épp a vilaghaboruk idején maradtak el az olimpiai jatékok, illet-
ve maga a mozgalom valt méltatlanul a hideghabort eszk6zévé.
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érmet kasszirozhat) jellemzi. Ezt a korszakot” a gy6ézelem a fontos szellemében im-

mar féallastiva valt sportolok® tdmegének a megjelenése és sajnalatosan

Gyo6zni barmi aron!

Mig az 1936-0s olimpia Hitler maniaja szerint a faji felsébbrendiiség® értékmé-
réje lett volna, a II. VH utan a Vilag kettészakadasa tehat a tarsadalmi fels6bbren-
diiség csatamezgjévé tette az olimpidkat. A két vilaghatalom a sportpdlydkon (is)
vivta a hideghdborut, egészen a két (Moszkva, pontosabban Los Angeles) csonka-

Ac”

olimpiaig. Szoéullal (1988) mar egy Gj kor kezdddott... Ez az ,atrendezédés” mintha
az eladhatdsdg jelszavdanak (televizio) trtigyén a reklam (szponzorként szalonképe-
sebbnek hitt) talajan megvetett labbal az tizleti felsébbrendtiség, a show-biznisz ut-
cajaba vezetett volna... Vagy méginkabb — netan éppen ezért — a gy6zni minden-

aron korszakaba jutottunk!

1988, Szoul, a kanadai (de jamaikai csaladbol szarmazod) sprinter, Ben

Jonson doppingbukasa utan aranyérmének visszavétele, valamint (t6bbek kozott) a

szak nyitanya. Athén mar ennek a korszaknak a kiteljesedéseként vonul be a (dop-

ping) sporttdrténelembe.

Hogyan tovabb topsport?

Annyi bizonyos, hogy az egyre jellemzObben profiva vdlé élsport a szérakoztatod-
ipar, a latvany (televizios kozvetités), az tizleti élet csapddjabél egyhamar nem sza-

badul. Talélni csak a szabalymodositasokkal porgéve, kozvetithetévé alakitott pro-

7 Jol jellemzi ennek az allam-sportnak a kezdetét, hogy a II. VH utan romokban all6, inflacié
gyotorte orszagunkban 1947-ben atadtak a tatai edzétabort, hogy sportoloink lehetdleg
zavartalanul késztilhessenek az 1948-as londoni olimpiara. (Figyelem! Ez nem valamiféle
negativ megnyilvanulas, csupan a korszak jellemzése. Nem véletlen, hogy a legujabb
Nemzeti Sportstratégia (2007) a dicséséges olimpiai aranyak fényét nem homalyositva
szlogenjében azt tizeni: Sportnemzet mellett vdljunk sportolé nemzetté!

8 A Nemzetk6zi Olimpiai Bizottsag az 1980-as évek végéig makacsul kitartott az eredeti
coubertini amatér statuszi sportolé eszménye mellett, de hat ez a vilag nem errdl szolt.
Sz6lt a doppingrol, a szteroidok miatt borotvalkozni kényszertilt,n6krél, aztan mar nem is
igazan noékrdl, stb.

9 Mert tébbek kozott a négy aranyat gytjté Jesse Owens megkérdéjelezhetetlen ,négerségé-
vel” alaposan beleronditott az ,arjak lelkébe”.

10 A doppingvizsgalathoz adandé vizeletet a nadragba preparalt mtianyag zacskébél ,ontot-
ték”, ami persze nem a sajat kivalasztasi ,produktumot” tartalmazta.
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duktummal lehet. Vitathatatlan. A nemzetkdzi eredmények, pontosabban sikerek hozza-
jarulnak a nemzeti 6nbecstiléshez és buiszkeséghez, a latvanysportnak pedig tizleti funkcioja
fontos.

Vagy visszasullyedni az abszolut amatér stdatuszba. Magunknak vasarolunk
felszerelést, a magunk pénzén bérelink létesitményt, utazunk edzeni és versenyre,
s6t még rajtpénzt is fizettink, ha kell. Persze ez nem baj! Hiszen igy indult a mo-
dernkori sportmozgalom. A piacképes, kézénségszorakoztato sportipar pedig kiszol-

galja az ezerfejiit... Show-musor és cirkusz.!!

Idealis esetben a sport fontos szerepet jatszik a fizikai és szellemi, illetve a ket-
t6 kozotti tiikrézédésben, a pszichés és szocidlis megnyilvanulasainkban, mukodeé-
stinkben is. Fontos szerepet jatszik az egészség meglrzésében, az egészségtudatos
magatartas kialakitasaban. Eletvezetési technikak és modszerek kdzvetitéje, a neve-
lésnek olyan eszkoéze, mely jatékos formaban vértezi fel megoldasi készletekkel az
iffasagot, illetve lehetéséget nyujt az egyén Onmegvalositasara. Lényeges szerepet
tolthet be a csaladi és tarsadalmi kotelékek erdsitésében, mikézben kulturalt sza-
badidd-eltoltési, szorakozasi lehetdséget biztosit, pihenést, 6romforrast és élvezetet
nyujto hasznos idétoltés.

Napjaink gydézni bdrmi dron sportja mar nem (egyre kevésbé) tudja ezt a sze-
repet maradéktalanul megvalositani. Az 1960-as évek fejlett orszagaiban kezd6dé,
majd a 80-as éveiben kiteljesedé paradigma valtasi? a testkulturalis tertileten egy 4j
korszakot nyitott meg. Az amerikai fittségi mozgalombél az egészségsporton (Német-
orszagban Gesundheitstraining) at eljutottunk a 80-as évtized végére a rekredcids!3

sportig.

11 Az o6kori Romabél szarmazé mondas: Panem et) circenses. (Kenyeret és) cirkuszt a nép-
nek.) Tulajdonképpen az alsébb néprétegek igényének kielégitése, ill. figyelmének eltere-
lése a napi gondokrol.

12 Paradigma — megszokott gondolati sémak, példak, mintak; irott és iratlan szabalyok, azok
rendszerének Osszessége. (Eredendéen nyelvtani ragozast jelentett.) Hankiss [1986] azt ir-
ja ,...minden tarsadalomnak megvannak a maga alapvetd szervezédési elvei és alapvet6d
szabalyrendszerei, s nevezzlik ezeket egylittessen az adott tarsadalom ’paradigméajanak’.”

Paradigmavdltas — alapveté valtozas, valtoztatas az érték- és szabalyozérendszeren.
13 Lasd a Szészedetben!
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Valasz a civilizacios fejlodés életmodproblémaira
A rekreacios sport sarjadasa

Tanulmanyunk szempontjaboél sziikséges még egy — a rekreativ folyamatokat
idénként erételjesen (féként a volt szocialista orszagokban) torzito - térténelmi (meg-

nyilvanulasaban sporttérténeti) vonulatrél szolni.

5 W
P on o
NI o2

Kazépkori népi vetélkedések egy niirnbergi kalendarium cimlapiin (XV. s2.)

Mépi botlabdajirék. (S.
Vostra: Les présentes
heures cimii kényvé-
bal Parizs, 1514.)

Akrobatikus ugrds
a XVIL szizadban
(A. Tuccaro miivé
bél)

Janus arcu fejlédés, mondjuk. A mellékhatdsok tekintetében kérdezze meg ke-
zelborvosat... A civilizacios fejlédés oriasi valtozasokat hozott az emberiség életében.
A nagy életmodvalto fordulatok (forradalmak) az elénydk mellett kellemetlenségeket,

negativumokat, életmindség rontast is hoztak.1* Az elsé jellemzden pozitivnak indult

14 Az Ipari Forradalom (az 1700-as évek masodik felétél Angliabél terjedve) ugyan nemhogy
konnyitett volna, de a btizos, s6tét zsufolt vdrosok (Dickens: Twist Olivér vilaga) inkabb a
blindzést, a prostituciét, az erkolesi zullést hozta, mig a gdzgépekre éplilé gyari bérmun-
ka, a heti 6 napon 12-14 é6ras munkajaval bizony nem elérelépés. A gbézmozdonyra alapo-
zott vasut fejlédését (és annak szikségességét) jol mutatja, hogy az elsé angliai 1826-o0s
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fordulatot az 1900-as évek koérnyékén indult Tudomanyos Technikai Forradalom

hozta.1s Igenam, de amit jellemzéen hozott, a kényelem egy id6é utan tunyasdagba

hajlott. Az 6rok fizikai aktivitasban €l6 ember egyszerre csak raért ,semmit-tenni”!

Motorizalva utazni, taviranyitéval a kézben a tévé el6tt tilni, a gépekre bizni a mun-

ka nehezét.

Az 1970-es évek kozepétdl beszélhetlink az IN_FO-rdl, az informatikai és infor-

mdciés forradalomrol, ami természetesen napjainkban is tart. Indult a tranzisztor-

rallé (ami hozta a taskaradiot), a chippel, az IC-vel, aztan mindennek az alapja ko-

vetkezett, a személyi szamitégép (PC). Ennek folyomanya a mobil (cellularis) telefon,

de

ami a lényeg: az informatikai alapon valami félelmetes informacié zuhatag indult

be.

Csak jelzésul emlitstik a GPS-t és az Internetet. Mindkettd fejlesztését az ame-

rikai hadsereg 1973-ban kezdte meg. (Most pedig On nyilvanvaléan az internetet

hasznalva olvassa ezeket a sorokat...) Mindez lehetévé(?) tette, hogy a ma embere

15

indulasat kovetéen (nalunk 1846-ban pofogoétt az elsé Vacra) alig 3% évszazad alatt
300,000 km vastutvonal éptult ki Eurépaban .

Elektromossdg (Edison moédra), ami gytkeresen atalakitotta az életinket, annak szinte
minden részletébe beéplilve. Erre alapozottan a telekommunikdcié (telefon Bellel és Pus-
kas Tivadarral), radio, tévé. Robbanémotor, ami az automobilba, traktorba és reptilébe is
bekerult. A fizika [relativitas elmélet (Einstein), radidaktivitas (Madam Curie), rontgen,
kvantummechanika] és a kémia tudomanyos eredményei (mutragya, mlianyag, gyogy-
szergyartas) alapjaiban forgattak fol az emberiség életét.

16 A Jharomlabu” tranzisztor kivaltotta a hozza képest oriasi és rengeteg hét termeld ,lam-

pas” egyeniranyitokat, a chip, a morzsa ennek tovabbfejlesztése miniatlirizalas iranyaba,
ami aztan az IC-be (integralt aramkor, processzor) épulten lehetdvé tette a szédité tempo-
ju informatikai fejlédést.

22



mar nem (csak) Homo Sapiens, hanem napjainkra Homo Sitting-gé, lé (tilve €19)

emberré (is)valt.

Nézztk az egyes tarsadalmi és f6ldrajzi régiok altal a civilizacios fejlédés kihi-
vasaira adott valaszt. A ktilénbozéségek megvilagitasahoz Laki Laszlé [1990] szocio-
logust hivjuk segitségul: ,Tekintettel arra, hogy az egyes allamokban és orszag-
csoportokban a gazdasdgi fejlédés és az iparosoddas megkésettsége, eltérd szinvona-
la, titeme és megvaldsitasi médja kévetkeztében kiilénbdzé iddépontokban, gazdasagi
ciklusokban (névekedés, stagnalas, visszaesés) és gazdasagi-pénzugyi helyzetekben
jelentkezett a civilizdciés drtalmak kezelésének tarsadalmi sziikséglete (pontosabban
kényszere). Mind a probléma koézvéleménybe valé bevitelében, mind a programban
résztvevok felelésségének és kotelezettségvallalasanak megosztasaban, mind a fi-
nanszirozasban, mind a program realizalasa sikerében szamottevé ktilénbségek vol-
tak ezen orszagok kozott. Ennek térvényszertien igy kellett lennie, hiszen alapvet6-
en mas egy egészséguédo és életmodvdltdst propagald program realizalasanak esé-
lye, ha az a gazdasdgi névekedés személyes jovedelmet, életszinvonalat és szabad-
id6t is noveld spontdan életmodjavitd iranyzatara épul, mintha a gazdasdgi stagna-

lassal esik egybe.”
Vegyuk vazlatosan sorra a folyamat alakulasat a vilagban.

Amerikai Egyesiilt Allamok

Az életmiikddés-életméd megujitasara iranyuld fitt- és trimm-szervezetek az
észak-amerikai kontinensen az ,elpuhultsag elleni harc” évtizedeiben (az 1950-es
60-as évek) kerultek a kozérdeklédés, az egészségpolitika, és ezaltal a nagypolitika
latokorébe.

< Az Allamokban az 6tvenes években tobb aldozata volt az infarktusnak, mint
amennyi a II. Vilaghaborus emberveszteségtik. A koreai haboru katonai so-
rozasai utan nyilvanossagra hozott erénléti (fittségnorma-) vizsgalatok
csapnivalé eredményei az egész amerikai koézvéleményt megdoébbentették.
Egy 1950-es vizsgalat adatai szerint (Hans Kraus, Sonja Weber) az USA 6-
16 éves koru iskolasainak edzettségi szintje csaknem 10%-al maradt az eu-

ropai gyerekeké alatt. Az USA akkori elnéke, Dwight Eisenhower 1956-ban

fittségi konferenciat hivott Ossze, amelyen erdnléti offenzivat hirdettek
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meg, elsésorban az 1l6 életmodd, a gyermekkényeztetés bornirtsagal’, az au-
tokozlekedés okozta elpuhultsag és az akkor divatos ifjusagi pinceklubok

egészségtelen szokasai ellen iranyitva.

7

» A 60-as évek fittségi mozgalmanak vezéralakja J. F. Kennedy lett. Nem ki-
zart, hogy valasztasi hadjaratanak tudatosan tervezett része volt a késébb
Pulitzer dijjal kitintetett cikke, Az elpuhult amerikai. Ezzel a jolétbe tu-
nyult honfitarsait kivanta folrazni, egy uj, sportos, egészséges emberesz-
mény megvalédsitasat célul tlizve vdlasztdsi zdszlajdra.'8 1961-ben futétesz-
teket szerveztetett, valamint meghirdette a kerékparon a fittség felé akci-
ot. Elnoki tanacsado szervként létrehoztdk az Amerikai Fizikai Eronlétkutato

Bizottsagot.

K/

% Ebbe a korba (jokor jo6 helyre) ,sztiletett bele” Kenneth H. Cooper, amerikai or-
vos. A sulyos biolégiai problémakkal kiizdé Amerikanak egy olyan orvosra
volt szliksége, aki sajat életitjanak problémait megértve fantasztikus mo-
don tudott kivezeté utat mutatni az amerikaiaknak. Mint irtak réla, a ko-
zépkoruak szazezrei megmentdéjének tekintik, aki aerob programjaval
hirestilt el. Eletiitja, tevékenysége annyira elvalaszthatatlan jegyzetiink té-

majatol, hogy emiatt vele kiilon fejezetben kell foglalkoznunk.

% A hatvanas évek végén a rekreacios (fittségi) szervezeteket beléptették a Nem-
zeti Nevelési Szovetségbe. A vietnami haboru idején, 1971-ben Nixon, az ak-
kor elnok az Erénlétkutatoé Bizottsagot orszagos jogkoért tandcsado és fel-
tigyeld szervezetté alakitotta. Ennek a szervezetnek az elsé feladata az ifju-
sag erdnlétének fokozdsdval kapcsolatos intézkedések kidolgozdsa volt. A
problémakrol és az elért eredményekrdl az elndékét rendszeresen tdjé-

koztatniok kellett.

17 Korlatolt, szuiklatokor(.

18 Kennedy becstletére legyen mondva, hogy mind személyes példamutatasaval, mind (a
meggyilkolasaval tragikus véget ért) hivatalos elnoki ténykedésével felmérhetetlentil sokat
tett ennek az embereszménynek a megvalositasaért.
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§

s A taplalkozasban/életmodban eldszér szénhidrdat ellenes kampany zajlott
(60-as), majd a hus kerult a ,vadlottak padjara”i® (70-es), végul a koleszte-
rin, dohdnyzds és alkoholellenes hadjarat indult (80-as évek).20 A kozel-
multban Bill Clinton (volt amerikai elndk) 1996-os valasztasi beszédében (az
egyoldaliisagbol fakado mindségi éhezést félve) a fiatalok korében szinte ki-
zarolagossa valt kéla és hamburger ellen rohant ki.

% Kenneth H. Cooper (mar a 60-as évek végén) meghirdette a fizikai aktivitds,
az aerob testedzés mindennapjainkba illesztésének sziikségességét. Az el-
nékok minden lehetséges alkalommal (interj, valasztasi kampany, stb.)
latvanyosan demonstraltak/jak a fizikai aktivitas fontossagat Fordtél
Reagenon keresztil Clintonig, majd Bushig a lovaglo, golfoz6, vagy kocogb
amerikai életformat sugalljak. (Majd latni fogjuk: azt tizenik, hogy - leg-

alabbis elndkeik kiullemében, megnyilvanulasaiban - fitnesz az amerikai!)

R/

% Az amerikai (vagy amerikai mintara kialakitott) reklammanipulaciok (v6. a
body terror fogalmaval) body buildinges szupermenjei (Silvester Stallone, az
idékoézben kormanyzova valasztott Arnold Schwarzenegger), a jazz-balette-
sitett, aerobicositott mozgasu énekes- és szinészndk (Jane Fonda, Bo Derek),

a krimik legy6zhetetlen (karatézo, kung-fuzo) hései (Bruce Lee) a televizid, a

19 Elsdsorban a hormonkezelést gyanitva(?) a ,husgyarak” tenyész-eredményeiben, futosza-
lag-termelésében.

20 Némi adalék a ,tulzabalashoz”: Hannon és Lohman (1979) kiszamolta, miszerint az Egye-
stlt Allamok lakéi 2,3 milliard font (mintegy 1 milliard kg) talsulyt cipelnek magukon;
Cooper irja, hogy a New York-i Yankee Stadion 1976-os atépitésekor 9.000-rel csokkent
az Ul6helyek szama, mert 7-8 cm-rel (3 inch) szélesebb tiléseket kellett beépiteni. (Ez a fo-
lyamat zajlik maig nyuléan a mozik nézétéri székeivel és a repilégépek tiléseivel kapcso-
latban is...) Napjaink beszamoléi szerint 10 amerikaibdl 8(?) amorfan elhizott.]
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film- és vided kozvetitésével a karosszékben 1l6 polgar életébe is becsem-

pészte a mozgdst, a fizikai aktivitdst, mint a mindennapi lét kulturdjat.

Eurépa

Nyugat-Eurépaban a konszolidacio és a jolét idészakaban, az 6tvenes évek ko-
zepétdl bontakozik ki a manifesztdalédott civilizdciés problémdkra a ,vdlaszlépés”.

% A haborus romok, a lerombolt gazdasagok ujjaépitése az dtvenes évek kézepé-
re tObbé-kevésbé befejez6dott, ami az un. ,Wunderwirtschaft”, a gazdasdgi
csoda talajan teljesedett ki. Eurdopa nyugati és északi allamaiban a (viszony-
lagos) gazdasdgi jolét, a lassan-lassan tdrsadalmi méretuvé valt (tomegek-
nek - tomeges) szabadidé felhasznalasara/kitoltésére még hianyzott a kelld
motivdacié és a megfelel6 ,technika”. A kényelmessé, komfortossa valt

életvitel problémai azonban mar hatottak.

% A Német Szovetségi Koztarsasagban Konrdd Adenauer kancellar (1956)
komplex rekredcids létesitmények épitésére szolitotta {61 a tartomanyi veze-
téket. Hangoztatta, hogy a prevencio, a sport és rekreacios létesitmények
épitése ésszertibb és olcsobb, mint a korhazak szaporitasa. Az NSZK-ban a
létesitmények gyarapitasa mellett (t6bb ezer kilométer kerékparut épitése,
stb.) szervezték, motivdltdk az embereket, divatot ,csindltak” az egészséges
életmédbol. Ehhez donté mértékt segitséget nyujtott az 1961-es Golden
Plan, ami az olimpiai aranyak .fényesitése” mellett egyenrangra emelte a
smassensportot”!, a szabadidds sportot. Vitathatatlanul meghatarozé se-
gitség volt, hogy (azota is) annyi pénzt fordithatnak (sport)rekreacios célok-
ra, mint amennyit a versenysportra.

% Az els6 atfogo érvényl rekreacidés programokat (Trimm és Fittségi?? mozgal-
mak) a skandinav orszagok dolgoztak ki. Ebbe Norvégiaban az elsé cik-
lusban (1960-1966) a lakossag 10%-at, a masodikban (1967-1972) 30 %-
at, a harmadikban (1973-1982) 62 %-at kapcsoltak be. Svédorszagban
tdbb mint 5000 rekreacios csoportot hoztak létre, amivel a felnétt lakossag

kozel 50 %-anak a rendszeres sportfoglalkoztatasat oldottak meg. Finnor-

21 Takorforditasban: tomegsport.
22 Ertelmezése a kévetkez6 fejezetben lesz.
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szag 1982-t6l négyévenként rendezett orszagos testnevelési és sportfeszti-
valjai hasonlitanak az egykori szocialista ,szpartakiadokhoz”, azzal a kifeje-
zett megko6téssel, hogy itt nem a bajnokok kivalasztasa és tinnepi demonst-

ralasa a cél, hanem a tdmegek rendszeres foglalkoztatdsa.

Jol jellemzi az eurdpai allapotokat, de kiilondsen szemléletesen mutatja be a

»Skandindv modell” hatasat a kovetkez6 grafikon.

A LAKOSSAG SPORTREKREACIOS AKTIVITASA
(TAFISA 1993) OHUN
100 ORUS
s 80
80 65 7 OITA
51 COFRA
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Eurdpai orszdgok sportrekredcios aktivitdsa %-ban (TAFISA 1993)2

A sport definiciéja az Eurépai Sport Charta szerint: ,Sport minden olyan fizikai
tevékenység, amely esetenként vagy szervezett formaban a fizikai és szellemi erénlét
fejlesztését szolgalja, tarsadalmi kapcsolatok teremtése vagy kiilénbozé szintti ver-

senyeken elérend6é eredmények céljabol.”

Kontinenseken til

% A legjelentésebb szabadiddsport (sportrekreacios) nemzetkdzi szervezet nap-

jainkban a Sport for All.2¢+ A szervezet alapdokumentumat az Eurépa Ta-

23 Jészerivel 10 év sem telt el, amikor a Nemzeti Sportstratégia el6készé tanulmanyaban az
1993-as 12%-hoz képest minddssze 9%-nak talalta magyar lakossag fizikai aktivitasat.
(Benne vannak az igazolt sportolok is!)
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nacs 1975-ben Bruisszelben tette k6zzé Europen Sport for All Charter cimen,
amiben a lakossdg rendszeres fizikai aktivitdsdnak, sportoldsdnak fontos-
sdgat régzitették. A Nemzetkozi Sport for All Szévetség (FISpT) végtilis 1982-
ben alakult meg Strassbourgban, hazank 1992-t6l tagja. A sok évi huzavo-
na utan végre 2007-ben elfogadott Nemzeti Sportstratégia talaléan magya-

ritja: Sportot mindenkinek!

/

% 1977-ban a WHO meghirdette az ,Egészséget mindenkinek 2000-re” prog-
ramot. 4 terlleten (az egészséget befolyasolo életmod; az egészségre hato ri-
zikofaktorok és a kornyezet; az ellatd rendszerek; a kormanyok
multiszektoralis egészségpolitikaja) 38 célkittizésre lebontva és 33 orszagra
(hazankra is) kiterjesztve. A célkitiizések kozul 20 roévidtavon (1990-ig), 5
kozéptavon (1995-ig) és 13 hosszutavon (tehat 2000-ig) megvalositando
volt. [Hazank ebbél a kormanyszinten felvallalt programbol?s (még
hamarjanban) kihdtralt. (Tan talalébb volna kisunnyogasnak nevezni.) Pedig
annak fontossagat, égetd voltat senki sem kérddjelezhette meg.|26

»,Két egymassal 0sszefiiggd ténybdl kell kiindulnunk: 1. Magyarorszag lakossaganak, s
ktilonoésen ifjasaganak mar a testi egészsége sem Orizheté meg pusztan jobb egészségligyi
ellatassal és intenzivebb testneveléssel és sporttal. 2. Minden szempontbél beteg, 6npusz-
tité tarsadalom vagyunk, még ma is. Ezt igy kimondani két okom van: el6szor, mert sta-
tisztikai adatokkal igazolt ténnyel nem szembenézni felel6tlen nemzeti 6ngyilkossag len-

ne. Masodszor: mert ma mar vildgosan megfogalmazhaté az is, hogyan regeneralhaté né-
punk évtizedek bline nyoman hanyatlé allapota.” (Rékusfalvy, 1989)

A volt ,,szocialista” orszagok

A szocialista orszagokban torténtek részletes elemzésétdl itt eltekintek. Le-

gyen elég csak utalnom a GTO-ra??, az MHK-ra, Kilian mozgalomra, az alkalmi sor-

24 Mindenki Sportja

25 1986 oktoberében az egészségligyi miniszter ,Az egészség-megolrzési program kidolgozasa”
cimmel készitett egy tervezetet. Magat a programot [Kertai Pal] egy (16 orszagos szerv és
intézmény szakért6ibdl allo) bizottsag dolgozta ki.

26 Pontos latleletet ad Rokusfalvy Pal Az egészségmegdrzés és egészségnevelés alapkérdései
multiszektoralis és interdiszciplinaris megkozelitésben c. dolgozataban.

27 Ezek a fogalmak (réviditések) (amik csak a mai 50-70 évesek emlékeiben élnek), itt csak
jelzésszerd

Ek. Annak jelzése, hogy miként jutottunk el a ,tomegsporttél”, a szabadiddsporton keresztiil
a rekredcids sportig.
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meccs tipusu, egyre inkabb sminkelt-statisztikaji mozgalmi témegsportra, amik va-

lojaban sokkal tobb kart okoztak mint amennyi hasznot hoztak.

Persze voltak sikeresebb orszagok. Példaul északi szomszédaink (Sokol mozga-
lom) és az NDK fantasztikusan (katonasan?) szervezett tomegakcioi).28 Ennek elle-
nére a ,tabor” orszagaiban a testedzés messze alatta maradt a mozgdsszegény, vagy
egyoldali munkdt végzé életmdd ellensulyozdsa dltal tamasztott sziikségletnek. A
WHO megelézési programja kapcsan végzett felmérés dokumentalta, hogy a szocia-
lista allamokban szamottevéen magasabb a halalozas, a sziv- és keringési megbete-

gedések aranya, és alacsonyabb a varhato életkor29.

(Belso, szabalytalan) fiilszoveg

A nyomtatott konyvek (jegyzetek) jellegzetes folvezetdje, szinesitdje és kiegészi-
téje a (tdbbnyire a borité behajtott részén 1évd) fiilszéveg. Ez td6bbnyire valamiféle

rahangolas, valamiféle ,intim” beavatas a dolgozatba.

Mivel egyutt tanuljuk az elektronikus vilagot, ami jo félévezred elteltével egyre

hatarozottabban levaltja a Gutenberg galaxist, tekintstik ezt Gtkeresésnek.

Verba volant, sripta manent, azaz a sz6 elszdll, az irds megmarad, sz0l a klasz-
szikus latin mondas. Azéta koézismert, hogy a le- (meg)iras felel6ssége nagy. Megitél-
hetd. Aztan szdmonkérhetd. Tébbszoros személyes élménytink, miszerint fejinkhoz
vagtak, dehiszennemiseztirtad(mondtad)tizévvelezeldtt! Persze, hogy nem! A dialekti-
ka, az drék megujuldas arrol szol, hogy képesek vagyunk valtozni, elére 1épni. Tessék
arra gondolni (ha nem ismert a példa, akkor testkulturalis szakembereket megkér-
dezni), hogy hany éven keresztil folyt a nyajtott labu-torzsa ", hasizomerdsités", ami
- 20 éve tudjuk — a csipéhorpasz izmot erésitette, ezaltal beroviditette, rossz tartast
(lordézis), de féleg élethosszig tartdo derékfajast birt okozni. (Van, ahol még mindig
igy muvelik.) Kozismert még, hogy amig nem volt ismert a strech reflex (amit persze
a térdkalacs ala kalapaloé orvosok midta ismernek), addig csak az utanmozgasos
(ballisztikus) nyujtas muveltik, ami a kotott izmokban mikroszakadasokat
okoz(hat)ott. Sorolhatnank meég, de itt, filszoévegként legyen ennyi. Ezeket (és to-

vabbiakat is) majd a szakmailag indokolt helyén fogjuk értelmezni, f6ldolgozni.

28 Jedermann an jeder Ort, jede Woche einmal Sport! Azaz: mindenkinek mindenhol, heti
egyszer jar a sport!

29 A WHO 1996-ban a kovérséget (obezitas) hivatalosan is betegségnek nyilvanitotta.
29



Osszegezve: a testnevelésben és az edzésben szamos, ma mar mithibdnak mi-
ndéstilé eljaras, modszer volt hasznalatban, amire a szakemberek esktdtek. A baj az,
ha a nyilvanvalova valt 4j, korszerti ismeretek alapjan nem valtunk. Ne feledjik

tehat! Ez a munka 2008. tavaszan zarult!
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Egészség — életmaod - fitnesz - fittség

A jegyzet altal bejarando, elemezendd és foldolgozando ismeretkérnek a meg-
alapozasaban nem kertilhetd meg az egészség, egészséges életmdd, valamint a
fitnesz és fitt fogalmanak alapos kodrbejarasa, fogalmanak elemzése, mindjart beve-
zetésul. Nadori (1992) irja a Fittség-edzés konyvecskében: ,Karl Jaspers filozéfus az
egészséget vagyallapotnak tekinti. Szerinte az egészség olyan életet jellemez, amely
jo kilatasokkal folytathato, erdével és energiaval telitett. Az egészséges egyén nem
faradékony, nincsenek fajdalmai,, alig vesz tudomast testérél, a megelégedettség
érzése és az életérom tolti el. Az egészségnek ez a leirasa talné a WHO értelmezésen.
(.-.) A jo és mégjobb egészségi allapottol az edzett egyén allapotan keresztiil folyama-
tos atmenetek vannak, amelyek nehezen hatarolhatok koérul. Ezek az egészség, fitt-
ség, edzettség fogalmakkal irhatok le.”

Mar? itt folhivjuk a figyelmet, hogy az alabbi egészség értelmezés, de ktilono-
sen a fitnesz fogalmanak korszerti (altalunk a klasszikus alapjan interpretalt) ér-

telmezése jelentésen eltér a kéznapi fogalomhasznalattol, értelmezéstol.

Az egészség

Elészor is szogezzlik le: az egészség alapérték, és semmiképp nem cél!

(Losonczi, 1989) Elettinknek nem az a célja, hogy egészségesek legytink, hanem az
egészség feltétele a jol megélt életnek! Magyarorszagon ez a téma azeért is kiiléndsen

folértékelt, mert a vdrhatd élettartam3? a fejlett vilagéhoz képest elszomoritéan ala-

csony (nék 757?,, féerfiaknal alig a nyugdijkorhatar, 65? év). Még ennél is aggasztobb,

hogy a vdrhaté egészségil idétartama még ennél is kurtabb. Ugyanakkor ne feled-

juk a fittségi kultuszt alapité atya (Kenneth. H. Cooper (1982) tizenetét: "Valéjaban
nem az a végsé cél, hogy akar egy nappal is tovabb éljunk, életiink mindsége a
fontos - a boldog, egészséges és produktiv életé. Ha valaki most ,gyakorolja” a toké-
letes kozérzet kulénbozéd ,elemeit”, mar a kozeli, s nem csupan a tavoli jovében

olyan jo érzése tamad, mint még soha az életben!”

30 A sziletéskor, szamos paraméter alapjan becstlt élethossz, mig a varhat6é egészség az,
hogy mindebbdl mennyit élink meg akadalyoztatas, gyégykezelés, vagy a magatehetet-
lenség allapotaban.

31 Annak a statisztikai mutatészama, hogy a megélt élettitbol mennyi egészséges, korlatoza-
sok nélkuli életévet tudunk megélni. Ez lehetéséget nyujt arra, hogy a vdrhaté élettarta-
mot félosszuk jo-, korldtozott- vagy rossz egészségben eltdltdtt évekre.
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Az egészség fogalmanak megkodzelitésére, meghatarozasara nincs dltaldnosan
érvényes, tudomdnyosan elfogadott meghatdarozds. A sok érdekes megkozelités kozul
akad, aki a szeretetre és munkdra vonatkozo tudasunk képességét emeli ki
(Sigmund Freud). Mahatma Gandhi szerint ,az egészség azt jelenti, hogy az ember
jol érzi magat, szabadon mozog, jo étvagyu, feladatait normalisan ellatja, és nem

kell orvoshoz fordulnia.”32

Parsons szerint az egészség az egyén optimalis teljesitOképességének allapota,
amely azoknak a szerepeknek és feladatoknak a betoltésére teszi képessé, melyekre

szocializalodott.

A fogalom értelmezését hajdan a betegség fel6l kozelitették.33 Eszerint az
egészség a betegség hidnya. (Az életmtkodés zavartalansaga, a szervezet, illetve a
szervek betegség nélkili allapota.) Torténetileg3* egykoron az orvoslast és az egész-
ség meghatarozasat is bioldgiai szemlélet uralta, ami a biomedicinalis felfogdsban
Oltétt testet. A (testre, illetve a korokozokra iranyulo) kurativ (gyogyito) folfogas jelle-

mezte.

Ez a gondolkodas betegségeket és nem betegeket kezel, s a korokokat csak bio-
logiai faktorokra redukalja. A biomedicindlis modell természetesen szamos betegség
esetében létjogosult. Nem alkalmas azonban olyan krénikus betegségek értelmezé-
sére, amelynek okai Osszetettek, lefolyasukra pedig az életfeltételek, az életesemé-
nyek, az életmod, az élmények és a lelkiallapotok egyarant hatast gyakorolnak. A
biomedikalis modell 20. szazadi térhoditasaban paradox moédon az orvostudomany
oriasi fejlédése (diagnosztikus muszerek fejlesztése, antibiotikumok felfedezése, muti-

téti technikak fejlédése...) jatszott szerepet. A fejlett tarsadalmakban az 50-es és 70-

32 Gandhi, Mohandasz Karncsand (1869-1948), az indiai f6lszabadité mozgalom vezetéjének
egészségfolfogasa.

33 Az egészségrol alkotott elméletek alapvetéen két egészségfogalomrél szolnak: a megdrzétt
egészségrol, illetve a betegség gyogyitasaval visszadllitott egészségrdl. Higeia és Aszklé-
piosz mitosza szimbolizalja e két kiilonb6dzé nézépontot. Hiigeia kovetdi szamara az
egészség és annak megdrzése a dolgok természetes rendje, amelyhez az embernek joga
van, ha életét bolcsen iranyitja. Ezért azt tekintik a legfontosabb feladatnak, hogy felfe-
dezzék és tanitsak azokat a térvényeket, torvényszeriiségeket, amelyek biztositjak, hogy
az ember ép testben ép 1élekkel éljen. Aszklépiosz hivei viszont Gigy hiszik, hogy az orvos-
las f6 feladata a betegség kezelése, az egészség helyredllitasa a szlletés vagy élet zavarai
okozta mindennemu tékéletlenség korrigalasaval.

34 Kozismert, hogy az 6kori gondolkodoék is ismerték és hasznaltak a testi és lelki jelenségek
fogalmat. Platén, Arisztotelész, valamint az alabbi jegyzetben szereplé Hippokratész. Kell-e
mondani? Ep testben ép lélek. (Mens sana in corpore sano.)
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es évek kozott akar 15%-kal is nétt az élettartam, de ekdzben az egészségligyre for-
ditott 0sszeg is megtizszerez6dott (Sarefino, 1990). Az orvostudomany sikerei latszo-
lag igazoltak a biomedicinalis modell létjogosultsagat. A 20. szazadban azonban e
modell gyogyszer- és eszkdzkdzpontiisaga vilagszerte tarsadalmi meéretd ellenallast
valtott ki a betegellatas elszemélytelenedése miatt. Az is tagadhatatlan volt, hogy -
egyes, elsésorban a kronikus betegségek gyogyitasaban - ez a modell cs6d6t mon-
dott, mivel ezek kimenetelében a fiziologias tényezdk mellett kérnyezeti, tarsadalmi,

pszichologiai 6sszetevok is meghatarozo szerepet jatszanak.

Az 1900-as évek els6 évtizedeiben jelent meg az igény35 az egészség (pontosab-
ban a betegség) lélektani megkozelitésére. A pszichoszomatika volt az elsé olyan mo-
dern tudomanyos megkozelités, amely az egyes betegségek hatterében lelki ténye-
z6kkel szamolt. Elsésorban Freudsé osztrak, valamint Jung3” svajci pszichiater
munkassagahoz koétik az 1940-es évekre Europa szerte elterjedt pszichoszomati-
kus egészségfelfogast. (EgyszerGisitve: minden testi nyavalyankért a lelktink allapota
okolhat6).38 A korai pszichoszomatikus kutatasok elsésorban a szorongds és a
distressz szerepét hangsulyozzak a betegségek kialakulasaban. (Ezen belil is két f6
iranyzatot tartanak szamon, a pszichodinamikai3® és a pszichofiziolégiai megkoze-
litést.) E felfogasok szerint a lelki tényezdk a testi térténéseket a vegetativ idegrend-

szer kézvetitésével befolydasoljdk. Az e targyakban végzett tudomanyos kisérletek az

35 Az empirikus orvoslas keretei k6zo6tt — Hippokratész idejében — teljesedtek ki azok a torek-
vések, amelyek az egészség és a betegség lényegének megismerésére, rendszerezésére ira-
nyultak.[E rendszerez6é szemlélet gyokerei a profan medicina elsd, mintegy harom-
négyezer évvel ezel6tti irasos emlékeiben (Hamurabi térvénykényvei, Mezopotamia) mar
follelhetok. |

36 Freud, Siegmund (1856-1939) osztrak idegorvos, elmegyogyasz, a pszichoanalizisnek ne-
vezett mélylélektani iranyzat megalkotoéja.

37 Jung, Carl Gustav 1875-1961), svajci pszichiater, a mélylélektan egyik legismertebb alak-
ja.

38 Alapjaban véve minden betegséget pszichoszomatikus ,torténésként” kell fé6lfognunk, mi-
vel nincs olyan testi allapot, vagy séruilés, amelynek a leki kdzérzetre ne lenne hatasa, és
forditva. Minden pszichés izgalom szoros kapcsolatban van szervi valtozasokkal, folyama-
tokkal.

39 Ennek egyik képviseldje a magyar szarmazasu Franz Alexander. O a specialis tudattalan
konfliktusok és a szervi diszfunkciok kozott tételezett f61 oksagi kapcsolatot. Hét pszicho-
szomatikus betegséget tartott szamon: a magas vérnyomast, a gyomorfekélyt, a pajzsmi-
rigy talmukodést, a sokiztleti gyulladast, a fekélyes vastagbél gyulladast, a bérgyulladas
egy formajat és az asztmat.(Kéztulik tébb is a Selye-féle menedzserbetegség tlinet
_egyUttesét alkotja.)
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egyik legnagyobb érdeme, hogy a test — lélek problémat kiemelték a teologia és a
filozofia tudomanytertletérél és pszicholdgiai szempontu vizsgalédas targyava tet-
ték.

Ezt kovette az 50-es években (Wenzel alapjan) az konémiai szemlélet, misze-
rint a test és a lélek egységes mukodését a kérnyezet jellemzéen befolyasolja. Mas-
fajta megkozelitésben ez (Engel altal alkotott fogalommal) a bio-pszicho-szocialis
modellre épuld diagnozis és terapia. [Buda Laszlé: Komplementer Medicina, 1997]
Ertelmezve, az egészség fogalma Kkiterjesztédik az egyén természeti- (kdrnyezet--
tudatossag) és tdarsadalmi (csaladi, munkatarsi, lakohelyi és barati, stb.) kérnyeze-

tével fennallé kapcsolatanak minéségére.

A bio-pszicho-szocidlis modell a 20. szazad jelentés tudomanyelméletéhez, a
rendszerelmélethez+ kapcsolodik. Az élettudomanyok kozil el6szér az immunologi-
aban vet6dott fol egyértelmiien a tudomanyos gondolkodas paradigmavaltasanak
szlikségszerusége. Gell (1981) megfogalmazasa szerint ,sohasem leszliink képesek a
jelenségek ... értelmezésének még a kozelébe sem férkdézni, ha az egyszerii ok-
okozati elemzéshez ragaszkodunk”. A pszicho-neuro-immunologia megszlletése és
fejlédése elkeruilhetetlenné tette a hagyomanyos, egyenes oksagi gondolkodasmod
meghaladasat. [Magyaran az ,Ep testben ép lélek” sem jelent ok-okozati dsszefiig-
gést. Lehet testileg nyomorék a lelkében gazdag, szellemében kitiiné egyén. Termé-

szetesen a harmonikus mukodés a cél. (Frenkl, 1995).]

40 A rendszer 1ényege, hogy részei egymassal allandé koélcsénhatasban allnak, koélcséndsen
befolyasoljak egymas mukodését. Tehat a szervezet barmely szervének rendellenes mu-
kodése kihat a szervezet egészre, emellett azonban a tagabb rendszer, igy a csalad életére
és viszont; a rendszer magasabb (pszicholégiai, tarsadalmi) szintjeinek torténései is ha-
tassal vannak a szervezet mtikddésére.
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HELYREALLITO
AZ EGYEN EGESZSEG]{ FENNTARTO TEVEKENYSEGET
JOBBITO

CIVILIZACIOS ~
SZELLEMI KULTURALIS + SZINT/DIMENZIO!

| A/‘f*?:{\lTELLEKTUALIS | )] | |
/;:" APCSOLATI \
;

SZOCIALIS 4 TARSASAG, k6z0ssée  + SZINT/DIMENZIO
R TARSADALOM J

L SZEMELYISEG TRENING
STRESSZOLDAS?, 9 :9* (+) ELETSZEMLELET
’~. PARTNERKAPCSOLATOK HARMONIAJ A3

PSZICHES

/FIZIKAI AKTIVITAS

SZOMATIKUS |=——=TAPLALKOZAS
T

1 SZENVEDELYBETEGSEGEK

2 RELAXACIO, MEDITACIO (joga, reiki, tai chi, stb.)

3 TARSAS KAPCSOLATOKNAK (A SZEXUALITASNAK IS) A LELKI VONZATA
4 BIOLOGIAT SZUKSEGLETEK és HIGIENE

[A szaggatott nyilak a rekreativ (pszichés) tébbletet jelzik.]

Ez a 4 ,SZ , egy jellemz6 mukddési strukturat képez, amiben a materialis alap
és szellemi (vezérld) kozott tukrézédések vannak (kapcsolati, tarsadalomlatasi, va-

lamint érzékelési, beallitédasi, érzelmi szinten..

Az egészség fogalmdnak értelmezése

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) 4! meghatarozasa szerint*? az egészség a

teljes testi, lelki, szocialis és szellemi jol-1ét, jo-kozérzet, a szervi és mentalis jol

41 Az egészségértelmezéssel foglalkoz6 szakirodalom egyik lehetséges — konszenzust kinal6 -
egészség meghatarozasat a WHO dolgozta ki, mely a testi, lelki és szocialis jolétrél, meg-
elégedettségrc")l is sz0l. Bér ebbc")l a deﬁnici()bél nem dertl ki vﬂégosan hogy mit ért a tes-
szemelyes volta és annak koévetkezménye sem 1gazan mérheté. Nem sikertilt megfogal-

35



mukoédeés, a szellemi teljesitéképesség allapota, nem csupan a betegség, illetve a
testi nyomorusag hianya. Alapvetéen az élélények miikodési egyensilyra torekveé-
sének (homeosztazis*3) az+* eredmeénye.

A jo kozérzetnek feltétele az emberi kapcsolataink harmoniaja [(tarsadalmi,
szocialis feltétel] és a természeti kornyezettel illeszkedéstink [Okologiai feltétel].

Ezért az egészség Orzése [egészségvédelem] kozds felelésség, amelyre a tarsadalom-

nak neveléssel és példaval kell felkészitenie a fiatal nemzedéket [egészségnevelés],
hogy az életvitelében, életmodjaban képes legyen azt tovabb erdsiteni, megszilardi-

tani [egészségfejlesztés].+s

Szukséges hangsulyozni, a megfogalmazas korantsem értelmezheté gy, hogy
a jol-lét, jol-funkcionalas, a harom szint harmonikus egytttmtkddése valamiféle

problémamentes, idealizalt tokéletes allapotot jelentene. Az emberi lény egy

mazni egyértelmlien a betegségek és a rizikofaktorok kozti Osszefliggést sem. A WHO
meghatarozasa az egészséget nem folyamatként abrazolja, hanem végsé allapotként mu-
tatja be, és nem zarja ki a lelki és szocialis életproblémak medikalizaci6janak a veszélyét
sem. A WHO meghatarozasat a legtobb biralat f6képpen utopikus szinezete miatt érte. A
definici6 f6 erényét pedig az adta, hogy az egészséggel foglalkozé tudomanyok koézotti
kompromisszumot teremtette meg. Az eredeti WHO-meghatarozas [New York, 1940] a lel-
ki, szellemi és 0kologiai elemekkel bévilt. Ezeket az elemeket is tobbféleképpen értelmez-
ték. Némelyek a lelki egészséget az emberi élet értelemkereséseként értelmezték.
(Kickbusch 1989)

42 "A teljes testi, lelki, szellemi és szocialis jolét allapota, nem csupan a betegség, illetve a
testi fogyatékossag hianya. Alapveté emberi, illetve természeti érték. A testi, szellemi és a
lelki mikodések egyensulyanak kovetkeztében all fenn. Ennek feltétele a személyek kap-
csolatanak harmoénidja (tarsadalmi, szociadlis feltétel) és a természeti kornyezettel valo
kapcsolat harmoniaja (6kologiai feltétel). Az egészség 6rzése kodzos felelésség, amelyre a
tarsadalomnak neveléssel és példaval kell felkésziteni a fiatal nemzedékeket." [WHO, Ot-
tawa (1986)]

43 A homeosztdzis (a szervezet belsé szabalyozé rendszerének mitkédési egyenstlyra toérek-
vése, azaz a kulvilag valtozasai ellenében sajat allandésagat fonntartsa) eredendéen biol6-
giai (élettani) fogalom volt, mara kiterjesztették hatokorét a lelki mukodés, valamint a
szocidlis alkalmazkodds, egytittmiikédés kiegyenstlyozdasara is. [A 19. szazad masodik fe-
lében Claude Bernard, francia élettantudos ramutatott arra, hogy az €lélények a ktilsé
kortlmények valtozasaval szemben is igyekeznek fenntartani sajat mtikoédési allapotukat,
belsé kortlményeik (milieu intérieur) allapotanak fenntartasara térekednek. Walter B.
Cannon (amerikai €lettantudoés) 1932-ben javasolta, hogy azokat a ,koordinalt élettani fo-
lyamatokat, amelyek a szervezetben uralkodo allandé viszonyok fenntartasat biztositjak”
egylUttesen a homeosztdzis elnevezést kapjak.

44 Kissé még batortalanul jegyzem meg, hogy a nyugati kultiraban is hatarozottan terjed az
egészség totalis értelmezése. Eszerint a ,klasszikus” testi-lelki-szocialis 3-asa kiegészil az
(intellektudlisnak becézett) szellemivel (Bandura, 1996), s6t megjelent a keleti kultira
klasszikus fogalma, a spiritudlis szint is.

45 Benk6 Zsuzsa, 1992.
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multifaktoralis (soktényezds) dinamikus Onszabalyozé rendszer. Ezért lehetséges,
hogy egyes teruleteinek ,alulmiikédését”, mérsékelt teljesitményét képes ellensu-
lyozni, kompenzalni. A testi- leki, szocialis és szellemi jol-1ét, jol-mukodés eszerint
egy eszmének, egy idedlnak tekintendd, aminek elérésére tdrekedniink emberi mivol-

tunkbdl fakado szilikségszeruség...

Az egészség tehat szilard egyensulyi allapot, amit a kiilsé behatasok ellenére is
képes vagyunk megdérizni. Jelenti ugyanakkor a ,rugalmassagot” is. A kértlmények
jelentdés és/vagy tartés megvaltozasahoz is képesek vagyunk alkalmazkodni. Az
egészség magasabb vagy megemelt szintje ebben az értelemben a rendszeres edzés
(trenirozas, kondicionalas, foglalkozas, terhelés) hatasra kialakul6 (az edzésbefolya-
solas jellegének megfeleléen egy bizonyos sportagban megnyilvanuld) sportagi
edzettség, illetve fittség.

Osszefoglalva: addig vagyunk egészségesek, amig (homeosztatikus+6) mu-
kodéstink segitségével alkalmazkodni tudunk a szoé teljes: testi, lelki, k6z6sségi €s
szellemi értelmében. (A szintek hierarchikus rendszert képeznek.4? A biolégikus
szemlélettél indulok természetesen a testi dominanciat hangsulyozzak, ugyanakkor
- els6sorban a Tavol-keleti kultira alapjan vizsgalodok — a felsé én, a szellem iranyi-
to szerepét fogadjak el.) Ezt az (utobbi) folfogast (is) kivanja érzékeltetni a fo6nti abra,
mintegy bemutatva az egészség és az egészséges életmod ,szerkezetét”.

Felfogasunk sarokpontja, hogy az egészség és betegség kozott fokozatos dtme-
net van, akarcsak a fittség és az edzettség esetében. Csakhogy az elébbinél a muko-

dési szint lefelé, utébbiaknal folfelé tér el.+8

46 Selye [1976] bevezette a heterosztdzis (heterosz=mas, sztatosz=helyzet) fogalmdt arra az
esetre/helyzetre, amikor ktilsé behatas utjan jon létre Gj egyensulyi helyzet a szervezet-
ben. Olyan kezeléssel hozhato létre, amely serkenti a homeosztdzis fenntartasat szolgald
szunnyado6 képességeket, ill. ezeket felhasznalva az ellenallé képesség magasabb szintjét
alakitja ki. (Ezen alapul az edzésalkalmazkodds, miszerint az edzésterhelés a kiilsé té-
nyezd, ami azt az alkalmazkodast valtja ki, hogy a szervezet magasabb mtikddési szintre
alljon be.)

47 Az értelmezés fontos kiindulé pontja, hogy minden esetben az adott kornak (civilizdcios
szint), (szub)kulturdnak és az egyéni intellektusnak (szellemi szint) megfelel6 életmodot
valasztunk/éliink. [Dontési- (szellemi) szint.] Az életméd egyes elemeit eszerint valaszt-
juk: végziink-e rendszeres testgyakorlast, miként taplalkozunk és pihentink, stb.?

48 Nem értelmezheté gy, hogy vagy igen, vagy nem. Nem tekintheté gy, hogy hirtelen le-
(vagy fol-)léptunk egy lépcsén, ,belépink” egy masik szintre. (Ez tavolr6él sem a minden,
vagy semmi tdérvénye alapjan mukodik.)
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Ha mukoédeési szintnek tekintjik, akkor a szomatikus (testi, fizikai, biologiai,

materialis) tertilet (hardver) a motoros, a pszichés (lelki, érzelmi, mentalis) az érzel-

mi-energetikai (drive), a szocialis (tarsadalmi, tarsasagi) a kapcsolati (véleménytnk

szerint e ketté a szellemei és testi értékelés tiikkrozodése, manifesztalodasa), mig a

szellemi (gondolati, kognitiv) szint (szoftver ) a vezérld, déntéshozé. Valahogy igy:

Szellemi, kognitiv, értelmi, intellektudlis,,okossag”, praktikussag,

elvont gondolkodas, kulturalis (szocializalt) szint, vezérlé, iranyité, IQ+°

Szocidlis, emberkozi, interperszondlis hanyados, tarsadalmi -

szocialis ligyesség kapcsolati, intézkedési, SzQ5s°

Pszichés, lelki, beallitédas, érzelmi hanyados, stresszoldas - relaxacio,

személyiség tréning, + (pozitiv) beallitodas emocionalis, EQ

Szomatikus, fizikai, biolégiai, materialis, testi, anyagi, motoros

hanyados: taplalkozik, mozog, pihen motoros, MQ
Az egészségkultura fontos kérdései és fogalmai szamunkra még az egészség-
betegség dtmenete/hatdra, a betegségtudat/egészségtudat. Ezeket a fogalmakat,
akarcsak az egyén és a tarsadalom felelésségének kérdését a betegség kialakulasa-

ban rekreacios aspektusbdl is sziikséges tanulmanyoznunk.s!

Egészséges életmod
Az egészséges életmdd alapelveit a keriilendd és a kovetendé rendezéelv ha-
tarozza meg a tdpldlkozds, a rendszeres fizikai aktivitds és pihenés, valamint a
szenvedélybetegségek/ fliggéségek terén. Az életmindség vonatkozasaban befolyasol-
ja még a problémamegoldé magatartds, a megfeleld stresszolddé technikak alkalma-
zasanak képessége; az optimista életszemléletre térekvés; a harmonikus, kiegyensu-

lyozott tarsas kapcsolatok (partneri, barati, alkalmi).

49 Az intelligencia az értelmi funkciok, képességek és készségek Osszessége. Mérhetésége
maig vitatott, jollehet szamos tesztet dolgoztak ki a mérésére, és a szakemberek zome el-
fogadja egyfajta indexként. A quociens a korosztalyos atlaghoz mért értéket mutatja, az
atlag a 90-110 ko6zo6tti pont, mig a 70 alatti a debil, a 140 folétti a kiemelkedét jelzi.
Az els6 intelligencia teszteket Alfred Binet (1857-1911) orvos-pszicholégus alkotta meg.
Az 6, valamint Théodore Simon (szintén francia orvos) nevéhez koétédik annak az eljaras-
nak a kidolgozasa, ami a gyermekek értelmi képességének fejlédését képes mérni.

50 A magany az élet egyik betegsége. Gyoégyitani kénnyen lehet: vagy akarni kell valamit,
vagy szeretni kell valakit.” [Viktor Hugo]

51 A Losonczi Agnes altal oly alaposan kértljart témakér (Losonczi, 1989)
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Ide tartozik még a szocidlis tertilet ,mUkddésének” szintje, a tdrsas kapcsolatok
(beleértve a pdrkapcsolatokat, a szexualitast is), valamint a kérnyezethez alkalmaz-
kodds, és az azzal egyuttmukodés képessége is. Ehhez az értelmezési korhoéz tarto-

zik a kivanatos szabadidétudat és igényes szabadidé-eltéltés képessége is.

Torténelmileg két jellegzetes modja alakult ki az életvitelnek, életmodnak. El-

s6sorban a koézépkor katolicizmusanak ,hagyatéka” az

aszkétikus>? egészség- (Elet)folfogas. Jelszavai az 6nkontroll, 6nmegtartéztatas,
onuralom. Tiltasokban, kényszerben és szigorban testestil meg. Pszichés élménye: a
megszenvedett rekredcié. Napjainkra egyre elterjedtebb a

hedonista>3 egészség-értelmezés. Jo kozérzet, jol megélt mindennapok; a pana-
szok, sopanka helyett az elégedettség; pozitiv gondolkodas- és életfolfogas. [Az 6rok

vesztesekkel, mindenben-szerencsétlenekkel szemben ez a sikerember uitja.]

Fitnesz - fittség

Az egészség megemelt (mukodési) szintje — koznapi értelmezésben — a szomati-
kus és pszichés tertileten a fitnesz, a fittség fogalmdban 6lt testet. Allapotként a fizi-
kai és mentalis teljesitéképesség optimalis nivoja, a kivalo munkavégzé képesség €s
a  kicsattand” egészség szinonimaja, mozgalomként (tevékenységként) testkézpontt
(body-dominanciaju), életformaként a sport és az esztétikum (klilcsin-hangsuly) az
életmod / életvitel rendezdelve.

Rekredciés irdnyzatként az 1970-es évek kozepétdl, az USA-bol indulva terjed a
kényelmesedd élet (fizikai inaktivitas, hypokinesis) ellentételezésére kibontakozo
valasztevékenység. Célcsoportja a fiatal-felndttek €s (most terjedbéen) a kézépkoru-
felndttek kozull szarmazik. Jellegzetes tertiletei a vdllalkozdi (,utcan at” tizlet) és a

munkaadék altal biztositott munkahelyi (cég) fitnesz.

Fitnesz

Czeizel Endre vilaghirui genetikusunk véleménye: ,Fitnesz = ratermettség. Le-
het jot enni, inni, szeretkezni, ez mind belefér az egészséges életmodba, csak bizo-

nyos, tavolrol sem szigord, ésszerd szabdlyokat be kell tartanunk. A fitnesz a gene-

52 Aszkéta (g6r) — 6nmegtartéztato, az élet 6romeirél lemondé ember.

53 Hedonizmus (gbr) — a legf6bb jonak, az élet céljanak az élvezeteket, az érzéki 6romoket
tart6 okori gorog filozoéfiai tanitas.
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tikaban és a biologiaban az egyik legfontosabb szé. Darwin vezette be, azt jelenti,
ratermettség. O két dolgon mérte a fitneszt: egyrészt az élettartamon, masrészt az
utodok szaman. A rdtermett, az egészséges, és tegyiik hozzd a szépséget, hiszen az
egészség, szépség és tehetség szorosan dsszefliggd fogalmak, az evoliicid, a fejlédés
alapjai.”]

A fitnesz ennek dtvitt értelmében (némileg szlkitett értelmezésben) optimalis
fizikai és pszichikai mukddési harmonidt, szocidlis alkalmazkodé képességet, a min-
dennapok optimalis cselekvé- és teljesitd képességét jelenti. Allapot, mozgalom és
életforma.

Igen, a fitnesz az élet alapja, biztositéka és a tulélés mozgatdja. Bizony a szar-
vasbdégés arrol szol, hogy a legratermettebb bika legyen a leend6é utéd apja. Az
oroszlan nem verseng a ,legmenébb” antilop leteritéséért, neki béven elegenddé a
legsatnyabb, legnyamnyilabb egyed (a menektilék utolsdjanak) elzsakmanyolasa. Ez
bizony a faj tovabbélése szempontjabol a selejtezés. Ez volt a szerepe annak is (az
innét nézve barbar modszernek), hogy a katonaskodasra vélhetéen alkalmatlannak
sziletett csecsemdéket a Sparta melletti (Peloponészosz-félszigeti) Tajgetosz hegy

szakadékaba hajitottak.

Fitt

A FITT fogalmat eredenddéen az angol vitorlas hajok matrézai hasznaltak. Sze-
rintik ha a szél erejének, iranyanak és a hajo jaroképességének megfeleléen kelld
mennyiségl vitorlazatot huztak f6l, feszitették (trimmelték) megfeleléen a bdségét,
forgattak iranyba, akkor a vitorlazat fitt volt a kuttereken, fregattokon, korvette-
ken.

Ismét Nadorit (1992) idézzik a (70-es években gydkerezd) Fittség-edzés kony-
vébodl. ,Fittségen olyan testi-lelki allapotot értlink, amelyet rendszeres edzéssel, cél-
szeru taplalkozassal és kedvezd életmoddal lehet megszerezni. Ez az allapot — bar
magaba foglalja az egészséget — tulndé a jo kozérzeten, mikdézben megtartja azt,
egyuttal tobb is annal.” (Tessék észrevenni a preciz, korrekt fogalmazast!)

Mikor vagyunk mi fittek? Kell6 kuszasaggal hasznaljak a fogalmat szerte a vi-
lagban, de kulénésen nalunk tébb szakember is. Hasznaljak példaul igy, beszukitve

a motoros fittségre:
Morfolégiai fittség (BMI, testosszetétel, testzsir-eloszlas, csontsuruség)
Motoros fittség (izomeré és alloképesség, egyensulyérzék, mozgaskoordinacio,

hajlékonysag)

40



Az anyagcsere fittsége (glukoz-tolerancia ,inzulin érzékenység, zsiranyagcsere)

Sziv-keringési rendszer fittsége (szubmaximalis aerob-teljesitmény5+, maxima-
lis oxigénfelvevd képesség, sziv-funkcio, ttidé funkcio, vérnyomas

Am akkor — ha csak szomatikusan is nézziik — hol van a kété- és tamasztészo-
vet, az immunrendszer, egyaltalan a homeosztazis fizikai oldalanak (tébbek kozt
korokozékhoz, hémérséklethez, magaslathoz, frontokhoz) alkalmazkodé képességé-

nek a fittsége?

Hol van a szellemi fittség? A rugalmas gondolkodas, a schlagfertigss reagalas,
a humorérzék (viccértés), szellemlnk frissessége, tidesége. Az asszociacios, a logi-
kai, az O0sszekapcsolo képesség. Nem vagyunk renyhék, besztkultek. Fogékonyak
vagyunk az ujra, képesek vagyunk gondolkodasunkon valtoztatni, Gjat tanulni,
megujulni.

Hol van mindezek tiikr6z6dése a szocialis, a kapcsolati fittségben? Szingli,
maganyos, vagy sok baratja van, akire bajban szamithat? Jar tarsasagba, szervez
tarsasagi 6sszejovetelt; szivesen hivjak (vagy kiutaljak), 6rémmel jonnek (vagy elma-
radoznak, kimentik magukat) ha 0sszejovetelt rendez?

Hol van fentiek tukrézédése az érzelmi, a pszichés fittségben? Kitart6, ma-
kacs — rugalmas? Tud reagalni a vele torténtekre (sirni — nevetni), jol fogadja az élet
csapasait (fol tudja dolgozni a kudarcokat, el tudja engedni a halottjait), j61 dolgozza
ol életének jelentds, és féleg varatlan, hirtelen valtozasait: munkanélkiliség, vagy
(fo)kinevezés, megcsalas vagy szerelem, szerencsejaték cséd, vagy fényeremény? A
pszichésen fitt dllapotban ,fat lehet vagni a hatan”, és nem lesz ,utolsé csepp a po-
harban”, és ,ide nekem az oroszlant is”, nem pedig letargia, életuntsag, nekem min-

den mindegy.

Ime, ha jol fesziil a vitorlazatunk, jol trimmeltiik, allitottuk be, akkor jol megy

a hajonk! Hajra!

54 Jlyen nincs is...
55 Utéképesség (ném.), azaz a csipébél (azonnali) reagalas, azaz azonnali értés-valasz akci6.
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A fittségtan szakirodalmi el6zményei

A versenysportbeli folkésziiléssel kapcsolatos irasos emlék (Kun, 1978, 1998)

— megdoébbentd moédon - tobb mint 3000 évvel ezel6tt mar megjelent. (S6t a csoda

az, hogy fénnmaradt.) I.e. 1360-b6l szarmazik ugyanis a Kikkuli féle ,tréning

kényv”, az elsé irasos emlék.

I.sz. 2. szazadban szulletett Philosztratosz gorog szofista szakanyaga, amit —

igazi kuriozum - majd 1700 évvel késébb ha-
zankban is megjelentetett az Orszagos Testneve-
lési Tanacs, A tréneri tudomanyrél (1928, Buda-

pest) cimmel.

Szamos, az edzéssel, a tréninggel, a sportbe-
li folkésziléssel foglalkozo kulféldi majd hazai
szakanyag készult a modernkori sport féltamadd-
sa idején. Német nyelven Silberer, 1885; Siebert,
1998; majd az oroszok, Kotov, 1916, szovjetek
Gorinevszkij, 1926. Sajatos kuriozum az elsé ma-
gyarnyelvii szakirodalom, Vadas Ivan 1927-ben

megjelent kényve.

NEMZETI SPORTKONYVTAR

BACNKESETI: DR. VADAS GVYLLA
22, szAm
MWADSA A WEMILIY SFORT LAPUADD AESEVENYTARBASAD

Nadori Laszlo professzor az 1960-as évektdl publikalja az eklektikus nemzet-

kozi szakirodalom integralasat (szintetizalasat) célz6 munkait ,Az edzés elmélete és

modszertana” cimmel.

42



Nadori Laszlé

AZ EDZES ELMELETE
ES MODSZERTANA

Az 1960-as évekkel indulé — kezdetben az aerobik altal szimbolizalt, majd a

70-es években a test és alakformalassal kiegészult —

fittségi folyamat természetesen

tukrozédik a szakirodalomban is. Kimondottan kuriéozumnak szamit az USA-beli

1976-0s szakkdényv 1982-es gorog kiadasanak magyaritasa és szerkesztése Nadori

Laszlo altal. (A kiadas valdszinUsitheté datuma

1992.)

Miként ebbdl a goérdg példabdl is lathato, az
1980-as években ,beindul” Eurépa is. Sorra jelen-
nek meg a ,fogyokuras” kiadvanyok, majd német
nyelvtertileten a Gesundheitstraining (Egészség-
edzés) fogalma terjed. (Ennek gyokere a mar emli-
tett keletnémet Trimm Dich mozgalom volt.) Ebben
a sorban kiemelkedd alkotas a kolni professzor,
Weineck, J. [1988] Optimales Training ciml edzés-
tani szakkonyve, aminek egyik fejezete a
Gesundheitstraining. Ennek értelmezésében meg-

jelenik a rekredcidés edzés fogalma. Martin & mtsai.

[1991] Az edzéstan kézikényvében mar nagy terjedelemben talalhaté az egészség-,

fittségi- és rekredciés edzés.
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Ez mintegy nyitanya az 1990-es évek egészségedzés, terdpidsedzés, fittségi
edzés, rekredcios edzés és életmdd kiadvanydompingjének. Ez természetesen maga-
val hozza a fittségi biznisz okan témegesen eladhato bulvar, latvanyos és altudoma-

nyos kiadvanyok tucatnyi valtozatat. (Az alabbi nem ezt illusztralja!)

-

———— NAGY TANACSADO KONYV
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Testkulturalis alapok
Edzéstani alapismeretek

Az alkalmazkodas

Az élovilag legnagyszerubb, s6t tan a legcsodalatosabb tulajdonsaga, hogy ké-
pes a koérnyezetének valtozasahoz folyamatosan igazodni (evoliicié és mutacid), atal-
litodni, hasonulni — alkalmazkodni.56 Ez a tébbnyire adaptdcionak nevezett képes-
ségliink csak az orokléstél meghatarozott savon belil, azaz genetikailag programo-
zottan érvényesul. Elsédlegesnek ugyan az én- és fajfenntartdst tartjak, de konnyen
belathato, hogy hosszu tavon az alkalmazkodas képességének hianyaban értelmu-
ket vesztenék ezek az 6si 6sztoneink is. (Legyen elég a dinoszauruszok mintegy 60
millié évvel ezel6tti kipusztulasara utalni.) Az alkalmazkodds folyamata érvényesul
a természeti és tarsadalmi (szocialis) viszonyainkban egyarant, valgjaban tekinthet-

juk egy sajatos tanulasi folyamatnak is.57

Sokféle modon talalkozhatunk vele. Lehet akklimatizaci6é (a klimavaltozashoz,
az idéeltolodashoz, vagy a magaslathoz val6é alkalmazkodas), lehet adaptacio, Alap-

vetéen kétféleképp nyilvanulhat meg.

Asszimilacionak nevezzik, amikor a kérnyezetet formaljuk/igazitjuk a mi ké-

punkre, alakitjuk a mi igényeinknek megfelel6en.

Akkomodacié az, amikor a sagjat mikdédéstinket, valaszcselekvéseinket, szer-

veinket, és szervrendszereinket igazitjuk a megvaltozott kériilményekhez.58

56 Rokon értelmti, de részleteiben eltéré jelentésti fogalmaink az adaptdcié, akklimatizdcio,
akkomodadcio, asszimildcio.

57 Nagyonis koéznapi példakkal vilagithato meg. A lapdtolé és a torndszé tenyere egyarant
bérkeményedéssel alkalmazkodik. Ilyen az alkalmatlan cipé okozta ,tyukszem?”, de ilyen a
napsuUtésre pigmentdcioval valaszolé bériink is, aminek eklatans példaja a bantu négerek
koromfekete, illetve az irek tejfehér bdére, ami a napsititéshez valé hosszu tava alkalmaz-
kodas csodas példaja. Ma mar koéztudott, hogy még a korokozok is tudnak alkalmazkodni
az ellenszerekhez. Ez a probléma példaul a nem megfelelé6 adagban, és/vagy idétartam-
ban alkalmazott antibakterialis szerekkel. Bizony a kérokozok ,raszoknak”, rezisztenssé
valnak révid tton.

58 Kossuth Lajos mondasa: ,Ha nem tehetem azt, amit akarok, akkor azt akarom, amit tehe-
tek!”
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Inger - ingeriilet — stressz

A szervezetet szlintelenil érd hatasokat ingereknek nevezziik.> Amennyiben
ez a hatas elég erés (kliszdbinger), akkor ingertiletet valt ki az ,arra szakosodott”
szervrendszerben.

Az élettan 5 féle jellemz6 inger-fajtat, és annak receptordt (vevo/érzékeld) kii-
lénboztet meg. A latas, hallas, szaglas, iz- és bdérérzés mellett azonban kiilénésen
nagy jelentdsége van a testérzékelésnek (a testkultiraban kinesztézisnek nevezik).
Ez egy sor informaciot ,0sszegyurva” (egyensuly, izmok feszlilése, az iztiletek helyze-
te, kiegészitve a latassal és a bér-nyomas informacioival) ad tajékoztatast arrol,
hogy miként helyezkednek és/vagy mozdulnak el a térben, testrészeink milyen hely-
zetben vannak, tovabba mekkora és milyen iranyu eréhatdsok érnek az adott pilla-

natban.

Ezeknek az ingereknek azonban van egy kognitiv (gondolkodasi) mindsitése,
ami aztan természetesen tikrozddik a pszichés jelenségekben is. Pengeélesen fo-
galmaz Shakespeare:

'”

»Things are rarely good or bad, but our thinking makes them so!” Magyaran a

dolgok nem 6nmagukban jok, vagy rosszak, hanem mi mindsitjiik éket (a sajat ér-

tékrendiink, pillanatnyi allapotunk és hangulatunk szerint) valamilyennek.

Az ingerek mindsitése személyes és ezaltal természetesen szubjektiv. Csupan

vazlatosan, mintegy jelzésszertien. Megkiilénboztettink:

Ertelmi és/vagy érzelmi értékelést (bal- illetve jobb agyfélteke szerinti féldolgo-
zast).

Intenzitds, ingererésség (kiisz6b — normal — tal erés) szerintit.

Szokvdnyos — szokatlan, azaz ismert (sztereotip) vagy ismeretlen szituativ.

Varatlan (amire nem készultiink) — vdrt (feltételezett bekovetkezést) ingert.

Eu~ kellemes, pozitiv (maskor is keresstik)

Di~ negativ (szorongas, fajdalom, baj-jaj)

A stressz, Selye Janos (1963) szerint a szervezet nem specifikus valasza — pon-

tosabban értékelése/ mindsitése - barmilyen ingerre, igénybevételre.

59 Marx Gyorgy, Kossuth dijas fizikus irta ,A ma embere olyan mennyiségu vdltozdst él meg
élete soran, mint amennyit az ékori Mezopotamiaban szdz egymast kovetd generdcid.”
(Gyorsulo id6, 1969.)
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Minden ingernek, ami az élélényt éri, van egy stresszor-hatdsa, amire a szerve-

zet mindig egyféle biologiai valaszt ad, ami aztan az alkalmazkoddst kivdlt(hat)ja,

valamint van egy specifikus hatdsa, ami annak megfelelé (adekvat) vdlaszt60 vdit ki.

A szokatlan inger, a szokatlan probléma stresszor-hatdsa nagyobb.

Specifikus
Stresszor- /[/ N

Kulsé~ (ég-

hajlat, gyogysze-

Bels6 kondicionaltsag rek taplélko-

(6roklott tulajdonsagok,
korabbi élmények)

Kiilsé és belsd kondiciondlo tényezék®! Selye [1976] alapjan

Ugyanarra a stresszorra adott vdlasz személy és dllapot fiiggd. A kellemesnek,
pozitivnak megélt stressz (eustressz) — megfelel6 rendszeresség, ingererésség, stb.
esetén — az egyén szamara elényéds alkalmazkoddsi folyamatokat valt(hat) ki.

A félelemként, szorongasként, fajdalomként, bajként, negativnak megélt
stressz (distressz) hatasa elénytelen, tartés megléte esetén betegséget okoz. (Gyo-
morfekély, magasvérnyomas, fejfajas, stb.) Osszegezve: a stressz-hatdsnak készon-
hetd szervezetiink alkalmazkoddsi folyamatainak beinduldsa. Hogyan? Erre valaszo-

lunk a koévetkez6 fejezet-részben.

Az alkalmazkodas folyamata

A homeosztazis®? gondoskodik az él6 szervezet miikédési allapotanak allan-

dosagardl. (Vérnyomas, testhémeérséklet, vércukor-, enzimek és hormonok szintje a

60 Erds fényre pupillank 6sszesztkul, szemhéjunkat lestitjik, nagy melegben fokozzuk a
héleadast (a bérerek kitagulnak, verejtékezni kezdlink, stb.).

61 A szervezet belsé kondicionaltsagatol (érzékenységtdl, mar kialakult alkalmazkodastél),
valamint a haté kulsé befolyasolo tényezék mennyiségétél és mindségétdl fligg, hogy
ugyanarra a stresszornak egyik, vagy masik hatasat félerdsiti, vagy gdtolja.
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vérben, stb.) Ez a mUkddési allapot mindenkor megfelel a kérnyezetnek, amelyben
élink, valamint életmédunknak, mindennapi tevékenységeiknek. Ez egyféle
ellendlldképességet jelent, amivel a szervezet meg kivanja érizni egyensulyi allapo-
tat. Ez valgjaban az immunrendszertink mtikodésének is az alapja.

A kornyezetnek, életmodunknak és tevékenységeinknek az atalakulasa
(stresszként jelentkezve) alkalmazkodasi folyamatokat indit(hat) be, ami megvaltoz-
tat(hat)ja szervezetink miukédési szintjét, hozza igazitva a homeosztazis ,mérémuii-
szereinek” kell-értékeit is. Selye szerint a tartésan fénndllé kiilsé behatdas — tulajdon-

képpen a homeosztazis ellenallasanak serkentésével - 1j egyensulyi helyzetet te-
remt(het) a szervezetben, amit 6 heterosztazisnak®3 nevezett el.

Ez a valtozas, atallitédas lehet funkcionalis (mukodésbeli), és lehet szerveze-
ti/szervrendszeri alkalmazkodas. Eredménye szerint pedig — a szervezet mukodeési-,
teljesitOképességi szintjét illetéen - lehet negativ (leépiild) és lehet pozitiv (feléptild,

fejleszto).

A negativ- és pozitiv alkalmazkodas

A negativ alkalmazkodas réme sajnos az egész emberiséget fenyegeti, ami a

modern, egyre inkabb ilé életmddot folytaté korunk emberének életmodjabél kovet-
kezik. Ez a csékkend fizikai aktivitas®?, a kényelmesedé életméd és a tilfogyasztds

egylittes eredményeként®> tiilsulyhoz, romlé keringési rendszerhez és satnyulé moz-

62 A szervezet dinamikus 6nszabalyozé rendszere. A 19. szazad masodik felében Claude
Bernard, francia élettantudés ramutatott arra, hogy az élélények a kulsé kortilmények
valtozasaval szemben is igyekeznek fenntartani sajat mtkodési allapotukat, belsé korul-
meényeik (milieu intérieur) allapotanak fenntartasara téorekednek. Walter B. Cannon (ame-
rikai élettantudoés) 1932-ben javasolta, hogy azokat a ,koordinalt élettani folyamatokat,
amelyek a szervezetben uralkodé allandé viszonyok fenntartasat biztositjak” egytittesen a
homeosztdzis elnevezést kapjak.

63 Selye szerint olyan ,kezelésekkel” hozhat6 létre, amely serkenti a homeosztazis fenntarta-
sat szolgaléo szunnyadé képességeket, s ezeket felhasznalva az ellenalloképesség maga-
sabb szintjét alakitja ki.

64 Kraus és Raab (USA) mar 1961-ben leirta, hogy a hypokinetic diseases, azaz a ,kevésmoz-
gasos” életvitel egészségi kdrosoddst okoz, ami elsésorban a magasvérnyomdas, stroke és
infarktus tomegesedésében nyilvanul meg.

65 Korunk embertipusa, a homo-sitting (4l6-ember) remélhetdleg lesz elég bolcs ahhoz, hogy
6séhez méltéban (homo sapiens — bélcs ember) tudatosan vigye életébe a pozitiv alkalmaz-
kodast kivalté hatasokat!
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gatérendszerhez®6 vezet egyre gyorsulé titemben és mértékben. Ez romlé egészségi

allapotot (testi-lelki-szocialis ,alulmtukodést”) okoz.

A pozitiv, fejleszté alkalmazkodas tudatos létrehozasa (heterosztazis) visz-
szadllithatja a ,megromlott egészséget” ndvelheti azt (egészségfejlesztés), megemel-
heti az egészséges szervezet mikédési szintjét, teljesité képességét (fittség), vagy tu-
datos edzésmunkaval a sportbeli teljesitményét.

Az életmodunkbdl koévetkezé csokkend fizikai aktivitas negativ hatasanak el-
lensulyozasahoz, jol mtikodé egészségiink visszaszerzéséhez, annak fenntartasahoz,
vagy teljesitéképességiink megemelt szintre fejlesztéséhez mit kell tenntiink? Egész-
séges életmoddra, ebben ktilonos tekintettel megfelelé rendszerességli testgyakor-
lasra, egészséges taplalkozasra és kielégité pihenésre (regeneralédasra) van szik-

ség. Ezt nevezzuk Osszefoglaloan rekreacios edzésnek.

66 A leépuilést sajnos sokan atélhették, ha végtagtérés miatt heteket kellett gipszben tolteni.
Nemritkan tizen-centikben mérhetéen jelent meg a ,nem-mozgas” okozta izomsorvadas.
(Inaktivitasi atréfia.) Az tirkutatas héskoraban a tudésok débbenettel tapasztaltak, hogy
a tartésan sulytalansagban él6 asztronautak csontszerkezetében az allasbél-jarasbél ke-
letkezé terhelés hianydban mar rovid idé utan az idéskortakat fenyegeté ritkulas
(oszteoporozis) erételjes folyamata indul be.
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Edzésalkalmazkodas, edzés

Edzésalkalmazkodas

Az edzésalkalmazkodas specifikus, csak a szervezet azon mukddésében varha-
to pozitiv valtozas, amelyet az edzés folyamataban kell6 rendszerességgel, er6sséggel
és terjedelemben terheliink (ingerltink). Eszerint a kivant edzésalkalmazkodds eléré-
séhez megfelelé ingergyakorisdggal és erésséggel kell terhelni az egyént. A terhelés

altal kivaltott faradtsag vezet az alkalmazkodas beindulasahoz.

Jellemzdk

Az edzésalkalmazkoddas a mikédési (funkcionalis) hatékonysag javuldsban
majd a szervezeti/szervrendszeri valtozasokban (sportsziv, izomtémeg) nyilvanul
meg.

Fiatalokndl a teljesitményjavulas nagyobb mértékben az életkori fejlédésnek

tulajdonithato, kevésbé az alkalmazkodasnak.

A révid iddé alatt, eréltetetten kialakitott alkalmazkodasok leépiilése az edzés

elhagyasakor gyorsabb, mint a hosszabb id6 alatt fejlesztett képesség.

A kondiciondlis képességek szinvonalanak cstkkenése az edzések abbahagya-
sat koveté néhany héten beltil megindul. A leéptilés sorrendje: alloképesség, erd,
gyorsasag, kotd és tamaszto szévetek (csontozat, inak, szalagok, izileti tokok, har-

tyak).
Csak a (legalabb egy Osszetevéjében) szokatlan, Uj ingerek hatasosak. A meg-

szokott ingererésség emiatt nem fejleszt, jo esetben szinten tart.

Az alkalmazkodast segité hatasok
Eletméd
- rendszeres napirend, nyugodt pihenés;
- megfeleld taplalkozas;
- élvezeti cikkek mérséklése, kabitok kertilése.
Kornyezeti feltételek
- rendezett lakdkériilmények, tiszta levegd, nyugodt kérnyék;
- fesziiltségmentes csaladi és munkahelyi 1égkor;
- a kivanatos életmddot preferalo, tamogaté kérnyezet (csalad, baratok);

- er6s motivdcio, elégedettség és sikerélmény a mindennapokban.
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Anyagi feltételek

- j6 mindségli edzéhelyek, sportruhazat és sporteszkoz.
Az edzésalkalmazkodis magyarazata®’

A szuperkompenzacio elve

A terhelés felerdsiti a leépitési folyamatokat, amire a szervezet pihendjében a
felépitd folyamatok névelésével valaszol. Ha az élélények normal biolégiai dllapotdt
(homeosztazis) egy (edzés)inger megbontja, akkor a szervezet egy Uj egyensulyi dlla-
potot igyekszik kiépiteni.

Az alkalmazkodasi tartalékok elve

Az alkalmazkodassal a teljesitmény nem né linearisan (egyenlé mértékben),
hanem egyre csékkend Gitemben kozelit a genetikailag és a fejlédés altal megszabott

teljesitményhatdrhoz. Magyaran a szervezet alkalmazkodasi kapacitdsa 6roklotten
meghatarozott mértéku.

teljesité képesség

%

A

genefikailag meghatarozott tetd

a teljesitéképesség

Edzésido

v

Az edzésalkalmazkodas tempoja

Az edzésalkalmazkodas id6beliségének torvénye68

67 A tartésan késleltetett edzéshatds elvét, ami csak a magas szint(l sportagi edzést jellemzi,
a fittségi edzésnél nem szlikséges elemezni.

68 Az edzésalkalmazkodas 4 jellemz6 fokozatban zajlik le. Az I. (kb. 10 nap) a mozgasfolya-
matok célszertivé valasat hozza. A II. fokozat (kb. 20 nap) alloképességi edzésnél az ener-
giaraktdarak nagyobboddsdt, eréfejlesztés hatasara az izomkeresztmetszet novekedését
eredményezi. Tovabbi 10 nap (III. fazis) a mikédés javuldsa. A IV. szakaszban toérténik
meg az egyes alkalmazkodasi és megvaltozott szabalyozasi folyamatok 6sszehangolasa.
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Révid ideju (terhelés okozta) mtikédési zavarokra a szervezet azonnali mtko-

dés-atallitassal valaszol. (Megemeli a pulzusszamot, légzést, stb.)

Ismétlédo, rendszeres, névekvd dsszterhelést edzéshez a szervezet ugy alkal-
mazkodik (mukodési és szerkezeti vdltozdsokkal), hogy a jovében kénnyen elviselje

ezen ingerek hatasat. Ez a pozitiv alkalmazkodas.

A leépiilés (visszaalkalmazkodas) ideje mintegy tikrozi az edzettség kialakitd-
sdanak tempojat. (A leépilés elsésorban a testi képességeket ,veszélyezteti”, a kész-
ségek tartésabbak.) Negativ alkalmazkodas.

Edzéshatas - tilkompenzacio

Az egyén szamara elég erds kiuilsé ingerekre a szervezet sajatos valasza a hely-
reallitds tulzasba vitele, az un. szuperkompenzdcié. Ugy képzelheté, mintha egy
gumilabdat a viz alol elengedve az nemcsak feliszik a viz szinére, hanem f6lfelé

igyekeztében abbol ki is ugrik.

A teljesitéképesség

ktlsé terhelés (KT)

v

1 - belsé terhelés
2 — pihenés (regeneracio)
3 - szuperkompenzaci6o (megnévekedett teljesitéképesség)

4 — a szuperkompenzacio csokkenése (hianyzoé megerdésité inger)

A tulkompenzalas sémdja
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E gondolatmenet kapcsan tekintstik at a terhelés erésségének és a pihenés

idébeliségének®® sémajat. A ritkdn, alkalomszertien adott terhelés nem vdit ki al-
kalmazkodast. (A heti egyszeri ,sportolasnak” bizony nincs mas hatasa, mint az
Letvagyjavitas”.70) A tulzottan gyakori edzés pedig nem hagy id6t a regeneraciora
(helyreallitodasra), ezaltal az alkalmazkodasra — tehat tulterheléshez vezet. Cél az
optimdlis gyakorisag — ez vezet a kivdnatos edzésalkalmazkoddshoz, azaz a kiva-
natos teljesit6képesség (és fittségi) szint emelkedéséhez. A terhelésnek-
pihenésnek ugyanakkor mindig alkalmazkodnia kell az adott edzésallapothoz

(teljesité képesség) és az aktualis faradtsagi szinthez.

teljesitOképesség

(—
v

homeosztazis

Tul gyakori edzés

A teljesitOképesség

i 1
N\ N\ —
\V/ N N’

69 Erthetd, hogy a terhelés mértékéhez viszonyithaté csak a regeneracidhoz sziikséges pihe-
néidé.

70 Angyan (1993) Sportélettani alapismeretek c. tankényvében irja: ,Hossz(i, megerélteté6 m
unkavégzés utan a nem trenirozott egyének a munka befejezése utan 2-3 napon keresztil
tobbet esznek, mint a munkavégzés el6tt. Ezzel szemben a jol trenirozott egyének mar
egynapi pihené a nyugalmi szintnek megfelel6 mennyiségt taplalékot fogyasztjak. Ezért
van az, hogy csupdn a hétvégeken végzett akdr erés izommunka (pl. a kiskertben) inkdbb
hizlal, semmint fogyaszt!”
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homeosztazis

Tul ritka edzes

v

homeosztazis

Optimalis terhelés

Az edzés eredménye a terhelés fajtdjatol, nagysdgatol és iddobeli sorrendjétol,
valamint az azt kévetd pihenéstdl figg. Mindez bioldgiai térvényszeritiségeken alap-

szik, amelyeket (akarcsak az edzés pedagogiai elveit) az edzéselvek tartalmazzak.

Kiilso terhelés — belso terhelés
Az elvégzendd munka, feladat, testgyakorlat mint kiilsé terhelés jelent ingert
a szervezetiink szamara. Ugyanakkora kulsé terhelés (példaul 20 km kerékparozas
20 km/o6ra sebességgel) mas-mas belsd terhelést jelent az egészségi dllapotaban,
terhelhetéségében, nemében és kordban kiilbnbdzbé személyek szamara. (Ami egy
versenyzének bemelegitésnyi, az egy lelkes, am edzetlen személynek beleszakadast
jelenthet.) S6t ugyanannal az egyénnél faradt, vagy pihent, levert, esetleg felspan-

nolt allapotaban is mast-mast jelent.
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A belsé terhelés faradtsagot valt ki. Ez a feladat jellegétél fliggéen megnyilva-
nulhat fiziologias (élettani) és pszichés tlinetekben. Az €l6z6 lehet izzadas, bérszin-
valtozas, pulzus és légzésszam emelkedés, az utobbi koncentraciéromlas, hangulat-

valtozas, stb. Am megnyilvanulhat érzékszervi és szellemi faradasban is.

Edzésterhelés
A kivanatos belsé terhelést jol adagolt kiilsé terheléssel érhetjik el. A terhelés
alabbi 6sszetevdibdl kell a megfelelé edzést ,kikeverni”, akarcsak a szakacsnak, aki

a megfelelé nyersanyagok folhasznalasaval/elegyitésével f6zi az ételt.

Intenzitas

Az ingererésségnek a mutatéja. Megnyilvanulhat az izomerd-kifejtésnél a fel-
emelt suly nagysagaban (kg/N), a mozdulat/mozgas sebességében (v=m/sec), vagy
a gyorsuldsban (a=m/sec?), a tevékenység iddtartamdban (t), vagy éppen az idbegy-
ség alatt elvégzett/megismételt végrehajtas szamdban (db). Az dlléképességi tevé-
kenységnél elfogadott mutaté a pulzusszdam. 71

A terhelésadagolast segiti az egyéni maximumhoz viszonyitott intenzitas-

fokozatok (zonak) figyelembe vétele. Ezek az alabbiak:

Intenzitas fokozatok (%) zona

30-50 csekély

S50-70 kénnyt

70-80 kozepes

80-90 szubmaximalis
90-100 maximalis

Ingersiiriség — pihen6ido
A terhelések és a pihenések kozotti viszonyt fejezi ki, mivel adott pihenés-

hossznak csak a megel6z6 terhelés nagysaga ad mindsitést. A pihenést a megvalosi-

71 A gyenge edzésinger, azaz kliszOb alatti inger (edzetleneknél 19%, edzetteknél 69% alatti)
még a funkcié-fenntartashoz sem elég. A fenntarté inger a muikodési (egészségi) szint
fonntartasahoz sztkséges. Az alkalmazkodast kivalté fejleszté (edzés) ingerek, - amennyi-
ben kell6 gyakorisaggal és jokor érik a szervezetet - er6ssége edzetleneknél legalabb 20%-
os, edzetteknél 70%-os intenzitasu. A til erds ingerek gatléan hatnak, sét negativ alkal-
mazkodast valthatnak ki.

55




tani kivant cél is befolyasolja. (Alloképességi edzésnél lehet révidebb, mig maximalis

eréfejlesztésnél hosszabb pihené dukal.)

Idétartam

Egy gyakorlaton (szérian) beltil hato inger(ek) 6ssz ideje.

Terjedelem

Az edzésen alkalmazott valamennyi inger iddétartama, illetve az ismétlések

szama. A terjedelem mindig meghatarozott, mennyiségi szempontokat kifejezé meér-

tékegységekhez kotott. Ertékét a teljes idStartama [sec], 6sszesitett széria és ismét-

lésszama, a megmozgatott suly témege {kg), az 6sszesen megtett tav (km, m) adja

meg.

A két alapvetének tartott terhelés-6sszetevd, az intenzitds és a terjedelem

mintegy forditott aranyossagban van egymassal. Nagy intenzitas nem végezhetd

nagy ismétlésszammal (terjedelemben).

%
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\
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Az intenzitas és a gyakorisag viszonya
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Gyakorisag72

Nem egy edzésen belili érték, hanem az edzés-sorozatot veszi figyelembe. Leg-
gyakrabban a heti edzésszammal jellemezztik. J6l mutatja a terhelés-kiil6nbséget,
hogy napjaink ,gladiatorai”, a ,csucsra-jaratott” top-sportolok nem ritkan heti 20-

22 edzest végeznek, mig a fittségi edzést végzéknél ennyi még egy honapra elosztva

is sok.

Kulcskérdés a regenerdcio, a faradtsag kipihenésének kérdése. Fontos tudni,
hogy a mas-mas tipusu terheléseknek eltéré a regeneracios iddigénye. (Cstucster-
helést kovetben tébbnapos a helyreallitédas ideje!)

Az egyes edzéstipusoknal megadott heti edzésszamot ugy kell értentink, hogy
azt még azért kiegészitheti a koztes napokon kénnyll atmozgatas, lazité-nyujto fog-

lalkozas.”3

Gyakran folmertilé kérdés: Mennyi legyen az dsszterhelés? Jo lenne, ha erre
pontos valaszt tudnank adni! Ha pontos valaszt nemis, tobb tampontot is igyek-
szUink adni a tovabbiakban, hogy segitstink az egyéni dontésben. Ilyen tampontnak
szanjuk a Fizikai Aktivitas Piramisat, amely a ktil6nb6zé tevékenységek aerob hatd-

sat érzékelteti.

72 Ha az edzésinger ritka, nem érvényesil az akkumulalédé edzésalkalmazkodasi hatas. A
tulzottan gyakori edzés [amennyiben az el6zé terhelés(ek) okozta faradtsag kipihenése
elétt érik a szervezetet] teljesitéképesség csokkenést, netan karosodast okozhatnak. A
megfelelé gyakorisagu edzésinger fejti ki kedvezé, pozitiv alkalmazkodast eredményezé
hatasat.

73 Lehetséges egy ilyen Osszeallitas: heti 1x fitnesztréning (fitneszteremben), aerob program
(baratokkal) 2x, teniszezés 1x, stretching-foglalkozds 1x.
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Fizikai aktivitassal csak
mérsékelten jaré élmény,
kaland, vagy (tétjében,
veszélyességében fiktiv)
extrém tevékenység.
(Horgaszat, biliard, darts,
bangy jumping, stb.)

keresd tevékenysY

N

s _ 2

Erdsités,

Stretching

Izom lazitas

izomformadlas

Aerob (kardid) edzés

(aerobik, kocogds, bringa)

"Sportagi" sportolas

(tenisz, squas, foci, stb.)

A fizikai aktivitds az életmédba épiilve

Gyaloglds, kirdndulds, tirdzds, aerob edzés, sportolds & kerti munkdk.

Tovdbbd életmédda vélt fizikai aktivitds: gyalog a munkahelyre,
|épcsdzés a lift helyett, egy megdlldnyit sétdlva, stb.Cl

A Fizikai Aktivitas Piramisa ™

Elfaradas - teljesitményzonak
A faradas, a kellemetlen, kényelmetlen érzés lehet az alkalmazkodas kivaltéja.
Nem szeretnénk Ujra és Ujra atélni a nem ,komfortosat”. A faradtsag a tevékenység
intenzitasanak és a tevékenység idbétartamdnak kélcsénhatasaban alakul ki. A ma-
gasabb munkavégzo-, teljesité képesség tartosabb munkavégzést, késébb kialakulo
faradtsagot eredményez. Az elfdradds tulajdonképpen a szervezet véd-funkcidja (a

kimertiléstél ,véd”), mivel a faradtsdg jelentés teljesitmény csdkkenést okoz.

Az elfaradas szakaszai

74 C. B. Corbin és R. Lindsey [1997] alapjan atdolgozta Kota®
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Nem szabad szem eldl tévesztenlink, hogy szervezetiinkre nemcsak az edzés-
terhelés hat. Egyidejliileg hat szamos mas tényez6 is. Munkahelyi, csaladi viszonyok

(viszalyok), megoldatlan problémak terhei, netan bujkal6-lappango fertézés, stb.

AI %

lapmunkabiras | kiegyenlitett kiegyenlitetlen

(t)

v

Az alapmunkabirdsndl a tevékenység intenzitasa minden zavard mellékhatas

nélkul fenntarthato.

A kiegyenlitett (kompenzdciés) szakaszban a szervezet mar érzékeli az elfaradas
jeleit (ktils6é szemlélé nem feltétlentil), de a tevékenység szinvonala tobbletenergiak
mozgositasaval (elsésorban pszichés késztetéssel, akaraterével) rovidebb-hosszabb
ideig fenntarthato

A kiegyenlitetlen (dekompenzdcios) fazisban a teljesitmény latvanyosan és visz-
szavonhatatlanul csékken. A kialakult faradtsdgot mar semmiféle akarati ,eréfeszi-

téssel” nem lehet legy6zni.

Az egyes szakaszok iddbelisége az egyéntdl, felkészliltségi allapotatol, valamint
a terhelés jellegétdl is fligg. Valdjaban adzéssel ezeket a harokat kivanjuk idében

kitolni, hogy minél késébb kovetkezzen be a kimertulés.

Faradasi zonak
Az elfaradas ,élménye”, az dtélés jellege a kellemestél a ,pokolig” tarthat.

(Counsilman alapjan)

A kényelmi, vagy komfort zoéna, ahol normalisan (érzékelésileg k6zé6mbdsen),
akar kellemesen érezzilk magunkat. A fdjdalom tulajdonképpen a kényelmetlen, a

nem kellemes érzés kifejezése, ami valojaban egy szintet elérve mar tényleges fajda-
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lom élmeényt jelenthet.”s A kezdd, illetve a rekredciés céllal sportolok edzéseikkel ez

utébbi tartomanyba torekedve valtjak ki az edzésalkalmazkoddst.

agonia
szenvedés

fajdalom

kényelmi

Topsport

(.csdcsrajaratas”)

Rekreacios

edzés

Ebbe a tartomanyba tartozé terhelést nevezik mérsékelt erdteljességi dvezet-
nek is, mert hosszu ideig fonntarthato az energiafélhasznalas és potlas egyensulyi
allapota. Ez kizarolag aerob energianyerést jelent. Kvazi, azaz latszolagos egyensulyi

allapotnak (steady-state) nevezzik.

A magas szinten sportoloknal (a progresszivitas elvét is figyelembe véve) mar
csak az ebben a zonaban végzett (megszenvedett) edzés okoz teljesitménynodveke-
dést. A testi szenvedés, fajdalom természetesen érzelmileg is tikrézddik, amit az
erés motivacio hosszan ,elnyomhat”. A hit az edzés értelmében, a remény az ered-
ményességben, ami atsegiti a sportolét a kinzo érzéseken. Az agdnia (,halaltusa”)
tobbnyire csak a hosszutava versenyek véghajrajaban, céljaban szokott bekovet-
kezni, ahova nem ritkan aléltan zuhannak be a sportolok. (A tévékozvetitéseknél
ilyenkor lathatjuk az oxigénmaszkos segitségnyujtast.)

A maximdlis intenzitdssal végzett sportolas hatalmas (akar 17-18 1) O, adds-

saghoz vezetd rovidtava (20 mp idétartamu) tevékenység. Nevezziuk vdgta dlléképes-

75 A fajdalom kuiszdb azoknal a sportoloknal, akik gyakran edzenek a szenvedés zénaban,
lényegesen magasabb lehet, mint az ,atlagemberé”. Az orvoslasban ez lehet a panaszok
nem helyes megitélésének az oka. (A horzsolastol mar hisztérikusan jajongé kislanytol
persze hosszt az atmenet a brutalis fajjdalmat is ktilondsebb reagalassal turd sportoloig.)
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ségnek is, ami egyértelmlien anaerob alaktacid energianyerés. A szubmaximdlis,
vagyis nagy erdételjességii dvezet szintén oriasi O2 addssdggal jar, amihez erételjes
savasodds is tarsul. A savasodas miatt romlik a mozgas-6sszerendezettség (koordi-
nacio), s6t az a kézponti idegrendszer mikoédésében is hatasfok csdkkenést valt ki.
Ezt gyorsasdgi dlloképességnek nevezzilk, aminél az energianyerés anaerob
laktacid.’s Az ezzel az intenzitassal végzett munkat kovetd faradtsagot azok a spor-
tolok tudjak késleltetni, akik nagy O, felvevé képességgel rendelkeznek és a savaso-

dast jol tarik, azaz tudnak ,szenvedni”.

Az edzés hatasara nemcsak a ,tur6képesség” javul, hanem az egyes szakasz-

hatdrok is kitolodnak.

Az elfaradas tipusai
A szervek és szervrendszerek eltéréen viszonyulnak a faradashoz. Altalaban
igaz, hogy minél kisebb valamely szerv anyagcsere forgalma, illetve mennél ,érzéket-

lenebb” a valtozassal szemben, annal nehezebben farad el, és viszont.

Az igénybevétel jellegétél fliggben beszélhetlink ktilonbo6z6 tipusu faradtsagrol,
tudva azt, hogy 6nmagaban egyik sem jelentkezik. Megkuldénboztetink mozgato-

rendszeri, érzékszervi, érzelmi és szellemi faradast.

Mozgatérendszeri faradas, azaz motoros (szomatikus), ami megnyilvanulhat energe-
tikailag (kimeruilés és salakanyag), savasodasban, ezek kévetkeztében koordinacio

romlasban, stb.

Erzékszervi faradas, amit az érzékelés tompulasaként tapasztaljuk meg, valéjaban a

koncentracio romlasa, a figyelem beszuktiilése okan az észlelés romlik

Emocionadlis faradas, amit ,érzéketlenné” valasként, az empatia (beleélé képesség)
tompulasaként, minden-mindegy allapotként, kedvetlenségként, motivalatlansag-

ként, végll apatiaként élink meg.

Szellemi faradtsagot a tartos koncentracio, taktikai, logikai feladatok hosszu tava

muvelése okozza. Féleg a szellemei (kognitiv) tipusu sorozatterhelések valtjak ki.
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Edzéstani fogalmak

Edzés

Valamennyi (szervezett)’”, rendszeres, tervszert és folyamatos gyakorlasfolya-
mat, ami a jelenlegi dllapotunk elényds meguvdltoztatdsdt célozza, az edzés fogalma-
ba tartozik. Tovabbi kritérium még, hogy a tervszeriliség tartalmazza céljadban, esz-
kézében és médszerében is a kivanalmakat, tovabba, messze nem utolsé sorban ne

mondjon ellent a (természet- és tarsadalom)tudomany elveinek.

Edzés tipusok

Az 1970-es évekig a versenyzés céli, a ,csucsrajarato” tipusu edzés dominalt
a sporttevékenységekben. Ki a jobb, ki az eredményesebb? Azt kovetdéen a civilizaci-
0s fejlédésbdl, azaz a beléle kovetkezd térténelmi helyzetbdl sziikségszertivé valt az
egészségcélzati, azaz a rekreacios célzatu edzés elterjedése. Ne legyen félreértés,

ettdl sem idegen a versengés, a verseny fogalma, csupan a célstruktura mas!

Eredmény céla sportedzés

A sportagi edzés”8 - egy kitiintetett sportdghan maximalis teljesitményre to-
rekvé — a kézgondolkodasban leginkabb jelenlévd, tulzé formdjaban az eredendd cél-

kittizés rovasara végzett (sajnos egyre inkabb egészségkarosito) testgyakorlas.

Rekreacios edzés

Miel6tt a fogalmat kértljarnank, szikséges a hatterének megtekintése, mivel

két jellegzetes médon is félreértelmezett. Jokora fogalmi-értelmezési terhet cipel ez a

77 Azért a zardjel, mert a rekreacios edzés lehet nem szervezeti, €s nem szervezett, azaz teljes
mértékben egyéni.

78 Sportedzés az a tudatos és tervszert pedagoégiai folyamat, amelynek célja — az egészség
karosodasa és a személyiség torzulasa nélkil — a kondicionalis képességeknek, a taktikai
és szakelméleti tudasnak, a pszichikai tulajdonsagoknak - az 6réklétt adottsagok dltal
meghatdrozott lehetéségeken beliili — lehet6é legmagasabb szinvonalra emelése, s ezzel a
lehetd legmagasabb relativ és abszolut sportteljesitmény elérése a valasztott sportagban.
[Harsanyi, 2001 /D]
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tertilet. Dominal (szinte tulzott hangsullyal) a versenysport dthallds, mikézben az

egykori ,szakszervezetis”, valamint ,kisz-taboros”7? mentalitas nagyonis jelen van.

sMindennapos edzés”, hallani a versenysport szakembereinek az ,at-izenését”.
Csudat, hiszen igy a regeneraciora nincs is id6.8° Igen, mindennapi, mondhatni fo-

lyamatos fizikai aktivitds, am az edzés mast, nagyobb terhelést jelent!

Joszandéku motivdcidként, mintegy reklamul jottek, jonnek az tizenetek a ma-
sik oldalrol. Témegakciok (gyakran értékelhetetlen igénybevétellel évente egyszer-
kétszer), sérmeccsek, 5 perces tornak az egészséges életmod jegyében.
A rehabilitacios-, egészség- €s fittségi edzés gyujtéfogalma a rekreacios edzés.
Célja szerint az edzés lehet allapot-helyreallito, allapot-megérzé és allapot-
fejleszto.
rehabilitacios
dllapot-helyredllité a -, vagy gyogyité edzeés.

egészség-
egészség-megdrzd (bdr a masik kettét is szolgalo al-célrendszer lehet) a
feludulést, felfrissuilést, valamint a kiegyenstlyozott (egészséges) mUko-
dést célzo edzés

fittségi-edzés

egészség-fejleszto lehet keringési és/vagy izomzati hangsulyu (dominan-

ciaju), ami az optimadlis teljesitéképességet kivanja megvalodsitani.

79 A szakszervezetek altal — egyébként tdbbnyire remekiil — mUkoédtetett tidilék, valamint a
KISz (Komunista Ifjusagi Szovetség) taborainak, programjainak jeles része volt az akcid
jellegti ,tomegsport”.

80 Messzemenden egyetértek az itt kovetkezé idézettel: ,Ilyenkor mindenkinek a sportedzés
modszerei jutnak eszébe. Ez, pedig, mivel céljai alapvetéen eltérnek a testi, lelki felfrissti-
lést, regeneraciot jelenté rekreacios edzéstél, tévitra vezették a kovetéket.” [Harsanyi,
2001/b]
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Jellemzok Sportedzés Rekreacios edzés
cél Az oroklott adottsagoknak megfelelé | Az egészség minél idé6-
legmagasabb, sportagspecifikus sebb korig torténd
versenyteljesitmény elérése megorzése
Palyafutas kb. 6-35 év kb. 6-80/90 éves kor
Heti edzésszam 3-22 x 3-4 x

Edzés (ingererdsség)

Alacsony — maximalis

Alacsony — kozepes

Egy edzés idétarta- 20-240 perc 30-40 perc
ma

Pulzusszam terhelés | 65-100% 65-85%
alatt max. %-aban

A hetenként lefutott | 100-200 km 15-20 km

kilométerek*

A tevékenység jel- Rendszeres, folyamatos Rendszeres, folyamatos

lemzéje

* Hasonlok az aranyok kerékparozasban, Giszasban, sifutasban és sportjatékokban
is. Pl.: nemzetkozi élvonalbeli labdarugé klubcsapat jatékosai kb. 9-12 km-t, egy
kispalyas vallalati csapat tagjai 2-3 km-t futnak egy mérkézés alatt, természetesen

a klubcsapaténal lasstibb iramban.

Harsanyi (2001 /b) szerint (vele nem mindenben egyetértve)s! ez jellemzi ekla-

tansan a versenysportbeli és rekreacios sportbeli edzés kiilénbségeit

81 Azt irja, hogy heti 5-3-szor (az 5 mar a regeneracioés probléma hatara), 10-40 percen at
(Cooper minimum 20 percet ajanl, de tapasztalatilag a 30 perc tekintheté minimumnak),

a maximalis pulzus 85-65%-anak megfelel6 ingererdésséggel végzett aerob jellegli tevé-
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A rekredcidos edzésnek napjainkra bovilt a tevékenységi tertilete. Napjainkra a
fittségi- és egészség-edzés célrendszerében megjelent az esztétikai torekvés, az utob-
binal kiegészulve élménykeresé (gorduléeszkozok, jatékok, jeges-havas-, 1légi- és vizi
sporttevékenységek) és szocidlis (tarsasagi-élet, egyutt-tevékenykedés, ,presztizs-
sport”) motivacioval. Hangsulyozni szlikséges a tanc legkiilonb6zébb formainak

(hastanc, salsa, ir-stepp, egyaltalan a tanchazak) megjelenését az eszkodzrendszer-

ben.

Edzésrendszer

A rendszeresség fogalmaban megjelenik (valdjaban a rendszer-szemléletre
éptlve)
az esetlegesség (spontaneitds) helyett hosszu tavon és egy edzésen bellll is a
logikus felépitettség, szervezettség;
az egymadsra épiilés, egymasutanisag (idébeliség: a ma edzése az el6z6 edzésre
épul és a kovetkezot késziti eld) valamint 6sszehangoltsag;

az edzésgyakorisag, edzésterhelés egyénnek megfeleld rendje.

Edzésmodszer

Az edzés céljaként megfogalmazott tulajdonsdgok, képességek és készségek
fejlesztésére szolgalo eljarasok az edzésmobdszerek. Az el6z6 Osszetevobodl (edzés-
rendszer) is nyilvanvaloan koévetkezik, hogy nem lehet csak tigy ata-botaba ,edze-
getni”. Az edzésnek legyen célja, és legyen a célhoz vezeté Ut, azaz megfeleld eljard-

sok, cselekvések, amikkel tulajdonképp a hogyan edzek kérdésre valaszolunk. Ezek

lehetnek

erdfejlesztd, vagy csak izomtémeg-noveld/formalo (test & alakformalas);
keringést (kardio-vaszkularis rendszert, alloképességet) fejleszto;
gyorsasdgfejleszté (kitlintetetten sportagi edzés);

koordinacio fejleszté, mozdulat-, mozgasfejleszté- finomito-csinosito;

iztileti mozgékonysagot és izomlazasagot névelé modszerek;

kenység ajanlott. [A 80% feletti tartomany, amit tébben is hangoztatnak (Fritz, Zobcsak)
mar a (nem eléggé edzetteknél) az anaerob tartomany. Minden jel szerint elégségesnek
tinik a Cooperi javaslat: 60-80%.]

65



mozgdstanité (cselekvés-, technika elsajatitas);
taktikai képzés, illetve az edzéshez elengedhetetlentil hozzatartozo;
bemelegités (warm-up) é€s lecsillapitas (cool-down) moédszerei, valamint a

regenerdciot segité eljarasok, modszerek.

Edzéseszko6zok
Edzéseszkdz minden, ami az edzés céljainak megvaldsitasat szolgdlja, és az
edzés soran folhasznalunk. Bizony ez jocskan Osszetett tétell Ezek elsésorban —
csupan félsorolva - a
testgyakorlatok, a
természet erdi (levegd, viz, napfény, gravitdcié, magaslat),
targyi feltételek, eszk6zdk (1étesitmények, sporteszkdzok, a biztonsagot- és higié-
nét szolgalo eszk6zok),
megfelelé edzésruhdzat és nem utols6 sorban az edzést segité
testkulturdlis szakemberek (edzd, sportorvos, masszor, stb.), tovdbbd
taplalék-kiegészitdk, vitaminok, valamint
regenerdciét segiték (flirdok, kvarc, masszdzs, szauna). Végiil a

dop(p)ing, az egyértelmiien kdaros edzéseszkoz.

Sziukséges mindezek tételes tanulmanyozasa, hogy jol értsiik magat az edzés-

folyamatot.

Testgyakorlatok
Maguk az emberi mozgasok, pontosabban a cselekvések az elsédleges eszko-
z6k. Aki tanul(t) gimnasztikat, talalkozott az alabbi félosztassal. Az ember termé-
szetes mozgasai a jarasok futasok, kuszasok, maszasok, dobasok, emelése és hor-
dasok, gordulések és flggeszkedések (csimpaszkodasok), valamint az egyensuly-
gyakorlatok. Altalaban nem tekintik idetartozénak, pedig az eredendé (kutya)uszas

is a természetes mozgasainkhoz tartozott.

A mesterséges mozgasok valamilyen cél érdekében kimuvelt cselekvések. A
gimnasztika sz6l a rendgyakorlatokrol, a szabadgyakorlatokrodl és eszkozzel végzet-
tekrol, tovabba a jatékokrol. Alapvetéen a sportagi szabalyoknak megfeleléen végre-
hajtott gyakorlatokat (gyakorlatsorokat) tekintjiik mesterségeseknek. Csak példa-

ként: gatfutas, sulylokés, billenés a nyajton, rovidlenduilet a siléccel.
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Ezeket kiegészitik specialis gyakorlatok is, Ggymint elékészitd, kiegészitd,
képesség fejleszté gyakorlatok. Ide tartoznak az ellendrzé (teszt) gyakorlatok is,
amelyekkel a tan-segédletink vége felé talalkozhatnak. (Pl. Eurofitt, ergometrias

vizsgalat.)

A természet erdi
Az egyik legnehezebb terlilete ennek a témanak, annyira szerteagazo, annyira
nehéz bizonyos 6sszeteviin ,fogast” talalni. Mar csak folsorolva is bonyolult. Levegé,
viz, napfény (és UV), talaj, gravitacié, magaslat, klimavaltasok (jet-leg) és idéjarasi
frontok. Mivel ezek jelentés mértékben a versenysportban jatszanak dominans sze-
repet, igy esetiinkben csak a vazlatos elemzésre szoritkozunk. Altalanos rendezé
elvnek elfogadhatjuk, hogy minden esetben talalunk tamogato és hatraltaté aspek-

tust.

Levego

Vegyuk az egyik legkézenfekvébbet. Milyen a levegdmindség a varosi tdémegfuto
versenyeken. Milyen a hegyekben, erdékben. Barat a szél, vagy ellenség? Vitorlazni
nélkiile nem lehet, de sok esetben bizony ellenfél a (a kdzegellenallas névelésével) az
ellenszél. Nem lenne repulés (sarkanyrepuld, sikloernyé, vitorlazo reptilé, hélégbal-
lon, ejtéernyd), nem igy mikédne a diszkoszvetés, gerelyhajitas, nem lehetne ilyen a
siugras, stb. A reputiléknek {6l kell szallni, a sportautokat pedig kiilénféle szarnyak-
kal a talajra kell szoritani. S lam még szoba sem jott a hdmérséklete. A sivatagi me-

legben, vagy a sarki hidegben to6rténd sportolas gondjai.

Viz

A viz, mint a sportolas kézege jut els6ul esziinkbe. Sem Uszni, evezni (kajak és
kenu is), sem vitorlazni, vizisizni, motorcsonakazni, jetsizni, sem buvarkodni, sem
horgaszni nem lehetne nélkiile. Egyaltalan, barmiféle vizen és vizben végzett tevé-
kenység értelmezhetetlen lenne. A viz strQ koézeg, aminek nagy az ellenallasa. Hol
meérsékelni, legyézni kell, hol kihasznalni. A levegénél 25-szdér jobb a hévezetése.
Ezért vacognak lila szajjal a kisgyerekek (akiknek a felndtteknél sokkal rosszabb a
hoéhaztartasa) a medence szélén, de ezért sem lehet a flird6- és termalviz 38 foknal
magasabb hémeérsékletli, ezért nem lehet a gézflirdé S0°C-nal tobb, és csak szinte
teljes paratartalom nélkiil viselheté el a 100 fok kértiili szauna. Es ide kapcsolhato
maris a hétréning, a meleget koveté hideghatas, amivel az erek rugalmassagat és a

hékoézpontunkat edzik.
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Napfény

A napstiités az élet alapja. Fény, meleg, D-vitamintermelés, antidepresszans
hatas. Evszazezreken at igy volt, az egyértelmiien élteté, gondoskodé élet-alap. Mig-
nem az 1980-as években egyszerre csak dobbenten szembesultiink azzal, hogy egy-
re inkabb bujni kell a ttiz6 nap eldl, arnyékolokat, krémeket hasznalni. A sport-
szakma régota tudja, hogy az erdkifejtés nagysaga névekszik a nyar végére, de azt
csak 20 éve tanuljuk, hogy a vékonyodo 6zonréteg (Oz) egyre kevésbé szuri az UV
(ultraibolya) sugarzast, ami bizonyos doézis {616tt bérinknek, de szemUlnknek is el-

lensége.

Magaslat

A magaslat témaja ugyan az alpinizmus kapcsan tobb mint szazéves, de a
sportszakmaban igazan az 1968-as Mexikoban, 2000 m-es magassagban rendezett
olimpia kapcsan valt problémava, majd edzéseszkozzé. A magassaggal aranyosan
csokkend légnyomassal egylitt az O, kinalat (parcialis nyomas) is mérséklédik, je-
lentésen befolyasolva az energiaellatashoz sziikséges ellatast. Tobb mint fél évsza-
zada ismert, hogy a tengerszinten élék vérének 1 mms3-ben nem egészen 5 millio,
mig a Cordillerakban (Andok) 4000 m fol6tt €l6 indianokéban 8 millié darab vords-
vértest van.s?2 Ez lett az alapja a magaslati edzésnek, illetve az annak eredménye-
ként folszaporodott hemoglobint tartalmaz6 vér konzervalasanak (vérdopping) a ver-

seny idejére.

Gravitacio

Isaac Newton pontosan megfogalmazta, hogy a targyaknak a Fold gravitacios
terében sulya van, de kevésbé kozismert, hogy mozgasallapotuk megvaltoztatasahoz
is (tehetetlenség térvénye) tébb-kevesebb erére van szltikség. El6bbi a megemelések,
megtartasok esetén jelentkezik, mig utobbi a gyorsitasok (pl. dobas, 16kés) és féke-

zések esetében nyilvanul meg.

82 Ezért alkalmaztak az amerikai légierénél elészeretettel a dél-amerikai indianokat a II. Vi-
laghaboruban a B-52-esek pilotajaként, mert oxigénpalack nélkul tudtak atreptilni akar
a Fulop-szigetekre is. A Himalaja expediciok serpai mar magatél értedédden ,szaladnak”
f6l néhany ora alatt a csucsra.
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Klimavaltas, jet-leg, idéjarasi frontok

A sportolok szamara a vilagversenyek okan korabban jott el a globalizacio.
Sokoras iddeltolédasok, télbdl a nyarba utazas természetes modon kovetkezett be. A
jet-leg fogalmaban jelent meg az id6ézona ugras. A gyorsjaratu (jet — ,lékhajtasos”)
repulégépek orak alatt ugranak at idézénakat. Amikor ,kitantorgott Amerikaba” a
kétmillio magyar, akkor ez a tantorgas hajon, b6 két hét alatt tértént, béven adva
alkalmat az akklimatizdléddsra, az atallitédasra.

Napjainkra valt sajatos problémava (a sok — napjaink emberét éré - egyéb ter-
helés okan) az idéjarasi frontok jovése-menése, szervezetiink kuilénés igénybevéte-

leként.

Targyi feltételek
Ebbe a kategoriaba az épitett és természetes sportoldsi helyszinek, a szoszerinti
sporteszk6z6k, a biztonsdgot és higiénidt szolgalo felszerelések, tovabba a kiszolgadld
létesitmények tartoznak. Feltételezhetéen annyira egyértelm(i ez a kategoria, hogy
tovabbi boncolgatast nem is érdemel. Ugyanakkor ide tartozik az edzésruhazat,

amivel azonban egy késébbi fejezetben foglalkozunk.

Személyi feltételek
Szintén egyértelmi szerepldi az edzésmunkanak. Az edzé (akit nem feltétlentl
tekintenek a fittségi iparban fontos szereplének, legfeljebb ,személyi trénerként”, jo
esetben instruktorként), a sportorvos, a pszicholégus, a pultos, a gondnok, a szertd-
ros, a masszor és az életmdddsz tanacsado, de ide sorolandé a sportszervizes szak-

ember is.

Taplalék-kiegészitok, vitaminok, regeneraciot segité eljarasok
A tdpldlék-kiegésziték tulzottan is divatossa valtak, egyféle jelzéseként annak,
hogy taplalkozasunk kiegészitésre szorul. A nagyobb gond meégis az, hogy ezek (a
vizsgalatok szerint) ,szennyezetté” valtak doppinggyanus és fliggéséget okozé mo-
don. Az egészség szinonimajaként kezelt vitaminokkal is meggyUlik a bajunk, egy-
részt minden étel-ital dsvdnyi anyagokat, valamint elképeszté6 mennyiségben vita-

minokat tartalmaz. Ez bizony mar a hipervitaminézis problémajat veti {6l.

Hal’lsten a regenerdciot segité fiirdbék, a szauna és a géz, a masszdzzsal bévit-

ve sokkal egyértelmtbb, tisztabb kategoria.
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Dopping

Bizony ez a legzlirdsebb tertilete lett a sportnak, de a fittségi iparnak is. Ez a
nemkivdnatos edzéseszkéz kategoriaja.83 A ,gyurotermek” kornyékén oriasi a ve-
szély. Mig a nemzetkozi szintl, a NOB-bal, nemzetkozi szovetséggel valamilyen vi-
szonyban (szerzédésben allo) sportolokra vonatkoznak a szigoru szabalyok, addig az
yutca embere” kontroll, és féleg a kell6 felvilagositas, ezaltal (is) tajékozottsag nélkiil
szedheti (és nagyon sokan szedik is) a ktilonb6zé szinti bogydkat! Ugyan 1996 ota
tilos Magyarorszagon a gyogyszerek nem egészségligyi célzati hasznalata, de hat?!
Miértis ez a nagy felhajtas?

A teljesitményfokozast mindig is muvelték dseink, mondhatni egyidés az em-
beriséggel. Készlltek az 6semberek a nagyvad levadaszasara, a szomszéd horda,
torzs elleni harci fifikakra. Készultek a harcra gérdg poliszok lakoi, majd a gladiato-
rok és lovagok. Am mindig is probalkoztak eleink kiilénb6zé segitékkel, teljesit-
ményfokozokkal, vagy éppen tudatmodositokkal. ,Varazsszert” féztek a torzsi va-
razslok, koka cserjét ragtak a 600 km-es férfiassagi probat futé indianok, alkoholt
kaptak a csataba indulok, hogy ne is beszéljink az amerikai tengerészgyalogosok
drogos befolyasolasaroél, amivel blazirttan tudtak a vietnamiakat a napalmmal élve
megeégetni.

A polinéz szigetvilagban természetes volt a legy6zott ellenfél szivét (hogy bator-
saguk atkoltézzon), vagy agydnak (esziik 6rokléséért) az elfogyasztasa. Oseink eld-
szeretettel fogyasztottak a bika szivét, ittak vérét, mialtal a bika vadsaga, ereje, har-
ci kedve — hitték - beléjuk szallt. Az 1850-es évek tajan, a loversenyek kapcsans+
jelent meg e kérdés ugy, hogy bltinds dolog jogtalan elényhdz jutni bizonyos szerek,

eljarasok altal.

A téma feldolgozasa (tobb mas forras mellett Frenkl Robert, Pucsok Jbézsef és Bakanek
Gyorgy munkai alapjan torténik. 83 A Fiiggelékben a Mindentudas Egyeteme (Pucsok Jo-
zsef, 2004. oktober 4-i) Teljesitményfokozas, dopping és sport c. eléadasa alapjan egy
Osszeallitast mutatunk be azoknak, akik elmélytiltebben kivanjak a témat tanulmanyoz-
ni. A ktilonb6z6 doppingcsoportokrél ugyanott tablazatos attekintést adunk.

84 Bizony kékemény kérdés napjainkban is a (lo)versenyek tisztasaga, ugyanis az eredmé-
nyek a tenyésztés sikerességét hivatottak bizonyitani. Bizony még mindig sok milli6 dolla-
rért cserél gazdat egy-egy jo vérvonalt mén.
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Napjaink ,csucsra_jaratott” sportoloi, akik szakmailag lehetdéleg mindent meg-
tesznek a lehetd legjobb eredmény elérése érdekében, hajlandok barmi egyéb szer,
eljaras, eszkoz igénybe vételére, csakhogy még jobb eredményt érjenek el.

Am mi is az a dopping? A sportszakma viszonylag egyszerien oldotta meg.
Osszeallitottak a nemzetkodzileg (valdjaban a Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsag altal)
elfogadott doppinglistat, egyidejuleg eléirva a doppingvizsgalatok modjat, menetét
is.

A dopping hagyomanyos megfogalmazasa még uigy szolt, hogy tilos a versenye-
ken testidegen anyagok hasznalata teljesitményfokozas céljabol. A 70-es években
azonban elterjedt a sportolok kozoétt a hormonalis dopping hasznalat, amiatt valto-
zott az értelmezés gy, hogy edzésiddészakban és testazonos anyagokkal is tilos a

teljesitményfokozas.

A klasszikus hormonalis befolyasolas lényege, hogy férfi nemi hormonok hasz-
nalataval a néket férfiassa teszi®s, mig a férfiakat még izmosabba, erésebbé.s6 Mind-
két nemben androgén termelé hely a mellékvesekéreg, de a joval hatékonyabb
tesztoszteron csak a herében keletkezik. Amiatt, hogy a masodlagos (férfi) nemi bé-
lyegek dominalasat mérsékeljék, a doppingolasra hasznalt készitményekben meérsé-
kelik az androgén, vagyis férfiasito-, és novelni az izomépitd, vagyis anabolikus ha-

tast.

Ez volt a doppinghdbort (persze ma is tartd) anabolikus szteroidokkal vivott
csatdja. A ,harcosok” a 2000-es évek elején 1) ,frontot” nyitottak. Berobbant a né-
vekedési hormon (HGH - Human Growth Hormon) hasznalata.8” A szteroidoknal
kozismert problémak ennek a hasznalatanal egyértelmtien kibéviltek a cukorbeteg-

ség szinte biztosra veheté bekoévetkeztével, annak minden szévédményével.ss

85 Mivel a nék szervezetében lényegesen alacsonyabb a férfi nemi hormon szint, ezért rend-
kivtl gyorsan és jol reagalnak a ,befolyasolasra”. (Szérzet, mélytilé hang, de féleg jelentés
izomzatnovekedés.)

86 Nemcsak izom (eré)ndvekedést, hanem a kitartoképességet is jobbitja, valamint gyorsitja a
helyreallito (regeneracios) folyamatokat is. Mindemellett (a szedés tudata) pszichésen is
befolyasol. Onbizalmat ad, erészakossa tesz (agresszivitas), jobba a kbzérzetet.

87 Ekkor kezdédott, hogy a hazai ,gyurétermek” kérnyékén is szazszamra terjedt a hamisi-
tott recept, amivel be lehetett szerezni az egyébként csak térpendvésnél alkalmazott

gyogyszert.
88 A szteroidok kapcsan mar évtizedek ota beszél a szakma majkarosodasrél, impotenciarél,

a néi nemi jelleg teljes elmulasardl, nagy sajtovisszhangot kapott, amikor volt NDK-beli
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Kezdetben az volt a kérdés, hogy a gydgyszeripar altal eléallitott gydgyszerek
hogyan hasznalhatok fel doppinganyagként teljesitményfokozas céljara, és milyen
fizikai és egyéb modszereket fejlesztettek ki (a sportolok is) a doppingolas elfedésére.
Ez viszonylag egyszertivé tette az ,Uld6z6k” (pandurok) helyzetét, mert bizonyos fo-
kig logikailag be lehetett hatarolni, vajon mely gyogyszerek lehetnek alkalmasak a
tiltott teljesitményfokozasra. Ez volt a helyzet a kézponti idegrendszerre hato sze-
rekkel épplgy, mint azutan a szteroidokkal, majd ez ,eredményezte” a vérképzést

serkenté EPO (erythropoietin) karrierjét.

A 2003-ban, az USA sportoléi kézott kirobbant, un. THG botrany volt a beve-
zetése a doppinghaboru Uj fejezetének. Ezzel a szerrel kertilt a piacra az elsé olyan

termék, amelyet kimondottan doppingolas céljara fejlesztettek ki.s9

A sportban ugyanugy, mint az emberi tevékenység egyéb teriiletein, a gybze-
lem, a siker, a legjobb eredmény elérése a sportold felkésztilésének f6 hajtoereje. Az
elért eredmény fokozott tarsadalmi(?) megbecstilést, dicsdséget, anyagi jolétet, az
egyén egzisztenciajanak megalapozasat jelenti.

Doppinghabori

A 60-as években elséként a Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag hirdetett harcot a
kabitoszerek és a sportban alkalmazott gyogyszerek elterjedése ellen, amelynek
eredményeként mar 1968-ban, a Mexikoban rendezett Nyari Olimpiai Jatékokon
doppingellenérzést tartottak 1976-ban a montreali olimpian mar megjelenik a NOB
tiltott szerekrdl szo6l6 listaja. A dopping elleni kiizdelem lassan egy fél évszazada na-

pirenden van tehat.

A szed6k és az ellenérok kozotti rablo-pandar harc napjainkban is folyik. A
tudomany és az analitika legmodernebb eszkodzeit alkalmazzak a doppinganyagok és
bomlastermékeik kimutatasara, rendkivil jol felszerelt, nemzetkozileg akkreditalt

laboratériumokban. A doppingvizsgalatok ara az analitika modszerek és a reagen-

(keletnémet) sportolondk probaltak kartéritést elérni az akkori sportvezeték ellen, mivel
sem csaladi életiik, sem gyermekik nem lett. Egy azonban nagyon bizonyosnak ttnik.
Miként minden gyégyszernél, a tiladagolas ebben az esetben is karos. Ezeket a szereket
taladagolva ugyanis koéros, esetenként gyogyithatatlan kovetkezménnyel jar.

89 A botranynak (a tobbi kozott) két fontos jelentése van. Egyrészt beltlrél, (egy csalédott
edzé) ,dobta” fol és nem a doppinglaboratériumok. [Ugy tnik ez napjainkra — marmint
stigasra vizsgalni — bekertilt a doppingellenes tevékenység moédszertanaba.] Masrészt —
tudva, hogy micsoda horribilis 6sszegek szlikségesek egy-egy gyogyszer évekig tartd kifej-
lesztéséhez — egyértelmiien mutatja, hogy a doppingpiac egytuttal mekkora pénzpiac!
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sek dragulasaval egytitt valtozik és jelentés anyagi raforditast igényel - tobbek ko-
z6tt a NOB-t6l és a WADA-t61.90

A 21. szazad a genetika szazada. Az emberi géntérkép megalkotasa és a
genomika tudomanya lehetdéséget adhat génmanipulacios, génkezeléses teljesit-
ményfokozasra. Az emberi genomba valo beavatkozas tehat a betegségek gyogyita-

sanak lehetdésége mellett felhasznalhato dopping céla teljesitményfokozasra is.

Létezik mar olyan genetikailag modositott egér, amelynek izomzata tulzott
mennyiségli PPAR-delta fehérjét termel. (A PPAR-delta az a fehérje, amely fontos
szerepet jatszik a zsirok elégetésében és az elhizas elleni ktizdelemben.) Ezen egerek
testsulya a kozel 100 napos magas zsirtartalmu étrendet kévetéen egyharmada volt
a kontroll allatokénak. Am a kutatok megdébbenésére a megndvekedett PPAR-delta
dramai médon megvaltoztatta az izomrost 0sszetételét: a lassu izomrostok témege
megduplazodott. A génmodositott maratoni egér ezaltal 92%-kal nagyobb tavolsagot
tudott megtenni kézénséges tarsahoz képest. Jelenleg nem tisztazott, hogy a PPAR-
delta fehérje magasabb szintje késébbi életkorban (vagy az emberekben) hasonlo-

képpen teljesitményfokozo hatasu lehet-e.

Hova vezet ez a haboru? Még milyen csatakon keresztiil?

90 Word Anti-Dopping Agency, 1999-ben alakult a Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag szervezete-
ként
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Edzéselvek®!
Az emberi tevékenységre —igy a sportedzésre is — egyidejlileg vonatkozik a ter-

mészet- és a tdarsadalomtudomdny szamos térvénye.9? Felsorolasunkban megjeldl-

juk a vonatkoztatasi rendszert. [Egyetemes, azaz természeti és tarsada-

lomtudomanyi is ,E”, biolégiai ,B”, illetve pedagégiai (didaktikai)®3 ,D”.]

Rendszeresség [Edzésrendszer.]

Tudatossag, tervszertiség [Mit, miért, hogyan?]

Hosszutavu (egészéves) terhelés 94

Egyéni bandsméd [Eletkor, edzettség, személyiség.]

H(m|=|=|"

Az egészség és a személyiség megovasanak elve9°

Fokozédé terhelés®© [Teljesité képességhez igazitott terhelés.]

A terhelés sorrendjének elve 97 B

Ciklikussdg elve [1d6- és terhelésbeli szakaszossag.] B

Tudatossag

Szemléletesség [[smeretatadasnal a fontos, a jellemz6 kiemelése.)

Erthetéség [Eletkor, értelmi szint, folkésziiltség.]

91 Elv, alapelv — egyetemes érvényl alapvetd térvényszeriiség. A legelfogadottabbakat atte-
kintjuk, de csak az alapvetd célkittizéstink szempontjabél kiemelteket elemezztik.

92 Hosszu idén keresztill csak a természettudomdnyi, azon belll is a biolégiai szemlélet hodi-
tott.

93 Didaktikai — oktatas-moédszertani.

94 Osszefliggésben a rendszeresség elvével, az edzésfolyam nem lehet alkalmi, étletszertien
idészakos. Csak az életmddba, tevékenységi-rendszerbe épitett edzés ésszertl és eredmé-
nyes.

95 Az edzés legfontosabb alapelve, hogy az egészséget ne kdrositsa, a szervezet egyetlen szer-
vében, szervrendszerében se okozzon karosodast. Hasonloképp meg kell akadalyozni a
személyiség eltorzulasat, példaul tal korai eredménycentrikussag, gyézni mindenaron,
talzott agresszivitas, stb.

9% A fokozodé (progressziv) terhelés a megemelkedett mtikoédési allapothoz igazitott (meg-
emelt) ingererdsséget jelenti. Azonos erésségl ingerek csak fenntartanak, de nem fokoz-
nak a teljesitképességet.

97 Az edzésmodszertani célok megvalositasa ktlonbozé pihentségi-faradtsdgi allapotot igé-
nyel. Ezért koordinaciét, gyorsasagot és izlileti mozgékonysagot az edzés elején fejlesz-
tink, mig alloképességet faradtan is edzhettink.
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A (sport)teljesitmény osszetevoi
Az ember legnagyobb terhelhetéségében, illetve meghatarozott cselekvés(ek)ben
megnyilvanulé produktum, az aktualis teljesitoképesség és teljesitékészség eredmé-
nye a teljesitmény.

A teljesitményt tényezOk sokasaga befolyasolja és eredményezi.

kondiciondlis képességek

koordindciés képességek

izlileti mozgékonysdg,
lazasdg

eméciok
(érzelmek)

intellektudlis
képességek
motoros
képességek

stresszt(irés- és

kogntiiv
(felismerési) terhelhetdség
képességek taktikai pszichés
képességek tényezdk

motivacié és

szenzoros . ., ,
teljesitmény

—

teljesité-
készség

(érzékelési)

képességek —

-—

- egyéni kérnyezeti

-, , . R .
—~ egeszsegi adottsdgok tényezdok tapldlkozds
dllapot pihenés
genetikailag léd
csaldd,
meghatdrozott

s « munka/iskola
tényezdk
érettségtdl és testkulturdlis
fejlettségtél | ismeretek, edzés-
fliggd tényezdk lehetdségek

— — |A sport- és fittségi teljesitmény (sport)technikak (mozgasok, cselek- |
[vések) megtanulaséaban ésiilletve alkalmazasaban nyilvanul meg. |

Részben 6rékiétt, részben a kdrnyezeti tényezdk (ilyen az edzés is) hatdrozzdk
meg. (A sportteljesitmény meghatarozott sportdgban, a sportag szabaly- és verseny-

rendszerének megfelelve elért eredmény, de éppugy értelmezheté munkabeli telje-
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sitményként is.) Nézziik, mi befolyasolja az adott produktumot, végsé soron az

eredmeényt.

Egyéni (biologiai) adottsagok, feltételek
Az egyén hozomanydn? (hozott, 6rokolt adottsagokon, lehetéségéken és korla-
tokon) alapul6 bazis, amit az adomdnyozott és szerzett tulajdonsagokkal, képessé-

gekkel és ismeretekkel kell tovabbépiteni.

Orékletesen meghatdrozott tényezék: alkat; fiziologias mukddési szint; testi és intel-
lektualis alapképességek; kiemelkedd, vagy éppen mérsékelt tulajdonsagok,

adottsagok

Egészségi allapot (az 6roklés altal is erésen befolyasolva): hajlamok; idilt betegsé-
gek; fogyatékossagok; szervrendszeri fejlettség/muikodés (ideg-, izom-, sziv- és
keringési-, tamaszto-, valamint immunrendszer)

Novekedéstol, fejlettségtol és érettségtdl fliggd tényezok:29 akceleralt - retardalt109;
Jkoravén” - infantilis101; a fejlédés (fejleszthetéség) szempontjabél fogékony
iddszakok (szenzibilis fazisok); a tényleges fejlettség (funkcio-érettség) figye-

lembe vétele a terhelhetéségnél, az egyes képességek fejlesztésénél.

Pszichikai tényez6k és képességek
Miként az egészség fogalmanak értelmezésekor tisztaztuk, ez a tertilet a testi
(szomatikus) és szellemi tevékenységek, megnyilvanulasok tikrozédése érzelmileg
Motivdcié a stratégiai céljaink megvalositasara; teljesitmény-, fittség-, vagy/és miné-
ségi életre-orientaltsag
Stresszoldo technikdk ismerete, pozitiv beallitodas

Emécidk. Pozitiv (tamogato) érzelmek

98 Ertelmezése a kévetkezé fejezetben lesz.

99 A névekedés a gyarapodas mennyiségi (kvantitativ), a fejlédés minéségi (kvalitativ) valto-
zas, amiknek egylttes eredménye a kulonb6z6 funkciokra (iskola-, ivar-, stb.) érettség el-
érése.

100 A naptari korhoz mért biolégiai elébbre tartds, vagy lemaradds.

101 A naptari korhoz mért intellektualis (érettségbeli) el6bbre tartds, vagy lemaradds
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Motorikus (testi) képességek

Harom, az o6r6klés altal jelentésen meghatarozott csoportja van, a
kondicionalis képességek, a koordinaciés képességek és készségek, valamint az izi-

leti mozgékonysag és lazasag.

Kondicionalis képességek
Az izommuUkoédés kilonbdzé megnyilvanulasai szerint 3 jellemzé képességti-
pusra osztjuk:
Eré, ami az izom-6sszehuzodas (kontrakcid) nagysagat jelzi. Nagysaga fligg az izom-

keresztmetszettdl és a szinkronitdstél (egyidejuleg ,hadrafoghaté” rostok sza-

matol, az intramuszkuldris koordindci6tol).

Gyorsasag, az 0sszehuzodas sebességét mindsiti. Befolyasolja a rostésszetétel
(gyors és lassu rostok aranya), ideg-izom (neuromuszkularis) mikodés, és a
hajlitok-fesziték egytittmtikddése (intermuszkularis-koordinacio).

Alloképesség, ami az izom (és energiaellaté rendszer) tartés mikodését és a gyors

helyreallitédé képességet jelenti.

Koordinacios képességek és készségek
Az izmok harmonikusan Osszerendezett, gazdasagos és eredményes mozgasat

eredmeényezi. (A k6éznapi nyelvben az ligyesség fogalmat hasznaljak ebben az érte-
lemben.) Megnyilvanull02 a

tanulas, attanulas eredményességében;

a cselekvések uralasaban, magabiztos végrehajtasaban;

az atallitoédas, alkalmazkodas képességében.

iziileti mozgékonysag - (izom)lazasag
Az iziileti mozgékonysdg az izuletek mozgdsterjedelmének mértéke, ami a

sportdgi tertleten a specialis elvarasoknak kell megfeleljen, egészségi és fittségi vo-

102 A koordinaciés képesség megnyilvanul elsésorban a tajékozodas/eligazodas képességé-
ben, mégpedig a térben (egyensuly, kornyezet), idében (mult, jelen, jov6; ritmus, tempd),
és dinamikdaban (differencialé képesség erében, sebességben, gyorsulasban). Ennek alap-
jan vagyunk képesek alkalmazkodni a kortilményekhez, azok valtozasahoz déntéssel-
reagdlassal, alkalmazkoddssal-atallitoddassal, valamint dsszekapcsoléddssal (egyidejlleg,
vagy egymasba kapcsolédéan).
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natkozasban pedig az ortopédiailag (szégelmozdulasban) megadott meértéknek.
Gyakran nevezik hajlékonysdgnak is, ami fogalmi sziikités, mivel hagjlitds csak
sokiztiletben johet 1étre, azaz a gerincoszlopra vonatkozik. Egyébként a hétkdéznap-
okban a leginkabb besztiktilésre hajlamos ,tertiletiink” (a csip6é mellett) a gerinc. A
kisebb mozgdsterjedelem oka (tébbnyire, amennyiben nem ortopédiai): az adott izt-

let mozgatasaban részt vevé izmok megrévidiilése.

A lazasag az izomzat ténusdnak (feszességének) a mutatéja. Az izomténus
megnoévekedhet a nagysebességii mozgasoknal, a szereplésnél (téthelyzetben), va-
lamint a mozgdstanulds els6é szakaszanal (un. durvakoordinacios). A nyugalmi izom-
tonus ndvekedését (és a koordinacio romlasat) gyakran okozza az izomzat berévidii-
lése. Ez jellemzben az erdfejlesztést, jelentésebb izommunkdt kévetéen a nyudjtasok
és a edzés levezetd részének elmaradasa okozz A mindennapokban azonban féként

a kozérzetronto tényezok, a féldolgozatlan stressz-hatdsok valtjak ki.

Technikatanulas - cselekvéstanulas

A mesterséges mozgdsok, cselekvések ismerete (legyen az sport vagy munka),
uralasa (birtoklasa) elengedhetetlen feltétele a teljesitménynek. Mégpedig annak a
tevékenységnek a technikait, mutiveleteit kell megtanulni, magabiztos végrehajtasat
elsajatitani, amelyikben a ,teljesitményt létre kivanjuk hozni”! (Ez egyaltalan nem
zarja ki, hogy a természetes mozgdsainkat is tanulni kell, hogy célszertien, helyesen,

gazdasagosan és harmonikusan tudjuk hétkéznapi modon is végrehajtani.)

cselekvéstanulds — a koordinacios képességek dominanciaja az optimalis
kondicionalis képességeken alapulva, azok készséggé vdldsa (labdaérzék, viz-
érzék)

eredményes végrehajtds, a tanultak ,uralasa”, biztos végrehajtasa, sztikség szerint

az atallitédas, alkalmazkodas képessége

emocidk, bedllitodds: motivacio, pozitiv beallitodas, attittad

Taktikai képességek

A megfelelé helyen, -idében és helyzetben (szituacioban) jél megvdlasztott (va-
lasz)cselekvés, eredményesen alkalmazott technika, tevékenység, eljards. Feltételéul
az alabbi képességek szolgalnak:

Erzékelési — észlelési képesség: megfigyel6képesség; tajékozodo-képesség (helyzet-

felismereés).
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Kognitiv (értelmi) képesség; testkulturalis ismeretek; az egészséges életmodhoz kap-
csolodo ismeretek; a helyzetnek megfeleld viselkedésmod ismerete; sportagi

ismeretek (szabalyok)

Intellektudlis képesség: elhatarozo-képesség; taktikai tudas, stratégiai szemlélet

Kornyezeti tényezok
Az egyén életvezetését és életvitelét meghatarozo kiilsé hatasok, befolyasolasok
Osszessége, illetve azok eredménye (szocializaltsag).

Szocidlis (kapcsolati) kérnyezet: csalad; baratok, munkatarsak; lakokérnyezet; mun-
kahely/iskola

Tarsadalmi (kulturalis) kérnyezet: testkulturalis ismeretek; szolgaltatasok, létesit-
mények; targyi és személyi feltételek

A kérnyezet altali szocializaltsag szintjének megfeleld: taplalkozaskultura; pihenés-
kultara; higiéné; mentalhigiéné; egészségkultura; kdrnyezettudatossag
Ehhez a fejezethez egy - szokatlan megkoézelitésben féldolgozott - értelmezés il-

leszkedik. Tessék értéen fogadni, mivel csak vazlatpont szertien, tulajdonképpen az

elézéek egy masfajta bemutatasa, 6sszegzése torténik!
A teljesitoképesség Osszetevoi
1. Egyéni adottsagok, feltételek

Hozomany

Amit genetikailag kapunk
Orékletesen meghatarozott tényezék — alig befolyasolhatoak
Alkat, fiziologias mukodés
Testi és intellektudlis alapképességek
Tulajdonsdgok, adottsagok
Egészséqi dllapot — az adott egészségligy €s a szocializacio is befolyasolhatja
Hajlamok, fogyatékossdagok
(idiilt) betegségek

Szervrendszeri fejlettség/ mukédés
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Fejlettség, aminek a harom jellegzetes O0sszetevéje a novekedés — fejlédés - ér-

és103 — a genetikai alapokra itt éptilhet ra leginkabb a kérnyezeti hatas
Akcelerdlt — retarddlt fizikdlisan
Erzelmileg sivar — gazdag pszichésen
Koravén - infantilis szellemileg (mentalisan

Szenzibilis (azaz a fejlesztés szempontjabdl érzékeny)fdzisok

2. Kornyezeti tényezok

Adomany (szocializacio)
Az életvezetést, életvitelt meghatdrozo kérnyezeti hatdsok
Szocidlis kornyezet
csaldad; baratok, munkatarsak; lakokornyezet; munkahely/iskola
Kulturdlis kérnyezet

testkulturdlis ismeretek; szolgaltatasok, létesitmények; targyi és személyi fel-

tételek

A szocializdltsdg eredménye

tapldalkozds- és pihenéskultira; higiéné, mentalhigiéné; egészségkultiira
. Mikodési tényezok

Szerzemény

Amit a ,kindlatbél” megszerziink magunknak
Pszichikai tényezdk és képességek
motivdcid, drive, orientaltsag
stresszoldo technikak, pozitiv beallitodas
emocibdk (pozitiv, tamogato)

Intellektudlis (szellemi) szint, az értékek, dontések szintje

103 Masutt mar értelmeztik, hogy a noévekedés mennyiségi, a fejlédés mindségi, mig az érés,
mintegy a ketté eredményekén bekévetkez6 funkcionalis eredmény, azaz valaminek a tel-
jesitésére, elvégzésére alkalmassa valik, pl. iskolaérett.
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érzékelési/ észlelési képesség: megfigyeloképesség, tajékozodas (helyzetfel-
ismerés)

kognitiv (gondolkodasi, emlékezési) képesség: testkulturalis ismeretek; az
egészséges életmodhoz tartoz6 ismeretek; helyzetnek megfeleld viselke-
désmod ismerete; [sportagi ismeretek, szabalyok];

intellektudlis képesség; elhatarozé (dontési) képesség; stratégiai szemlélet,

taktikai tudas
4. Képességek

Hozott - fejlesztett

Motorikus (neuro-muszkularis)_tertileten
Kondiciondlis képességek (az izom mtikédése)
erd [a kontrakcio(k) mértéke]

gyorsasdg [a kontrakci6 sebessége, (rosttipus, szinkronitas, intermusz-

kularis koordinacio])

alloképesség az izom (és ellato rendszer) tartos, kitarté mikodése
Koordindcios képességek

6sszerendezett, gazdasdgos és eredményes mozgds

tanulas, dttanulds,

a cselekvések uraldsa, magabiztos végrehajtdsa

az atadllitédas , alkalmazkodds képessége
Iziileti mozgékonysag - (izom) lazasdg

az izliletek mozgdsterjedelme

az izomzat tonusdnak mutatdja
Intellektudlis mukdédéstunk

memoria

asszociativ (6sszekapcsoldasi készség|)

logikai mukddés, stb.
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Terhelés - életmod

Betegség; taplalkozas; regeneralodas
Miként lattuk az el6z6 fejezetben, az edzés-alkalmazkodas létrejottének csak
egyik feltétele a megfeleld edzés-tevékenység. Elengedhetetlen még a megfelel
egészségi (fittségi) allapot, a kivanatos (edzéstipusnak megfelelé) taplalkozas, az
elegendd pihenés (regeneracio), a megfelel6 higiéné, valamint a tamogaté kornye-

zet is.

Betegség - tilos az edzés
Szervezetlink terhelésként ,éli meg” valamennyi ,feladatat”, ami nem pihenés.
Kulonosen igaz ez a fertézésekkel szembeni ,harcara” és a helyreallité (regeneracios)
folyamatokra.
Amennyiben fertézéssel, séruiléssel kiizd a szervezetiink, vagy erdteljes rehabi-
litacio zajlik (betegség, sérulés, operacié utan) tilos az edzés-terhelés, mert a fel-

adatok problémak 6sszegzédnek — emiatt egyiket sem tudja jol megoldani.

Taplalkozas
Edzés-terhelés — kézvetlentil elétte és utana, valamint kézben tilos az evés-ivds

Szervezetlink egyensulyi allapota (homeosztazis) szamara (természetesen a
terhelés fliggvényében) nagy kihivas az edzés. Ezért be kell tartanunk a
kovetkez6 szabalyokat:

Edzés elétti tapldlkozas:

Nagy terheléssel jaro edzés elétt 2 oran belll nem tanacsosa bdséges tap-
lalkozas és folyadékfogyasztas. Ez részben az emésztérendszeriink
vérbéségét okozna, masrészt folésen cipelendd teherként is megjelenik.
(Még el is almosodunk egy kiados evést kdvetéen, mert az agy is keve-
sebb vért kap, nemhogy a mozgatérendszer elegendé energiahoz és O»-
hoz jutnal)

Normal terhelésu edzés el6tt elég, ha 1-1,5 oraval tartjuk be a fenti ajan-

last. Kis mennyiség fogyasztasa sem tandcsos 1 oran belul.
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Tudom, hogy sokaknak eretnek a gondolat, normal idétartamt edzés kdzben

nem gjanlott semmit (még energiaitalt sem) fogyasztani.104

Edzés-tipus és taplalkozas

A megfelelé edzés-hatds kialakulasa nemcsak az edzésmoddszertdl fiigg. Fontos
feltétele még az edzésmunkat ,kiszolgal6” taplalkozas is. Ennek megfeleléen tesztink
kuilénbséget a taplalék-dominancia szerint. 105

Izom-edzés tipusu tapldlkozds. Amennyiben az edzés célja izom-épités (mind-
egy, hogy tomegnévelés, vagy csak alakformalas) fehérjegazdag legyen a taplalé-
kunk. (Tojas, turo, sajt, hus.)

Aerob-edzés tipusu tdpldlkozds. Amennyiben az edzés elsédleges célja a ke-
ringéstink (alloképességiink) fejlesztése, energiagazdag, elsésorban szénhidrat-bé
legyen a taplalékunk. (Tésztafélék, péksiitemények.)

Teststly-kontroll tipusu tdpldlkozds. Az edzés elsédleges célja az energia-
herdalas, ezért értelemszertien mérsékelni kell az energia-bevitelt, pontosabban ala-

csonyabb szinten kell tartani, mint a leégetést.106

Pihenés, regeneralodas
A megfelel6 pihenés életmédunk meghatarozo Osszetevéje. Fontos ismérve a
rendszeresség/ ciklikussdg. A rendszeresség a mindennapi alvasban, valamint az
un. edzés-kiegészitd eljarasokban (masszazs, szauna), a minden-hétvégi kikapcsolo-
dasban, a minden-évszakos (legalabb hosszu-hétvégés) kornyezet/tevékenység-

valtasban, a minden téli/ nydri tidtilésben jelenik meg.

104 A tartés (maratoni tipustl) terheléseknél a folyadékhaztartas-egyensulyarél kell gondos-
kodni, tovabba szoba johet az energia-gyorssegély is. (Ezt annal a fejezetnél targyaljuk
részletesebben.) Napjainkban divatba jott (Gzleti okbdl divatba hoztdk?) az edzés koézbeni
rendszeres folyadékpotlas — ami révidtavon nem indokolt, minddssze a folyadékhdztartds
egyensulyanak (egyébként valés) fontossagara alapozott csusztatds.

105 A taplalkozastani alapelvek ettél még nem sértilhetnek. Nem szorulhat hattérbe példaul,
hogy mindharom alap-taplalékra (szénhidrat - zsir — fehérje) sziikségtink van, akarcsak a
vitaminokra, asvanyi anyagokra, nyomelemekre, vagy éppen a rost-gazdag étkekre.

106 El¢szeretettel hasznaljak a ,mérleg-elvet”, marmint a (patikai mérleg) egyik serpenydjé-
ben tdpldalékbevitel”, a masikban annak elégetése. Csakhogy ebben az (elképesztben,
szakmai berkekben is elterjedt) szemléletben a szervezet energiahaztartasat, energiafor-
galmat teljesen a vegyi konyhak szintjén kezelik. Marpedig: ,mennyit fogyasztunk sza-
zon”. Milyen az emésztési, lebontasi, valamint a felhasznalasi, beépitési folyamat?
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Alvas
Az alvas mindennapjaink legfontosabb, ugyanakkor

legmegfoghatatlanabb tevékenysége. Tulajdonképpen azt tudjuk, hogy

alapvet6 életjelenség!0?, de azt nem tudjuk, hogy mi az alvas élettani jelen-
tésége. Nemcsak a regeneracios folyamatok okan az edzettség (a fittség)

kialakulasa miatt bir jelentéséggel.

Az alvasnak két jol elktilonithetd fazisa van Az EEG (electroencephalograf)
alapjan megktlonboéztetink SWS (Slow Wav Sleep), azaz lassu hullamszerti alvasi
szakaszt, valamint REM (Rapid Eye Movements), azaz a gyors szemmozgasok id6-
szakat. El6ébbi az alvasi idétartam 70-80%-at, mig utobbi a maradékot adja. A vizs-
galatok szerint a REM szakaszban almodunk. Ez nélktilézhetetlen az alvas kedvezé
(testi és lelki) hatasainak eléréséhez. A napi tobb 6ras alvas alatt az alvas mélysége

hullamzoéan valtakozik, az egyes idészakok ciklikusan valtjak egymast.

Az alvas alapvetd életmindségi kérdés is. Elég csak arra gondolnunk, hogy még
az is, akinek a varhato élettartam alig haladja meg a 60 évet, életében mintegy 175
000 oranyit alszik, jobbara dgyban. Ami legyen (lehetéleg) a lakészobdtél térben,

levegében és hémérsékletben szeparalt.

Agy. Pihenéstink elsédleges meghatarozéja a fekhelyl08. Mindsiti a rugézasa
(ne legyenek godrok és makacs keménységek, mert azok folosleges és faraszté izom-
fesztiléseket okoznak), lehet6leg vegye ol a test természetes gorblileteinek ,lenyo-
matat”, matraca legyen nedvszivo, leveg6z6 (bio). Az agynemu legyen kénnyu, jol
leveg6z6, paraelvezetd, mégis kivalo hdszigeteld. Haloruhank legyen kényelmes, se-

hol ne szoritson, anyaga legyen bér-barat!

Hoémérséklet. A halészoba hémeérséklete legfeljebb 18 °C-os legyen, ktilonben
nem lesz pihentet6é az almunk.

Légtér. Nem szerencsések az ,odunyi” halofiilkék, akarcsak a ,sokszemélyes”

terek sem, mivel az elhasznalodo(tt) levegd rontja a pihenéstinket.

107 Az ember csak néhany napig tud alvas nélktl életben maradni. (Kértilbeltil, ameddig fo-
lyadék nélkul.) A szakirodalomban 11 nap jelent meg, mint leghosszabban elviselheté al-
vas nélkuli idétartam.

108 Eleink szalmazsdkon, majd [6szdér-matracokon aludtak a teljesen flitetlen szobakban,
sabmelegitétil” palackokat és meleg-téglakat, takaroul vaskos pehelypaplanokat (dunna-
kat) hasznalva.
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Fény és zaj. Mindenfajta zavaré inger - kiilénésen a zaj és a fény — rontja a pi-
heneést.

Horkolds. A ,zajongva-alvas” egy meghatarozott pontig csak a koérnyezet pihe-
nését zavarja. Az Un. apnoés (légzés-kimaradasos) horkolas azonban az agy kivana-
tos oxigén-ellatasat is megakadalyozva halmoz6dé faradassal, emiatt masnap koézér-

zetromlassal és balesetveszéllyel jar.

Masszazs, szauna
Az izomzat fbllazitasdval (masszazs), valamint a hémérséklet jelentds vdlta-
kozdsdval (szauna, gézfiirdd) jaro eljarasok segitik/fokozzak az anyagcserét, ezaltal
javitva a salakanyagok eltavolitasanak és az energiaraktarak Ujratéltésének, egyal-

talan: az alkalmazkodasnak a folyamatat. Osszegezve: a regenerdcioét segiti.

Hétvégi pihenés

A 7. nap szentsége bibliai eredetii. Napjainkra (is) értelmezve ez mar nem
(csak) a vallas, hanem a pihenés, a kikapcsolédds, a feliidiilés/ feltéltédés, a rekred-
ci6 szentsége. Sajnos napjainkra a hétvége jellemzden és tdmegesen a pihenés (Uin-
neplébe 6ltézoétten templomba/korcsmaba menés) helyett az otthoni munkavégzés,
a tébblet-munka alkalma lett. A kirandulas, tirazas, a z6ldbe (természetbe) ,mene-
kuilés” rovasara.

A szezonalisan ajanlott hosszu-hétvége funkcidja az alapos kikapcsolodast-
foltoltédést szolgalna. Sajnos terjedése/népszertisddése mégsem Ordmteli. Teljesit-
ménykényszerben €l6 munkavallalok, vallalkozok, tizletemberek egyre inkabb ezzel
valtjak ki tartosabb uduléstiket, aminek legalabb egyhetesnek, még inkabb 10 na-

posnak kellene lennie.
Udiilés
A szakemberek szerint (bar foltételezhetéen ez sokak tapasztalata is) évente

legalabb egyszer - de inkabb kétszer: télen és nyaron is - el kellene menntink zidiil-

ni. Ennek idétartama minimum egy hét, de hatasfokat tekintve legalabb 10 napnak,
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két hétnek kéne lennie. (Udtiléskor az elsé 3 nap szinte teljesen az atallitédassal, a

napi rutinbél-kiszakadassal telik...)109

A hosszu-tidiilés (mondjak tanulmanyévnek is) elsésorban a fejlett vilag értel-
miségi kéreiben kézismert. Oszténdij, tanulmanyut, egyszeriibb esetben csak tartés
kornyezetvaltas a jelentése. Eredeti tizenete, hogy 7 évente lak- és munkahely val-

tasra lenne sztuikséglink, hogy ,megujuljunk”.
Higiéné

Tisztalkodas

A rendszeresen sportolok (az izzadsagot tisztatalansagnak megélve) gyakran
esnek abba a talzasba, hogy agyon zuhanyozzdk/ flirdik magukat, durva ,hamozok-
kal” (szappan, tusfiirdd) alaposan letakaritva bérikrél (a szennyezédéssel egytitt) a
bér védérétegét is. Ez a korokozokkal/fertézésekkel hadakozo ,burok” csak mintegy
2-3 ora mulva képzdédik uGjra. Tulajdonképpen nemis a gyakori firdés, sokkal in-

kabb a tulzasba vitt szappanozas, tisztitoszer hasznalat kertilendé!

Boérapolas
Bértinket és hajunkat a tulzott igénybevételtél ovni és a bértipusnak megfele-

léen taplalni kell. Adott esetben apolni, gyogyitani sziikséges.

A sminket hagyjuk a sportolas utanra. Akadalyozza a bér funkcioit, a megfeleld
héleadast, parologtatast/izzadast. Az izzadastol megfolyik, a szembe kertilve

tobb mint kellemetlen.

Szukség esetén hasznaljunk véddékrémeket, napozokat, flirdés utan testapolot, ha

bértiink hajlamos a kiszaradasra.

Gombas fertézés. Kertiljik a k6z6s hasznalatu fiurddket, pontosabban hasznaljunk
firdépapucsot. Gyakran szelléztesstik, tisztitsuk a sportcipénket (amit soha ne
hasznaljunk zokni nélkul). A fertézés legkisebb gyanuja esetén forduljunk bér-

gyogyaszhoz.

109 Dobbenetesen szomoru tény, hogy hazank lakossaganak 2/3-a a 90-es évek kozepétol
nemhogy tidilni nem utazik, de egyaltalan — sehova sem utazik.
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Kornyezet

A bennuinket kortlvevé kérnyezet legyen segité, tdmogaté a kévetendd egész-
séges életmdd megvalositasaban. A személyi- és a tarsadalmi kérnyezet kilondsen

nagy szerepet jatszik a kell6éen erés motivacio kialakitasaban.

Lakokornyezet

Idealisak a jo levegéji, zoldovezeti (—A A

ten) a pihenést szolgalnak, masfeldl

gyensulyozott lelki allapot kiala- y
élethez.

=

fekvést, tagas  életteret
nyujté  lakaskoértilmények  lennének. Ezek elsésorban (direk-
hozzajarulhatnak a kie-

; kulasahoz, a mindségi

Személyi kornyezet

A csalad, a bardtok és az iskola/ munkatdrsak beallitottsaga. Tamogatjak, elfo-
gadjak, vagy egyenesen hdtrdltatjidk az egészséges E€letvitelink kialakita-

sat/megvalositasat.

Tarsadalmi kornyezet
Miként segiti/hatraltatja ugyanezt (egészséges életmodot) a tdgabb kérnyezet,
az adétorvények, a létesitmény-, program- és szolgdltatdskindlat, a tarsadalmi meg-
itélés (politika, allamigazgatas, média). Mindez befolyasolja az egyén, az allampolgar

személyes (pozitiv) bedllitéddsat.

Kivanatos sportfelszerelés, eszk6zok és létesitmények

Sajnos elsésorban a divat altal, és nem a szakmai szempontok altal befolyasolt
tertilete a fitnesz-iparnak. A megfelelé ruhazat és sporteszkéz, a padlozataban (tala-
jaban), leveg6jében, hémeérsékletében és megvilagitasaban a szakmai elvarasoknak
megfeleld 1étesitmény (feltétel) csak kisrészt kézérzeti, életmindségi kérdés. Elsdsor-

ban és foként egészségiigyi vonzata van.

Ruhazat
A kivanatos ruhazat nem divat, s6t nemis csak kényelmi kérdés. Kiemelt jelen-
tésége van a baleset-, ortopédiai elvaltozasok- és betegségmegelézésben (profi-
laxis).
Cipé6. A ruhazatunk legkritikusabb része. Naponta sok éran keresztul allunk és ja-
runk. A talaj és a labboltozatunk kéz6tti kapcsolatot biztositja. Szerepe kiilono-

sen sportolas kozben felértékelt a megnovekedett er6hatasok miatt. (Egy szék-
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rél leugrasnal az Achillestiink a testsulyunknak akar tizszeresével is terhel6d-
nak (fut6/kocogo, gyalogld, tenisz, teremcipd, aerobik/fitnesz és terep edzéci-
pd), amit természetesen tovabbi specialis igényre késztilt labbelik egészitenek
ki, mint példaul a si-, korcsolya-, a sportmaszo-, vagy éppen szorfcipd. A cipd
minéségét az anatomiai megfelelésen tulmenden a félhasznalt anyagok kvalita-
sall0 is meghatarozza. A sportcipék funkciéi a kévetkezok.

Csillapitas: a talajfogas (jarasnal, futasnal és leugrasoknal) er6impulzusainak tompi-
tasa, az er6hatas idejének elnyujtasa. Jentésége kemény talajokon (beton, bi-
tumen, szalagpadlo, stb.) felfokozott. Eszko6zll a szivacsbetétek, ,kuszo-gélek”,
légzsakocskak (air), rezgéscsillapitéo halok szolgalnak.

Boltozat-tamasztds. Kulcsfontossagu statikai kérdés a labboltozat kivanatos megta-

masztasa.lll Az eltolédott terhelési viszonyok térd-, csipé és/vagy gerincoszlop

degeneraciohoz vezethetnek.

Kapcsolat a talajjal. A surlodasi eré megfeleld szintje (stoplik, mintazat) ott ahol na-
gyon fontos a preciz eréatvitel, illetve annak csokkentése (teniszcipdk) a boka-
és térdszalagok kimélése okan.

Sértilés-megeldézés. A magas szar (kosarlabda, si), a szélesitett- (futocipédk), vagy le-
kerekitett peremu- (tenisz, sportmaszo) talp a kézvetlen sériilés-megelézést
szolgalja.

Dressz. A vegyipar és a gyartasi technologia robbanasszerti fejlédése éppen napja-
inkban is rendezi at a sportruhazat piacat. A nemrég még kizarolagosan ajan-
lott pamut és gyapju ruhazat el6szor az idéjaras viszontagsagaitol védo kilsé
ruhazatban (héj) cserélédott at. Az ,egyiranya utca” tipusu anyagok a test-
parolgasat/izzadsagot kifelé szallitjak, a meleg levegéréteget megérzik, a csapa-
dékot és szelet nem engedik be. (Polar, Gore-tex.) Napjainkra az alséruhazat

anyagaként is ez terjed, mivel a pamut ugyan jo nedvszivo, de egyuttal ez is a

110 Mindsége.

111 Nem koztudott ugyanakkor, hogy gyerekeknél mintegy 10 éves korig nem ajdnlott a preciz
talp-tamasz, mert megakadalyozza a boltozat kivanatos kialakulasat. (Ismert ugye, hogy
mezitlab kéne jarnunk, kilénoésen homokban, fivon, stb.?)
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hatranya. A parat/izzadsagot magaba sziva ott is tartjall2, ami pihenéknél, il-
letve a sportolas utan lehtiti az alatta 1évé izmokat.

Protektorok. A védéfelszerelések/eszk6zok néhany sportagban és ,felhasznaldi cso-
portban” nem kelléen elfogadottak és elterjedtek. Nemritkan butan értelmezett
sporolas huzodik meg a hattérben.

Sisak. A sportagi igénybevételnek megfelel6é szilardsagu becsatolt(!) koponya-védére
van szliikség a kerékparozasnal, gordeszkazasnal, gor- és jégkorcsolyazasnal,
sizésnél, sziklamaszasnal, barlangaszatnal. Gyerekeknél legalabb 10 éves korig
kulénoésen fontos a sisak-hasznalat, mert a térzsh6z mérten aranytalan nagy
fejet relativ gyenge izomzat tartja. J6 hir, hogy az EU tagallamaiban kételezévé
tette (a bevezetésnek tagorszagonként még van némi kifutasi ideje), hogy a siklo
(hodeszkazas, korcsolyazas, sizés és szankozas), valamint gordilé eszkézok
(gbrdeszka, gérkorcsolya, kerékpar, moped) hasznalatanal 14(!) éves kotelez6 s

bukoésisak.

Szemtiveg. Védeni kell a szemiinket az UV-sugarzastol (nap- és fényvédelem minden
szabadtéri sportolasnal), a menetszéltdl és rovaroktol, (sizés, illetve kerékpar), a
viztél (Gszok), valamint javithatok a latasi viszonyok (buvar- és siszemuveg).

Kesztyti. Téves hiedelem, hogy kesztylre csak a hideg miatt van sziikség. Legalabb
annyira fontos jonéhany tevékenységnél a ham-védelem miatt. Tilos keszty
nélkuil sizni, korcsolyazni, kerékparozni és gérdtilézni.

Melltarté (vagy elasztikus anyagu ,,top”) — kelléen rugalmas tarté vagy/és védéfunk-
cioval.

Szuszpenzol (lagyékvédo).

Térd-, kénydk-, csuklo- és vallvédd. Minden olyan sportaktivitasnal ajanlott, ahol

nagy az esélye az esésnek és kemény a talaj/padlozat.

112 Sajna egyenldre a testszagokat is ,megfogja”, ami ellen csak a gyakori mosas a megoldas.
Szerencsére hihetetlen gyorsan szaradnak...
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Sporteszkozok
A megfelel6 sportlétesitményen és sportszeren nemcsak a tevékenység hatds-
foka, a megélt élmény (feeling) mindsége, de sok esetben a balesetveszély mértéke is
mulik.

Létesitmény. A leglényegesebb a talaj/padlozat tulajdonsaga (rugozik-e, milyen a
tapadasa, stb.). A levegé mindsége/szennyezettsége kiilondsen a forszirozott
légzéssel jard tevékenységeknél hangsulyos, mig hémérséklete a hé-haztartas
szempontjabol fontos. Tovabbi szempont még a megvilagitas (fényerd, tikrdzo-
dés, kontraszt, stb.). Ebbe a csoportba tartozik a kiszolgal6 1étesitmények (61t6-
z6, tisztalkodo6 és mellékhelyiség) kérdése is, ami ktilondsen jelentds tényezdje a
szolgaltatas mindségének.

Sportszerek. Sportagakra bontottan itt nem lenne ésszeri részletekbe bonyolédni.
Két altalanosithato rendezé elvet azonban célszeru tisztazni.

Nem kell csicsmindségli ,versenyszer”. A fitnesz (szabadidésport/rekreacios-
sport) nemcsak célkitlizésében, eszkdzében is alapvetéen kiilonbodzik a magas
szintl versenysporttol. Legyen elég itt a versenyzok silécére és cipdjére, vagy a
tan még ismertebb kajak-kenura utalni. A mukedvelének nemhogy 6rome nem
lenne benne, de hasznalni sem képes.

Ar — minéség arany. Napjainkra egyre kiegyensulyozottabb a kinalati piac. Az ar
tobbnyire aranyos a mindséggel. A felsé kategoriaban néha ugyan a markane-
vet is meg kell fizetni, de a gyanusan olcso eszkdéz mindsége is legyen ,gyanus”.
Sajnos gyakran nemcsak tartéssagaban, de elemi hasznalatat illetéen sem lesz

oromunk a latszatra ,igazinak” tiné sporteszkdzben.
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Rekreacios edzéstan!13

Bevezetésul idézzuk {6l az egyes edzéstipusok fogalmat és a jellemzé kiilénbsé-

geket. Megismételjuk, hogy egyik edzéstipus sem elérébbvalé a masiknal. 114

Edzéstipusok

Az 1970-es évekig a versenyzés céli, a ,csucsrajarato” tipusu edzés dominalt
a sporttevékenységekben. Ki a jobb, ki az eredményesebb? Azt kévetéen a civilizdci-
0s fejlédésbdl, pontosan annak Janus-arcusagabol (elénydk és hatranyok egyideju-
leg) fakadéan drasztikusan lecsdkkent napjaink emberének a fizikai aktivitdsa és a
teljesitmény- és megfelelés-kényszeres, szorongasokkal terhelt globalizalt vilagatol
brutalisan megnétt a negativ (distressz) nyomas. Emiatt sztikségszeruvé valt, visz-
szapotolando, helyettesitendd az életiinkbdl kikertilt, az egészséges mukodésitink-
létink feltételét jelentd kelld6 mennyiségl fizikai aktivitdst, valamint a stresszoldé
technikdk megtanulasat, aminek természetesen jeles eszkdze a sport. Mindez valo-
jaban kikényszeriti a rekreacios célzatu edzés elterjedését. Ne legyen félreértés,
ettél sem idegen a versengés, a verseny fogalma, csupan a célstruktiira eredendéen
mas!

Eredmény célu sportedzés

A sportagi edzés!!5 - egy kitlintetett sportdgban maximalis teljesitményre to-

rekvéd — a kézgondolkodasban leginkabb jelenlévé, tilzé formdajaban az eredendé cél-

kittizés rovasara végzett (sajnos egyre inkabb egészségkarosito) testgyakorlas.

113 A rehabilitacios edzés alaposabb egészségligyi ismereteket, gyogytornaszi szakképzést is
igényel, ezért nem foglalkozunk részletesebben annak moédszertanaval.

114 Tudnival6, hogy a sportedzésnek mintegy 100 esztendés (Gjkori) miltja van, ezért is gon-
dol szinte mindenki automatikusan arra, ha edzés fogalmat hallja. Epp ezért tiinik szinte
eretnekségnek a rehabilitaciés folyamatot is edzésnek tekinteni. A fittségi edzés fogalma
az 1970-es években az USA-ban, a kévetkezd évtizedben Eurépaban is elterjedt. Az 1980-
as évek végén megjelent az egészségsport, az egészség edzés fogalma is.

115 Sportedzés az a tudatos és tervszerll pedagodgiai folyamat, amelynek célja — az egészség
karosodasa és a személyiség torzulasa nélkul — a kondicionalis képességeknek, a taktikai
és szakelméleti tudasnak, a pszichikai tulajdonsagoknak - az 6rékiétt adottsagok dltal
meghatdrozott lehetéségeken beliili — lehet6é legmagasabb szinvonalra emelése, s ezzel a
lehet6 legmagasabb relativ és abszolut sportteljesitmény elérése a valasztott sportagban.
[Harsanyi, 2001 /D]
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Rekreacios edzés
Miel6tt a fogalmat kortiljarnank, sziikséges a hatterének megtekintése, mivel
két jellegzetes mddon is félreértelmezett. Jokora fogalmi-értelmezési terhet cipel ez a
tertilet. Dominal (szinte tulzott hangsullyal) a versenysport dthallds, mikézben az

egykori ,szakszervezetis”, valamint ,KISz-taboros”!16 mentalitas nagyonis jelen van.

sMindennapos edzés”, hallani a versenysport szakembereinek az ,at-lizenését”.
Csudat, hiszen igy a regeneraciora nincs is id6.!17 Igen, mindennapi, mondhatni

folyamatos fizikai aktivitds, am az edzés mast, nagyobb, célzott terhelést jelent!

Joszandéku motivdcidéként, mintegy reklamul jottek, jonnek az tizenetek a ma-
sik oldalrél. Témegakcidok (gyakran értékelhetetlen igénybevétellel évente egyszer-
kétszer), sbrmeccsek, 5 perces tornak az egészséges életmod jegyében.

A rehabilitacios-, egészség- és fittségi edzés gyljtéfogalma tehat a rekreacios
edzés.

Célja szerint az edzés lehet egészség-helyreallitd, egészség-megérzd és egész-
ség-fejleszto.

Egészség-helyredllito a rehabilitacids-, vagy gyogyité edzés.

Egészség-megdrzd (bar mindharmat szolgalo al-célrendszer lehet) a feltidulést, fel-
frissuilést, valamint a kiegyenstilyozott (egészséges) mukodést célzo egészség-
edzés. Azoknak a ,célkeretében” helyezkedik el, akik elégedettek allapotukkal,
de szeretnék azt megdrizni, és semmiképp nem elvesziteni.

A fejlesztd, azaz fittségi-edzés lehet keringési és/vagy izomzati hangsulyu (domi-
nanciaju), ami tag értelmezésben azonban az optimadlis teljesitoképességet Ki-
vanja megvalositani.

A fittségi-edzésnek bovilt a tevékenységi tertilete. Napjainkra a fittségi- és
egészség-edzés célrendszerében megjelent az esztétikai térekvés, az utébbinal kie-

gészllve élménykeresd (gorduléeszkozok, jatékok, jeges-havas-, légi- és vizi sport-

116 A szakszervezetek altal — egyébként tdbbnyire remekiil — mtkddtetett idiilék, valamint a
KISz (Komunista Ifjusagi Szovetség) taborainak, programjainak jeles része volt az akcid
jellegti ,tomegsport”.

117 Messzemenden egyetértek az itt kovetkez6 idézettel: ,llyenkor mindenkinek a sportedzés
modszerei jutnak eszébe. Ez, pedig, mivel céljai alapvetdéen eltérnek a testi, lelki felfrissti-
lést, regeneraciot jelenté rekreacios edzéstél, tévitra vezették a kovetéket.” [Harsanyi,
2001/Db]
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tevékenységek) és szocialis (tarsasagi-élet, egyutt-tevékenykedés, ,presztizs-sport”)
motivacioval. Hangsulyozni sziikséges (és 6rommel Udvozolni) a tanc legkilénbo-
z6bb formainak (hastanc, salsa, ir-stepp, egyaltalan a tanchazak) megjelenését az

eszkozrendszerben.

Vegyik sorra a jellemzéket.

Rehabilitacios-edzés11s
Funkcidja szerint egészség-helyredllito, vagy gyogyito edzés. Fejlesztési tertile-
te az allapotaban és funkci6éjaban romlott szervek, szervrendszerek és motoros tu-
lajdonsagok habitusanak (allapotanak) visszaallitasa, mtkddésének megerdsitése.
Célja szerint: helyreallitani
biolégiailag
mozgas-funkciot, mozgasterjedelmet és izomerdt, vagy/és keringési funkciot
pszichésen
(visszahozni) a figgdségekbdl (alkohol, nikotin, informacié, vasarlas(!), stb.);
kényszerességekbdl, szenvedélyekbdl - depressziobol
szocidlisan
(helyreallitani) kapcsolati rendszereket, csaladot, munkaképességet, megbé-
lyegzettséget (blintetés-végrehajtas) stb.
szellemileg

a leéptilés megallitasa és visszaforditasa

Eszkézei

biolégiai tertileten
gyogygimnasztika, aqua fitnesz, Giszas, séta/kocogas, kerékpar-ergométer,
kényszermozgato-eszk6zok (slender you-tipusu), specialis gyogyité eszkozok (pl.
izomstimulalo késztilék)

pszichésen

stresszoldo eljarasok, csoportterapia, munkaterapia

118 A fizio- és fizikoterdpids eljarasok orvosi hataskoérbe tartoznak.
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szocidlisan
szintén a csoportterapia, egyesuleti (klub) tagsag, a tarsasagi élet keresése,
szervezése

szellemileg

tanulas, 6nképzés, rejtvényfejtés, olvasas, és igy tovabb

Egészség-edzési1o
Funkcidéja szerint egészség-megorzo, -megszilardité, ezaltal betegség-
prevencio.
Célja szerint: helyreallitani
biolégiailag
megtartani a kiegyensulyozott, jol mikodé cselekvOképességet

mindenkdzben feltidilni, kikapcsolodni, ami altal is

pszichésen
oldani a stresszeket
megerdsiteni a személyiség pozitiv pszichés vonasait
szocialisan
kapcsolati rendszerek ,mukodtetése”
részvétel a tarsasagi életben (ezt itt a csaladba zarkoézottsag, a szingli életforma
elkertilésének értelmében)
szellemileg
a jol mikodéd gondolkodasi, logikai szint, a rovid- és hosszttava memoria meg-
tartasa
Eszkézei
biolégiai tertileten
aerobik, aqua fitnesz, kerékparozas, Gszas, séta/tura/kocogas, kardiogépek,
élménysportok (golf, tenisz, evezés), valamint a fun-, kaland- és extrém teve-

kenységek, sportok)

119 Funkciéja alapjan nevezheté preventiv-edzésnek is.
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pszichésen
stresszoldo eljarasok, élménysportok valamint a fun-, kaland- és extrém tevé-
kenységek (sportok)

szocidalisan
csaladi és barati kapcsolatok apolasa, egyestleti (klub) tagsag, részvétel a tar-
sasagi életben (0sszejovetelek, talalkozok, témegrendezvények)

szellemileg

tanulas, 6nképzés, rejtvényfejtés, olvasas, és igy tovabb

Fittségi-edzés120

Funkcidja szerint mUkodési_szint(egészség)-fejleszté és megszilardité. Kulonods
jellemzdje az egészségtudat, ami az egészség totalis szemléletén alapul

Célja szerint nem a genetikailag meghatarozott hatarig térténd ,végtelen” telje-
sitményfokozas, hanem elsésorban az optimdlis (megemelt szint\) fizikai, pszichés
mikédési harmoénia, a jo szocidlis alkalmazkodé (egytittmiikédd) képesség, valamint
a mindennapos (kiegyensulyozottan, harmonikusan) magas szintii, cselekvo-
és teljesitoképesség (fittség) elérése. Tételesen:
biolégiailag

nem ,csucsrajaratas”, hanem optimalis, kiegyensulyozott szinti moto-

ros mukodés

“kicsattano egészség”, vonzo killem

pszichésen
érzelmi kiegyensulyozottsag, stabilitas
hatarozottsag, szilard akarateré
optimista, kiegyensulyozott személyiségjegyek
szocialisan
kapcsolati rendszerek intenziv ,mtkoédtetése”

magas szintl egyuttmtikddd, ,,csapatjatékosi” képesség

120 Tobb szerzé is hajlik arra, hogy a fittséget a testi- és lelki teljesitéképesség megemelt
szintjének tekintse. Mi allast foglalunk a totdlis értelmezés mellett, azaz a fittséget a testi-
, lelki- és szocidlis (megemelt szint(, kiegyensulyozottan) jol mtkodés értelmében hasz-
naljuk.
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szellemileg

a jol mukodoé gondolkodasi, logikai szint, a révid- és hosszutavia memoria meg-
tartasa, illetve mindezek fejlesztése
Eszkézei

biolégiai tertileten
aerobik, aqua fitnesz, kerékparozas, Gszas, sé€ta/tura/kocogas, kardidgépek,
élménysportok (golf, tenisz, evezés), valamint a fun-, kaland- és extrém tevé-
kenységek (sportok)

pszichésen
stresszoldé eljarasok, élménysportok valamint a fun-, kaland- és extrém teve-
kenységek (sportok)

szocidalisan
csaladi és barati kapcsolatok apolasa, egyestleti (klub) tagsag, részvétel a tar-

sasagi életben (0sszejovetelek, talalkozok, témegrendezvények)

szellemileg

tanulas, 6nképzés, rejtvényfejtés, olvasas, és igy tovabb

Tipusai/ iranyzatai!?!

Komplex, vagy klasszikus fittségi iranyultsag. [Ez jeleniti meg a legteljesebb fittségi
koncepciot. |
Cél: keringés, alakformalas és koordinacié
Eszkézok: komplex/fitnesz aerobik, 122 kondicionalé programok (felnéttek ,testne-
velése”)
Aerob teljesitmény [Az eredeti Cooper-i123 gondolat sztiken értelmezett megvalosu-
lasa. A civilizacios betegségek legveszélyesebbjének, a keringési betegségeknek

az ellenszere.]

121 Egyaltalan nem kell vegytisztdnak tekinteni az egyes iranyzatok célcsoportjat. A fittség
»hivei” nem feltétlentil az egyes iranyzatok ,elkotelezettjei”, jollehet ez a tendencia is meg-
figyelhetd.

122 A komplexitas fogalma arra értendd, hogy az aerob edzéshatas mellett, erdsitést is végez-
nek (step, hasizom, stb.) a napjaink aerob 6rain, mikézben a gyakorlatsorozat betanulasa
és ismétlése koordindcié fejleszté hatasu.
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Cél: a keringési rendszer magas szintre fejlesztése.
Eszké6zék: ciklikus sportagak és kardio-gépek.
Test&alakformdlas [T&AF]. (A testépités (body bouilding) fittségivé szelidtile-
se/fejlédése.)
Cél: alakformalas, meghatarozott izomcsoportok félépitése, sztikség szerint tomeg-
csokkentés, esetleg -novelés. Esztétikai célkittizésu!

Eszkézok: kondicionald gépek, sulyzok, elasztikus szalag, stb.

Sport(agi) edzés
(Eredeti) funkcidja szerint egészség- fejlesztd. Jellemzdje, hogy egy nagyobb

korben (tagsaga, résztvevok) elismert, szabalyokkal regulazott sportdg 1zésével ki-

vanja ezt megvalositani. Hatarozottan teljesitményelvii

Célja: tudatos és tervszerd folyamat soran — az egészség karosodasa és torzu-
lasa nélkul - fejleszteni a sportagi profilnak!24 megfelelé motoros képességeket, a
sportag technikdjaban megjelené készségeket, a taktikai és szakelméleti tuddst;, a
pszichés tulajdonsagok 6réklétten behatdrolt lehetséges legmagasabb szintre emelé-
se, és ezek altal a leheté legkivalobb relativ és abszolit sportteljesitmény elérése az

adott sportagban

Fejlesztési elve (a sportagi profilnak, elvarasnak megfeleléen)

maximadlis fejlesztés a magas szintll teljesitményt elsésorban szolgalo szer-
vek/szervrendszerek, képességek/készségek vonatkozasaban.

optimadlis szintre fejleszteni a teljesitményben koézvetetten szerepet jatszokat, pl. a
tamaszto és kotdszoveteket, testtartasban szerepet jatszo izmokat.

nem, vagy visszafejleszteni a sportagi teljesitményt nem tamogato, vagy éppen hdt-

raltatokat. 125

123 Kenneth H. Cooper amerikai orvos, a fizikailag aktiv, az egészséges életmod apostola, az
aerobik mozgalom elindit6ja. Szamos konyvet publikalt tanairél, legismertebb A tékéletes
kézérzet programja 1983-ban jelent meg el6szér magyarul.

124 Egyszertien: mit var el a sportag a ktiléonbo6zé teljesitmény-6sszetevoktél, hogy a legjobb
eredményt produkalhassa

125 Egy maratoni futénal maximdlisan fejlesztendé az aerob keringési rendszer (sziv,
kapillarizacio, O.-felvétel, energiaraktarak, stb.), optimdlis mértékben az als6 végtag ta-
masztd és kotdszoveti rendszere (inak, szalagok, iztileti tok, stb.), valamint egyaltalan
nem agjanlott formas izomtémegek folépitése (amit cipelni, energiaval ellatni nemcsak,
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Sportagi tipizdlds (Kereszty szerint)126

képesség-alapu, azaz a motoros képességek szintje dont
technikai dominanciaju
taktikai jellegti

Valasztott témank figyelembe vételével eztuttal a fittségi edzéssel foglalkozunk
behatébban. Ez nem jelenti, hogy az alabb megfogalmazottak kizarolag csak e terti-

leten lennének érvényesek.

hogy nem tamogatna a maximalis hosszutavu alloképességi teljesitményt, de nyilvanvalo-
an hatraltatna azt.)

126 Kiindulasi alapja, hogy mindharom jellemz6t a leheté (kivanatos) legmagasabb szintre
kell fejleszteni, de koézulik egy kitlintetetten nagy hatdssal van az eredményre
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A fittségi edzés célja

Funkciéja szerint127

a keringési-, mozgat6- és immunrendszer edzése;

testtémeg csdkkentés (,energia-fecsérlés”) 128, vagy témegnévelés (testépiteés,

test&alakformalas);
a koordindcié fejlesztése (koordinacios készségek, mozgasos cselekvések);
élménykeresés (stresszoldasi céllal) — fun, kaland, extrémitas; valamint a

tarsasagi életben részvétel a csaladi, munkahelyi kapcsolatokon tul civil szervezédeé-
sekben (akar rendezvényszervezésben, karitativ akciokban), vagy éppen témeg-

versenyeken.
Motivacidja szerint
egészség-0rzo, -helyreallito, -fejleszt6 (preventiv);
fittség-noévelés, teljesitményfokozas;
esztétikai (test&alakformalas);
stressz-oldds;

tarsas-kapcsolatok 6rzése, -fejlesztése.

127 Alaposan tanulmanyozva lathaté, hogy bizony nem csak motorikus-materialis (1-3), ha-
nem pszichés (4.), szocialis szint (5.) is. Ha ehhez még hozzavesszik, hogy a tudatos élet-
vitel, a megtervezett edzés, az eszk6zok érté hasznalata — mind-mind szellemi szint. Azaz
amikor a fittséget az egészség megemelt szintjének nevezziik, akkor lassuk és értsuk,
hogy nemcsak futunk, gyarunk, hanem az egészség mind a 4 rétegét fejlesztem.

128 Ttt nincs modunk e téma részletes kifejtésére, de hangsulyozzuk, hogy az aerob edzés
valoban alkalmas az energia-fecsérlésre, am a (boér-alatti) zsirszévet leégetéséhez pl. izom-
edzésre is szilkség van.
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A fittségi edzés eredményoldala
Funkcionalis és szervi, szervrendszeri valtozasok12®
Keringés!30
Megnovekszik a sziv teljesitménye
megnagyobbodik, az atlagos 300 grammos sziv akar 500-ra, a szivizomzat (f6-

ként a bal kamraé) vastagabba valik13!, ez lehetévé teszi, hogy egy 6sszehuzo-

dassal (pulzustérfogat) t6bb vért tudjon az érhalozatba juttatni.

Pulzustérfogat — az dtlagos 2/ 3 dl lbkettérfogat (az egy pulzdlassal kilékétt vér
mennyisége) nagyon intenziv dlléképességi edzés hatdasdra
akar dupldjara névekszik. 132

Ezaltal csékken a nyugalmi pulzusszdam (edzési bradykardia), mert a sztikséges
vérmennyiséget igy is a véraramba (5 1/perc) tudja juttatni.

Javul (mérsékelten) a sziv sagjdt vérellatasa (koszoruér-halézat), névekszik az erek
atmeérdje és rugalmassaga.

Noveli az erek dteresztd képességét (belsé atmérdjét, rugalmassagat), ami a vér-
transzport jobbulasahoz vezet.

Tébbszdrdsére né a leggyakrabban hasznalt izmok érhalézata (kapillarizdcio)33.

Csékkenti a vérnyomdst, mérsékeli a koleszterinszintet!34, kedvezéen befolyasolja

a HDL - LDL aranyt. Mindennek magyarazata, hogy mar a mérsékelt

129 Ezek az edzéshatasok elsésorban, vagy legalabbis legnagyobb mértékben az aerob edzés
eredményoldalaként jelennek meg. Az ettdl eltérést emeljtik ki ktilon.

130 A valtozasok tovabbi részleteivel még a Mdédszertan fejezetben talalhaté Pulzustanban is
foglalkozunk.

131 Ez ktillonboézteti meg a sulyos betegségnek szamité szivnagyobbodastol.

132 Ez teszi lehetévé, hogy a szokvanyos 70 ml-es 16kettérfogat 70-72-es atlagpulzussal per-
cenként mintegy 5 1 vért juttat a keringésbe, addig ha az egy 16ket akarcsak 125 ml-t,
akkor elég a szivnek percenként 40-szer pulzalni.

133 1 mm?2-nyi izommetszetben (elektromikroszkopos vizsgalatnal) mintegy 50 kapillaris sza-
molhato meg, mig ez nagyon edzett izom esetében (fantasztikus, 50-szeres!) 2500.

134 Az emberi test széveteiben, kiildndsen a vérben talalhaté zsirszerti anyag, amit a majunk
termel. HDL-bél (High Density Lipoproteins) és LDL-bél (Low Density Lipoproteins) all. A
magas és alacsony surtiségu lipoprotein helyes aranya szamos életfunkciéhoz elengedet-
lenul szukséges. J6 tudni, hogy nem az 0sszkoleszterin érték a veszélyes, hanem az ara-
nyok eltolodasa.
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(sport)terhelés is kedvezdéen hat a szabalyozasra (a homeosztazis mukodésére),
mintegy segit beallitani a ,kell”értékeket.

Javitja az O, felvételt. Maga az O, %-os aranya (a belélegzett levegében 1év6 21%-
bol mennyit tudunk hasznositani) csak nagyon mérsékelten, de a jobb szalli-
tasnak megfeleléen az O, folvétel jelentésen noévekedik, ami kulcsa a magasabb
szintl teljesitménynek.

Az O, folvetel az alloképességi teljesitmény kulcsfontossagu meghatarozoja. Ami-
att, hogy 6sszehasonlithato legyen altalaban az egy perc alatt elhasznalt Ot
testsulykilogrammra szamitjak. Az atlagos 30-35 ml/kg/min a rekreacios célbol
sportoléknal 50, tébb sportagban 70-80 ml/kg/min.135

A légzéstechnika (legalabbis aerob kértlmények kozott) gazdasagosabba, mélyeb-
bé valik. Ez amiatt fontos, mert sokunk lélegzik feltiletesen, kapkodva-pihegve.
S6t nagyon sokan un. paradox modon lélegeznek, azaz a hasprés (hasizom
megfeszlilés, ami segiti a rekeszizmot nyugalmi — kupolas- helyzetébe) nincs
0sszehangolva, szinkronizalva a ki és belégzés ciklusaival.

Energiaforgalom

Megndé az izmokban a mitokondriumok13¢ szama, ezaltal az izomsejt tobb oxigént
tud féldolgozni (és raktarozni), az izomzat t6bb felszabadithat6 energiahoz jut.

Noveli az energiaraktarak, fé6leg a maj tarolokapacitasat, sztikség esetén gyorsitja
annak mozgoésitasat. Javitja az energiaforgalomban szerepet jatszé enzimek
szamat, aktivitasat.

Passziv mozgatérendszer

A rendszeres terhelési aktivitds a csontozat teherbiré képességét (stirtiségét), az
iztiletek, inak, szalagok rugalmassagat, stabilitasat, altalaban is ellenallébba
tesz a sérulésekkel szemben.

Az iziileti mozgékonysdg visszaall a kell-értékre — megfeleld, célzott foglalkozas,
nyujtas (stretching) hatasara

Aktiv mozgatérendszer

135 Jellemz6, hogy az egyenletesen magas szinten edz6 és teljesité sportoléok O, folvétele nem
olyan magas, mint a liiktetve, hol aerob, hol anaerob zénaban teljesitéké. Igy pl. a jégko-
rongozoké, a Tour de Franc-osoké, sifutoké, tehat ahol liiktetd a terhelés, az utobbi ket-
ténél példaul a valtakozo6 szintkulénbségek miatt.

136 Az izomszovet ,, erémiivei”.
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Az izomzat keresztmetszet-névekedéssel és/vagy mukédésjavuldssal
(szinkronitassal) ,halalja” meg az eréfejleszté edzéseket. Az izomkeresztmetszet
novelése sokak alma célja. Igenam, de nem lehet azt tablettaban bevenni! Kell
hozza mindenek elétt a megfeleld edzésmodszer (ebben az esetben erdfejlesztd)
modszer, azaz specialis inger. (Az adott izomcsoportot, megfelel6 metodus sze-
rint kisebb-nagyobb ellenallasok, ellenerék legyézésére késztetjuk. Kell tovabba
fehérje, amit az izomba tudunk épiteni. Ennek a beéptilésnek/épitésnek (to-
vabbi feltétel), hogy legyen elegendd férfi nemi hormon, amit lehetdleg a szerve-
zetlink sajat készletébdl hasznaljunk.

A megnovekedett izomténus (amit kivdlthat egy adott feszélyezd szitudcio, lehet
kényszeres, szorongdsos, kockdzatos) csokkentése, a kivanatos lazasdg elérése
megfelel6 lazitot technikakkal. (Részletesen foglalkozunk vele a moédszertani fe-
jezetben.)

Testtémeg

A rendszeres, nagy energiafelhasznalassal jaré edzések, vagy éppenséggel az izom-
tdmeg gyarapitas segitenek a kivanatos testsuly beallitasaban. A roppant nép-
szeru és kozhasznu mérlegelv, (azaz a patikameérleg egyik serpenydjébe tesszik
a szervezetbe juttatott kalériamennyiséget, a masikba a leégetést) tulzottan me-
chanikus szemlélet, aminek a szakemberek jelentds része is ,,bed6l”. A kérdés
ugyanis az, hogy ,mennyit fogyasztunk 100-on”, a bevitt taplalékbol mennyit

emésztliink meg, mennyit hasznositunk. 137

Pszichés hatasok!ss
Elményszerzés
A részvétel és az elfaradas; a gy6zelem és a vereség; Onmagunk legyézése és a ko-

z0s siker élménye; a jaték orome és a lejtén-, vagy éppen a vizensiklas euférias

137 Kissé bdvebben a taplalkozassal foglalkozo részben foglalkozunk ezzel a kérdéssel. Hang-
stilyosan befolyasol6 tényez6 még az alapanyagcserénk. (Ez a bizonyos — kissé vulgaris —
mennyit fogyasztunk 100-on? Az alapanyagcserét befolyasolja ugyanis a kiilsé hémérsék-
let, izgalmi allapot és fokozott szellemi tevékenység. Az agymukoédés hihetetlen energiafa-
16.

138 A szakma nem igazan beszél rola, de nagyon fontos dologrél van itt szé! A Freudi pszicho-
szomatikus felfogas forditottja jelenik meg ebben a fejezetben. Eredendd értelmezésben a
lelki problémak testi tlineteket, s6t megbetegedéseket okoznak. Itt most arrél van szo,
hogy a ,testi” tevékenység mennyire jotékonyan hat a lelkiinkre.
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oréome — mind-mind csodasan megélhetd a legktilonb6zébb sporttevékenysé-
gekkel.
Stressz

A negativ stressz hatasat csokkenti, ellensulyozza a kedvvel végzett tartos fizikai

aktivitas. Levezeti a fesztltséget, eltereli a negativ gondolatokat.
Koézérzet

Az erdteljes, tartdés mozgas hatasara szervezetiink endorfint termel, ami hatarozott
fajdalomcsokkenté hatas mellett kdzérzetjavito, megfelel6 mennyiségben eufoéri-
ahoz vezethet. (Ezért nevezik ,boldogsaghormonnak” is.) Ha euféridhoz nem is,
jo kozérzethez igen!

A kivanatos alak, a megfelel6 testaranyok elérése, az egyéni elvarasokban szereplé
kullem megvalositasa mar 6nmagaban elegendd a test & alakformalas hiveinek.
Egyaltalan a céljaink elérése 6nmagaban sikerélményt eredményez, boldogsagot
hoz.

Fekélybetegségek

I1. Vilaghaborus tapasztalat, hogy a nehéz lelki és fizikai kértiilmények kozott a fe-
kélybeteg katonak meggyogyultak, Gj betegség nem alakult ki. Azota az is iga-
zolodott, hogy a rendszeres, tartos edzésnek is hasonléan pozitiv hatasa lehet.

SAdrenalin-ftird6”

Az alapjaban biztonsagos extrém tevékenységekkel, az 6sztdéneink altal veszélyes-
nek-megélt programok ,kinyitjak” a vészreakcié adrenalin-csapjat. Débbenetes
paradoxonként az életveszélyesnek megélt 6riilt stressz fantasztikus stresszoldo

hatasu.

Szocialis tényezok
Magany - tarsasag
Még a ,hosszutavfuté sem maganyos”. Az edzések, a versenyek a tarsasagi élet
szinterei. Az egyutt-tevékenység, az élmény-megosztas megnédveli az edzés 6ro-
mét. Sajatos kérdésként jelenik meg a motivacio. Egyeduil sokkal ,megengeddb-
bek” vagyunk magunkkal, kénnyedén meggy6ézziik magunkat, hogy ,majd hol-
nap” Ha valakivel (valakikkel) egytitt szervezziik a programjainkat, kozésen bé-
relink mondjuk teniszpalyat, 1ényegesen nehezebben mondjuk le, hagyjuk el
az edzést, mint ,szingliként”.

Kooperdcié
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Egymas segitése, a segitségre-szorulas megélése, és a segitség adasanak és elfo-
gadasanak képessége is tanulando, amihez szamtalan alkalom kinalkozik va-
lamennyi szintéren. Tartsunk 6nvizsgalatot! Tudunk segitséget kérni? Tudunk
elfogadni? Tudunk masokon segiteni, hogy akar ne is tudja, magyaran nem
varjuk el a halat, hanem o6riltink, hogy segithetttink!

Csoporttudat

Sem a csalad, sem (tobbnyire) a munkahely nem alkalmas a csoporttudat kiala-

kulasara, a csoporthoz-tartozas élményének atélésére. A klubhoz, egyestlethez,

csapathoz tartozas mintegy melléktermékként hozza a csoporttudat fejlédését.
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Edzés fajtak

Aerob edzés

A kondicionalis képességek kozul az dlléképességhez tartozo kategoria. A fitt-
Ségi edzés terliletén az aerob dlloképességnek kitiintetett szerepe van. Az aerob tel-
jesitmény fogalman a mintegy 20 perctdl a tébb éran at tarto, elégséges oxigén jelen-
létében végzett tevékenységeket értjik, amelynél az energianyerés dontéen szénhid-
ratok és zsirok felhasznalasaval torténik. Edzéscél egyrészt a keringési rendszer fej-
lesztése, vagy - aki elégedett allapotaval - a szintentartas. Masrészt, ami persze le-

het els6rendti: a testtémeg befolyasolas, a zsirégetés.

Az anaerob'3® edzésrél megoszlanak a vélemények. Tébbnyire nem tartjak a
fittségi edzés fogalomkorébe tartozonak, a versenysport kategoéridja (pl. az aerobik
versenyzOk intervall tréningje). Véleményltink szerint csak a fiatal felndtt koroszta-
lyuak (20-tol 30/35 éves koruak) koézul a gyakorlottaknak, sét (pontositva) edzet-

teknek ajdanlott edzéseszkéz.
Az aerob edzés eszkozei
Szabadtéri (outdoor) sportok

Ciklikus sportagak 40
Séta/gyaloglas (5-6 km/h-nal alacsonyabb haladasi sebesség)
Elény — barki, barhol hasznalhatja; minimalis felszerelés-igény; mérsékelt terhe-
lés.
Hatrany — ha kemény a talaj, szennyezett a levegé, alkalmatlan a cipd és rossz a
gyaloglo-technika; ingerszegény a kérnyezet.
Kocogds/ poroszkdlas (9-10 km/h-nal alacsonyabb haladasi sebesség)

Elény — kezdd6knek is alkalmas; minimalis felszerelés-igény; a terhelés jol kovet-

hetd; egyenetlen terepen is stabil mozgas, alacsony sérilésveszély.

139 Az anaerob azt jelenti, hogy a rovid idejl1, magas intenzitasu tevékenységek oxigénszik-
séglete meghaladja a keringés altal szallitani birt mennyiséget, ezért ,adéssagba” veri
magat (oxigén-adéssag), amit aztan a terhelés utan toérleszt...

140 Gyaloglastél az uszasig jol hozzaférhetd, a tébbi korlatozottan.
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Hatrany — ha kemény a talaj, szennyezett a leveg6; alkalmatlan a cipd és rossz a
mozgas-technika; ingerszegény a koérnyezet. Els6sorban a labboltozatot, és az
also végtag iztileti rendszerét karosithatja.

Futas [10 km/h f6l6tti sebesség; a labak az (egylabas) ellépés és talajfogas kozott
nem érik a talajt (reptiléfazis) — egyszertibben: egyidejtileg a két 1ab nem érinti a
talajt].

Elény — kezdéknek is alkalmas; minimalis felszerelés-igény; a terhelés jol kovet-
heté.

Hatrany — ha kemény a talaj, szennyezett a leveg6; alkalmatlan a cipd és rossz a
futé-technika; ingerszegény a kérnyezet. Els6sorban a labboltozatnak, és az

als6 végtag izlileti rendszerének lehet egészségtelen.

Kerékparozas

Elény — kezdéknek is alkalmas; a testsulyt a nyereg viseli, ezaltal jelentésen ki-

mélve a 1ab izuleti rendszerét; a terhelés jol kévethetd

Hatrany — ha nem szeparalhato el a jarmukozlekedéstdl, szennyezett a levego;

draga a jo mindségu felszerelés. Protektorok (sisak feltétlentiil) sziikségesek.
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Uszds141
Elény — a viz felhajté ereje okan nem terheli a mozgatérendszert; nem jelentkezik
préseléssel jaro erdkifejtés; minimalis ruhazati igény.
Hatrany — csak jo uiszastechnikaval alkalmas edzésre; draga belépdk; idéseknek

nem ajanlott, ha korabban nem tszott rendszeresen, mert zavar keletkezhet a

vérnyomas-eloszlasban.
Tovabbi kitind, am nehezebben szervezhetd aerob hatasu tevékenységek
Evezés
Gorkorcsolydzas
Kajak-kenu
Korcsolydazas
Sifutas
Turdzds - kirandulds
A gyaloglas élménygazdag kérnyezetben és (t6bbnyire) jo levegdén végzett valtozata.

(Igaz ez a kerékpar-, si- és viziturazasra is.)

141 Csak a szabadtéri medencékben, természetes vizekben (tavak, folydk, tengerek) végezve
tartozik ebbe a csoportba.

107



108



Fedett helyiségben (indoor) végzett aktivitasi42

Aerobik tipusu foglalkozasok

Aerobik 43

Elény — kezd6knek is alkalmas; minimalis felszerelés-igény; a terhelés jol adagolha-
to; jo hangulat; segit a zene; a legkomplexebb termi edzés, mert az aerob rész
mellett izom-edzés (sztep, hasizom, stb.) és a gyakorlatsorok betanulasa (zené-
re) kitiné koordindcié fejlesztd.

Hatrany — ha kemény a talaj, elhasznalt a levegd; ha nem megfelelé (egyénre szabott)
a terhelésadagolas. A nagycsoportos ,egyenprogram” nem teszi lehetévé a terv-
szerd terhelésadagolast, e tertileten sértl az edzés rendszerszemlélete.

Kondicionald torna (alloképességi része: futasok, non-stop gimnasztika)

Elény — kezdéknek is alkalmas; minimalis felszerelés-igény; a terhelés jol kévethet6;
a vezetOtanar (animator) jol alkalmazhatja az egyéni banasmaédot.

Hatrany — ha elhasznalt a levegé, rendetlen és nem tiszta a terem; ha alkalmatlan a
padlozat és a cipé.

Aqua fitnesz

Elény — kezdéknek és rehabilitaciora is alkalmas; nem sziikséges az Gszni-tudas;
egyeduilalloan kiméletes a mozgatorendszernek; a terhelés jol kovetheté; a veze-
tétanar (animator) jol alkalmazhatja az egyéni banasmaédot, egyuttal eréfejlesz-
tésre és stretchingre is kiiléndsen alkalmas.

Hatrany — uszoda és felszerelésigény, ezaltal magas koltségek.

Kardi6 gépek

Elény!44 — a terhelés kitinéen adagolhato6 és pulzuskovetéssel jol ellendrizhetd. A

termek altalaban jol megkdzelithetéek és megfeleld infrastrukturaval rendel-

142 A korabban mar megbeszélt jellemzdje — miszerint a valtozatossag gyonyorkodtet — ezen
a tertileten jelenik meg leglatvanyosabban. Ujabb és Gijabb eszk6z6k, moédozatok. Mikorra
tanulmanyozni fogjak, mar Gjabb eszkézoket hasznalhatunk.

143 Kenneth Cooper tanai alapjan Jackie Sorenson volt az elsé népszerusitéje 1970-ben az
USA-ban, tanc-aerobik néven. Ot kovették a hirességek, Jane Fondaval az élen.

144 Valamennyi eszkoézre érvényes mindsités. A kilénbozé gépeknél csak a specialitasokat
emeljiuk ki.
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keznek szemben a szabadtéri programokkal. Nem idéjarasfiiggé, és jelentds a
tarsasagi hatasa.
Hatrany — maga a termi kérnyezet, netan az elhasznalt levegd; tébbnyire a nagy lar-

ma, de kiilondsen a monotonia. 145

Terem-kerékpar
Elény — kezd6éknek is alkalmas; gyorsan megtanulhaté, nem terheli a 1ab tartérend-

szerét.

Hatrany — ha nem megfeleléen allithato a testhelyzet az egyén kivanalmanak megfe-

leléen; maga a ,nyereg”.

Futodszalag (allithaté sebességu és emelkedés-szdgu)

Elény — a terhelés nagy hatarok kozott allithato.

145 A monoténiat, az unalmassagat kivetitékkel, videéval kivanjak ellensulyozni tébb, (de
inkabb kevesebb) sikerrel.
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Hatrany — meg kell tanulni a ,helyben-futas-elére” ktilondsségét; bizonytalansag;

nemritkan félelem a balesettdl.
Futopad (tapososzalag)
Elény — er6-alloképesség fejlesztésére is alkalmas.

Hatrany — nem ad igazi aerob élmeényt.

Taposogép

Elény — nagyon kénnyu ,onkiszolgald” terhelés
adagolas.

Hatrany — a nagyobb er60sszetevéd miatt (ha

nem megfelel6 a beallitas) nem alkalmas

igazi hosszutava terhelésre.

Maszogép (kézzel-labbal huzo-taposo)
Elény — nagyon kénnyt ,,6nkiszolgalo” terhelésadagolas, a fels6test bekapcsolasaval

szinte az egész test izomzata megdolgoztathato, ezaltal nagyobb aerob-hatas.

Hatrany — a nagyobb er60sszetevé miatt (ha nem megfelelé a beallitas)nem alkalmas

igazi hosszutavu terhelésre.

Evezéspad

-

™
-7 -
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Elény — nagyon kénnytl ,,6nkiszolgald” terhelésadagolas, a felsétest bekapcsolasaval
szinte az egész test izomzata (hatizomzat is) megdolgoztathatoé, ezaltal nagy az

aerob-hatas.
Hatrany — a lab, torzs és karmunka 6sszehangolasanak nehézsége.
Spinning
Elény — a bringazas monotoniajat zenével és ,elétornaval-diktalassal” oldja.
Hatrany — a ,direktmeghajtas” (nincs szabadonfuto) veszélye (nem lehet csak ugy

abbahagyni a tekerést); a poérgetés intenzitasa (a zene porgése és gyakorlatveze-
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té tulzott motivacoja altal kdnnyen anaerob tartomanyba, ami csak a fiatal-
felnéttkor végéig, csak edzetteknek és csak egészségeseknek ajanlott.146
Elliptikus futépad
Elény — évek O0ta nagyon népszerd — érthetéen — iztiletkiméld, magaval a megjelené-
sével motivalo. Jol allithato ellenallas lendkerékkel, vagy elektromosan (6rvény-
aram).

Hatrany — ha valaki maganhasznalatra szeretni, bizony elég draga

Tanc

Elény - a tancok ktilonb6z6 fajtai (tarsas, néptanc, jazztanc, stb.) természetesen el-
térd terhelést jelentenek, am hangulatuk, a koordinativ hatasuk mellett a tar-

sasagi szerepuk is oriasi.

146 Az USA-ban csak megel6zé orvosi vizsgalattal mtivelheté.
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Hatrany — néhany tanc a labfej boltozat felépitésének nem megfeleld terhelésétél
(hosszabb id6 utan) labfej deformitast okozhat; a nem megfelelé technikaval,
alkalmatlan labbeliben, kemény talajon tancolas, vagy az ugrasokbol helytelen
technikaval végrehajtott talajra érkezés a labiztileteket és a gerincet is karosit-
hatja.

Ugrokotelezés

Elény - Egyre népszertibb a fiatalok kérében, kiilénésen az USA-bdl elterjedt csopor-
tos valtozat hangulata remek, mikdzben jo terhelést ad.

Hatrany —a nem megfelel6 talajraérkezési technikaval, alkalmatlan labbeliben, ke-

mény talajon ugrokoételezés a labizileteket és a gerincet is karosithatja.

Aerob terhelés-adagolas

A tevékenységben a fokozatossdg elvének és az egyén pillanatnyi allapotanak
messzemend érvényesUlése az elsédleges. Fontos, hogy egyidejuleg csak mindig egy

tertileten noveljik a terhelést.

Intenzitas
Az intenzitas mutatéjaul a pulzuskévetést ajanlja a szakma. Cooper az életkor-
ral operal, és nem veszi figyelembe az egészségi/edzettségi szintet. Véleménye sze-
rint meg kell hatarozni a Maximalis Pulzust, amihez felhasznaljuk az EletKort, majd

abbdl szamitjuk a CélPulzust (munkapulzus).

Ebben a zonaban tartva a pulzust érjik el a kivanatos edzéshatast.

Nem MP CP
Nok 220-EK 60-80%
Férfiak 205-EK/ 2 60-80%

A mindennapi gyakorlatban egyre jellemzébben csak a nékre vonatkozé szami-
tasi mod terjed, ezért a tovabbiakban mi is arra hagyatkozunk. Napjainkra divatos-
sa valt a fels6 értéknek 85%-ot megjeldlni. Ez azonban sokaknal (edzetleneknél) mar

az anaerob tartomanyba kertilést okozza.

Mivel Cooper ajanlasa csak az életkort veszi figyelembe a munkatartomany ki-
szamitasahoz, torténtek kisérletek, hogy miként lehetne az egészségi allapot és
edzettség szambavételével megadni a célzonat. Az USA-ban Corbin & Lindsey
(1997), Eurépaban Karvonen a munkapulzus kiszamitasanal a nyugalmi pulzussal
— mint edzettségi mutatoval — operal Karvonen finn sportorvos abbdl indult ki, hogy
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az alloképességileg edzettebb embernek alacsonyabb a nyugalmi pulzusa, tehat ha

azt beszamitjuk, akkor pontosabb lesz a terhelésadagolas.

Az 1990-es évek végén német szakemberek kidolgoztak az Own Zone, azaz sa-
jat zona (marmint sajat pulzustartomany) moédszert. A megel6zé kutatasok vilag-
szerte azt talaltak, hogy sziviink eltérd egyenletességgel ,jar”, azaz egyes frekvenciak
kozott eltéré idétartamok vannak. Minél edzettebb valaki annal egyenletesebb a
»,Szlnetek” ideje. (olyannak lehet elképzelni, mint amikor halljuk, hogy az aut6é mo-
torja egyenetlenil jar.) Korabban mar sz6 volt arrél, hogy terhelés hatasara valosag-
gal ,beszabalyozodunk. Ez térténik a frekvenciahullamzassal is, mivel legkés6ébb az
MP kb. 65%-anal egyenletessé valik, kisimul a sziv mtikddése. Alkalmas pulzusko-

vetd eszkdzzel ezt kell megallapitani, hogy hol valik egyenletessé. 147

Eletkor MP CP 80% CP 70% CP 60%
20 200 160 140 120
25 195 156 137 117
30 190 152 133 114
35 185 148 130 111
40 180 144 126 108
45 175 140 123 105
50 170 136 119 102
55 165 132 116 99
60 160 128 112 96
65 155 124 109 93
70 150 120 105 90

Tajékoztato tablazat az életkoroknak megfelelo célpulzus tartomanyrol

Gyakorisag
A heti edzésszam az iranyado, amit a terhelés és pihenénapok aranyos valta-

kozasaval kell 6sszeallitani. (Nem lehet hétfén-kedden ,letudni” a heti adagot...)

147 A szivirekvencia valtozas, bar egyénfiiggd, pillanatnyi allapott6l, hangulattél és napszak-
t6l is figgbéen valtozhat. Amennyiben nagyon pontosak kivanunk lenni, akkor minden
edzés el6tt meg kell allapitani a személyes Own Zone-t.
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Cooper heti 3, legfeljebb 4 edzést!48 javasol. Ezzel vessik 6ssze, hogy a verseny-
sportra szocializalt szakemberek automatikusan mindennapos!#® edzésrdl beszél-

nek.

A semmittevésbdl elkezdve a heti 2 alkalom is nagy eldrelépés. Fokozatosan

noveljuk a terhelést, elegendé id6ét adva az adaptacios folyamatoknak.

Terjedelem
Cooper azt javasolja, hogy a megfelelé edzéshatas eléréséhez edzésalkalman-
ként legalabb 20 percig kell a munkapulzust a célzonaban tartani. Ez a terhelés

fokozatosan néhet akar 90, 120 percre is.

Osszegzés

Megismételjik, hogy kullondsen fontos: egyidejlleg csak mindig egy tertileten
noveljuk a terhelést. A versenysport parhuzamat nem elvetve, vegylk figyelembe az
életkoron tulmenden azt, hogy midta edz (edzéskor) és milyen edzettségi szintet ért
mar el a prognosztizdlt célkitiizéshez mérten. [Az USA-ban Corbin & Lindsey (1997),
Europaban Karvonen a munkapulzus kiszamitasanal a nyugalmi pulzussal — mint
edzettségi mutatoval — operal.150) Ezért hasznaljuk - valamennyi tényez6 figyelembe
vételével kialakitva — a kezdd, gyakorlott és a haladé fogalmat. Ennek megfeleléen
(ktilonosebb elemzés és értelmezés nélktl) a kovetkezd tablazatban adjuk meg a

programkialakitds sablonjat.151

148 Cooper nem hangstulyozza, de nyilvanvald, hogy a javaslat (edzéskort illetéen) kezdéknek
és ,egészség-Orzéknek” szol.

149 Nem lenne ez olyan agyrém, ha figyelembe vessziik, hogy szlileink naponta csak a mun-
kaba jarassal kerékparoztak annyit, mint amennyit mi edzésként ajanlunk. Aztan 6k még
tobbnyire nehéz fizikai munkat végeztek... Csakhogy napjaink homo-sitting-je (1l6-
embere) masképp terhelhetd.

150 Ezzel részletesebben (és értelmezve) a pulzustan fejezetben foglalkozunk.
151 A progressziv (ndvekvd) terhelés sablonja.
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Szint152 foglalkozas/hét pulzus % terjedelem/perc
Kezdé 2-3 60-70 20-30
Gyakorlott 3-4 65-75 30-60
Halado 4-5 70-80 (85) 45-90

Edzésmodszerek az aerob fittségi edzésben

Tartos, folyamatos (maratoni) modszer
(Kozel) egyenletes intenzitassal végzett folyamatos terhelés. Mindvégig hasznalatos,

s6t meghatarozé modszer.

Fejleszté hatdsa: alapalloképesség, harmonikusan jobbitja a kardio-vaszkularis
rendszer mukoédeését (szivmtkodés, kapillarizacio), javitja az energiaforgalmat,

noveli az energiaraktarakat. A tamaszto (iztileti) rendszer kittiné fejlesztéje.

Iramjatékos (fartlek) modszer
Az intenzitas alkalomszeru, tetszdleges valtoztatasaval az alkalmazkodasi fo-
lyamatok provokalasa. (Tetszdéleges gyakorisaggal, tébbnyire a terepadottsagok-
kal 6sszefliggésben a temp6 novelése, majd kedviink szerint cs6kkentésének val-

takozasa.) Kezdéknek még nem ajanlott modszer.

Fejleszté hatdasa: els6sorban a szivizomzatra, és az O, felvevé képességre iranyul.

Szakaszos (szabalyozott fartlek) moédszer
A terhelés intenzitasanak eldre elhatarozott, tervszeri valtoztatasaval az alkalmaz-
kodadsi folyamatok kikényszeritése. (Meghatarozott tavok, vagy idétartamok meg-
emelt, majd csOkkentett intenzitasu teljesitése.) Legkorabban a gyakorlottak

hasznalhatjak, de f6leg a haladoknak ajanlott moédszer.

Fejleszté hatdsa: els6sorban a szivizomzatra, az O, felvevé képességre és az energia-

forgalomra iranyul.

152 Ez a hagyomdnyos besorolds nem valodi kategorizalas. Ez csak az edzésmultra utal. Am
nem szabad megfeledkezni az életkorrél és a fittségi kategoriardl (teljesité képességrol)
sem. Kezdének tekintjik e szerint a még csak 2-6 hénapos edzésmulttal rendelkezéket,
valamint a tartoés kihagyas utan ujrakezddéket.
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Az anaerob fittségi edzés

Intervall médszer
Jollehet mar eldljaroban fixaltuk, hogy nem ajanljuk a rekreacios edzés modszere-
ként, de tiltani sem kell azoknak, akik fiatalok (30-35 éves korig), egészségesek

és — féleg — edzettek.

Mar az 1930-as években kisérleteztek azzal, hogy a terhelések kozé pihenét iktas-
sanak be. Elterjedése azonban a 60-as évek masodik felére tehetd. Kidertlt, hogy
azok a sportolok, akik a hagyomanyos (tartos-tipusu) modszerekkel mar alig-alig

fejlédnek, ettél latvanyos elérelépést produkaltak.

Az edzés lényege, hogy a terhelési és pihenési intervallum ciklikusan valtozik. A
szlinet nem a teljes megnyugvasig tart, hanem csak addig, mig a pulzusszam a
120-130-as tartomanyig nyugszik.153 A versenysportedzésben szo (és tett is) van

hossz(, kdzép és rovid, ill. extenziv és intenziv intervallumrol.

Taplalkozas az aerob fittségi edzéshez15+

A mérsékelt és kézepes intenzitasu edzésekhez nem, de ktilonbésen az ,energiafecsér-
16” tipusu edzéscélhoz sem kell a normalis taplalék-6sszetételen vdltoztatni. Ez az
altalanosan elfogadott arany 50-20-30 %-os (szénhidrat — fehérje — zsir).155

Amit célszertl vdltoztatni: gyakori, de kisebb mennyiségeket tartalmazo étkezéseket
szorgalmazzunk. Az aerob teljesitménysportolok reggelitél — vacsoraig a kovetke-

z6 aranyokat favorizaljak: 25 - 12,5 -25- 12,5 - 25 %.

153 Ez bizony — igy altalaban — csak a fiatalfelnétt kortiakra igaz. Ha utanaszamolunk, hogy
egy 50 éves, rekreacios célbol sportold 80%-os pulzusa 136 lehet, akkor jol lathato, hogy
ez az egész intervall edzés ebben a formaban értelmetlen.

154 Az itt szereplé aranyokat néhany szakember napjainkban mar vitatja. (Nehéz okosnak
lenni...)

155 A magas szintl alloképességi sportolok a fehérje-rész rovasara akar 60-70%-ra is folvi-
szik a szénhidrat részesedését. [Ne veszitstik szem elél, hogy a tényleges (és még norma-
lis) energiafelhasznalas 2/3-ad szénhidrat és 1/3-ad zsir. Ehhez kapcsolédik a szénhid-
ratraktarak feltéltésének-tiritésének ritudléja. (Tészta-parti.)
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Izom-edzés (erd)
A fittségi edzés szempontjabol a tartéizomzat (has, hat) és az alakformdldasban
kitiintetett izomcsoportok (delta, bicepsz, széles-hat, has, combhajlité, vadli) ki-

emeltek.

Azért nevezzik izom- és nem erdedzésnek, mert elsédleges célja nem az erdki-
fejtés nagysaganak a novelése (amihez javitani kellene az izomrost munkara-
foghatosagat, a szinkronitdst is), hanem a keresztmetszet novelése. Ez nem leérté-
kelést jelent, csupan annak tudomasul vételét, hogy a test & alakformdldsnak elso-

sorban esztétikai célja van, azaz az izom-edzés: latvany-edzés.
Az izomedzés eszkozeils5e

Gravitacion alapul6 eszk6zok
Gravitacios térben minden testnek van sulyereje (F=m*g). Dinamikai jellegze-
tessége, hogy az erdkifejtés a test mozgdsdllapotdnak megvdltozatdsdhoz (megin-

ditas, lefékezés) sziikséges.157 Ezért az erdlékés tobbnyire a ,meginditasnal” van.

Sajat testsily (sulyerd)

156 Ttt is hangsulyozzuk, hogy az eszk6zok kinalata oriasi tempoban névekszik. Részben a
pontor adagolhatosag, a biztonsag, és nem utols6 sorban a valtozatossag okan.

157 Newton I. torvénye a ,tehetetlenség” értelmében minden tdmeg megtartja mozgasallapo-
tat, mig egy kulsé eré annak megvaltoztatasara nem kényszerit. J61 mutatja ezt a hatast,
ha egy irodai kerekesszékben tlve 16ktink el magunktél egy medicinlabdat. A labda elére-
reptl, mi hatragurulunk (lényegesen kevesebbet).
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Elény — barki, barhol hasznalhatja; minimalis felszerelés-igény (a sulytalansagot le-
szamitva, mindig ,kéznél” van); a terhelés jol adagolhaté

Hatrany — a terhelés maximalizalt (sulyerd), ami persze stulymellénnyel, stulyoévvel,
lab kozé fogott/kézbe vett extra sullyal (sulylabda, asvanyvizes palack, homok-

zsak, stb.), tovabba segitétarssal athidalhato.
Silyzok (kézi, korongos)
Elény — a terhelés jol adagolhaté.

Hatrany — a helytelen technikaval végzett sulyzos gyakorlas elsésorban a gerincosz-

lopot karosithatja; a rogzitetlen tarcsak masokra is veszélyesek.
Sulyterheléses gépek (kotéllel/szalaggal megvaltoztatott iranya sulyerd)

Elény — az erékifejtés iranya nem kell, hogy alkalmazkodjon a gravitacios-

fuggoblegeshez; kitinéen adagolhato; izolalt izomfejlesztésre is alkalmas.

Hatrany — a gépek nagy helyigényltek; a gyakorlohelyek szama ,sztik keresztmetszet”

lehet nagyforgalmu helyen.

Elasztikus eszko6zok
A rugé (expander), a gumi (gumikotél, -szalag) és a specialis sz6vésU stretch
muanyagszévetek (Thera Band) — féleg az utobbi — kénnyen kezelhetd, konnyen
szallithato edzéseszkozok. Dinamikdjat illetéen a gravitaciossal ellentétben a ter-

helés a nyujtassal egytitt névekszik, tehat csak az elmozdulas vége felé kellé

nagysagu.

Elmozdithatatlan ellenallas (izometrias)
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Az elmozdulas nélkuli erdkifejtés (izometrias!s8) divatja valtozo intenzitassal
ujra és Ujra felszinre kerul. Hatasos keresztmetszet néveld eszkdz. (Rogzitett
sulyzorudak, ajtofélfa, stb.) A sportoloknal csinjan kell vele banni, mert hamar

rontja a mozgaskoordinaciot.

Kozegellenallas
A kézegellendllas lektizdésével végzett gyakorlatok hallatlan elénye, hogy a tel-
jes elmozdulasi Gton egyenletesen hato ellenallas van. Legjellemzébb tipusa az

aqua fitnesz.15°

Az ellendlldst a mozgo feltilet novelésével (bokara és csuklora erdsitett ,szar-
nyacskakkal”, kézbe vett nagy kiterjedésti eszkodzokkel) és a mozgatds sebes-
ségével névelhetjiik.1%0 Ez utébbi egyediildalléoan tokéletes egyéni adagoldst tesz

lehet6vé.

Surlodasi eré
Sajatos lehetésége az ellendllds novelésének, tulajdonképpen a ,befékezés” fo-
galmaval értelmezheté egyszertien.16! Napjainkban a ,szobakerékparok” terhelés-

szabalyozasaban hasznaljak elterjedten. Az ellenallas beallitasa nem megbizhato.

Orvényarami ellenallasok
Nem koézismert modszer, pedig egyre elterjedtebb a hasznalata, igaz elsésorban
a kardio-eszko6zokben. (Magneses térben mozgod tekercsek aramot és ellenallast
indukalnak.) Elénye, hogy a terhelés (teljesitmény) a sebesség vdltozdsa ellenére
kézel dllandé marad, mert az ellenallas (kifejtendé erd) a sebességgel forditott
aranyban aranyosan valtozik. Jellemz6 eszkdze a kerékpar-ergomeéter (kerékpa-

ros munkavégzést mérd eszkoz).

Elektrostimulacios eszkozok162

158 Hettinger, T. [1966]: Isometrisches Muskeltraining

159 Kisebb ellenallassal (kisebb feltilet és lasstibb mozgas) tartés mozgas mar aerob hatasu

160 Eoy kis (bio)mechanika: a kézegellendllids mértékét a kdzeg stirlisége, a mozgo test aram-

vonalassaga és a feltilet mindésége, az elmozdulas iranyaba nézé feltilet nagysaga hataroz-
za meg, mig az elmozdulas sebessége négyzetesen (v2) noveli az ellenallas erejét!

161 Ismét biomechanika: az érintkezé felliletek anyagi minéségétdl (surlédasi egyttthato),

valamint az 6sszenyomo eré nagysagatoél fligg a surlédasi eré mértéke.
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Az egyre kisebb méretuivé valt — eredetileg gyogyaszati segédeszkdz sajatos kar-
rierl63 kuiszébén all. Elsé médiaattorését a tv-shop bovli-eszkozei kdzott aratja, a
hasizom-erésité eszkozzel. Eldnye a kényelmen tulmenden — a lokalizdlt ingerlés
(ezaltal fejlesztés) lehetdsége. Hdtranya az egyértelml koordindcié romlds, a moz-

gas finomsaganak durvulasa.

Izomedzés modszertan

Az edzésben az életkornak, a fokozatossdg elvének, a vdltakozé (izomcsoport)
edzésnek és az egyén pillanatnyi allapotanak messzemend érvényesutilése a rendez6-

elv.

Eletkor

Az izom edzhetésége a gyermekkortol a 30-as életévekig (a rostszam gyarapo-
das okan) fokozatosan né. Ennek ellenére a serdtlékor végéig (15-16. életév) nem
ajanlott a célzott, féleg nem a kuilsé terheléssel!é* végzett izom-edzés a passziv
mozgatorendszer veszélyeztetése miatt.165 Tovabba a korai intenziv terhelés a
csontok novekedési végzédésének csontosodasa miatt a névekedés megdllasdt
okozhatja. A férfiak edzhet6sége sokkal nagyobb — a tesztoszteronl!66 termelés mi-
att — mint a néké. Szakmai ajanlasok szerint a 100%-os tehelést csak ifjukor vé-
gére (20-21. életév). A fittségi edzésnél, ahol a tinédzser korosztaly kezdetben 2-
kg-os terheléssel dolgozik és csak az ifjukorba lépve tanacsos nagyobb terhelést
adni. Itt termeészetesen figyelembe kell venni az ,edzés-el6életet (mit-mennyit-

mennyi ideig), tovabba az egyének eltéré fejlédési titemeét.

162 A gybgyaszatban (rehabilitacid) régéta hasznalt eszkoz. Kiulonbozé erdsséglti és tipusu
aramlokéseket vezetnek elektrodakkal a bénult, vagy sériilés/muitét miatt atrofizalt izmok
stimulalasara (ingerlésére).

163 Hihetetlen piaci lehet6ség van az emberi lustasagban. Ki ne szeretne napi egy tablettatol
lefogyni — mikdzben valtozatlanul maradhatna henye és falank életvitele. Ki ne szeretne
ugy izmosodni, hogy csak ,hagyja magat”, mikdzben akar olvashat, tévézhet.

164 Természetesen a sajat testsulyaval-témegével mar a csecsemo is ,erdsit” (feltilni ktiszni,
félallni). Hat még az 6vodasok kalandjatszoétereil

165 Még az 6vodasoknak is remek ,erésité” gyakorlat, ha a kalandjatszétéren ktisznak, masz-
nak, ekdzben sajat testtomegiiket mozgatjak teljesen magatél értetédéden.

166 Férfi nemi hormon, aminek a termelése a serdtiléssel 16dul meg, a 30-as évek tajan tetd-
zik, majd csékken az idéskorig.
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A keéseivel pedig ovatosnak kell lenni. Az érett felndttkorral (45/50-t61 60/65-
ig) kezddédden felgyorsulnak a leépité folyamatok. Ez kulénésen az erek falanak
rugalmatlanna valasa (meszesedés) miatt okozhat problémat. Az erdékifejtés
ugyanis tébbnyire ,préseléssel’ jar. (A gégefedé lezarasaval megakadalyozzuk a le-
vegb kiaramlasat, ezaltal fixaljuk, stabilizaljuk a beszorult levegével (mint egy na-
gyon keményre felpumpalt autégumi) a mellkast. Igy ez a végtagi erékifejtések ba-
zisa, fundamentuma lehet. Igenam, de ez préselés megnoveli a vérnyomast az
erekben, ami altal a rugalmatlanna valt erek kénnyen szétrobbanhatnak. Termé-
szetesen mas a helyzet azokkal, akik mar (fiatal koruk 6ta) sok év 6ta folyamato-

san végeznek erégyakorlatokat.

Helyes végrehajtas

Magas foku technikai iskolazottsag hijan (imitalt, majd kis sulyokkal tanulva)
tilos a fej folétti terhelés.

Az éveken at helyteleniil végzett erégyakorlatok a csip6-, has-, hat-rendszerben
»koros alkalmazkoddshoz”, a kivanatos izom-egyensuly arany felborulasahoz
(diszbalanszia) vezetnek. [Jellemzd példaja az éveken keresztiill hasizomerdsités-
ként végzettl6” (nyuqjtott) lab, vagy torzsemelések okozta hat-agyéki fajdalom,
rossz (lordotikus) testtartas.]

A sulyzok emelésének (de barmilyen teher felemelésének) technikajat minden-

kinek meg kell tanulni.

helytelen helyes

167 Ez a fajta végrehajtas ugyanis a combemeld (csipéhorpasz) izmot erésiti, de a hasizmot
csak a tartasbeli megfesziilése veszi igénybe. A berovidilé csipdhorpasz pedig a csigolyak
allando elére htizasaval okozza a fenti problémakat.
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Minden izom-edzés végén nyujtani kell (legalabb) a megdolgoztatott izmokat! A

stretching az, ami az izmok nyugalmi hosszanak visszaallitasat szolgalja!

Tiltott modszer
Az izom-edzésrdl szélva nem hallgathatunk a fitnesz és testépité termekben
tobbé-kevésbé elterjedt, kontroll nélkul szedett hormonkészitményekrdl, amik az
egészséget rendkivili mértékben karositjak. Magyarorszagon 1996 ota torvény-
ellenes a nem gyogyaszati alkalmazasuk. A nem-hozzaérték szamara az anabolikus
szteroidok!6® és a novekedési hormonok joszerivel ki sem tUnnek a taplalék-

kiegésziték, fehérje- és vitaminkoncentratumok témegébdl.

Az izomedzés terhelési mutatoéi

Az aerob edzéshez mérten bonyolultabb a pontos terhelésadagolas. Sokkal

jobban kell figyelni a ,részletekben” megbujo 0sszetevékre.

Szériak (sorozatok)
Az edzés folyamatanak kisebb csomagjai, a sziinet nélkul végzett feladatismeét-

lés egysége. Osszességében (az ismétlésszammal) az edzés terjedelmének mutatoja.

Ismétlésszam

Az egy széridn belili végrehajtasok szama.

Kiilsé terhelés
A terhelés adagolasanak szabalyozasa bonyolultabb, mint az aerob edzésnél.
(Bar ha nem pulzusfrekvenciaval azonositjuk be az intenzitdst, akkor ott is meg kell
adni a tdvot és a végrehajtas sebességét is. Ekkor az intenzitds és a sebesség egyutt
adja meg a kuls6 terhelés mértékét.)
Intenzitas: Az egyéni maximumhoz viszonyitott terhelés %-a.

Sebesség: A végrehajtas sebessége (a lehetséges maximumhoz viszonyitva).

Figyelem! Gravitacios tipusu terhelésnél a visszaengedés sohasem nagysebességu.

168 Az anabolikus szteroidok a férfi nemi hormonokkal (pl. tesztoszteron) rokon vegyuletek,
amelyeknek a fehérjebeépitési tulajdonsdaguk fontos a zabolatlanul szed6k szamara. [Az
androgén (férfiasit6) hatasuk altalaban mérsékelt.|
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Szériapihend16°
Két széria kozott eltelt regeneracios id6, és annak eltéltési modja. (Lehet pasz-

sziv, vagy lehet az éppen megdolgozott izom nyujtasa.

Edzésgyakorisag
A szintfenntartashoz elég heti 2 alkalom, fejlesztéshez lehet minden 2. nap,

valtakoz6 izomcsoportokat foglalkoztatva.

Osszefoglalval70

Body- Széridk | Ismétlések kiilsé terhelés szériapihend | gyakorisdg/hét

building (db) (db) intenzitds | sebesség (perc)

Extenzivi’'| 3-5 15-20 60-70% | Kozepes- 2-3 3/4
lasst

Intenziv 3-5 5-8 85-95% | Kozepes- 3-5 3/4
lass

Modszertani ajanlas

Az izomzat keresztmetszetének néveléséhez nem ajanlott az alacsony intenzi-
tas (ami a kellé terhelést eleve csak magas ismétlésszammal adja meg), mert az
erd-dlléképességi hatdsu. Eszerint a 30-40%-o0s intenzitas és 15-30-as ismétlés-
szam egy kajakosnak, kenusnak alkalmas, de nem elsésorban az izomtémeg no-
velének.

A kisebb sulyok alkalmazasa az izomtdmeg rajzolatdnak kiemeléséhez, a szdl-
kasitdshoz vezet. A test & alakformalas hivei k6z6tt vannak, akik nem az izom-
témeget kivanjak névelni, csupan azt az izomzatot kivanjak formdlni, cizelldini,

amivel mar rendelkeznek.

169 A tablazat pihendideje a fittségi edzésénél az extenzivnél 45-60 mp, intenzivnél 60-90 mp.
170 Sémaszertien bemutatva.
171 Terjedelem tipusu edzés.
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Taplalkozas és izom-edzés
Az izomkeresztmetszet noveléshez a megfeleld mdédszerrel végzett edzésen, kel-
16 mennyiségu (sajat!) hormonon kivil nagymennyiségli fehérjebevitelre is sziikség
van. A normalis taplalék-6sszetétel altalanosan elfogadott aranyan belil emiatt no-

velik a fehérjearanyt.
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iziileti mozgékonysag, lazasag

Iziileti mozgékonysag

Az izuleti mozgékonysag (IM) az egyes izliletek mozgasterjedelme, annak mér-
téke, amennyire az elmozdulas akadalyoztatas nélkul létre jon. A korlatozottsag
mentesség a sportagi a rekreacios tevékenységeknek feltétele. Kuléndsen hangsu-
lyos sértilés megel6z6 szerepe (profilaxis). A normal szintet csak specialis sportagi
elvarasok érdekében szlikséges atlépni. Néhany sportagban (Ritmikus Gimnasztika,
torna, mukorcsolya) napjainkban példaul elképzelhetetlen, hogy a sportolénak gon-
dot jelentsen allospargat produkalni.

Az elmozdulas mértéke egyrészt fligg az izllet genetikailag és anatéomiailag
meghatarozott felépitésétél, masrészt elsésorban az izmok, tovabba az inak, szala-
gok és iztileti tok nyujthatésdgatél. Masodlagosan meghatarozza a fdaradtsdg, életkor,
nem (mivel a nék 6sztrogén hormonja tamogatja). Fligg tovabba a napszaktél, ho-
mérséklettdl, bemelegitettségtdl, tovabba az izom nyugalmi hosszdtél, valamint a

stressz okozta izomténus névekedéstol.

Feln6étteknél a gyermekkori kielégité iztileti mozgékonysdg — az €életmod flggvé-
nyében - fokozatosan csdékken.1’2 Ezt a hatast az egyoldalu tevékenységek és az
izom-edzés tovabb fokozza. Kulondsen ajanlott az izlileti mozgékonysag fejlesztése,
amikor a két testfél kozott nagy mozgékonysagbeli kiiléonbségek alakulnak ki, amit
szakmailag diszbalanszianak hivnak. (Ehhez nem elég a lerévidilt izmokat nyujtani,
elkertilhetetlen a legyengult izmok erésitése is.) Sziukség van a nyujtasra minden
olyan esetben, amikor egy, vagy toébb izomcsoport huzamosan egyoldali munkat
végez, (ami lehet szoszerint munka), illetve minden olyan esetben, amikor izom-

edzést végez valaki, mert attél az izmok berévidiilnek. (Testépité-tartas.)

Rendkiviil jol fejleszthetd, illetve visszaallithaté az eredeti allapot. A fejlesztés
legalkalmasabb iddészaka (szenzibilis fazis) 8-14 éves kor a lanyoknal, 11-17 a fiuk-

nal.

172 A gyerekek altalaban remek izlileti mozgékonysaggal rendelkeznek (minden fejlesztés
nélkul), amig az 1lé életmodu iskola el nem kezdi azt rontani.

126



A nyujtasnak, amivel az izlleti mozgékonysagot karbantartjuk, visszaallitjuk,
vagy fejlesztjuk alig 40 éves multja van. Egy pragai sportorvos az 1960-as évek ko-
zepén jott ra, hogy a sportolok (féleg az erésportolok, nehézatlétak) egyre gyakoribb
sérulésének hatterében egyrészt a nem megfelel6 bemelegités, masrészt és ktilonoé-
sen a nyujtas (elsésorban az izmok visszanyujtasanak) hianya all.

A nyujtas eredendé eszkézének az utdnmozgdsos (hagyomanyos) gimnasztikdt
tekintették. Alkalmazasat az hatarolja be — ktilénésen a 40-es életkortol -, hogy ran-
tasszerd, hirtelen, az izmok nyulasaval jaré gyakorlat egy védé-reflexet valt ki, ami
az izomban kis (mikro)szakadasokhoz vezethet. Ez a (hirtelen, lendtletes) nyuajtas
(stretch)reflex az érintett izomorsobdl kiindulva a koézponti idegrendszeren at — hogy
megakadalyozza az izom tulnyujtasat/szakitasat — elleniranyba hatva az izom véde-
kez6-0sszehuzodasat valtja ki.173 A hirtelen, rantasszeri mozgasirany-valtas ve-
zet(het) a htizodasokhoz/beszakadasokhoz, mikro-szakadasokhoz. Az 1980-as évek
elején (egy svéd és egy amerikai sporttudos, egymastol fliggetlentl) jottek ra a nyuj-
tasi reflex okozta problémara, és javasoltak olyan modszereket, amivel az kiiktatha-
to, kikapcsolhat6. Ezt a modszert nevezziik stretchingnek, jollehet nem jelent mint

nyujtast, de a szakma szamara hordozza a masfajta jelentéstartalmat.

Osszefoglalva: nyUjtani eréedzés utan mindig kell, de csak bemelegitett alla-
potban szabad, amihez hozzatartozik, hogy huvos idében megfelelé ruhazattal kell
melegen tartani a mozgatorendszertinket. Ellenjavallt azonban sérilés és tulfaradas

esetében.

Edzéseszko6zok
Utanmozgasos gimnasztika Az IM adott szintjének megtartasara tébbnyire
elég az utdnmozgdsos (palyaja alapjan ballisztikus) gimnasztika, ami t6bbnyire a
bemelegités gyakorlatanyaga is. (Lenditésekkel, forditassal/forgatassal és hajlita-

sokkal jaro6 lenduiletes végrehajtast gimnasztikai gyakorlatok.)

Fontos funkcidja az iziileti nedv termelédésének fokozasa, ezaltal az izfelszinek

sikamloéssaganak névelésében, az inak inhtivelybéli cstiszkalasanak kénnyitése.

Stretching Tulajdonképpen statikus nyujtas, ami egyuttal oldja az izomzat

mikrogorceseit is. A bemelegités végén, az izomedzés széria-pihenéiben, de alapjaban

173 Ezen alapszik a térdkalacs ala utéssel kivaltott (patella-reflex) ragé-mozdulat.
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az IM visszaallitasara, fejlesztésére hasznaljuk. Lényege az, hogy valamilyen modon

kikapcsoljuk a strech-reflexet. Jellemzé valtozatai

Kitartasos nyujtas Lassu mozgassal elért nyujtasi helyzetben (a mozgashataron)
megtartott ,nyajtoézas”. A hangsuly a lasst mozgason van, ami nem ébreszti fel
a reflexet. (Egy kutyahoz sem szabad hirtelen mozdulattal kozeliteni, mert 6sz-

téndsen tamadasnak tekinti.)

Kétfazisu statikus nyuajtas. Az elsé fazis az elézd, majd egy ellazulas utan tovabb

nyUjtozkodni a fajdalom hatarig, és ott megtartani.

Eléfeszitéses modszer - CHRS174 A nyUjtandé izom eléfeszitése (Contract) — ennek a
helyzetnek a megtartasa (Hold), fellazitas(Relax) — kils6 segitséggel nyujtas
(Strech).

PNF — Proprioceptiv Neuromuskularis Facilitacio. Ez is aktiv és passziv fazisok val-

togatasan alapszik. Tobbnyire tars segitségével hozhato 1étre.

A nyujtast mindig nagy koncentracioval (a figyelem oda-fokuszalasaval) kell vé-
gezni. Ez egylttal magyarazza is allitasunkat, hogy a mdsodperces szamhdbortiban
(szigoruan ajanlott 5-7 és 25-30 masodpercek az egyes fazisokra) az ad valojaban
eligazitast, hogy addig tartsanak az egyes lépések, amig meg nem érezzilk a kivant

hatast!

Megismeételjuk. Faradtan legfeljebb csak szint-visszadllitdast végezztiink. Fejlesz-
teni csak alaposan bemelegitett dllapotban, pihenten szabad. A berovidilt izomcso-
portokat az dllapotvizsgdlatndl (diagnozis) kell tesztelni, a sziikséges fejlesztéseket

az edzésprogramban kijel6lni.

Lazasag

A lazasdg (miként ezt mar korabban is megfogalmaztuk) az izomzat ténusdnak
a mutatdja. Az izomténus megnovekedhet a nagysebességii mozgdsokndl, valamint
a mozgdstanulds elsé szakaszanal (durvakoordinacios fazis), valamint tét-helyzetben
(kockazat), vizsga vagy versenydrukknal, szorongasos, kockazati helyzetben
(distressz). A nyugalmi izomténus névekedését (és a koordinaciéo romlasat) gyakran

okozza az izomzat megfesziilése, berévidiilése. (Az edzés végén elbliccelt nyujtasok

174 A CHRS (Contract — Hold — Relax — Stretch) az elterjedtebb, ismertebb. Ismert még a PNF
(Propriceptiv Neuromuszkularis Facitilacié) moédszer, ami az aktiv (sajat izommal) és
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és a levezetd rész elmaradasa okozza.) A mindennapokban azonban féként a kozér-

zetronto tényezdk, a féldolgozatlan stressz-hatdasok valtjak ki.

Egyértelm(i tehat, hogy a nemkivdnatos stresszeket (distressz) megjelenésekor
kezelni, vagy ha azonnal nem is tudjuk, akkor a felgytilemlett fesziiltségeket kell
oldani! Létfontossagu tehat, hogy tanuljuk meg kikapcsolni a riadokészultséget eld-
idéz6é automatizmust, illetve sajatitsuk el, hogyan tudjuk a felgyiilemlett darto-

energidkat, fesziiltségeket levezetni, illetve megoldani. Milyen lehetéségeink vannak?

Eszko6zok
A koéznapi ,technikak” mellett a két nagy kultarkor, a nyugati és a keleti -

mas-mas eszkozzel, de - jellegzetesen ugyanarra az eredményre kivan jutni.

Koznapi technikak
Kozismert, egyszer(i, barki altal végezhetéek. Jellemz6 valtozatai:

Aromaterdpia. A szaglokézponton keresztlil (limbikus rendszer) az érzelmek befolya-
solasa:
lazito és stressz mérséklé illatok: levendula, fahéj, bergamott, neroli, szantalfa,
rozsa,
hasznalhato6: belégzéssel, aromalampaval, flirdévizbe téve.

Légzés. A feszultségtol felszines légzés alakul ki, ami oxigénhianyt, (CO, felszaporo-
dast, ezaltal) fejfajast, faradtsagérzetet, koncentracioromlast, stb. okoz. Ezért
befolyasolhato a feszliltség a kimondottan 1égzéssel kapcsolatos tevékenysé-
gekkel:
éneklés és kiabalas (tipikus fesztiltségoldo a ,flirdészobai” éneklés, vagy az
ovodasok felszolitasa ,,uivoltve” rohangalasra, amivel percek alatt levezetik a fel-
gyltlemlett feszliltségeket);

4-6-8 modszerrel légzés, amiben a ritmus jatszik f6 szerepet (a valasztott sza-
molas idejéig tarto belégzés - benntartas - kilégzés)

Elképzelés. Fokozottabb ellazulast hoz, ha a légzéshez elképzelt helyzeteket kapcso-
lunk. (Legalabb 20 percig gyakoroljuk.)

a légzésbe bele kell képzelni a feszliltségek tavozasat; amit segit

a szinek elképzelése a test ktilénb6zé helyeire.

Zene. A ritmus, a hangulat (egyéni izlésnek megfeleléen mas és mas) kimondottan

feszultségoldo.
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A nyugati kultura eszkozei

Figyelem! Valamennyi technikat tanulni és gyakorolni sziikséges. Ha mar kri-

zishelyzetben vagyunk, nehezebb elsajatitani, tehat mar most kezdjiink tanulni.
A végrehajtashoz teremtstiink megfelelé kériilményeket!

Testhelyzet. Legjobb a teljes ellazulast nyajto fekvés, ha nincs ra mod, akkor
ulve keressilk meg a lehetd legkevesebb izom feszlilésével létrehozhaté helyzetet
(kocsistartds: talp a f6ldén, comb teljesen felfekszik a székre, a gerinc és fej éppen

az uléstamasz f616tt, karok nyitott tenyérrel a combokon ernyedten elhelyezve)

Hangulat. Kellemes, nem tolakod6 zene, vagy csend; illatositok, mérsékelt
fény, gyertya, vizcsobogas.

Schultz-féle autogén tréning (AT): 6nszuggesztio. Egyes testrészek ismételt elképzelé-
sével operalunk fekve, vagy konfliskocsis tartasban egy kellemes hangt mode-
rator segitségével.

Feldenkrais175 féle izomellazitas: az egyes izomcsoportok (torzs, felkar, alkar, comb,
labszar, hasizom) ismételt megfeszitése és ellazitasa altal annak begyakorlasa,
hogy az egyébként csak feszitésre (kontrakciora) engedelmes izmainkat megta-
nitsuk a tudatos ellazulasra. [Médszerének lényege: apré mozdulatokkal javita-
ni az agy és a test kozo6tti kommunikaciét. Ez vonatkozhat a megszokott test-
tartasok megvaltoztatasara (6sszekulcsolt kéz, kar- karba 6ltése, stb.). Lehet6-
leg f6ldon fekve nagy koncentracioval, pontosan végrehajtott gyakorlatokkal a

gondolataink, érzéseink és mozdulataink harmonizalasa.)

Jacobson modszer: testmozgasos modszer elsésorban a nevelés szigora és a szocialis
nehézségek altal kivaltott lelki sériilések kezelésére. (Liberalis eljaras, ktilono-
sen az iskolasok teljesitménykényszeres szulé-iskola harapofogojanak szétfeszi-

tésére.)

175 Moshe Feldenkrais (a 20. szd. elsé fele) kutato, fizikus és judémester arra a felfedezésre
jutott, hogy az énmeguvaldsitds és a boldogsdg testiink megismerésével és tudatos iranyi-
tasaval is elérhetdé. Munkassagaban 6tvozte a nyugati és keleti filozéfiat. Platénra hivat-
kozva (az egészséges test nem elegendd ahhoz, hogy a 1élek is egészséges legyen) allitotta,
hogy ha lelktink egészséges, akkor a szellem hatalma révén testiinket is a legjobb alla-
potba hozhatjuk.
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A keleti kultara eszkozei

Jéga. A joga olyan életmod (filozofia), ami harmoniahoz, 6ré6mhoz, egészséghez vezet.
Sokezer éves Utja soran szamos valfaja alakult ki. Mindegyiknek vannak élet-
modi elemei (mit ne és mit igen) az energiapalyakat befolyasol6 testhelyzetei és
légzégyakorlatai. Izelitétil: Hatha~, Tantra~, Karma~ Mantra~, Jantra-jéga.

Q@

Tai Chi Chuan, Chi Gong. Az energiapalyak tisztitasa, aktivizalasa altal (elsésorban a
légzésre alapozottan) érik el az ellazulast, a gdrcsmentes mukodést.

Q@

Meditacid. Szo szerint gyakorlast, valojaban ,befelé tekintést” jelent. El6fordul a
buddhista, az iszlam és a keresztény hagyomanyokban is (rozsaftizér). Legis-

mertebb a transzcendentalis meditacio, pl. mantraval.
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Modszertani melléklet
Bemelegités - csillapitas

Bemelegités (warm-up)
A fizikai aktivitassal jard terhelések bevezetésétil, el6készitésétil a nyugalmi al-
lapothoz mért!17¢ magasabb intenzitasu igénybevételek fizikai, pszichikai és gondol-
kodasbeli (foglalkozasi tudatossag, rahangolodas, mozgasprogramok bejaratasa,

stb.) elékészitését szolgdlja.

Funkcid,!”” moédszertani ajanlasok
Részben tehat teljesitéképesség ndvelés (azaz a fokozott igénybevételre folkeé-

szulés), de még hangsulyosabban baleset-megelézés.
Nem ,el6-edzés”, hanem az edzés elbkészitése!

Az életkornak (fiatalabbaknak kevesebb idétartamu bemelegités is elég) és a

fokozatossdag elvének figyelembe vétele.

A bemelegités hatasa maximum 45 percig marad meg. (Kilénoésen htivos id6-
ben, és nagy intenzitas-elvarasu folytatasnal mar 20 perc ,pihené” is sok.178 Opti-

malis esetben a bemelegités és a f6 rész kozott ne teljen el tobb, mint 10 perc!

A bemelegités gyakorlatsorozata
Mérsékelt nyujto hatasu blokk
Célja az izuletek ovatos, finom nyujtasa, az izom ténusanak optimalizalasa (az
izomfeszlltség féloldasa)
Gyakorlatai: 6vatos nyujtasok, lassu hajlitasok, alacsony intenzitasu lazito.
Keringést fokoz6 blokk I.

Célja: a keringés mérsékelt ,beinditasa” (mintegy 90-100 6sszehuzodas/perces

176 Figyeljik csak meg az allatok (kutyak, macskak) ébredés utani ,kéjes” nyujtézkodasat,
y,bejarodasi-koreografiajat”.

177 Maga az elnevezés eredete arra a funkciéra alapozott, hogy a hideg éghajlaton sportolok
lehult izmainak, iztileteinek fel- (illetve az elnevezés szerint) bemelegitését szolgalja. Fi-

gyelem! Nem a testhomérséklet emelése a cél, hanem az a bemelegités eredménye! Nem
poétolja a szervezet ,passziv” folmelegitése (forré viz, szauna, infra, stb.).

178 JellemzOen sizésnél tanacsos mar egy hosszabb lift-Git utan is ,emlékezteté-bemelegitést’
tartani.
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pulzusszam), az izilleti ,olajozas” fokozasa, a kévetkezd (nyujto) blokk elékészi-
tése

Gyakorlatai: jarasok, futasok, kb. 3-5 perc.

F6 nyujté hatasu rész

Célja: az iztileti mozgashatarok ,bejaratasa” a {6 iztileteknél, az érintett izom-
csoportok nyujtashatarig ,bejaratasa”
Gyakorlatai: lassu statikus nyujtasok, a mozgashatar kozelében kitartva, a

blokk végén utanmozgasos (ballisztikus) gyakorlatok.

Keringést fokoz6 blokk II. (intenzivebb)

Célja: a keringésintenzitasanak még magasabb szintre emelése
Gyakorlatai: jarasok, futasok magasabb intenzitassal, kézben végzett mozgas-

kombinaciokkal, fogdjatékok, kb. 2-5 perc.

Izom-jellegti (célzottan a f6bb izomcsoportokat foglalkoztato) blokk

Célja: a nagy izomcsoportok ,bemelegitése”, valtakozo 6sszehuzodasok és eler-
nyesztések ismétlése altal, ami javitja az izmok vérellatasat (kapillarisok kinyi-
tasa)l79, egyuttal energiaforgalmuk és az ideg-izom kapcsolatok beinditasat
szolgalva

Gyakorlatai: a nagy izomcsoportokat megmozgatoé erd-jellegi gyakorlatok (fek-

vétamasz, guggolasok-folugrasok, dontések-emelések).

Specidlis sportdgi bemelegités

Célja: az altalanos bemelegités folytatasa, valéjaban ez szolgalja a f6 rész moz-
gasanyaganak el6készitését, folkészulést a specialis izuleti és izomzati igénybe-
vételre; a foglalkoztatandoé ideg-izom kapcsolatok bejaratasa.

Gyakorlatai: a f6 rész jellegének megfelelé testgyakorlatok.

Csillapitd, levezetd rész (cool down)

Az edzés (foglalkozas) ne érjen véget magas intenzitassal, ,porgd” allapotban.

Szukséges egy dtmenet, az edzéshatas részét képez6 regenerdciéhoz.

Funkci6, médszertani ajanlasok

179 Bemelegitéssel az izomzat vérellatasa 10-szeresére, maximdlis terhelésnél 18x-szorosara
novekszik.
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A szervezet mukodését mérsékelt miikodési szintre visszaallito alacsony inten-
zitasu tevékenységlsl az edzés végén. Ez mérsékelt tempoju ciklikus tevékenységet
(kocogas — gyaloglas - séta), izomlazité gimnasztikat és nyuajtéo hatasu gyakorlatok
végzéseét jelenti. Regenerdciét beinditdé szerepe miatt sem szabad elhagyni az edzés
végeérol.

Ezt kovessék az edzés-kiegészitd, a regeneralodast segité eljarasok (firdd, sza-

una, imasszazs).

180 Magas hagoéra ,folkinozva” auténkat,soha ne allitsuk le azonnal a folérkezés utan, mert
akkor ,hédugulast” kaphat, mivel annak eloszlasahoz-elvezetéséhez nem hagyunk idét.
Hasonléképp banjunk szervezettinkkel is...
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Pulzustan

A pulzus a sziv 6sszehtizodasaval a verderekbe (artéria) préselt vér ,lokés-
hullamanak” végigvonulas (pulzalasa). A pulzusszam egyrészt egészség-, masrészt
terhelésmutato. Egészséges embernél a pulzusgyakorisdg (frekvencia) a mozgas
er6sségének, azaz intenzitdsanak megfeleléen valtozik. Sziviink komoétosan, raéro-
sen végzi munkajat nyugalomban, ugyanakkor nagy ,fordulatszamon” porog erétel-
jes munkavégzés kdzben. A rekredcios edzést végzdéknek emiatt feltétlentil meg kell

tanulnia, rutinna, készséggé kell tennie a pulzusmeérést és annak kiértékelését.

Pulzusmeérés

Egyszer(l, konnyen megtanulhaté moédszer a kézi-mérés. Hatranya, hogy a ,16-
késhullamot” tapintjuk, ami nem mindig megbizhaté. Az is probléma, hogy a maxi-
malis terhelésnél ,késése” van, magyaran akkor tudjuk csak meérni, amikor mar

beindult a megnyugvds. [Cooper emiatt 10%-os (fél)korrigalast javasol.]

A miszeres pulzusmérésnél a kommersz karérak, valamint a vérnyomds-
mérdvel kombinalt mérémuiszerek adatait fenntartassal kell kezelni. Megbizhatonak

csak a sziv ingerképzésétis! jvevd” rendszereket tartjuk.

Manualis pulzusmérés
A verdér ltuktetése tébb helyen is kitapinthaté. Viszonylag kénny( a csukén, a
nyakon, a szivtdjékon, a belsébokdandl és a kénydkhajlatban. Leggyakrabban (és vi-
szonylag egyszertien) a csuklé belsd, huivelykujj-fel6li oldalan (a sing és orsocsont
arkaban) mérjuk. A nyaki veréér kitapintasa (mivel nincs csontos alatamasztas alat-
ta) inkabb csak intenzivebb szivmtkddésnél kénnyli, tehat jobbara a terheléses

pulzus mérésére ajanlott.

A méréshez helyezzik el tébb ujjbegytinket (mutato, kozépsd, s6t ha lehetsé-
ges a gyurust is) a veréér folé. Masodpercmutatos oraval szamoljuk 15 masodperc
hosszan a verdér-16kdosédést. (A 15 masodperc mar elegendé hosszi ahhoz, hogy

az alacsony pulzusfrekvenciabdl fakado méréshibat minimalizalja, de nem tul hosz-

181 A szivet 6sszehuizédasra ,utasito” elektromos akcié-potencialt fogo készulék.

135



sz, hogy a megnyugvdsos pulzus csillapodasi torzitasa tulzottan érvényestljon.

Ennek négyszerese adja a percenkénti aktualis

pulzusszamot.)182

Pulzusméro eszko6zok

Az elfogadott rendszer egy rugalmas 6vvel a
mellkasra csatolt érzékelé és egyben rdadidado,
ami a sziv O0sszehuzodasat kivalté elektromos
impulzusokat veszi és tovabbitja a vevdkészii-
lékhez, ami toébbnyire egyuttal egy karora. Ezen
mar a pillanatnyi percenkénti pulzusatlag jelenik
meg. A mérési érték Az igényesebb készlilékeknél

S, 15, vagy 60 masodperces meérési intervallum

is valaszthat6.183 A mérési tartomany also és felsd értéke beallithatd, aminek atlé-

pését az ora jelzi, ezzel tamogatva az edzésvezetést.

Pulzustipusok

Alappulzus

Az ébredéskor — lehet6leg mindig azonos koértilmények koézott — mért pulzus-

frekvencia kitiné mutatdja az egészségi, fittségi/edzettségi allapotnak. Aki az aerob

edzettségre utalo alacsony nyugalmi pulzussal (edzési brady cardia) rendelkezik,184

célszertt 30 masodperc, vagy akar egy perc hosszan mérni, hogy pontos eredményt

182 Csoportos meérést akkor lehet kezdeni, amikor a csoport minden tagja az animator-
ra/oktatéra nézéssel jelzi, hogy ,fogja” a pulzusat. A szamolast rajt vezényszo6 inditja, és
stop/dllj utasitas allitja meg. (Véleményem szerint csoportos mérésnél nem célszeri a f6l-
szoroztatas, egyszertibb az abszolut szamot megjegyeztetni, ezaltal a foglalkozas ktilonbo-

z6 szakaszaiban mért adatokat 6sszehasonlitani.)

183 Az egyszerUibb eszkozok csak a pillanatnyi érték kovetésére alkalmasak, az igényesebbek
megobrzik az adatokat (akar tobb ora mérési eredményét), amelyek késébb visszanézhetdk.
Van olyan készlilék is, amelybdl az adatok szamitégépre is attéltheték, ott feldolgozhatok,

orizhetdk, tablazatként, grafikonként is kinyomtathatok.

184 Nemrég végzett triatlonos tanitvanyunk (testnevelés-rekreacié szakon) egy edzéstan éran
(demonstraciés célbol) mért (nyugalmi) pulzust, ami megismételten is 40 alatti lett. Az

alappulzusa akkoriban 32(!) volt.
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kapjon. A szokatlanul magas (a szokottdl eltérd) érték jelezhet tulfaradast, lappango

betegséget, egyaltalan a homeosztdzis viaskodasat az egyensuly visszaallitasara.

Nyugalmi-pulzus
A foglalkozds megkezdése eldtti pulzusérték. A jobb 0O6sszehasonlitas miatt
mindig azonos kortlmények kozoétt mérjuik. Ajanlatos a foglalkozas megkezdése
elétt, mintegy 3-5 perces tilés utdn elvégezni. Féleg aerob edzésnél soha ne marad-

jon el!

Terheléses-pulzus
Intenziv terhelések csuicsa utan kozvetlentl meért érték. Tanacsos a terhelést
kovetéen a lehetéd leghamarabb elvégezni. A kapott érték jol tajékoztat a cstcsterhe-

lésrol.

Pulzusmegnyugvas
Az alloképességi edzettség kitlintetett mutatéja: milyen tempdju a megnyugvdsi
folyamat? Az elhtiz6d6é megnyugvas jelzi ugyanakkor a tulzott belsé terhelést, ami-
nek lehet oka a nem megfelelé kiils6 terhelés, de lehet oka a szervezet belsé csataja
(fertézés, a megelézé terhelés regeneracidéja még nem ért véget, csaladi, munkahelyi

gondok, stb.)
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A fittségi edzés folyamata

Fittségi vizsgalat, prognozis-, majd program készités
A rekreacios-, azon beldl is ktiléndsen a fittségi edzés megkezdése elétt el kell
végezni egy allapotfeltaro vizsgalatot. Azaz diagnézist kell felallitani, beleértve a
paciens elbééletét, a megel6z6 életmddjat. Az orvosi vizsgalat célja, hogy kiszurje azo-
kat, akik egészségi allapota nem teszi lehetévé a terheléssel jaré foglalkozdsok vég-
zését. A terheléses vizsgdlatok eredménye alapjan lehet behatarolni az tgynevezett
fittségi kategoéridt, amely a program (az edzésterv) elkészitésének a feltétele. Ameny-
nyiben nincs moéd ezek elvégzésére, akkor feltétlentil egy minimum 6, de inkabb 12
hetes bevezetd, a korosztalyos besorolashoz meérten is mérsékelt terhelésti progra-
mot kell végrehajtani.
Célja
% Rizikofaktorok185 kiszurése
% Teljesitoképesség megdllapitasa
% Egyénre szabott tandcsadds életvezetési, életmédvdltasi és fizikai aktivitasi
programok kidolgozdsa
Diagnozis

K/

% Anamnézis — azaz az eléélet, a megel6z6 idészak életmodjanak foltérképezése.
Rendezd/értékeld elv a kontinuitas. 186

e taplalkozasi szokasok (6sszetétel, gyakorisag, kértilmeények)
® pihenési-, idulési szokasok

® ¢lvezeti szerek és életmod (alkohol, dohanyzas drog?!?)

® stresszhelyzetek és azok kezelésének modja

e fizikai aktivitasi jellemzék gyermekkortdl (sportolas szintje, idétar-
tama, stb.)

® csaladtagok egészségi- és életmodbeli jellemzdi

® ¢letmodbeli és testkulturalis ismeretek szintje.

R/

s Orvosi vizsgdlat [altalanos szUrés)

185 Kockazati tényezék.

186 Folyamatossag. A megel6z6 életutunk hatassal van a jelen allapotunkra, azaz soha nem
indulhatunk neki tiszta lappal egy 0j életmoédnak.
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® vérnyomas, EKG
® laboratoriumi vizsgalatok (teljes vér, vizelet)

® rizikofaktorok szlirése

K/

% Alap-adatok folvétele
e ¢letkor
® testtomeg [kg]
® testmagassag [cm]|, esetleg szélességi- és mélységi adatok
o Lkorméretek (felkar, alkar; mellkas, derék, csipd; comb, vadli)
® testOsszetétel (zsirszazalék)
% Nyugalmi vizsgadlat (pulzus, vérnyomas, esetleg gazanyagcsere)

s Terheléses vizsgdlat, ergometria (steady state és nem a versenysportolok vita-
max vizsgalati protokollja szerint)187

% Motoros vizsgdlat (Eurofit, Hungarofit, Magglingen-teszt, Cooper-teszt). A Mel-
léklet tartalmazza (tobbek kézétt a terheléses vizsgdlatok protokolljat, valamint
az Eurofit vizsgdlat ismertetését.

% Aerob kapacitas alapjan fittségi kategoridba sorolds
Prognozis

A diagnoézis felallitasat kovetéen meg kell beszélni, hogy a valészintisithetd
eredményekhez képest mik az életmdodvdlto egyén

< célkittizései,

R/

+ milyen valtoztatast vallal az eddigiekhez képest,
% mennyi idét és energiat (anyagiakat) szan ra.

Az dllapot és a lehetéségek 6sszevetésével prognosztizdlunk egy elérhetd célt,
esetleg (lehetéleg) tobb alternativa felvazolasaval. Célszeri maximum, minimum és

optimum-tervet késziteni. Nevezhetjuk stratégia készitésnek is.

Program

A prognozis alapjan elkészitjiik a tavlati, kdzéptavu és a kozeljévére vonatkozo

megvalositasi programot, az életmdédvdlté taktikdt. (Szlikség esetén tovabbi szurd-

vizsgalatok, megfigyelések.) A kialakitott programnak fel kell 6lelni az életmédvdltds

(4j életvezetés) valamennyi tertiletét:

7

v taplalkozas,

7

v pihenés (regeneracio, tidulés),

187 Ajanlott, de a vizsgalékapacitas sztik keresztmetszete és koltségvonzata okan elhagyhato.
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)

stresszkezelés (sport, lazitas, relaxaciés technikak),

7

% szocialis tertlet (kapcsolatépités, kooperacié) és nem utolsé sorban magat az

<  edzést

Edzés, edzéskontroll, edzésdokumentacio

Edzés

A kozosen elkészitett program megvalésitdsdt célszerd (a konnyebb és féleg biz-

tosabb megvalositas érdekében)
+ elére meghatarozott idépontokban és helyen;
+ csoportban, de legalabb tdrssal, és lehetdleg

s edzésiranyitéval (instruktor, oktato) végezni.

Edzéskontroll
Az edzésprogram kivitelezésénél ellenérizni kell

» a megadott kell-értékek bedllitdsdt a

L)

® aerob tevékenységnél a pulzustartomanyt,

® izomedzésnél a terhelést illetéen;
% az edzés-folyamatban a tényleges értékeket;

» rendszeres idékoézonként kontrollalni az eredmény-vdltozdsokat;

w szlikség esetén modositani a terhelésen, a taplalkozason, stb.

Dokumentacio

Aki valéban komolyan veszi a fitt-életmodot és kelléen igényes, gondosan do-

kumentalja az ehhez kapcsolodé informaciokat
« datum szerint, tételesen a diagnézis adatait;
< edzésterveket;
+ edzésnaploban
® a pulzusadatokat (alappulzus!), edzésadatokat;
e taplalkozast-étvagyat, pihenés-alvast és kozérzetet;
® testsulyt (legalabb heti rendszerességgel);

® versenyadatokat, eredményeket és kortilményeket.
< terheléskontroll adatait;

7
0‘0

fejlédés-kovetés (kontroll-vizsgalatok) adatait;

*,

*,

» szurdvizsgdlatok dokumentumait.

140



Idealis testsily és fogyokura!ss

Idealis testsiily

Az idealis testsuly meghatarozasa nem lehetséges az idedlis alkat ismerete
nélkul. A ndi idedlt eredendben az anyaszerepnek-megfelelés szabta meg, ami foko-

zatosan ment at napjaink sex-szimbdélumadba.

Az anyasdgi mintdt jol jellemzi a Willendorfi Vénusz!8® csupa-kerek vaskos
szobra, a Rubens altal festett telt idomu, vérbé nék, a rokoké asszonyainak ruha-
zattal is kiemelt ,farhangsulya”. A hottentotta nék csak akkor voltak kell6éen kelen-
déek, ha kozel kétarasznyi ,ulepasztallal” rendelkeztek. (Egy megfarosodott hotten-
totta menyecskét Europa cirkuszaiban mutogattak a mult szazad elején...) A nigéri-
ai ibu térzsben eskiivd el6tt 2-3 hetes hizékurara fogjak a leendd feleséget, hogy ,fel-

er6sddve” megfeleld asszony és (féleg)anya valjék beldle.

A sex-szimbdélumma valo néi szerepet elsésorban a filmipar, a hollywood-i idedl,

végezetil az ezekbdl fakado body-terror alakitotta ki.

Ortilt paradoxon, hogy a nemis olyan rég még életvidam, hiis-vér asszonysag

helyett egyre inkabb valamiféle csontra-fonnyasztott né rémiszté vizidja jelenik meg

188 Legel6szoris elére kell bocsatanunk, hogy ez a fittségi ipar legingovanyosabb tertilete,
oriasi mértékben a piac altal befolyasoltan. Mintegy magyarazatul: A Popey cimU rajzfilm
1931-es bemutatasat kovetéen (USA) egy év alatt 30%-al nétt a spenétfogyasztas. (Mas
kérdés, hogy aztan a 90-es években — atmenetileg a ,rosszak padjara” ultették.)

189 1908-ban talaltak az ausztriai Willendorf kézelében a 11,1 cm-es tdmzsi szobrocskat,
amit azéta is az anyasag szimbo6lumanak tartanak. Korat 22-24 ezer évesre becsulik.
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mar gyereklanyok koévetendé mintajaként. Ugyanakkor megkertilhetetlentil belebot-
lunk az emberiség felértékel6dd problémajaba, a megallithatatlannak tind "tulsu-

lyosodasba". Mit tekintstink egyaltalan talsulynak?

Szamos eljaras ismert napjaink idealis testsilycdnak megallapitasara. Az idea-
lis testsuly meghatarozasanal figyelembe kell venni a zsirszdzalékot, a csont és
izomaranyt, valamint a divatot. A legismertebb a Broca-index, am ez neve ellenére
nem indexel, azaz nem minésiti az atlagtol eltérés mértéekét.

+ Broca-index190: ffiak TMcm-100=TTkg
nék (TMcm-100)-10%=TTkg

+ Body Mass Index - a TestTomeg kilogrammok osztasa a méterben vett
TestMagassag négyzetével. Evek 6ta tamadtak, mivel
ktillinb6z6 a csontjaink strlisége
a zsir kénnyebb mint az izom.

Ezért mar terjed a Korrigalt BMI fogalma. Ez a képlet az eredetié.

BMI-. —2&_
TMm?2

Napjaink legelterjedtebb, mértékauvnax wxintett alkati ,indexelésével” azon-
ban van egy kis probléma. Tulzottan is mechanikus, mintha az élévilag sokszintisé-
gérdl nem is venne tudomast. Ezért elséul szogezztik le, hogy a kapott eredmények
semmi esetre sem veheték szentirasnak. Miértis? Oriasi eltérések vannak csontja-
ink vaskossagaban surtségében, tovabb - sajnalatosan — a zsirszdévet témegéhez

meérten kisebb sulyu, mint az izomszovet.

Az alabbi tablazat tehat csak tajékoztato jellegli, emiatt nem is tesz ktilbnbsé-
get a férfiak és nék kozott, holott a szakirodalom szinte gércsésen ragaszkodik eh-
hez.

% Kategoria* s BMI szam
% egészséges % 19-25
s tulsuly e 26-27
% Enyhe elhizas % 28-30

190 Nem igazan ,index”, mert nem mutatja, hogy mennyivel tobb, vagy kevesebb
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% Lkozepes~ % 31-40

@,

% Sulyos~ o 41-

* Nem teszlink kiilénbséget a nék és férfiak kozott.

A kovérség okai

7
0.0

tulzott taplalkozas (instant 6rém banatra, 6réomre, csalodasra);

*

+ alacsony fizikai aktivitas;

X3

¢

orokletes (1994-ben fedezték fel az ob gént a 6. kromoszéman);

7
0.0

ha 2 szulé kovér= 78% az esély a gyerek elhizasanak;
% ha 1 sztlé kévér= 41%;
+ ha egyik sem koévér= 9-11%.

s zsirsejtek tulzott szamban megtanulnak ,spajzolni” (a csecsemé és a

serdtil6é kor a kritikus).

A kovérség tipusai

% alma (derék - csip6 arany férfi: 1, né: 0,85) Egészségi szempontbdl ez a
kritikusabb!;

% korte (a nék ,asszonyosodasa”).

143



Fogyokurak
Ha az dlomstly helyett rémdlom eredményt kapunk, akkor kévetkezik az énsa-
nyargatdé fogyokura, aminek a tdbbnyire helytelen végzésére utal a kor el6-
rehaladtaval kétszamjegytvé valo ismétlésszam. (Holnap kezdem a 12. kuramat!) A
fogyozas e komikusnak tiné oldala mellett sokkal tragikusabb, hogy a szakiroda-
lom t6bb mint 60 (regisztralt) halalesetet ir le a tartés éhezéssel, vagy a rendkivil

alacsony (napi 300 kcal) energia bevitellel végzett fogyokurak kapcsan.

Miként jutottunk ide, hisz nem is olyan rég még az éhenhalastol rettegett az
emberiség jelentés része. (Sajnos egy része napjainkban is.) Az utobbi ezer évben
csak Eurdpaban 450 éhinséget jegyeztek f6l. Aztan egyszerre csak a fejlett vilagban
kinyilt a béségszaru. Elkezdtiink jobban élni, ami latvanyosan abban nyilvanul
meg, hogy nem akkor eszlink amikor éhesek vagyunk, és nem annyit mint ameny-
nyire szikségink lenne. (Nem gy mint az allatok...) Nem akkor és annyit iszunk,
amennyit a szomjusagunk indokolna, hanem tébbnyire izlenek az italok. Ennek a
gondolatnak értelmezéséhez segitségul azt a feladatot adjuk, hogy tessék megvala-

szolni, mi a klillénbség az éhség és az étvdgy koézott?

A fogyozas kezdetei

v Erzsébet kiralyné (Ferenc Jozsef felesége) férje elleni lazadasul, (vagy
éppen kegyeinek visszaszerzése céljabol?) fogyokurazott. Mar nala
megjelenik, amit az anorexiasoknal sem érthetlink: Roppant csinos
asszony mosolyog rank a festményekrél, darazs derékkal. Ha ettdl el-
tekintlink is, példaértékti életmodja mindenképp figyelemre mélto:
szabalyos kondicional6é szobaja volt berendezve a Schénbrunnban!9!.
kedvenc g6dolléi pihenésein pedig ki nem hagyta volna a lovaglast.
Tulzasba vitt és (kivilallo szamara) indokolatlan fogyokuraja okan az
anorexia eléfutarat latjak benne.

R/

% Szintén hires eset, hogy a gérdg szarmazasu vilaghires operaénekesno,
Maria Callas az 1920-as években bélféreg-petét nyelt, hogy igy szaba-
duljon meg tulsulyatol. (28 kg-t6l sikeruilt is.)

191 A bécsi csaszari palota.
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Arrol pedig megszamlalhatatlan esetben szoltak a hiradasok, hogy a
tényleges , vagy vélt tulsullyal bajlodo sztarok (szinészek, mandkenek,
énekesek) hanytatok és hashajtok segitségével probaltak valtoztatni

testsulyukon.

Es most nézzlink néhany, megmosolyogtaté, megddbbentd, vagy egyenesen el-

borzaszto praktikat.(Ismét hangsulyozva, hogy messze-messze nem a teljesség igé-

nyével... Ami szerintiink - legalabbis szamunkra — teljességgel lehetetlennek tiinik.)

Gyogyszerek

anyagcsere élénkiték, amfetamin (Gracidin), a speedek;
étvagycsokkentok(?);
szintetikus zsirhelyettesité: olesztra (szacharoz-poliészter; 1995, mara

feledésbe mertlt talalmanya).

Taplalékkiegészito
L-Karnitin,. zsirégetének tartjak, ami a zsir mitochondriumokhoz szalli-

tasat segiti. (Sajat szervezetliink eleve termeli.)

Miitéti technikak

bélrévidités, gyomorszikités, felfajhato ballon elhelyezése a gyomorban;
zsirleszivas.

Kuarak

zoldséges, tojasos, gyimolcsos;

kaposztaleves;

puffasztok, telitok;

Mayo-klinika: Beverly Hills-diéta (bedntés);

600 kaléria.

Mechanikai eszk6zok
razogépek, masszazs;

hékamrak, izzasztok;
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Problémak, kovetkezmények

Fogyodktra jojo (Az éheztetés, vagy csak redukalt taplalékfelvétel mintegy ,megijeszti”

a szervezetet, amelyik megnoveli a feldolgozas hatasfokat, majd a kura végezté-

vel ugyanezzel a hatasfokkal — ,bolcs” elérelatassal — raktaroz.);

K. Brownell amerikai pszichologus (1986) patkanykisérlete vilagit ra igazan a
jojo problémara. Kisérletében az allatok egyik csoportjanak a testtémegét
novelték (kevés mozgastér, kényeztetd tultaplalas), a kontroll csoport élte a
korabbi megszokott (laboratoriumi) életét. Amelyik patkany elérte a kivana-
tos testsulyt, ,fogyokurara” fogtak. Az eredmények nemcsak elgondolkodta-
toak, egyenesen megddbbentdek!

® A hizashoz elészdér 45, masodszor mar csak 14 nap kellett (atlago-
san).
® A fogyasra el6szér 21, masodszor mar 46(!)napra volt sziikség.

A set point ismeretében teljesedik ki igazan ez a probléma. Richard E. Nisbett, a
Michigan Egyetem kutatdja fedezte f6l (mar 1972-ben), hogy a homeosztazis
(szabalyozo) rendszerében van egy testsuly beallitasi/beallasi szint, a set point.
Ez mindaddig rendszeresen visszaallitja a kell értékre testsulyunkat, mig azt
tartos életmodtorzitassal, magyaran tulzabalassal és kevés mozgassal el nem

rontjuk.

Az anorexia nervosa €s a bulimia nervosa a lelki eredett1 (testkép zavar — pszichés
betegség Jtaplalkozasi zavarokban nyilvanul meg. Elsésorban serdulékoru la-
nyok, illetve nék a veszélyeztetettek, akiknek a csalad tul kevés 6nallosagot en-
gedélyez/engedélyezett.
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Az anorexianal!?? a megfelelni vagyas, a sikerélmények hianya és a maxima-
lizmus all a hattérben. A body-terror és a csaladtol (anyatol) elhatarolodas
egylittesen vezet a lazadashoz. El6szo6r tulzott odafigyelés a taplalék kalo-
riaértékére, 6sszetételére, majd a gondolatai egyre inkabb az étkezés korul
jarnak, miként lehetséges a taplalékmennyiséget még tovabb csdkkenteni.
Ezt fellangolas szeru tulzott sportolassal, valamint hashajtokkal és hanyta-
tokkal egészitik ki. Az Onmegitélés zavartta valik. Csontsovanyan (nemrit-
kan 40 kg ala csékkent testsullyal) még mindig kévérnek vélik magukat.
Sajnos sulyosan leromlott allapotukban sincs betegségtudatuk, és a kor-
nyezet véleménye-aggodalma is lepereg roluk. Az evést nyiltan, vagy burkol-
tan visszautasitjak, ennek érdekében akar az egész csaladot manipulaljak.
Gyakran jutnak el odaig, hogy szervezetiik mar el sem fogadja a normal
ételt, és csak korhazi kezeléssel - infazioval taplalva - lehet megmenteni
Oket.

A bulimiat nevezik farkasétvagynak is. Szenveddik (els6sorban nék) normal
testsulyuak, érettebb személyiségliek (mint az anorexiasok). Betegséguk jel-
lemzéje az evés feletti kontroll elvesztése. Masok elél elbujva, titokban az at-
lagosnal joval tobbet esznek, majd erdés buntudat gyotri 6ket. Napjaban
t6bbszor is a meérlegre allnak, de hogy ne kelljen lemondani a tovabbi evés
gyonyorérdl, (a romai patriciusok ,ludtollas” lakomainak mintajara) kihany-
jak, vagy hashajtoval tavoztatjak a befalt ételt. (Napjaban tizszer-tizendtszoér
is hanyhatnak, hogy aztan ujra falhassanak. Sajatos ,perverzitasa”, hogy
nemritkan az étel ,visszutjat” is élvezik.) A ,zabarohamak” gyakran &jszaka,
mintegy félalomszer( allapotban térnek a betegre, majd ezeket fokozott
edzésrohamok kovetik, fokozott testsulykontrollal.193

Taplalkozastanaszok szerint 10 évente 4-5 kg gyarapodas a mai civilizacios

szinten normalisnak tekintendé.

Szoszedet

aerob edzés - Az ~ olyan tartésan végzett alacsony, vagy koézepes intenzitasu
(jellemzdéen ciklikus jellegti) testgyakorlas, aminél nem alakul ki oxigénadossag,
- mivel az energianyerési folyamatokhoz elegendd oxigén kerul a szervezet kiva-
natos helyeire -, javitja a keringés funkci6it és az energianyerési folyamatokat,

192 A anorexiat, mint betegséget mar 1886-ban leirta egy angol orvos.

193 Tovabbi — az evéssel Osszefliggd szenvedélybetegségek a machismo -, valamint az
orthorexia nervosa.
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ezaltal az (aerob) alloképesség novekedését eredményezi. (Nevezik kardio fittség-
nek is.)

Funkcidja: Elsédleges szerepe van a kardiovaszkularis betegségek megel6zésében
(prevencio). [A rekreacios iranyzatok kozul az egészségiigyi dominans eszkoze. |
Célcsoport. Féleg a feln6tt kortiak rekreacios edzésének (a keringési rendszert
edz6, azaz alloképességet fejlesztd, valamint témegcsdkkentd/zsirégetd) mod-

szere.

Eszkézei: Kenneth H. Cooper ajanlata sifutas, tszas, kocogas vagy futas, kerék-
parozas, gyaloglas. Az aerobik eredeti funkcioja is aerob volt. Napjainkban elter-
jedten hasznaljak az tn. kardio gépeket (kerékpar-, futé-, maszo-, taposo- és
evezd ergométerek), (sajnalatosan?) teremben.

Elettani alapok: Aerob — anaerob atmenet (PWC130/PWC170, 2-4 mmol); MP
(maximalis pulzus) 9220-EK; & 205-EK/2194, CP (célpulzus) 60-80%) Cooper
szerint. Karvonen a nyugalmi pulzussal is operal, szandéka szerint az életkor
mellett a fittségi/ edzettségi allapot faktordt is figyelembe véve a foglalkozasok
tervezésénél.

aerobik - (gor. Aero - levegd) A ~ ! Kenneth Cooper tanai alapjan Jackie Sorenson
volt az els6 népszertisitéje 1970-ben az USA-ban, tanc-aerobik néven. Ot
kovették a hirességek, az imazs-csinalok, Jane Fondaval az élen.

anorexia - Az ~ nervosa, a body (média) terror hatasara kialakul6 pszichés be-
tegség. Az elérhetetlen hollywood-i szépségideal csapdajaba esett (elsésorban
noék) a ,versenysulyukat” mar rég elérve is tovabb kinozzak magukat, abban a
meggy6zédésben, hogy csak a ,kifutoi alkatot” elérve lehetnek sikeresek.195 En-
nek érdekében kiméletlentil ,fogyoznak”, koplalnak. Mindezeknek a kivaltoja egy
testképzavar, pszichés eltérés..Ha az ilyen betegeket tikor elé allitunk (vagy a
roluk készult fotot mutatjuk) még csontsovanyan is kévérnek (mindenesetre tul-
sulyosnak) latjak magukat. Sajnos sulyosan leromlott allapotukban sincs beteg-
ségtudatuk, és a kérnyezet véleménye-aggodalma is lepereg roluk. Az evést nyil-
tan, vagy burkoltan visszautasitjak, ennek érdekében akar az egész csaladot
manipulaljak.

Az ~ fiatal korban (tO6bbnyire a serdiilé kor tajékan) kezddédik. Nagyon alacsony
testsuly (nemritkan 40 kg alatti, BMI értéktk 17/18 alatti), extrém (auschwitz-
i) sovanysag, alacsony vérnyomas és testhémeérséklet, hajhullas, a menstruacio
elmaradasa, a szexualitas tagadasa jellemzi. Az ilyen betegek magukba zarko-
zottak, de nemritkan hiperaktivak féleg a fizikai megterhelések terén. (Példaul
hosszutavfutok, 6nsanyargatéoan ,edz6k”, naponta szaz-szamra végzik a has-
izomgyakorlatokat, és igy tovabb.) Intelligensek, teljesitményorientaltak, (az

194 Napjainkra a nékre értelmezett érték terjedt el altalanosan.

195 Lasd még az ~ ellentétparjat, a férfiak testképzavardat. Az 6 betegségliket machismo
nervosdnak nevezik, utalva a ,macho” jellegre. Tovabbi — az evéssel kapcsolatos — szenve-
délybetegség a bulimia-nervosa, ami a falanksagi kényszerrél szél, valamint a ,betegesen-
egészségesen” taplalkozok tipusa, az orthorexia nervosaban szenveddk.]
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idealjuknak megfelelé) tokéletességre torekednek. Gyakran jutnak el odaig,
hogy szervezettik mar el sem fogadja a normal ételt, és csak korhazi kezeléssel -
infazioval taplalva - lehet megmenteni 6ket.

Az ~ ellentétparja a férfiak evészavara. Az 6 betegségiiket machismo nervo-
sanak nevezik, utalva a ,macho” jellegre. Itt a kisportolt, ,kigyurt” izompacsir-
tak sem latjak magukat eléggé izmosnak, ténusosnak. Nem mernek kimenni a
strandra, nyaron is b6 ruhakat hordanak, mert attol tartanak, kinevetik ket
sovanysaguk miatt. Problémajukat anabolikus szteroidok szedésével kivanjak
megoldani, amely tovabbi sulyos szomatikus és pszichés zavarokat okozhat.
(Példaul gyakran agresszivak a férfi nemi hormont tartalmazé dopping miatt.).

body-terror - A szabadidé-ipar a fejlett ipari orszagok GDP-jének egyre jelent6-
sebb részét adja. Eszk6zok, 1étesitmények és szolgaltatasok, s6t annak legdina-
mikusabban fejl6dé agazata a turizmus oriasi pénzeket mozgat. Ezen beltl sa-
jatosan a divat, hollywoodi-példaképek, de kilondsen a ,,szépészeti ipar’ terrori-
zal benntnket. (Fogyokurak, zsirleszivas, plasztikai sebészet, taplalék-
kiegésziték ttre-fére, élelmiszeripari lobbyk iszapbirkozasa.) Ez a ,~ nak" neve-
zett befolyasolas elsésorban a teststlyra, az alakra iranyul, de hozadékaban ott
van a taplalkozassal kapcsolatos lobbyik ,kincsesbanyaja”. A szociologusok
mar évek ota gyorsétterem —izmusnak nevezik ezt a vilagméret(l tamadast (Cola,
gyorséttermek), a globalizdcio egyik dominans elemét. Ennek jo oldala az, hogy
hatasara figyelmet forditunk, foglalkozunk testtinkkel; apoljuk, ha kell, formal-
juk.

A masik ,terrorizalt tertilet" az Uuzleti oldalrél megdolgozott sportfogyasztas, a
teljesitményelvil iranyzatnal érintett (Gzleti érdekbdl szervezett) tizezres futéver-
senyek tucatjainak ,érulete” vilagszerte, illetve a tul korai sportoldasra késztetés
az egeészség jelszavaval (magyaran sportoltatas ovodaskorban a természetes
mozgasok, jatékos tevékenységek helyett, ugyanakkor az iskola mar az érvé-
nyestilés, a karrierépités terepe, amibe egyre kevésbé fér bele a sportolas idé-
terhelése)...

Sajatos ellenpontja mindennek a civilizacios fejlédés riaszté trendje, az ,anti-
body-terror”: a naphosszat a TV, szamitogép (jatékprogramok, majd internet)
elétt tl6, a jovo évezred (tdvtanulé-tdvdolgozo) illé embere, a homo sitting.

bojt — A ~ teljes, vagy részleges tartozkodas az ételektdl (élvezetektdl). Valamennyi
egyhazban megtalalhato vallasos gyakorlat, bizonyos napokra eléirt csékkentett
taplalkozas, ill. husevéstdl valo tartozkodas. Az aszkézis gyakori formaja. (A
nagy~ a katolikus egyhazban a hamvazoészerdat kéveté 40 napos szigoritott ~.
Az iszldm szigoru nagybdjtje a ramaddn, ami februar végétél egy honapig tart.)

bulimia - A ~ nervosat nevezik farkasétvagynak is. Szenveddik (elsésorban nok)
normal testsulyuak, érettebb személyiségliek (mint az anorexiasok). Betegségiik
jellemzdje az evés feletti kontroll elvesztése. Masok elél elbujva, titokban az atla-
gosnal joval tobbet esznek, majd erés buntudat gy6tri 6ket. Napjaban tébbszor

is a mérlegre allnak, de hogy ne kelljen lemondani a tovabbi evés gyényorérdl, (a
romai patriciusok ,ludtollas” lakomainak mintajara) kihanyjak, vagy hashajtoval
tavoztatjak a befalt ételt. (Napjaban tizszer-tizenotszor is hanyhatnak, hogy az-
tan Ujra falhassanak. Sajatos ,perverzitasa”, hogy nemritkan az étel ,visszutjat”

is élvezik.) A ,zabarohamak” gyakran €jszaka, mintegy félalomszerti allapotban
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tornek a betegre, majd ezeket fokozott edzésrohamok kévetik, fokozott testsuly-
kontrollal. 19

civilizaciés artalmak - A ~ az emberiség fejlédéstorténetének (civilizacios fejlo-

dés) hamar és konnyen megszokhato eldnyeit (urbanizalt életmod jo infrastruk-

taraval, a gépek altal kényelmessé valt mindennapok, a kézlekedés folgyorsula-

sa és a telekommunikdcié mindennapjaink szévetébe itatédasa, valamint a soha-

nemlatott termelékenység, illetve a mezdgazdasdgban a terméseredmények) ki-

sérd jelenségeként annak drnyoldalai is megjelentek. (Ezért is nevezik Janus-
arcu civilizacionak!) A ~ négy jellemzé csoportja a kovetkezd:

A fizikai aktivitds drasztikus csékkenése és egyoldaluva valasa. (Gépesités, automati-

zalas, a kozlekedés ,il6-komfortja”, homo sitting életmod.)
(Di)stressz. (Teljesitmény- és id6kényszer, tulzsufolt életterek és kozlekedés.)

Tulfogyasztds. (A joléti/fogyasztéi tarsadalmak embere tdpldlkozdsban, nyersanyagban, energi-

dban, stb. aranytalanul és f6ként pazarléan él.)

Kérnyezeti artalmak. [Az erddirtasokkal induléan a fosszilis tiizeléanyagok nyaklé nélkuli

hasznalata (energiaforrasul és a motorizacié hajtéerejétil), a kemizalas és a megapoliszok puszta
1étén keresztlll az emberiség kumulativ médon karositotta a természetes és mesterséges kornyeze-
tét.]

Sajnalatos, hogy az egyén az els6 harom esetében - sajat életstratégidjaval, életvi-
telével - a kdrosité hatdsokat még csak-csak ellenstulyozhatja/ mérsékelheti, de a
kérnyezetkdrositdssal kapcsolatban elsésorban csak erkélcsi hozadéka van a
kérnyezettudatos magatartasunknak.

civilizacios betegségek - A ~ els6sorban a cwilizdciés drtalmak, a mozgdssze-
gény életmdd, az (alkalmazkodoképesség hatarain tuli) idegi/ pszichikai megter-
helés, a helytelen tapldalkozds é€s a szenvedélybetegségek, valamint a kérnyezeti
artalmak kovetkeztében jellegzetes betegségcsoportok kialakulasa valt a fejlett
vilagban tomegek haldlokdvd (mortalitas, hazankban a halalozas t6bb mint %
részéért felelnek), de legalabbis életmindség rontd_betegségévé (morbiditas). A 4
jellegzetes betegségcsoport elsé kettdje legfébbként halalokként hiresult el, mig
a tovabbiak ,csak” életmindéség-rontoak.

Keringési betegségek. [Az elézményei kozott az érelmeszesedés és a magasvérnyomds emlithe-

t6. Igazi veszélyessége az infarktusban és az agyi katasztréfaban (stroke) nyilvanul meg.]

Daganatos megbetegedések. (Kitintetetten a rdk, néknél elsésorban a emlé- és méhnyak-,

férfiaknal a tiidé- és prosztatardk. Ujabb ,céltertilet” a vastag- és végbél.)

Mozgdsszervi betegségek. [Ostheoporosis (csontritkulas), arthrosis (iztileti deformita-
sok/gyulladasok) és reumatikus megbetegedések, valamint meszesedések.]

Idegrendszeri/pszichés zavarok/betegségek. [Kedélybetegség (depresszid), kényszeressé-
gek (maniak), szorongasok/félelmek (f6biak), szenvedélybetegségek /fliggdségek.]

196 Tovabbi — a z evéssel 6sszefliggd szenvedélybetegségek az anorexia-, a machismo -, vala-
mint az orthorexia nervosa.
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Vannak vélemények, miszerint az allergia is olyan mértékben valt életmindség-
rontova, hogy méltan ,érdemli” ki a civilizaciés betegség (egyaltalan nem kittin-
tetd) cimet.

diéta - (gor. ’életmod’) A ~ (orvostudomany) meghatarozott egészségtigyi célokat
szolgadlé étrend. Koznyelviinkben a fogydkurdkkal 6sszefiggésben tulzé haszna-
lata terjedt el. Csak az elhizdst (obesitas) betegségnek tekintve jogosult a ~ fo-
galmanak hasznalata.

dietetika - (ell.) az étrendrdl sz6lo tudomany.

edzés - (sport) az ~ a szervezet muikoédésének magasabb szintre juttatasat célzo
tervszeru, rendszeres és tudatos tevékenység, amely az élélények alkalmazkodé
képességén alapul. A tudatossdag ez esetben a (természet- és tarsadalom)tudo-
manyos ismeretek figyelembe vételét/alkalmazasat is jelenti. Els6sorban ezek
megsértése vezet ugyanis (a napjainkban még kevés figyelmet kapott) edzéi mu-
hibdkhoz! [Az angolszasz nyelvekben a training fogalma széleskértien hasznalt,
jelentheti a katonai folkésztilést éppugy, mint a memoria (memotechnika) fej-
lesztését. Hazankban elsésorban testkulturdlis vonatkozasban terjedt el a hasz-
nalata.] Célja szerint kiilénbséget tesziink rekredcids- és sport ~ kozott.

A sport~ a teljesitményfokozds tudomanyosan iranyitott folyamata, amelynek
soran tervszeruen alakitjuk a sportolo teljesit6képességét (az egyén fizikai és
pszichikai energiajat) és teljesitOkészségét (az energiak mozgositasanak hajlan-
dosagat), hogy ezzel sportagaban, versenyszamaban eredményt érjen el. Alapve-
té6 jellemzéje a teljesitményfokozasra, az elért teljesitményszint fenntartasara
valo torekvés. [Nadori, 1991] Harsdnyi [2000] szerint: Az ~ a sportbeli felkészi-
lés gyakorlati tapasztalatokon és tudomanyos kutatasi eredményeken alapulo
tervszertl pedagogiai folyamata, amelynek soran (...) novelik a versenyen elérhe-
t6é sportteljesitményt.

edzéstipusok - (sport) az alapveté ~ a sport~ és a rekreacios-edzés [rehabi-
litdcios (egészség-visszaallito, egészség/ wellness (egészségmegdrzd, preventiv) és
fittségi (egészségfejleszto)].

egészség - Az ~ az életmukodés zavartalansaga, a szervezet, illetve a szervek be-
tegség nélkuli allapota. Az egészségligyi Vilagszervezet (WHO) meghatarozasa
szerint: "A teljes testi, szellemi és szocialis jolét allapota, nem csupan a beteg-
ség, illetve a testi fogyatékossag hianya. Alapvetdé emberi, illetve természeti ér-
ték. A testi, szellemi és a lelki mukodések egyensulyanak kovetkeztében all
fenn. Ennek feltétele a személyek kapcsolatanak harmoniaja (tarsadalmi, szoci-
alis feltétel) és a természeti kérnyezettel valo kapcsolat harmoéniaja (6kologiai fel-
tétel). Az egészség Orzése kozos feleldsség, amelyre a tarsadalomnak neveléssel
és példaval kell felkésziteni a fiatal nemzedékeket." Alapveté emberi mtikodések
egyensulyanak kovetkeztében (homeosztazis) all fenn. Elébbiek feltétele a sze-
mélyek kapcsolatanak harmoniaja (tarsadalmi, szocialis feltétel) és a természeti
kérnyezettel valoé kapcsolat harmoniaja (6kologiai feltétel). Ezért az egészség 6r-
zése (egészségvédelem) kozos felelésség, amelyre a tarsadalomnak neveléssel és
példaval kell felkészitenie a fiatal nemzedéket (egészségnevelés), hogy az életvi-
telében, életmodjaban képes legyen azt tovabb erésiteni, megszilarditani (egész-

ségfejlesztés).
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Ertelmezésemben a ’megemelt szintll’ egészség fogalma, - amennyiben sportagi
sCsUucsra-jaratassal” érik el — edzettség, ha pedig a rekredcios edzés alrendsze-
rébe tartozo fittségi edzéssel, akkor - fittség!

Osszefoglalva: addig vagyunk egészségesek, amig alkalmazkodni tudunk a sz6
teljes: testi, lelki és k6zbsségi értelmében. [Torténetileg hajdan biolégiai szemlé-
let (a korokozok okoznak betegségeket/biomedicinalis szemlélet), majd a pszi-
choszomatikus felfogas volt a jellemzé (minden testi nyavalyankért a lelktink al-
lapota okolhato). Ezt kévette (Wenzel alapjan) az dkonémiai szemlélet, miszerint
a test és a lélek egységes mukodését a kérnyezet jellemzben befolyasolja.]

egészség-sport - Az ~ az egészségi allapot javitasa és megérzése, a betegségek
megelézése céljabol végzett rendszeres testedzést jelenti. [Célja a mozgashiany
(hypokinesis, inaktivitas) megszlintetése, pontosabban karos kévetkezmeényei-
nek elkertlése.) A szabadiddsport, ill. a rekredciés sportok részének tekinthetd.
Az ~ els6sorban Nyugat-Europaban elterjedt fogalom. Az én fogalomrendsze-
remben rekredciés-sport.

egészséges életmod - Az ~ alapelveit a kertilendd és a kévetendd rendezéelv ha-
tarozza meg a tdpldlkozds, a rendszeres fizikai aktivitas és pihenés terén. Hozza
tartozik még a problémamegoldé magatartds, a megfelelé stresszoldoé technikak
alkalmazasanak képessége; az optimista életszemléletre térekvés; a kivanatos
szabadiddtudat és igényes szabadiddé-eltéltés képessége. Napjaink egyre sulyo-
sabb egészségkarosito tényezoivé valnak a kdros szenvedélyek, fiiggdéségek.
Hippokratész (i. e. kb. 460-377) Kosz szigeti 6kori gérég orvos és természettudos,
aki megteremtette a megfigyelésen és Kkisérletezésen alapul6é orvostudomany
alapjait — hangsulyosan foglalkozott vele. A gydgyitdsban nagyon fontosnak tar-
totta az ésszeru tapldlkozdst, a torndt, a friss levegdt, a nyugodt életmédot. Az
egészséges életrend (De salubri victu) c. muvében gyakorlati tanacsokat adott az
étkezésre, az Oltozkodésre és a testmozgasra vonatkozoan az életkornak és az
éghajlati viszonyoknak megfeleléen.

életmod - Viselkedési mintak O0sszessége, amelyek annak a csoportnak a szocialis
és kulturalis normaival vannak szoros kapcsolatban, amelyhez az egyén tarto-
zik, vagy tartozni szeretne (vonatkoztatasi csoport). A szliikségletek kielégitésé-
nek rendszerel97... Az ~ (angol széhasznalatban: életstilus) figg attol, hogy az
egyén mit tekint értéknek, mi a véleménye és hogyan viszonyul az adott viselke-
déshez.(Viselkedéskultiira.) Az életméd a tarsadalom politikai, gazdasdgi €s
Szervezeti viszonyait is visszatliikrozi. Az egészségmagatartds az életstilus része
csupan, ambar nem flggetlen attoél.

197 Szomatikus vonatkozasban a taplalkozas — fizikai aktivitas — pihenés harmasat; pszi-
chésen a stresszoldas kezelését/technikait, a személyiségfejlédést és a szexulitast; szo-
cialisan a tarsadalmi munkamegosztasban elfoglalt helyet, az életkdrtilményeket, vala-
mint a tarsas kapcsolatokat (csalad, barati kor, munkahely) tekintjik elsésorban megha-
tarozonak.
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élsport - Az ~ (Top Sport, Spitzensport) a versenysport csiicsat jelenti. Legfonto-
sabb kritériumai a csucsteljesitményekre térekvés és a nemzetkozi sikerek. Az ~
egyben (a latvanyon keresztil) a szorakoztato ipar része, fokozott gazdasagi je-
lentéséggel és politikai sullyal. Az élsportolé szamara (tébbnyire) foglalkozds, az
onkifejezés és (napjainkra) az egzisztencia teremtés, a karrier eszkéze. (Sajnos
napjainkra az eredmény_hajsza olyan mérték(i terhelést ré6 a sportolokra, hogy
gyakran a megndvelt egészségszint helyett karosodast okoz.)

eronlét - ~ Nadori szerint a sportol6 edzettségének fizikai és pszichikai 6sszetevo-
je, amelyet mindenekel6tt az dlléképesség, az erd és a gyorsasag fizikai képessé-
gek és a veluk kapcsolatban allo pszichikai tulajdonsdgok hataroznak meg. Sze-
rintem igy kissé pongyola fogalom és ma mar slamposnak tiné megfogalmazas.
Helyesen (ha egyaltalan kell hasznalni): a kondicionalis képességek szintjének,
mint teljesitd képességnek a teljesité készség szirdjén keresztiil megnyilvanulo
része.

Véleményem szerint célszeru lenne — a teljesebb értelmui, korszertibb — fittség fo-
galmaval ,kivaltani”.

extrém-sportok - Az extrémitas a hétkdznapitél, a szokvanyostél jelentés mér-
tékben eltérés/ kiilonb6ézbéség. (A megszokottol nagyon tavoli...) Ez megjelenhet
(Saghy Zoltan alapjan):
a/ energiafelhaszndldsban, idétartamdban (szupermaraton, iron man, stb.),
b] a veszély (vélt, vagy valos) mértékében (rafting, vadviz, sikloernyd, bangy
jumping, tulélé (kommandds) tabor,
c] mindkettében (Mount Everest expediciok, Fold koruli vitorlazas).

Napjainkban elsésorban a ’b’-vel (veszély) azonositjak. Rekredcids irdnyzatként
elsésorban az élmény-hangstlyoshoz tartozik.

F.A.P. - A Fizikai Aktivitas Piramisa a kilonb6z6 rekreacios tevékenységeknek
és életmodelemeknek az aerob teljesitményre, a keringésre gyakorolt hatasat ér-
zékelteti, szemlélteti.’?¢ [C.B. Corbin és R. Lindsey (1997) alapjan atdolgozta
kta®©.]

198 Természetesen valamennyi tevékenység ’besorolasa’ intenzitdas fliggo!
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Fizikai aktivitdssal csak
mérsékelten jaré élmény, kaland,
vagy (tétjében, veszélyességében
fiktiv) extrém tevékenység.
(Horgaszat, biliard, darts, petanque,
rafting, bungy jumping, stb)

Erdsités,

izomformadlas

Aerob edzés|| | Aktiv sportolas

(aerobik, kocogds, bringa)|l | (tenisz, squash, foci, stb.)

A fizikai aktivitas az életmodba épiilve
Gyaloglds, kirdndulds, tirdzds, aerob edzés, sportolds & kerti munkdk,

kiegészitve életmédda valt fizikai aktivitdssal: gyalog a
munkahelyre, |épcsézés a lift helyett, egy megdllényit sétdlva, stb.

fitnesz - A ~ els6sorban az egyén (egyed) és a faj életrevalosagat, életképességét,

alkalmassagat és ratermettségét jelenti. Atvitt értelemben a fitt fogalmabol rave-
tulten - optimalis fizikai és pszichikai mtikédési harmoniat, szocialis alkalmaz-
kodé képességet; a mindennapok optimalis cselekvé- és teljesité képességét je-
lenti. Allapot, mozgalom és életforma. Allapotként a fizikai és mentalis teljesité-
képesség optimalis szintjét, a kivalo munkavégzd képességet és a megemelt szin-
ti egészséget jelenti, mozgalomként (tevékenységként) testkoézpontu (body-
dominanciaju), életformaként a sport és az esztétikum (kllcsin-hangsuly) az
életmod/ életvitel rendezdelve.

Szerintlink a fizikai és mentalis teljesité képesség megemelt-optimalis szintje, a
kival6 munkavégz6 képesség és a ,kicsattand” egészség szinonimaja. [Lasd még
a fittség és kondicié fogalmat.]

[Mivel nem eléggé kikristalyosodott, messze nem egyértelmlien hasznalt fogalom, ezért
szikségesnek tartom, hogy néhany vilaghirti szakembert idézzek. Kliléndssége és Ulize-
nete okan elséul idézzik a kévetkez6t.

Czeizel Endre vilaghirii genetikusunk véleménye: ,Fitnesz = ratermettség. Lehet jot enni,
inni, szeretkezni, ez mind belefér az egészséges életmodba, csak bizonyos, tavolrol sem
szigory, ésszerl szabalyokat be kell tartanunk. A fitnesz a genetikaban és a biologiaban
az egyik legfontosabb sz6. Darwin vezette be, azt jelenti, ratermettség. O két dolgon
meérte a fitneszt: egyrészt az élettartamon, masrészt az utédok szaman. A rdtermett, az
egészséges, és tegylik hozzd a szépséget, hiszen az egészség, szépség és tehetség szoro-
san dsszefiiggd fogalmak, az evolucio, a fejlédés alapjai.
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»Schoénholzer: A ~ kiegyensulyozott mérték(i optimdlis, nem maximalis teljesité képesség.
Minden 6sszetevéjében: teljesitéképesség, aktivitas, betegségek hianya, jo pszichikai és
szocialis kézérzet, aminek tudataban van, s ez 6t olyan teljesitményekre teszi képessé,
ami legjobb egyéni teljesitményének megfelel. Mindezeknek pedig a személyi és kollektiv
szabadsag és felel6sség harmonikus egységében kell megnyilvanulniuk.”

Prossnigg: ,Arra kell térekedni, hogy egy életen at tarté aktivitassal az embert hozzasegit-
stik, hogy a szamara jutott évek todbbségében valéban éljen, azaz fitt legyen, az is ma-
radjon, és csak a lehetd legrovidebb idén at kelljen vegetdlnia, legalabbis, ha arra itélte-
tett. Masrészt tévutat jelentene, ha a sportmozgalom célul tiizné ki, hogy az emberi életet
meghosszabbitsa.”

fitt, fittség19° - A ~ a fitnesz fogalmabol az dllapotot és a célt jelenti. Lasd még a
kondicio és erdnlét fogalmat. (Jellemz6 adalék, hogy még az 1985-0s kiadasu
Sportlexikon cimszavai kézuk is hianyzik.)

Rekreacios iranyzatként (az egészségfejlesztési féiranyhoz tartozva) az 1970-es
évek kozepétdl, az USA-bdl indulva terjed a kényelmesedd élet (fizikai inaktivi-
tas, hypokinesis) ellentételezésére kibontakozo vdlasztevékenység.

Célcsoportja: els6sorban a fiatal-felnétt és részben a kdzép-felndtt korosztaly.

Eszkéze(i): aerob~, izom~ (Test & AlakFormalas), sport~ és komplex-edzés.

flow - A ~ (aramlat, sodras, katarzis) Csikszentmihalyi (Chicago-i pszicholégus)
altal bevezetett és hiressé valt fogalom: a teljes azonosulas, f6loldodas a teveé-
kenységek altal kivaltott élményben.

A tokéletes élmény alapja a ~, vagyis az a jelenség, amikor annyira fé6loldodunk
egy tevékenységben, hogy minden mas eltorpltl mellette, az élmény maga lesz
olyan élvezetes, hogy a tevékenységet barmi aron folytatni akarjuk, pusztan
énmagdért. A tékéletes élmény tehat olyasvalami, ami nemcsak tgy megtorténik
vellink, hanem mi hozzuk szandékosan létre.” Megjelenése kiléndsen: sportban,
jatékban, muvészetben, hobbikban.

fun-sportok - A megszdllottak, a fanatikusok kétédése egy sportaghoz, és/vagy
annak egy kitind sportoléjahoz, illetve csapatahoz. A szurkolé a passziv (de fa-
natikus) rajongé [Schumi (Schumacher) Fun Club, Milan szurkold|, a megszdl-
lott a kedvenc sportagat éjjel-nappal aktivan Uzné (gérdulésok, szoérfosok,
snowboardosok, hegyibringasok). A legnagyobb hajtéeré6 a kedv, az él-
mény/ élvezet, a szérakozds, miként gyakran nevezik: a fun-faktor.

homeosztazis - A ~ a szervezet mukodéképességének fenntartasa érdekében a
szervrendszerek 6sszehangolt, multistabil, dinamikus egyenstlyi dllapota. A sza-
balyozast az idegrendszeri és hormonalis folyamatok Osszessége biztositja fo-
lyamatosan, egész életiinkén at. A szervezet mukoddképességeét viszonylag tag
élettani-biokémiai hatarok kozott megérzi. Az életfolyamatok fenntartasa szaba-
lyozasi szinten t6bbszdrdsen biztositott, ezért nevezziik ,multistabilnak” a rend-

199 A fitt sz6 a vitorlas hajok matrézainak fogalomtarabol szarmazik. A vitorlazat kell§ fe-
szességét, jo iranyba allitasat jelentette.
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szert. A szervezet a sajat ,normalis” mukodésében fellépd kisebb-nagyobb zava-
rokat sokoldaluan kompenzalni probalja, illetve bizonyos hatarokon belil foko-
zott mtikddéssel, a rendelkezésre allo tartalékok ,atcsoportositasaval” fenntartja
az egyensulyt a mukoédoképesség érdekében — ezért hasznaljuk a ,dinamikus”
jelzét. Az egyensulyi allapot fenntartasa tulajdonképpen egyfajta védekezési me-
chanizmus, és a szervezet alkalmazkodasi folyamatainak az alapja (pl. betegsé-
gek, fizikai terhelés, stb.).

A 19. szazad masodik felében Claude Bernard, francia élettantudos ramutatott arra, hogy az
élélények a kiilsé koralmények valtozasaval szemben is igyekeznek fenntartani sajat mu-
kodeési allapotukat, belsé kortilményeik (milieu intérieur) allapotanak fenntartasara tore-
kednek. Walter B. Cannon (amerikai élettantudés) 1932-ben javasolta, hogy azokat a
,koordinalt élettani folyamatokat, amelyek a szervezetben uralkod6 allandé6 viszonyok
fenntartasat biztositjak” egylttesen a homeosztdzis elnevezést kapjak.

idealis alkat, ~testsily - Az ~ meghatarozasa nem lehetséges az idealis alkat
ismerete nélkil. S6t méginkabb az aktualis, kornak megfeleld divat ismerete
nélkul. Sziikséges hangsulyozni, hogy az idealis nem csupan testsuly-figgd.
So6t! Nézziik csak a szépségidedl szerkezetét.
Szépségideal i (idealis) testsuly
alkat (T&AF) + kiillem

testtartds (egyenes, sudar tartas, vallak, hat-has)

mozgdskultira (jaras, mozdulatok, tanc, stb.)

A ndi idedlt eredendben az anyaszerepnek-megfelelés (Willendorfi Vénusz) szabta
meg, ami fokozatosan ment at napjaink sex-szimbdélumdba.

Szamos eljaras ismert napjaink idealis testsulyanak megallapitasara. Az idealis
testsuly meghatarozasanal figyelembe kell venni a zsirszazalékot, a csont és
izomaranyt, valamint a divatot (miként azt éppen az imént megbeszéltik). A
legismertebb a Broca-index, am ez neve ellenére nem indexel, azaz nem mind-
siti az atlagtol eltérés mértékét. A Cooper altal ajanlott szamitas ,furcsa” sza-
mai az Amerikaban hasznalt mértékegységrél atszamitasbol adodik.

Broca-index: ffiak TMcm-100=TTkg

nék (TMcm-100)-10%=TTkg
Cooper ffiak (TMcm*0.71)-58=TTkg (-10%)
noék (TMcm+0.62)-49=TTkg (-10%)

Body Mass Index - a TestTomeg kilogrammok osztasa a méterben
vett
TestMagassag négyzetével. Evek 6ta tamadtak, mivel
kultinb6z6 a csontjaink stirtisége
a zsir konnyebb mint az izom.

Ezért mar terjed a Korrigalt BMI fogalma. Ez a képlet az eredetié
TTkg
BMI---
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Kategoria* BMI szam
koérosan sovany -17
sovany 18-19
egészséges 19-25
talsuly 26-27
enyhe elhizas 28-30
kozepes~ 31-40
sulyos~ 41-

kaland, ~sportok - A hétkoéznapitdl, a szokvanyostol a tevékenység jellegében
mérsékelten tér el/kiilonbdzik. Csak az egyén megszokott, hétkéznapi életvitel-
éhez mérten itélheté meg, ahhoz viszonyitva kap értelmet. (Satorban aludni,
bogracsban f{6zni, éjszakai tuiran részt venni, buvarkodni, stb.) Rekredciés
iranyzatként elsésorban az élmény-hangstlyoshoz tartozik.

kalandturizmus - A ~ a résztvevék szamara elsésorban fizikai kihivdst és vélt
(szimulalt) veszélyeket kinal Ez a turisztikai forma nem igényel feltétlentil luxus-
létesitményeket, de a felszerelésnek kivalonak, jol karbantartottnak kell lennie.
A kalandtuarakhoz altalaban jél képzett vezetékre van sziikség, szigoruan be kell
tartani a biztonsdgi és kérnyezetvédelmi eldirdsokat. [Lasd még Extrém-, fun- és
kalandsportok.]

kondicid - A ~ elsésorban az er6 és az alloképesség szintjét (testi képességek alla-
potat) jelenti. [Milyen kondi‘ban vagy?] Hazai (am ,slampos”) megfeleléje a fitt -
fittség - fitnesz fogalmaknak.

neurozis - A ~ gérog eredet1 szo, a lelki élmények zavaros, beteges foldolgozasabol
allo abnormalis élményreakci6. Tartos - részben testi, részben lelki — szenvedé-
sekhez és akar teljes személyiségzavarhoz vezethet. Napjainkban egyre inkabb
az USA-bol szarmazé pdnikbetegség néven emlegetik. Megnyilvanulhat kénysze-
rességekben (mania: szereplés, tisztasag, vasarlas — s6t anorexia, bulimia), fébi-
dkban (panik, félelem: akro~, agora~, ailuro~, kano~, mizo~, piro~, xeno~, zoo~)
és fliggéségekben [addictio: szerekre (alkohol, drog, gyogyszer, nikotin), viselke-
désre (babonak, informacio, Internet, jaték, munka, sport, szex, telefon)].

orthorexia nervosa- Az ~ napjaink Ujabb tdpldlkozdssal kapcsolatos szenve-
délybetegsége... ‘Betegesen egészséges’ taplalkozas, ami a gérog ‘orthos’ (helyes)
és az ’‘orexis’ (étvagy) szavakbol szarmazik. A média egyoldalu sugallatanak ha-
tasara az ’‘egészséges tdpldlkozds’ tomeges Oruletté valik a fejlett vilagban. Az
ideggyogyaszok szerint az 4j ,6rtilet” miatt manapsag emberek tomegei élik meg
minden egyes napjukat kinzé ’stresszben’, mert nem képesek megfelelni a mo-
dern élet kévetelményeinek. A ,szent és egyedul Udvozité” étkezési szabalyok pe-
dig ,osztodassal” szaporodnak, egyre nagyobb lélekrombolast okozva. Vegyulk
példaul a vaj — margarin szindrémat, a koleszterin-driiletet, a sétlan, a szénsav-
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mentes, a vitaminos, nyomelemes, asvanyianyagos, alapjaban csupa-csupa egy-
igazsagossagat!

prevencié - ~-n a megeldézést értjuk. Az elsédleges?0 megeldézés korébe tartozik
minden olyan tevékenység, ill. gyakorlat, amely révén csékken a megbetegedé-
sek, a deformitdsok, azaz: az egészségkdrosodds veszélye. Napjainkban azért
kap olyan nagy hangsulyt a ~, mert a megbetegedési (morbiditasi), ill. a halalo-
zasi (mortalitasi) statisztikakban meghatarozo szerepet jatszo betegségcsoportok
lektizdése nem képzelhet6 el kizardlag a gyogyito eljarasok fejlesztése révén. A
szakemberek egybehangzo véleménye szerint csak az egészséges életmoéd alta-
lanossa valasa fordithatna meg a jelenlegi tendenciat, javithatna az igen kedve-
z6tlen egészségligyi adatokon.
Az egészséges életmdd alapelvei mindenkire nézve azonosak: a helyes tapldlko-
zas, a rendszeres fizikai aktivitds és a megfelelé pihenés meghatarozo jelentdsé-
gl az elsédleges megelézésben.

rehabilitacio - A ~ a munkaképesség helyreallitasa megfelel¢ eljarasokkal. A
munkara és a mindennapi teendék ellatasara valo alkalmassag helyreallitasa-
ban a sportok és sajatos fizikai aktivitasok (gyogytestnevelés, specialis gyakorla-
tok) a korszerdi rehabilitacios eljarasok fontos testkulturalis eszkdzei. Az egész-
ségligy a fizio- és fizikoterapias modszerek széles skalajat hasznalja. (L. még az
edzéstipusokndl rehabilitdciés edzést!)

rekreacio - A ~ az elfogadott nemzetkozi értelmezésben a szabadidé eltdltés kultu-
rdgja. Azon belll is a jé kézérzet, a jél-érzés, a jol-lét, a mindségi élet megterem-
tését szolgalja, mikézben a rekrealodé feliidiilését, felfrissiilését és szorakoza-
sat is eredményezi. Eredeti szociolégiai értelmezésében a munkavégzo képesség
helyreallitasat, Ujratermelését tekintették elsédleges feladatanak. Nevezik az
életmindség tandnak is.
Totalis értelmezésben a civilizacios fejlédés kihivasaira adott wvalasz-
tevékenység2o!, amit elsésorban szabadidénkben202 végziink. Ennek

B tdrsadalmi funkci6ja a munkavégzé képesség megteremtése, helyreallita-
sa és novelése;

200 Az elsédleges prevencio a betegségek bekovetkezését, el6fordulast védi ki; a masodlagos
azokat a tevékenységeket jelenti, amivel a betegségeket a korai stadiumukban lehet fel-
fedni és a tovabbi romlast megallitani; a harmadlagos megeldzés a betegségek kezelése,
gondozasa utjan kivanja a romlast visszaforditani és a rehabilitacio titjan visszavezetni az
egyént az egészséghez.

201 Napjaink és a kozeljové legfébb kihivasanak az il6-életmod, kérnyezetszennyezés és a
globalizacié ttinik.

202 Azért a szabadiddnkben, mert ott van a legnagyobb szabadsagfokunk a tevékenység-
vdlasztdshoz. (Szabadidétudat, diszkrecionalis anyagiak és kell6 motivacio szikséges a
rekreacios tevékenységhez.) Lasd még: rekreativ tébblet.
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B egyéni motivacidja a feliidiilés, felfrissiilés és szorakozas, (de atélhetd
egészséghelyreallito, - megdrzd, vagy -fejlesztd tevékenységként is);203;

B feladata a szabadido kulturdlt eltoltése;

B eredménye pedig tarsadalmi méretekben és az egyén szintjén is a jol-
megélt mindségi élet.

Eszkoziil a dramai katarzis élményétdl a szorakozas legkiilénb6zébb valfajain, a
tancon, a jatékon és a hobbitevékenységeken at a sport20¢ legktilonfélébb valto-
zatait is felhasznaljuk. Ennek értelmében azokat az egyéni és tarsadalmi érde-
keket (sziikségleteket) kielégitdo (pozitiv)] magatartdsformdkat nevezziik
rekreativnak, amelyek az ember jo szomatikus, pszichés és szocidlis kdzérzet-
ének megteremtésére, a kreativ cselekvd-, és az optimdlis teljesitéképesség meg-,
ill. djratermelése valamint megtjitdsdra iranyulnak.

rekreacios sport/edzés - A ~ célja szerint az ember egészségének

B visszaszerzése (rehabilitacios),
B megdrzése (prevencios, egészségsport, wellness), vagy

B fejlesztése (fitnesz) érdekében végzett rendszeres, tudatos és tervszerd te-
vékenységrendszer. Magaba foglalja a célt szolgalo életmodot és testgyakor-
last.

A teljesito- és munkavégzo képesség helyreallitasa és szikség szerint annak
novelése céljabol végzett testgyakorlatok (tervszer(l) végrehajtasdabél dallé (cél-
szerll) tevékenység.

A sport azért kiemelt eszkdze a (fizikai) rekreacionak, mert jol adagolhaté és ezal-
tal egyénre tervezhetd terhelést jelent a rekrealonak. [Megfontolasra ajanlom a
rekredciés sport kifejezést, mivel véleményem szerint jobban kifejezi a rekreacio
totalitasat, illetve azon bellll a sport célhoz rendelt eszkéz jellegét. ]

A versenysporttél alapvetéen az kulonbozteti meg, hogy célja nem a genetikailag
meghatarozott hatarig torténé ,végtelen” teljesitményfokozds, hanem a jo (toké-
letes) kozérzet, az egészséges allapot elérése; élményforras, kikapcsolodas. A
testi (motoros) képességek fejlesztésében harmoniara torekszik, azaz nem ren-
deli ala a sportagi elvarasoknak.205

A motoros képességek fejlesztési céljait pedig a mindennapi optimalis cselekvé-
és teljesitoképesség (fittség) igénye szabja meg. Ez ad értelmet a rekreacios
edzésnek, és adja meg egytittal annak célrendszerét is.

203 E16bbi a hedonisztikus, utébbi egyfajta aszkétikus folfogas.

204 Napjainkban az tilé életmddot folytaté ember (homo sitting) inaktivitasanak ellensulyoza-
sara egyre jelentésebb szerepet kell, hogy kapjon a rekreacids sport.

205 A sportdgi kévetelményprofilok helyett (ami 6hatatlanul egyoldalusagot, azaz szukitést
jelent), els6sorban az optimdlis fizikai és pszichés miikédési harménia, a jé szocidlis al-
kalmazkodé (egytttmikodod /kooperald) képesség megteremtése a cél.
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sport - A ~ 1997-ig a meghatarozott szabalyok szerint id6toltésként vagy ver-
senyszerliien végzett, testgyakorlatokra épulé tevékenységet jelentette. Az 1997-
es EUROPAI SPORT CHARTA 2. Cikkelye mar igy fogalmaz: ,A sport minden
olyan fizikai tevékenység, amely esetenként vagy szervezett formaban a fizikai és
szellemi erénlét fejlesztését szolgalja, tarsadalmi kapcsolatok teremtése, vagy
kulénbo6zé szintl versenyeken eredmeények elérése céljabol”.206
A ~ keletkezését illetéen térténelmi, mai megjelenését tekintve tdarsadalmi jelen-
ség, a testkultura része. Terlletei, gyakorloinak kora és tevékenysége szerint, de
alapvetéen a sportot t1zék célja szerint talalkozunk az iskolai sport, didksport,
gyereksport, munkahelyi sport, csalddi sport, idések sportja; sziinidei sport,
sportidegenforgalom; fogyatékosok sportja, egészségsport, szabadiddsport, rek-
redcids sport, versenysport, élsport elnevezéssel.

T & AF, Test & AlakFormalas- - A ~ a fitnesz iranyzat kiemelt eszkoze, els6-
sorban esztétikai, mintsem funkciondlis (azaz a keresztmetszet-novelés priorita-
sa a szinkronitassal szemben) célzatil izomedzés és a célnak megfeleld tapldlko-
zas jellemzi. Tipikus motivdciés csoportjai: [a] témegcsdkkentési (€s alakformala-
si) szandékuak, [b] formdlék, valamint (relativ kis létszamban) a [¢] tdmegnévelé-
si & formadldsi szandékuak.

Eredendéen a testépités (body bouilding) , light™os, fittségivé szelidult valtozata.
Célja: alakformalas (tomegcsokkentés-novelés), az ,elosztasi viszonyok” alakitasa:
néknél kilonodsen a has, far, comb és vadli,
férfiakndl a vall (delta), mell és széles hatizom, has, far és comb ,kidolgozasa”.
Eszkézei: kondicionalo gépek, sulyzok (sajat testsuly), elasztikus eszk6zok, stb.,
valamint a tudatos taplalkozas.

teljesitménysport - A ~ a sporttevékenységnek arra a formajara utal, amelyben
az egyéni legjobb eredmény elérése illetve meghaladasa a cél masok legyézése
érdekében. (Altalaban a versenysport szinoniméajaként hasznaljak.)

testi képességek - A ~, vagy motoros tulajdonsdgok fogalman a kondiciondlis
(er6, alloképesség és gyorsasag) és a koordindcios (térérzék, ritmusérzék, egyen-
suly, reagal6-, alkalmazkodo6-, atallitodo- és differencialo képességek a
tét/kockazat eréterében és az idékényszer szoritasaban megvaldsulo) tulajdon-
sagokat értjuk. Megnyilvanulasukat befolyasolja az iziileti mozgékonysdg €s az

206 Jollehet az érvényben 1évé Stv bevezetésének utols6 mondata (,Az Orszaggyllés e célok
jegyében és az Eurdpai Sport Chartaval 6sszhangban a koévetkezd torvényt alkotja: ...
»Sporttevékenységnek mindstil a meghatarozott szabalyok szerint, a szabadidé eltoltése-
ként koétetlentil vagy szervezett formaban, illetve versenyszerlien végzett testedzés vagy
szellemi sportagban kifejtett tevékenység, amely a fizikai erénlét és a szellemi teljesitéké-
pesség megtartasat, fejlesztését szolgalja.” [Stv. 2004. 1 § (2)] Persze maga a Sport Charta
is adés marad a pszichés/mentdlis tertilettell Am biztos-e, hogy csak sportag alkalmas
minderre; a tarazas, rekreacios sizés, hegymaszas, buvarkodas (nem a roppant mester-
kélt uszonyos), stb. sportagak pedig nem? Egyaltalan: kell az a megkotés, hogy meghatd-
rozott szabdlyok szerint?
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(izmok) lazasdga. [Meghaladott fogalom az tigyesség, amit a koordindciés képes-
ségek altal tudunk helyesen és részleteiben értelmezni, illetve idejétmult és egy-
oldalt a hajlékonysdg is, ami az iziileti mozgékonysdgnak csupan egyik - igaz,
kittiintetett - megnyilvanulasa (elérehajlas).]

tomegsport - A ~ a két Vilaghaborua kézo6tti ,baloldali” mozgalmak politikai jelsza-
va (kovetelése) volt. Ezzel fejezték ki, hogy a sport nemcsak a ,kivaltsagosoké”. A
~ - mint politikai fogalom, és sportpolitikai célkitlizés - évtizedeken keresztil jel-
lemezte a szocialista allamok felfogasat (pl. NDK-ban Massensport). A 70-es
évek végére jaratta le magat végleg, elsésorban az akcidokkal, mozgalmakkal
(GTO, MHK, KILIAN, stb.), pontosabban azok statisztikai szempontii/alalpii
szervezésével. Ezt kovetéen - a szalonképesebbnek tiné - szabadiddsporttal
kezdték helyettesiteni, maig haté fogalmi kavalkadot eredményezve. Remélhet6-
leg a célstruktura szerinti értelmezés alapjan a rekreacids sport vdltja fol!

trend, trendsportok - A trend, a tendencia (tendenciézus), az iranyultsag,
iranyzat, (nevezziik nevén) divat, életink legktilénb6zébb tertiletein van jelen,
muvészetben, kultiraban, politikaban, még a tudomanyban is.

A divat20? — bar valamennyi korban jelen volt, tdmegességét tekintve kiiléndsen az
utobbi mintegy 30 évben — at-meg atszévi mindennapjainkat, mégha idénként,
tertiletenként és egyénenként feltiletesen nyilvanul is meg. Megnyilvanul az 6l-
tézkddésben, a kozmetikdban és ,megjelenésiinkben”; jelen van a zenében, az
épitkezésben és bttorainkban. Megjelenik az ételeinkben, tidulési, egyaltalan a
szabadidoé eltoltési szokasainkban.

A szabadidb-tolté sportoldsi divatot, trendet elemezve megallapithato, hogy a tradi-
ciondlis (konvencionalis) sportdgak, amelyeknek a megmérettetés, a versenyzés
(teljesitmény) all az eléterében, egyre inkabb hdttérbe szorulnak. Ekdzben a te-
vékenységvalasztas hangsulya egyre inkabb az élménygazdag szabadidds tevé-
kenységek felé fordul! J6, ha ,hasznos”, jo, ha ,egészséges”, de leginkabb legyen
szérakoztatd, 6rémszerzd, arado élményforrdas!

Hogyan szuletnek ezek a divatok, iranyzatok, tendenciak? Nyilvanvaloan szikség
van valami jellemzé fogaddkészségre, régen ugy mondtuk, ,megérett a helyzet”.
Eddigi tanulmanyainkbdl tudjuk, hogy mindezeknek a divatossa vdldsa egyfajta
rekreativ vdlasz, amit az adott (térténelmi) kor, tarsadalmi és lakékérnyezet, és
kulénodsen az adott kultira, szubkultiura életmoédja befolydsol.

207 A divat visszatlikr6zi a tarsadalom életstilusat, minden ala van vetve neki, akar énként
és lelkendezéssel, akar passzivan és gondolkodas nélkul teszi; a divat egyforman vezet
mindannyiunkat. A hétkéznapok kulturdjanak része, szines illusztracigja.” Kybalova, L.
[1977]: A divat térténete
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turizmus*208 - fn sqgjté 1. Turisztikai jellegli idegenforgalom. 2. ritk Turisztika, ter-
mészetjaras. [A WTO (World Tourism Organisation — Idegenforgalmi Vilagszerve-
zet) és az Interparlamentaris Unio 1989-ben elfogadott Hdgai Nyilatkozata sze-
rint: ,A turizmus magaba foglalja a személyek laké- és munkahelyén kivili min-
den szabad helyvdltoztatasdt, valamint az azokbol eredd sziikségletek kielégité-
sére létrehozott szolgdltatasokat.” A turizmus tipusai: szabadidds- és hivatastu-
rizmus, valamint a tdmogatott tidtilés.

turista - fn 1. Természetjaré v. kirandul6. 2. Idegen, kul. varosokat, tajakat kedvte-
léstil v. ismeretszerzés végett bejard, beutazo személy. Tara - fn 1. Ismeretszer-
zés végett v. kedvtelésul, sportként gyalog, kerékpdron, csénakon stb. tett hosz-
szabb ut. Kiranduld, aki laké (ill. munkahelyét) 24 6ranal rovidebb idére hagyja
el.

udiil - tn ige Természeti kérnyezetben, tidtilében hosszabb (szabadsag) idét pihe-
néssel, szorakozassal tolt.

udiilés - fn Az a tény, hogy valaki tidtil. Szabadsdgnak tidiil6helyen toltése. Nyaral
- tn ige Nyari idulését (valahol) tolti. Nyaralas - nyari tidulés.

versenysport - A ~ meghatarozott szabalyok alapjan végzett rendszeres sportte-
vékenység (edzés és versenyzés), amelynek célja és lényege a sajat, ezen keresz-
til masok eredmeényeinek tulszarnyalasa, a teljesitmények Osszehasonlitasa.
Ennek eléfeltétele a felszerelések és létesitmények szabvanyositasa, valamint az
objektiv és pontos meérési (6sszehasonlitasi) modszerek alkalmazasa. A ~ lénye-
gének megfeleléen a sportolé mindsitésének kritériuma a teljesitmény (a sport-
eredmeény). A teljesitmények alapjan a ~legeredményesebb foka az élsport. ,Ala-
csonyabb szintjei” értelemszertien 6sszemosodnak a kedvtelésbdl és kikapcsolo-
dasi szandékkal (egészségligyi megfontolasbol stb.) végzett szabadidd sporttal,
rekredciés-sporttal.

versenyszeru sportolo - A ~ az a természetes személy, aki amatér, vagy hivata-
sos sportoloként szakszovetség, illetve sportszovetség altal kiirt, engedélyezett
vagy szervezett versenyen vesz részt. A nemzeti valogatott keret tagja verseny-
szerU sportolonak mindsul. [2000. CXLV. térvény a sportrol 88. § 30. pont.|

208 Tovabbgondolva tehat napjainkban a turizmus, turisztika fogalma egyértelmtien az uta-
zdssal egésziilt ki. Ertjiik alatta a helyvaltoztatas bévitett valtozatat, a valahova elutazast
és az (ottani) turisztikai jellegi tevékenységeket is, azaz értjuk az tidiilést (nyaralast - tele-
lést) is. Beletartozonak tekintjiik tovabba a rekreacios jelleget, a kotottség nélktli szérako-
zast, feliidiilést jelenté szabadidds tevékenységet. Tovabbi kiegészités, hogy a szabadidds
turista maga allja a koltségeket, a hivatdsososndl valaki mas (kuldd, vagy fogado; cég,
gyar, allam), mig a tamogatott tidiilésnél (a fogalomban belefoglaltatva), valaki(k) részben
vagy egészében (szakszervezet, allam, alapitvany, alkalmazé cég, azért mert ez valamilyen
okbdl fontos szamdra) fedez, (k)i a részvételt.
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Versenyszertien sportolé az a természetes személy, aki a sportszovetség altal kiirt,
szervezett, vagy engedélyezett versenyeken, vagy versenyrendszerben vesz részt.
A versenyz6 vagy amatér, vagy hivatasos sportolo. [Stv. 2004. 1. § (3)]

wellness - A ~ fogalma (és maga a jelenség) egyidejuleg (a 80-as évek elején) a
fitneszel egytitt az USA-ban alakult ki, formalodott. (Kiiléndsen a célcsoport kor-
Osszetételében és ezaltal eszkdzrendszerében kuldénbozik.) A ~ maga az életmi-
néség (Quality of Life), szemben a betegeskedéssel (Illness = Presense of
Disease). Szemben a fitnesz test-iranyultsagaval, a ~ az egészséget a totdlis ér-
telmezésnek megfeleléen kezeli.

Napjainkra egyfajta sikerkoncepciéva valt, amely az egészség szempontjabol fon-
tos tudomanyos felismeréseket 6sszekapcsolja, és egységes, sikert és szérako-
zdast igér6é egészség-megdrzési programmd kovacsolja azokat. Jelszavak: egész-
ség — jo kozérzet — boldogsagérzet.

Eszkozei (light-os fitnesz eszk6z6k — aerob tipusu - mellett):

B egészséges életmod

kényeztetd és szépészeti programok

kikapcsolodas, szérakozds

harmonikus tarsas- és tarsasdgi kapcsolatok.

A ~ hat legfontosabb ismérve Dunn H. Travis szerint (1985):

1. Az egyén egészséghez kapcsolodo feleldsségtudata.

2. Rendszeres testmozgds.

3. Egészséges taplalkozas (ételek és italok megvalogatasa).

4. Karos szenvedélyek (€lvezeti cikkek, fiiggéséget okozo szerek) kertilése, ovatos-
sag a gyogyszerek szedésében.

S. Rendszeres ellazulas és stresszkezelés.

6. Kérnyezetbardt szemléletmod (kornyezettudatossag)

Ezek szerintem mara kiegésziltek az alabbiakkal:

7. Szabadiddétudat és egészségtudat (ismeret és szemlélet)

8. A (ktuilsé)megjelenésbeli és megnyilvanulasbeli igényesség.

Célcsoportja: els6sorban a kdzép- és érett-felndtt, valamint az idds korosztaly.

~kozpont: Gyakorlatilag minden érzékszervet érintd, relaxaciot nyujto, esztétiku-
san kialakitott hely, amely az egészség megérzésére és fejlesztésére alkalmas
eszkozokkel és létesitményekkel is felszerelt.

Elmény-szolgdltatdsai: termalfiirdé, aromafiirdé, tavolkeleti gy6gymodok,
whirpool, szauna, gézfird6, masszazs, hangterapia (megnyugtato zene), fényte-
rapia, szépségszalon, ,wellness-bar”.

Egészség-szolgaltatasok: kardio-gépek, uszoda, vizi torna, stb.

WHO - A ~ az Egészségiigyi Vildgszervezet (World Health Organization) az ENSz-
nek 1948-ban alapitott testlilete annak eldsegitésére, hogy nemzetk6zi 6sszefo-
gassal javitsanak a vilag valamennyi orszagaban élék egészségligyi helyzetén. F6
tevékenysége a jarvanyok megelézése, a védéoltasok elterjesztése, a nemzetkozi
kozegészségligy és vizellatas fejlesztése. Koordinalja az orvosképzést, a gyogy-
szerkutatast, a rakkutatast és a nuklearis veszély elleni védekezést.
Témank szempontjabol kiilonoés jelentéségli, hogy a WHO 1998-ban az obezitast
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(kovérséget) betegségnek nyilvanitotta a vilag halalozasi aranya és a tualsuly és a
tulsuly okoodzta rizikoé tényezok kozotti 6sszefliggés miatt.
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Fiiggelék

Dopping
Bizony ez a legzirdsebb tertilete lett a sportnak, de a fittségi iparnak is. Ez a

nemkivdnatos edzéseszko6z kategoriaja.209

A teljesitményfokozast mindig is muvelték dseink, mondhatni egyidés az em-
beriséggel. Késziltek az 6semberek a nagyvad levadaszasara, a szomszéd horda,
torzs elleni harci fifikakra. Készlltek a harcra gordg poliszok lakoi, majd a gladiato-
rok és lovagok. Am mindig is probalkoztak eleink kiilénb6zé segitékkel, teljesit-
meényfokozokkal, vagy éppen tudatmodositokkal. ,Varazsszert” féztek a torzsi va-
razslok, koka cserjét ragtak a 600 km-es férfiassagi probat futé indianok, alkoholt
kaptak a csataba indulok, hogy ne is beszéljink az amerikai tengerészgyalogosok
drogos befolyasolasarol, amivel blazirttan tudtak a vietnamiakat a napalmmal élve
megégetni.

A polinéz szigetvilagban természetes volt a legy6zott ellenfél szivek (hogy ba-
torsaguk atkoéltozzon), vagy agydnak (esziik orokléséért) az elfogyasztasa. Oseink
elészeretettel fogyasztottak a bika szivét, ittak vérét, mialtal a bika vadsaga, ereje,
harci kedve — hitték — beléjiik szallt. Az 1850-es évek tajan, a loversenyek kap-
csan?10 jelent meg e kérdés ugy, hogy binoés dolog jogtalan elényhoz jutni bizonyos

szerek, eljarasok altal.

Napjaink ,csucsra_jaratott” sportoloi, akik szakmailag lehetéleg mindent meg-
tesznek a lehet6 legjobb eredmény elérése érdekében, hajlandok barmi egyéb szer,
eljaras, eszkoz igénybe vételére, csakhogy még jobb eredményt érjenek el.

Am mi is az a dopping? A sportszakma viszonylag egyszerien oldotta meg.
Osszeallitottak a nemzetkézileg (valéjaban a Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsag altal)
elfogadott doppinglistat, egyidejlileg eléirva a doppingvizsgalatok modjat, menetét

is.

209 A Fiiggelékben tablazatos attekintést adunk. A téma feldolgozasa Pucsok Jozsef és
Bakanek Gyorgy munkai alapjan torténik.

210 Bizony kékemény kérdés napjainkban is a (I6)versenyek tisztasaga, ugyanis az eredmeé-
nyek a tenyésztés sikerességét hivatottak bizonyitani. Erthet6é, hisz sok milli6 dollarart
cserél gazdat egy-egy j6 vérvonalti mén.
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Mostanra az lett a kulcskérdés, hogy a gydgyszeripar altal eldallitott kémiai
anyagok, gyogyszerek hogyan hasznalhatok fel doppinganyagként teljesitményfoko-
zas céljara, és milyen fizikai és egyéb modszereket fejlesztettek ki a sportolok a dop-
pingolas elfedésére.

A sportban ugyanugy, mint az emberi tevékenység egyéb tertletein, a gydze-
lem, a siker, a legjobb eredmény elérése a sportold felkésziilésének f6 hajtoereje. Az
elért eredmény fokozott tarsadalmi megbecstilést, dicséséget, anyagi jolétet, az
egyén egzisztenciajanak megalapozasat jelenti. A tiltott doppingszerek alkalmazasa
évtizedek ota vilagszerte elterjedt, de azt is mondhatjuk, hogy a doppingolas egyidds

az emberiséggel.

A 20. szazad rohamos ipari - kulléndésen gyogyszeripari - és orvostudomanyi
fejlédése tijabb kémiai anyagokat, gyogyszereket adott a gydégyaszat szamara, ame-
lyeket a sportolok és a sportvezeték a felkészités, esetleg a verseny idején alkalmaz-

nak, és amelyektél csodat varnak.

A 60-as években elséként a Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag hirdetett harcot a
kabitoszerek és a sportban alkalmazott gyogyszerek elterjedése ellen, amelynek
eredményeként mar 1968-ban, a Mexikoban rendezett Nyari Olimpiai Jatékokon
doppingellenérzést tartottak 1976-ban a montreali olimpian mar megjelenik a NOB
tiltott szerekrdl szo6l6 listaja. A dopping elleni kiizdelem lassan egy fél évszazada na-

pirenden van tehat.

A szed6k és az ellenérok kozotti rablo-pandar harc napjainkban is folyik. A
tudomany és az analitika legmodernebb eszkozeit alkalmazzak a doppinganyagok és
bomlastermékeik kimutatasara, rendkivil jol felszerelt, nemzetkdzileg akkreditalt
laboratériumokban. A doppingvizsgalatok ara az analitika modszerek és a reagen-
sek dragulasaval egytitt valtozik és jelentés anyagi raforditast igényel - tobbek ko-
z6tt a NOB-t61 és a WADA-t61.211

A 21. szazad a genetika szazada. Az emberi géntérkép megalkotasa és a
genomika tudomanya lehetdéséget adhat génmanipulacios, génkezeléses teljesit-
ményfokozasra. Az emberi genomba valo beavatkozas tehat a betegségek gyogyita-

sanak lehetésége mellett felhasznalhatoé dopping célu teljesitményfokozasra is.

211 Word Anti-Dopping Agency, 1999-ben alakult a Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsag szerveze-
teként
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A teljesitményfokozas és a dopping fogalma és torténete az 6kori olimpiaktoél
napjainkig

A teljesitményfokozas tartalmanak vizsgalatakor felmertl az elsé kérdés: mit
értlink magan a doppingon vagy doppingolason? A sz6 eredete a Dél-Afrika délkeleti
partjan él6 Xhosa (ejtsd: khossza) térzs nyelvjarasaboél szarmazik A térzs tagjai a
ritualis és vallasos szertartasok kézben egy nagy alkoholtartalmt borparlatot ittak,
aminek dop a neve. Késébb a brit gyarmatositok atvették ezt a szoét, és altalanosan
hasznaltak a szeszes ital megnevezésére. Az Akadémiai Kiadé értelmezé szotara sze-
rint doppingolni annyit jelent, mint lonak vagy sportolonak izgatoszerekkel a ver-
seny elétt - ritkdbban verseny kozben - a kiizdéképességét fokozni, vagyis nagyobb
teljesitményre buzditani. Az idegen szavak szotaraban szereplé meghatarozas sze-
rint a dopping sz6 angol eredetd, jelentése: sportolok, versenylovak képességének
rovidideju fokozasa ajzoszerek adasaval. Mar maga az ajzoszer szo0 is azt sugallja,

hogy a sporttél idegen, elitélendd cselekményrdl van szo.

Természetesen a dopping definicigja az évek soran nagymeértékben valtozott.
Az olimpiai mozgalom Antidopping Kédexe szerint a dopping "a sportolé egészségére
potencialisan karos és/vagy teljesitményének novelését elésegitd, a sportolo szerve-
zetében kimutathato, bizonyitottan alkalmazott eszkdéz (modszer vagy anyag)'. A
sportolok koérében a doppingolasnak becenevet is adtak. A legelterjedtebb a "kok-
szolni" ige, amit tobbféleképpen is érthetlink: a koksz egyrészt energiaado fitéanyag
lehet, masfeldl viszont utalhat a kokainra is, ami példaul az amerikai profi sportban
rendkivil elterjedt, a kabitészerek csoportjaba tartozé doppingszer. Mivel a doppin-
golas, kokszolas a sportolé szamara tilos, az alkalmazott gyogyszerek egy része pe-
dig - példaul a kézponti idegrendszeri izgatok vagy a kabitészerek - kézosek a drog-
fogyasztok szereivel, bizonyos értelemben a drog és a doppingszer fogalma valéban
O0sszekapcsolodik.

Az okori olimpiak teljesitményfokoz6 anyagai

A kémiai anyagok hasznalata a sportban a gyézelem megszerzése érdekében
nem Uj kelet jelenség. A gorog atlétak mar az i.e. 3. szazadban is névényi kivona-
tokat és gombat fogyasztottak gy6zelmi esélyeik novelésére. Az okori olimpiai jaté-
kokon az arénakban ktizdé sportolok izomerejét fehérjebevitellel fokoztak. A feljegy-
zések szerint az i.e. 6. szazadban a legerésebb goérog atléta, a krotoni Milén, akit a
birkézas bajnokaként tinnepeltek, fehérjeigényét nagy mennyiségli borjuhus elfo-
gyasztasaval biztositotta. A mondak szerint sajat borjutenyészete volt és naponta 9-

15 kg borjuhust volt képes elfogyasztani. Az 548 meéter hosszu olimpiai stadionban
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egy négy éves Uszot vallon vitt végig, gyézelme utan pedig sajat életnagysagu bronz-
szobrat hordozta kérbe a stadionban, hogy a gyéztesek részére kijelolt téren elhe-
lyezze. Egyik kedvenc trukkjeként tartottak szamon, hogy egy gylimélcsot tartott a
kezében, és megprobalta ravenni tarsait arra, hogy vegyék el téle. A feladat nagyon
egyszerinek tint, am Milon furfangos taktikai miatt egyaltalan nem volt kénnyu
végrehajtani. Az egészben maradoé és sértetlen gytiimoélcs latvanya tovabb pukkasz-
totta a gyakran amugy is vesztésre allo ellenfelet. A sikertdrténet azonban tragikus
véget ért: a hirneves bajnok valami békés elfoglaltsagot keresvén éppen az erdében
sétalgatott, ahol is rabukkant egy 6reg facsonkra, amelyben minden valészinuség
szerint vadméhek tartozkodtak. Nem tudta megallni, hogy ne fitogtassa rendkiviili
erejét, ezért elhatarozta, hogy elmozditja a fatérzset, és bekebelezi a benne talalhato
ktilénleges csemegét. A tusko azonban darabokra tort, és a kiaramlo vadméhek a

bajnok egyik trikkjét sem tudtak értékelni.
A 19. szazad és a 20. szazad elsé felének klasszikus doppinganyagai

A 19. szazad sportoloi alkoholt, koffeint, nitroglicerint, 6piumot alkalmaztak. A
teljesitményfokozas eszkozeivé itt tehat mar a gyogyszerek valnak, amelyek sulyos
szovédményeket okozhatnak. Az elsé regisztralt a Bordeaux-Parizs kerékparverse-

nyen tortént, ahol sztrichnin-tiladagolas miatt vesztette életét Arthur Linton.

A 20. szazad technikai robbanasa, az orvostudomany és a gyogyszeripar fejlo-
dése nyoman olyan anyagok jelentek meg a gyoégyaszatban, amelyek a kozponti
idegrendszer, a sziv és vérkeringés vagy a hormonalis rendszer mukodésen keresz-
tul befolyasoljak az izomtevékenyseéget €s a teljesitményt. A 20. szazad elsé felének
klasszikus doppinganyagai a kozponti idegrendszeri izgatészerek (pl. az amfetamin
és szarmazékai), a fajdalomcsillapitok és nyugtatok (kodein és szarmazékai) és a

narkotikus kabitészerek (morfin és szarmazékai) voltak.

A sportolé szamos elényt var a doppinganyagok alkalmazasatol, nem biztos
azonban, hogy fel tudja mérni a hatranyukat. A Nemzetkozi Antidopping Ugyndkség
(World Anti-Doping Agency - WADA) azokbdl a vegytulettipusokbél, amelyek teljesit-
ményfokozo hatasuk mellett karosan hatnak az egészségre, 6sszeallitott egy listat,

melyet idészakosan frissitenek. Ennek els6 csoportjat alkotjak a tiltott szerek.

A 20. szazadi olimpiak els6 megddbbentd eseménye az 1960-as romai Olimpiai
Jatékokon tértént. A 23 éves ddan kerékpdaros Knud Jensen a 63 meérfoldes verse-
nyen 6 mérfélddel a cél el6tt 6sszeesett és meghalt. Késébb kidertilt, hogy a halalat
nem csak a nagy meleg és a kimertltség okozta, hanem az edzdéjétél kapott nagy

adag amfetamin.
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A szomoru esemény ellenére a 60-as évektdl elindult az amfetamin-korszak.
10-30 mg amfetamin bevétele csékkenti a szellemi faradtsagot, kellemes kozérzetet,
vidam hangulatot, bébeszédtséget okoz. A tanulast megkoénnyiti, bar a tanultakat
gyorsan elfelejtédnek. A megfigyelést és az itél6képességet a lecsengé vagy kitirtilési
fazisban rontja, ami egyes sportagakban nem elényds. A kerékparosok, labdarugok,
futok és uszok kedvelik, de sulycsoportos sportagakban az étvagy cstokkentése mi-
att fogyasztoszerként is alkalmazzak. Mellekhatasai sulyosak: almatlansag, alvasza-
var, szapora szivmUkodés, novekvl oxigénigény. A lassu Urltlése miatt a szedés
utan kialakulhat egy negativ fazis, ami a teljesitmény romlasahoz vezet. Nagyobb
adag esetén sziv és érrendszeri tlnetek, tudatzavar, ritmuszavar, esetleg tigyneve-

zett amfetamin okozta elmezavar is kifejlédhet.

A kabitoszerek hasznalata a hozzaszokas veszélye miatt az amatdér sportban
nem terjedt el. Ugyankor a profi sportban, kiilénésen a kokain- és a morfinszarma-
zékok tobb sportold karrierjét kettétdrte az életet is veszélyeztetd szovédmények mi-

att.

A hormonalis teljesitményfokozo gyogyszerek megjelenése és alkalmazasa a

sport kiilonb6z6 tertiletein

Az erd a legtdébb sportagban lényeges. Elettanilag az izom fesziilésre valo ké-
pességével jellemezhetjik, mely aranyos az izom atmérgjével, nevezetesen az izom
tomegével. Az izomeré az izom rendszeres terhelésével fokozhato. Az edzésmunka
soran az alkalmazott gyakorlatok az izomsejtek megnagyobbodasat, ugynevezett
hipertrofiajat okozzak. A rendszeres terhelés eredményeként létrejévé izomtdémeg
gyakorlassal fenntarthaté. Az edzés abbahagyasaval azonban az eré fokozatosan

csbkken, mindaddig, mig el nem éri az eredeti értéket.

Az izomerd edzéssel valo fokozhatosaga az élet folyaman jellegzetesen alakul a
két nemnél eltér6 modon. Férfiaknal pubertas el6tt viszonylag kicsi az izomeré és
jelentésen terheléssel sem fokozhato. Pubertas utan az izomeré megné és terhelés-
sel valo fokozhatosaga is jelentés. N6knél e jelenség sokkal kisebb mértékben jel-
lemzd. Az izomnovekedés a hossznévekedés befejezéséig a legnagyobb, majd 40 éves

kortol fokozatosan csokken.

Az izomer6é noévekedése és fokozhatosaga a him nemi hormon, a tesztoszteron
elvalasztasanak megindulasaval magyarazhaté. A tesztoszteronnal, illetve szinteti-
kus szarmazékaival végzett allatkisérletek és klinikai megfigyelések ezt a hatast iga-
zoltak. Bizonyitottak, hogy a fehérjebeépité szteroid-hormonok hatasara fokozodik a

genitalis és extragenitalis szovetekben a fehérjeképzédés. A szervezetben pozitiv nit-
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rogénegyensuly jon létre, és a vizelettel kivalasztott nitrogén-foszfat mennyisége
csokken, a nitrogén-visszatartas eléri a maximumat. A szteroid-kezelés elhagyasa

utan a nitrogénegyensuly normalizalodik vagy gyakran negativva valik.

A szteroidok fehérjebeépité hatasa kettds: megkildonbdztetink androgén és
anabolikus hatast, melyekre kiilonbo6z6 élettani valtozasok jellemzéek Az androgén
hatas tébbek k6zo6tt a nemi mirigyek és szervek valtozasaban, haj és szdérzetnoveke-
désben, beszédhangmélylilésben, a hang tonusanak valtozasaban, a bér verejtékmi-
rigyeinek fokozott mikoédésében, illetve a libido és a szexualis érdeklédés ndvekedé-
sében nyilvanul meg. Az anabolikus hatasra jellemz6, hogy novekszik a test izom-
tomege, emelkedik a vér hemoglobin-koncentracigja, emelkedik a vorosvértestek
mennyisége, csokken a testzsirarany, valtozik a testzsireloszlas, fokozodik a kalci-

umbeépiilés a csontokba, illetve fokozodik a nitrogén és szamos ion visszatartasa.

A fent jelzett két hatas egylittesen érvényesul. Optimalis anabolikus hatas
csak megfelel6 mennyiségli taplalékkal, els6sorban fehérjebevitellel érheté el. Ilyen
esetben a napi fehérjeigény elérheti a 2-2,5 g/testsully kg/nap mennyiséget.

A tesztoszteron tehat az ugynevezett referencia-szteroid. Az anabolikus - izo-
merdre kifejtett- és az androgén hatas aranyat 1-nek veszik, és a szintetikus keé-

szitmények hatasat ehhez viszonyitjak.

A szintetikus anabolikus hormonok az 1930-as évek koézepén valtak ismertté.
Kémiailag a tesztoszteronhoz hasonlé szteroidok, amelyek androgén anabolikus ha-
tassal rendelkeznek. Miogén hatasuk er6sebb a tesztoszteronénal. A szteroid-
receptorokhoz erésebben kétédnek, s emiatt a tesztoszteront leszoritjak a receptor-
rol. Az aktiv valaszt a receptor-hormon-komplex képzddése inditja meg, amely fo-
kozza a sejtmagban az RNS szintézisének sebességét, illetve kilonbdzd génszaka-
szok atirasat. Specialis enzimtevékenység kézremtikdédésével a hatas fokozott fehér-
jeszintézisben jelentkezik. A forgalomban 1évé anabolikus szteroidok miogén effek-
tusa tehat lényegesen erdésebb a tesztoszteronénal. Az izomra gyakorolt hatas annal
erésebb, minél jobban koétédik a szteroid a receptorhoz, és minél nagyobb adagban

alkalmazzak.

A II. vilaghaboru végéig e szintetikus hormonokat csak szuk orvosi kérékben
ismerték. A pozitiv nitrogénegyensuly kialakitasa miatt ezek az anyagok a sérult
szoveteket is helyrehoztak, ezért elkezdték koncentracios taborok foglyainak kezelé-
sénél is alkalmazni. Egy amerikai orvos, aki egyébként amatér sulyemelé volt, sajat

magan veégzett vizsgalatokkal bizonyitotta e szerek elényods hatasat, az izomtdémeg és
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izomer6 fokozodasat. Miutan tapasztalatait sulyemelé magazinokban kozdlte, az 50-

es évek végétdl vilagszerte elkezd6dott az anabolikus szteroid-6rulet.

Az 50-es évektdl elsésorban a testépités és a nehézatlétika tertiletén terjedt el e
hormonkészitmények hasznalata. Al Feurbach amerikai sulyloké az egyik divatos
készitményrol, a dianabolrdl igy nyilatkozott: "Dianabol, dianabol, ez vezet a siker-

hez, dianabollal mindenkit legy6z6l, ha csak a tébbiek is nem hasznaljak."

Az anabolikus androgén szteroidok hasznalata tablettas, szajon at szedhetd és
injekcios készitmények formajaban terjedt el. A szajon at szedhetd, ugynevezett ora-
lis készitmények gyorsan felszivodnak, mig az injekciés valtozatok elhuzodo hata-
suak, felszivodasuk lassu, Un. retard készitmények. Eleinte olyan sportagakban
kaptak szerepet, mint a sulyemelés, a gerelyhajitas, a sulylékés, a diszkosz- és ka-
lapacsvetés, kés6bb az uszok, futok, kerékparosok és tornaszok kozott is elterjed-
tek. Legnagyobb fogyasztéi a body builderek voltak, és igy létrejott a buvés harmas:
megfeleld mennyiségli hormon + fehérje + optimalis edzésprogram = maximalis tel-
jesitmeény.

A NOB felismerte, hogy a sportolok felnyitottak Pandora szelencéjét, és az
1968-as mexikoi olimpian térvényt fogadtak el a gyogyszerek ellenérzésérdl. 1972-
ben a muncheni olimpian mar 2000 vizeletminta vizsgalatara kerult sor, és 9 pozitiv
esetet talaltak, elsésorban kézponti idegrendszeri stimulansokat. 1975-ben a NOB
kibocsatotta elsé tiltdé doppinglistajat, és 1976-ban a montreali olimpian az

anabolikus androgén hormonok is tilto listara kertltek.

Mindazonaltal a sportolék a 70-es évektdl napjainkig is hasznaljak e készit-
ményeket - a doppinghelyzet egy kalandregényhez hasonlit, amelyben a szereket
hasznalo sportolok probaljak kijatszani a legmodernebb technologiai médszereket,

amelyeket a laboratériumok ez ellenérzések soran alkalmaznak.

Egyértelmtivé valt, hogy a klasszikus doppingszerek mellett a kézponti ideg-
rendszeri izgatok hasznalata is karos, és az eredményeket ezek is meghamisitjak, de
ezek a gyogyszerkészitmények a sz6 eredeti értelmében nem teljesitményfokozok,
hanem a faradasi s a fajdalomktiszéb kitolasaval késleltetik a teljesitmény romlast.
Az igazi teljesitményfokozok a hormonalis androgén anabolikus készitmények:
ezeknek a szedése esetén a megfelelé edzésmunka és az optimalis taplalkozas mel-

lett els6sorban az alkalmazott doppinganyag hatasa jelenik meg az eredményekben.

A NOB, a WADA és a magyar kormany rendelete alapjan az anabolikus hor-
monok a meg nem engedett teljesitményfokozo szerek csoportjaba tartoznak. Hasz-

nalatuk szabalyozva van. Nagy biolégiai aktivitassal rendelkezé vegytletek, amelyek
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rendkivil karos mellékhatasokkal rendelkeznek. A hatas és mellékhatas megitélé-
sénél figyelembe kell venni a felhasznalé nemét és korat, a kezelés idétartamat, az
alkalmazott készitmény mennyiségét és mindségét. Valamennyi anabolikus hor-
monra jellemz6, hogy az alkalmazott mennyiségtél fliggéen férfiasitanak
(virilizalnak) és csokkentik az agyalapi mirigy életfontossagii hormonjainak elvalasz-
tasat. A férfiasitas hatasa kulénésen kifejezett néi sportolokon. Néi sportoloknal a
szedés hatasara férfias izomzat, hangmélytilés, szérzetnévekedés az allon és az ar-
con, kopaszodas, a mellek zsugorodasa, a menstruacioé felborulas vagy megszinése,
a méh sorvadasa jelentkezhet. A hatas novésben 1évd, fiatal gyermekeknél - példaul
tornaszoknal - kiléndsen karos, ugyanis a hossznovekedésért felelés csévescsontok
végein lévd porcszovet elcsontosodik: lezarodik és leall a hossznovekedés, és igy ala-
csony termetd, révidebb végtagokkal rendelkezd, erés izomzatu egyedek alakulnak

ki. A néi tornasportban nem véletlentil élveznek elséséget a tizenévesek.

Az altalanos mellékhatasok - ktilondsen a tablettas készitmények szedésénél -
majkarosodashoz, a cukor- és zsiranyagcsere zavaraihoz, cukorbetegség kialakula-
sahoz, korai érelmeszesedéshez, a sziv és az agyi erek karosodasahoz vezetnek.
Ujabban a majelvaltozasok kézott j6- és rosszindulatu daganatok, majban kialakulé
sargasag, majszovet-karosodas el6fordulasat is tapasztaltak. Nincs olyan része a
szervezetnek, amely a hormonok szedését6l ne karosodna. Férfiaknal a
tesztoszteron-elvalasztas gatlasa miatt csokken a szexualis érdeklédés, tovabba az
onddéban megjelené sperma mennyisége, a here sorvadasnak indul és koran kiala-
kul a totalis nemzdképtelenség és az impotencia. Jelentdsek tovabba a pszichologi-
ai, idegrendszeri valtozasok, amelyek agresszivitasban, hangulatvaltozasban, de-
presszioban és egyéb pszichotikus jelenségekben mutatkoznak meg. A fizikai és
pszichikai 6sszeomlas természetesen a hormonok szedésének idébeli abbahagyasa
esetén elkertilhetd, hosszabb ideig tarto szedés esetén azonban az egyre sulyosbodo

szovédmeények a szervezet pusztulasat eredményezik.
IV. A FEHERJESZERKEZETU ANABOLIKUS HORMONOK

A fehérjeszerkezetti (peptid) hormonok csoportjaba tartoznak a 13. abran lat-
hatoé vegytletek. A fehérje-hormonok hatasmechanizmusukat a sejtmembranban
elhelyezked6 adenil-ciklazon keresztul fejtik ki. A belsé elvalasztasu mirigyeket érd
ktlénbozé hatasok fokozhatjak az elsdédleges hirvivének is nevezheté hormonok
mennyiségét, amely aktivalja a sejtben levé masodlagos hirvivé molekulat (cAMP).
Erre a sejt kulénféle élettani valaszokkal reagal: példaul szteroidot vagy thiroid

hormont termel.
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A novekedési hormon az agyalapi mirigy altal termelt, jellegzetes napi ritmus-
sal bir6 hormon, amelynek maximalis elvalasztasa a mélyalvas idészakara esik.
Napkozi epizodikus termelédését a napi tevékenység - példaul evés, edzés, verseny,
nappali alvas - befolyasolja. A sportban évek 6ta hasznaljak, mesterséges valtozata

szomatropin néven ismert.

A noévekedési hormon emberen kifejtett hatasaival kapcsolatban elmondhat-
juk, hogy anabolikus hormon, fokozza az aminosavak sejten bellli transzportjat és
nitrogén-visszatartast okoz. Noveli a messenger RNS szintézisét, ezaltal fokozza a
fehérje termelédését az izomban, a majban, a csontban és a porcszdvetben. Segiti a
zsirok kioldodasat a zsirsejtekbdl (lipolizis), amelynek eredménye a vér szabadzsir-
sav-tartalmanak emelkedése - a szabadzsirsavat egyes szervek energiaforrasként
hasznaljak fel. Az inzulinnal ellentétes hatasu, egészséges emberen adagolasa révén
cukorbetegség keletkezik. Noveli a glukoz kiaramlasat a majbol és csokkenti a vér-
ben az inzulin hatasat. Jelentésen hat a hossznévekedésre, amely koétészoveti, a
kollagénszintézist serkenté hatasaval magyarazhato. Szabalyozza a novekedési fak-
torok, példaul az inzulinszerti névekedési faktor, az IGF-1 elvalasztasat. Ellendrzé-
sét bonyolitja az alkalmazott analitikai médszerek bizonytalansaga a ktils6 mester-
séges és a belsé valosagos hormon elktilonitésében. Emiatt a sportolok széles kor-
ben hasznaljak. Rendszeres hasznalata cukorbetegséget és novekedési zavarokat

okozhat.

A human Chorio Gonadotropin (hCG) a terhes nék méhlepénye, a placenta al-
tal termelt hormon. Serkenti a here spermatermelését. Anabolikus hatasa elsésor-
ban a tesztoszteron és az agyalapi mirigy altal termelt hormonokon keresztil érvé-
nyesul. Az anabolikus szteroidok hatasaként kialakult belsé hormontermelés hia-
nyossagait a hCG adasa kitinéen helyreallitja. A lutenizalé hormon (LH) ugyancsak
a here sejtjeit és ezaltal a tesztoszteron-elvalasztashoz sziikséges enzimek aktivita-

sat fokozza.

A fehérje-tipusi hormonok ko6zil napjainkban a legelterjedtebb tiltott dop-
pinganyag az eritropoietin (EPO). Emberben, a vesében termel6dd vérképzé hormon,
a vesén kivul kisebb mennyiségben a m4j is eléallitja. Elvalasztasanak élettani inge-
re a csokkent oxigénellatas, a hipoxia. A majban és a vesében az oxigénnyomast
érzékeldé receptorokat irtak le, amelyek az EPO termelésben kézremtikdédnek. Az
EPO a csontvelé Ossejtjeire hat és elinditja a vordsvértestek érését, aminek kovet-
kezményeként a keringé vérben megemelkedik a vorosvértestek szama. A magaslati
oxigénnyomas-csdkkenés (hipoxia) vérképzé hatasa a vese altal elvalasztott EPO

termelésének novekedésével magyarazhato. 1983-ban a majsejtekben a 7. kromo-
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szoma hosszu karjan izolaltak az EPO gént, melyet 1985-ben rekombinacios tech-
nikaval mesterségesen eldallitotta és a gyogyaszatban human rekombinacios
eritropoietinként valt ismertté (rHuEPO). Klinikai alkalmazasa széleskor(i, a vérsze-
génységgel jaro koros folyamatokban hatasa életmentd. Ilyen a veseelégtelenség
utols6 stadiuma, amikor mindkét vese mtikddése megszliinik és a beteg élete dializis
segitségével biztosithato. A dializalt vesebetegek a sulyos vérszegénység miatt ko-
rabban vératdmlesztést kaptak, a rHuEPO adasaval viszont helyettesithet$ a vérat-
omlesztés. Az EPO hatasa sokrétd, a teljesitmény szempontjabol a hematokrit, tehat
nak fokozodasa jelentés. A szervezet oxigénellatasanak novelésével a teljesitmény
értékelhetéen emelkedik. Az EPO 1992-ben, a barcelonai olimpian kerult a tiltott

szerek listajara.

A doppingellenérzé laboratériumok szakemberei tobb éven keresztill nem tud-
tak elkuloniteni a belsé és a kiils6 EPO-t. Elészér a 2000-es sidney-i olimpian vé-
geztek meghizhaté ellendérzé vizsgalatokat a laboratériumi technika fejlédésének
koszdonhetd. A késObbiekben, a genetika és a géndopping targyalasakor visszaté-
runk az EPO kérdésére, tudniillik a sportgenomika génterapias beavatkozasainal az

EPO gén stimulalasa az els6k k6zo6tt van.

A fehérjeszerkezeti hormonok csoportjahoz sorolhaté az utobbi években
ugyancsak elterjedt és teljesitményfokozasra alkalmazott tiltott doppinganyag, az

inzulinszer(1 névekedési faktor, az IGF-1.

Az IGF-1 a legtjabb teljesitményfokoz6 szerek egyike, emberben a maj termeli
és hatasa az anyagcserére, a fehérjeképzddés fokozasara megegyezik a névekedési
hormonéval. Inzulinszerti hatasa a vércukor-szabalyozasban érvényesul. Az izom-
szovetben mint célsejtben inzulinszert receptorokon kereszttil hat. A névekedési
hormon az IGF-1 elvalasztasat fokozza, ugyanakkor az IGF-1 visszahat a hipofizisre,
és csokkenti a névekedési hormon elvalasztasat (feedback). Hatasa révén kozvetle-
nul serkenti a csont mtikodését és a csont felépitését iranyito sejteket, és gatolja a
kotészoveti kollagén lebontasat. Ujabban a génterapias vizsgalatok egyik anyaga,
igy varhato, hogy a sportgenomika a géndoppingban az IGF-1 génjének stimulalasat
is alkalmazhatja.

A hasnyalmirigy altal termelt inzulin jol ismert vércukor-szabalyozé szerepe
mellett a fehérjeszintézis fokozasan keresztliil anabolikus hatassal bir, ezért tiltott

listara kerult. A versenysportban a cukoranyagcserére kifejtett hatasai miatt alkal-
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mazasa nem terjedt el. Evekkel ezel6tt az inzulint sovany egyének testsulyanak fo-

kozasara, hizlalasra is hasznaltak.
V. KEMIAI ES FIZIKAI MANIPULACIOK A DOPPINGOLAS ELFEDESERE

A tiltott szereket hasznal6 sportolok és az iranyité szakemberek szamos mani-
pulacios lehetdséget talaltak és alkalmaznak a doppinganyagok és bomlastermékei-
nek elfedésére, a laboratoriumi kimutathatésag megzavarasara. Bizonyos gyogy-
szerkészitményekkel manipulalni lehet a tiltott listan 1évé doppingszerek anyagcse-
réjét és kimutatasat. A NOB az ilyen gyogyszereket tiltott szerként kezeli és haszna-
latukat korlatozza vagy tiltja. Ilyenek a probenicid, a bromantan, az

epitesztoszteron, a plazmapoétszerek, a penicillin, a kefalosporin stb.

A probenicid hatasa a vese visszaszivo képességének gatlasan keresztil érvé-
nyesul. Maszkirozé hatasa egyrészt a penicillinnel kombinalt kivalasztas gatlasan
kereszttl érvényestl. A penicillintirtilés csokkentése mellett a doppinganyagok

bomlastermékeinek kivalasztasat is gatolja.

Az epitesztoszteron adasa a tesztoszteron alkalmazasa mellett gyakori, a NOB
altal megallapitott 6:1 arany biztositasat szolgalja: amennyiben kulsé
tesztoszteronnal az arany noévekszik, a mellékesen adott epitesztoszteron az arany-

eltolodast kompenzalja.

A nagy molekulasulyu plazmapoétszerek, mint példaul a hidroxi-etil keményité
a vese altal lassan urulé és vérkeringésben hosszabb ideig bennmaradé anyag. Ez-

altal a gyogyszer a bomlastermékek kivalasztasat is lassitja.

A kémiai manipulaciok mellett a vizeletgy(jtéssel és -leadassal kapcsolatos fi-
zikai manipulaciok is ismertek. Ezt a sportolok "6ntésnek" nevezik. Az 6ntés célja,
hogy az ellenérzésre kiildott vizeletgyijté edényben a gyogyszert szedd sportolo vize-
lete helyett idegen, gyogyszert vagy bomlasterméket nem tartalmazo vizelet kertiljon.
Az ontésnek tobbféle modja van. Az egyik az, hogy a honaljba vagy lab kézé helye-
zett tasakbol tigyes mozdulattal tritik az idegen vizeletet a gyGjtéedénybe. Eléfordul
a verseny utani katéterezés, amikor a hugyholyagot idegen, doppinganyagot nem
tartalmazo vizelettel toltik fel.

A vérdopping

Bizonyos sportagakban a gyogyszerekkel létrehozott teljesitményfokozas mel-
lett éveken at a vérdopping alkalmazasa gyakori volt. Els6sorban a sajat vér vissza-
adas, az ugynevezett autolog transzfuzié terjedt el, féleg futéo szamokban, példaul
sikfutasban. A modszer lényege, hogy a sportolotél a legedzettebb allapotban

vénapunkcioval kb. 900 ml vért vesznek. A levett vért alacsony héfokon (-70, -80
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Co) httik, és a verseny eldtt visszamelegitve a versenyzének beadjak. A visszajutta-
tott vér jelentésen megemeli a keringd vordsvértestek szamat és az oxigént szallito
teljesitményt. A sajat vér mellett az idegen vér beadasa is el6fordult. A fert6z6 beteg-
ségek, kulonodsen az AIDS megjelenése és terjedése, és egyéb viruseredetl, féleg a
majmukodést veszélyezteté gyulladasok azonban kérdésessé tették a vérdopping
alkalmazasat. A modszer bonyolultsaga és a jelentds anyagi raforditas, és ktilono-
sen a fert6ézésveszély akadalyozta a vérdopping elterjedését. Az rHUEPO megjelenése

és alkalmazasa gyakorlatilag sziikségtelenné tette a vérdoppingot.
A genetika megjelenése a sportban - a géndopping

A genetika fejlédése, a teljes emberi génkészlet megfejtése a jelen és a jévo ku-
tatasaiban, igy a sport tertiletén is nagy szerepet kap. Uj tudomanyag, a
sportgenomika vizsgalja a genotipusban rejlé variaciok szerepét a teljesitmény-
élettannal 6sszefliggésben. A teljesitményndvelés és -diagnosztika tertiletén a jelen-
ben és a jévében tanulmanyozni kell a genom szintjén jelentkezé eltéréseket, ame-
lyek alapjan Ujabb adatokat nyerink a sportolok teljesitményére vonatkozoan.
Megnyilik egy olyan fekete doboz, amirdl eddig semmit sem tudtunk, és az eddigi
hagyomanyos terheléses vizsgalatok eredményeit kiegészithetjik egy genotipizalasi
vizsgalattal.

A sportgenomikai kutatasokkal megismerheté, hogy a kilénboz6 betegségek-
ben - mint amilyen az izomsorvadassal jar6 Duchenne-féle izomdisztrofia - hogyan
fejleszthetd a teljesitmény olyan gén bejuttatasaval, amely megvaltoztatja az izom-
anyagcserét, az izmok vérellatasat, az izomsejtek nagysagat.

Allatkisérletekben ez ideig szamos sikeres probalkozas tértént az izomsejt mui-
koédését befolyasolo genetikai beavatkozasok terén. A 19. szazadban spontan muta-
ci6 eredményeképpen szlletett Belga kék vagy Piedmontese marhakat el6szeretettel
tenyésztik a fajlagosan nagyobb mennyiségli husuk miatt. Ezen allatok izomnéve-
kedést behatarol6 miosztatin génje a mutacio kovetkeztében mukoddésképtelen,
ezért az izomzat joval nagyobb mértéki gyarapodast mutat a mutaciomentes mar-
hakhoz képest. A sikerek a gyogyitasban, a génkezelés és a szodvetépitkezés tertile-
tén oriasi lehetéségeket igérnek. A klonozas egyes terlleteinek szakmai és etikai
biralata mellett a testi sejtek génmanipulacioja elfogadott, és olyan gyogyito eljara-
sokat jelenthet, amelyek a gén szintjén hatva, ma még kezelhetetlen betegségek

gyogyulasat jelentheti — ilyen példaul a vérzékenység, kiilénbozé izombetegségek, a
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Parkinson-kor, az Alzheimer-kor stb. A testi sejtek génkezelése kizarolag a kezelt

egyén szamara elényos, a kévetkez6 generaciéra nem 6rokithetd.

Mindeddig négy olyan gént azonositottak, amelyek a vazizomzat meéretéért és
az edzésre adott valaszreakcioért felel6sek. Nemrégiben egy olyan szokatlanul erés
izomzatu o6téves kisfiurdl szamoltak be, aki egy igen ritka genetikai betegségben
szenved, amely a miosztatin gén hibajaval jar. Jelenleg nem ismert, hogy az izom-
er6ben mutatkozo kuldénbozdéségeket ugyanezen gén valtozatai okozzak-e. Feltétele-
zések szerint a vazizomzatban olyan Ossejtraktarak lehetnek, amelyek normal ko6-
rulmények kozott téli almukat alusszak, de mihelyt parancsot kapnak egy edzést
vagy egy sérulést kovetden, rogton 0j sejteket kezdenek termelni. A miosztatin sza-

balyozhatja az ezekbdl az 6ssejtekbdl jonnan képzédd izomszdvet mennyiségét.

Létezik jelenleg olyan genetikailag modositott egér, amelynek izomzata tulzott
mennyiségl PPAR-delta fehérjét termel. A PPAR-delta az a fehérje, amely fontos sze-
repet jatszik a zsirok elégetésében és az elhizas elleni kiizdelemben. Ezen egerek
testsulya a kozel 100 napos magas zsirtartalmu étrendet kovetéen egyharmada volt
a kontroll allatokénak. Am a kutaték megdébbenésére a megndvekedett PPAR-delta
dramai médon megvaltoztatta az izomrost 6sszetételét: a lasst izomrostok témege
megduplazodott. A génmoédositott maratoni egér ezaltal 92%-kal nagyobb tavolsagot
tudott megtenni kézénséges tarsahoz képest. Jelenleg nem tisztazott, hogy a PPAR-
delta fehérje magasabb szintje késObbi életkorban (vagy az emberekben) hasonlo-
képpen teljesitményfokozo hatasu lehet-e.

A génkezelés elényeire a sportolok joggal tarthatnak igényt izom-, iztileti- és
sportsériléseik gyogyitasaban. Ugyanakkor a génkezelés lehetéséget biztosit az
izommukodés befolyasolasaval a teljesitményfokozasra, a genetikai szintlh dopping-
ra is. A WADA 2002-ben felhivast tett kézzé, melyben figyelmeztet ezekre a veszé-
lyekre, és nemzetkdzi 6sszefogast stirget a géndopping megelézésére és a génmani-
pulaciok kiszurésére.

Az allatkisérletekben alkalmazott moédszerek koziil a kozeljovében az EPO gén,
az izomsejt mukoddést befolyasolo distrofin gén és a névekedési faktorok koézul az

IGF-1 gén bejuttatasa valoszinu.

A 7. kromoszoma hossza karjan lévé EPO gén mukoédésének fokozasara

(génexpresszio) tobb lehetdség adodik.

A vektorok kéziil a legismertebb a virusok bevitele. Allatkisérletes vizsgalatok

igazoltak, hogy a virusvektorok mellett névekedési faktorok génjei is bejuttathatok
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az izom genetikai allomanyaba, és ezaltal jelentés mértékli izomnévekedés idézhetd

eld. Ilyen novekedési faktor az IGF-1 génje.

A virusok mellett egyéb vektorok is alkalmazhatok a génkezelésben, ilyenek a
plazmid-DNS, a liposzomak és kulénb6zé fehérje-DNS konjugatumok. Az EPO gén
bejuttatasaval kapcsolatos allatkisérletet Kessler és munkatarsai végezték. Az
adenovirus-vektorral egerekbe bejuttatott emberi EPO gén a bels§ EPO-elvalasztas
fokozodasat eredményezte. A vorésvértest-szam emelkedése 40 héten at tartott. Az
EPO gén kilsé bejuttatasa az ellendrzést is megneheziti. Kérdés, hogy hogyan lehet
kimutatni a vektor altal bejuttatott gént? Hogyan lehet szabalyozni a vektorral gén
altal kivaltott vorosvértest-termelést? Egyeldre egyik kérdést sem lehet egyértelmti-

en megvalaszolni.

Jelenleg egy olyan készitmény klinikai kiprobalasa van folyamatban, amelynél
a génkezelést Ugy alkalmazzak, hogy az EPO iranyitott és szabalyozott indukcidja

alacsony oxigénkoncentracié hatasara jon létre.

Az EPO mellékhatasai kozoétt megemlitendé, hogy a vordsvértestszam és a
hematokrit emelkedésével né a trombozis, a hipertonia és a szivinfarktus kialakula-
sanak veszélye. Az EPO alkalmazasanal fokozott figyelmet kell forditani a szervezet
emelkedd vassziikségletére. A jelenlegi rHUEPO készitmények 6 hetes alkalmazasa
egészséges emberekben a hematokrit értékét 10%-kal, az oxigénfogyasztast 8%-kal,

a vérnyomast pedig 8%-kal emelte.

A WADA nyilatkozata szerint a genetikai szintl beavatkozasok a gyogyitas
szempontjabol igéretesek, de megvan a visszaélés lehetésége. A nyilatkozat kimond-
ja, hogy a dopping fogalmat ki kell terjeszteni a nem engedélyezett génatviteli tech-
nologiakra is. A kimutatasi modszereket folyamatosan fejleszteni és finomitani kell,

amelyhez széleskoérti szakmai, tarsadalmi és politikai szerepvallalas sztiikséges.

Az eurodpai fejlesztésti diagnosztikai eszk6zok alkalmazasanak elésegitése a
2006-0s téli és a 2008-as nyari olimpian megakadalyozhatja a géndopping elterje-
dését a profi és az amatoér sportvilagban. Mindezek érdekében a sportolok, az euré-
pai és nemzetk6zi sportszervezetek, a kormanyok segitségére és egylUttmukodésére
van szukség.

A teljesitményfokozas - a dopping etikai vonatkozasai

Az eléadas soran megismerkedtiink a teljesitményfokozas céljara alkalmazhato
gyogyszerekkel, kilonb6zé modszerekkel és manipulaciokkal. Lathattuk, hogy a
genetikai dopping, felhasznalva a sportgenomika tudomanyos eredményeit, ijabb
lehetéségeket ad a génmanipulaciora, a genetikai szintd teljesitményfokozasra.

180



A 21. szazadban az emberiséget szamos veszély fenyegeti: a vilagszerte terjed6
szegénység, és az ezzel jaro migracié lehetdésége, a kornyezetszennyezddés, a kime-
rulé energiaforrasok, az altalanos felmelegedés mellett sajnos tovabb folytatodik az
egyén manipulaciéja, a drog- és kabitoszer-fogyasztas és az ezzel kapcsolatos szer-

vezett vagy szervezetlen blinozés.

A rendszeres testnevelés, a szabadidd- vagy a versenysport sajatos eszkozeivel
lehet6évé teszi, hogy testben és lélekben egészségesek maradjunk, és a modern eu-
ropai elvarasoknak megfelelé generacio néjon fel. A sport az egészséges életre valo
nevelés egyik legfontosabb eszkoéze. Egészséget, 6romet és boldogsagot sugaroz, po-
zitiv életmintat kozvetit, és megjelenit egy kozosséget. Megtanit az 6nmagunkeért és
masokeért valo felelésségre és a csapatszellemre. Lényegében elsésorban szellemi és
intellektualis tevékenység. Alapvetd és legfontosabb értéke és vonzereje is az esélyek

egyenlésége: sokak szerint a sport a demokracia iskolaja.

Ugyanakkor azt tapasztaljuk, hogy a sporton belil etikai hanyatlas indult
meg, ami annyit jelent, hogy a sport értékei egyre inkabb devalvalédnak, a gydzele-
mert folyé koényortelen kiizdelemben jelen van a csalas és a manipulacio. A tiltott
szerek és modszerek hasznalata a teljesitményfokozas céljabol mar j6 néhany évti-
zede jelen van a sportmozgalomban, és az ellene valé harc sokszor kilatastalannak
tunik. Manfred Donike német professzor, aki a NOB altal végzett doppingellenérzés
vezéralakja volt, egy alkalommal igy nyilatkozott: "A manipulalt stin mar célban

volt, amikor a kontroll nytl még el sem indult."

Hogyan lehet klizdeni a gyoégyszeres teljesitményfokozas és egyéb manipulaci-

ok ellen?

A védelem els6 szintjét a csalad jelenti. A vilagban végbemend modernizacios
folyamatok sokszor megkérddjelezik a csalad szerepét, a csaladi funkcidkat, hagyo-
manyokat. A szulléi példamutatas, a csaladi nevelés befolyasolhatja az utédok sor-
sat, életvitelét, és azt, hogy elfogadjak-e, tiszteletben tartjak-e a tarsadalom térvé-
nyeit.

A csalad mellett jelentds szerep jut a nevelésben és a doppingolas megeldzésé-
ben az iskolanak. A drogfogyasztas és a tiltott teljesitményfokozas eszkozei gyakran
azonosak. Az iskolakban megfelel6 ismereteket kell nyujtani a drogokkal és a dop-
pingolassal kapcsolatban, figyelmeztetni kell a tanulékat, hogy a gyogyszerek fo-
gyasztasa nem jaték: egészségkarosito hatasan tul blindzéshez, a sportban pedig a
csalas utjara vezet. A nevelésnek tehat oriasi szerepe van a megel6zésben. Termé-

szetesen a folyamat hosszu, de tudomasul kell venni, hogy az ellen6rzés szigoritasa,
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az Uj eljarasok és gyogyszerek szedésének leleplezése 6nmagaban csak a haborut
hevét fokozza. El kell érni, hogy a fiatalsag megértse, hogy a dopping és a csalas az
emberi értékeket, a lelki és testi egészséget fenyegeti. A nevelés célja a sokszinu,

altalanos, személyre sz010 és doppingmentes sport megvalositasa.

Vissza kell térni a sport és az egészség évszazados Osszefliggéseihez. A sport
fejlesztése mind a tarsadalom, mind az ember szamara fontos értékeket hordoz. Meg
kell akadalyozni, hogy a dopping, a gyogyszeres teljesitményfokozas veszélyeztesse a

sportot, az olimpizmus eszméjét.
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Motoros vizsgalat
(modositott Eurofit teszt)212

Altalanos vizsgalati szempontok
A tesztelést sportfelszerelésben végezzék.

Valamennyi tesztet lehetéleg nagy, jol szell6z6 tornateremben (sportcsarnokban)

végeztessuk el.
Csuszasmentes padlo €s sportcipd sziikséges a futassal és ugrassal jaro tesztekhez.
A teszteket az el6irt sorrendbe kell végrehajtani.

Minden tesztre kiilon utasitas van, amit a mérészemélyzetnek a vizsgalt személyek-

kel szo6 szerint ismertetni kell.

Az Ulésben elérenyulasi tesztnél nem lehet bemelegiteni, vagy nyuajtasi gyakorlato-

kat végezni.
A tesztek kozott a vizsgalt személyek pihenjenek.

A teszteket nem szabad kiprobalni elére, kivéve ha a teszt végrehajtasi utasitasaban

nincs erre kulon utalas.

A vizsgalatok soran fontos batoritani-buzditani a vizsgalt személyeket.

Ajanlott sorrend és ismétlésszam

1. Flaming6 egyensuly teszt 1x
2. Lapérintés (tapping) 2x
3. Ulésben elérenyulas 2x
4. Helybdl tavolugras 2x
S. Keézi szoritoerd 2x
6. Sit-up teszt 1x
7. Fuggés hajlitott karral 1x

212 Az eurédpai iskolas gyerekek fizikai fittségének mérése és az 6sszehasonlité értékek kidol-
gozasanak a szikségessége elészoér 1977-ben mertlt f61. Nemzetkozi 6sszefogassal az Eu-
ropa Tanacs Sportfejlesztési Bizottsaga tobb 1épcsében kidolgoztatta, majd 1986-ban vég-
legesitette. Azo6ta kiterjesztették a felnétt korosztalyra is.
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10.

[Ugras fordulattal xx| [Sajat fejlesztésti teszt. Rendkivil jol in-
formal a térbeli tdjékozéddasroil.|

Cikk-cakk futas 1x
Alloképességi futas 1x [Ez eredetileg ingafutas (20m tavolsag, oda-
vissza, egyre gyorsulo — eldirt — tempoban)]
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Tesztek

1. Flamingé6 (egyensuly)

Vizsgadlt tényezd: altalanos egyensuly
A teszt. egylabon (mezitlab) egyensulyozas megadott mérettl gerendan
Kisérletek szama: 1x
Megelézd kiprébdlas: sziikséges
Felszerelés:
B 50 cm hossza, 4 cm magas és 3 cm széles gerenda (a keresztiranya
alatamasztas 15 cm hosszu, 2 cm széles)
B stopperora reset funkcioval

Utasitas: ,Maradjon egyensulyban a maga altal valasztott labaval a gerenda
hossztengelyén, mezitlab allva. A masik labat behajlitva fogja meg a lab-
fejét az azonos oldali kézzel, a masik karjat hasznalhatja egyensulyozas-
ra. A szabalyos helyzet elfoglalasaig megkapaszkodhat bordasfalban, vagy
a mérészemély karjaban. Az idémeérés a fogas elengedésekor kezdddik és
az egyensuly elvesztésekor (labfej elengedése, barmelyik testrésszel a talaj
érintése) szlinetel. A kezdésnek megfelelé modon folytatodik az idémérés,
amig egy perc el nem telik.”

Ertékelés: az egyensulyvesztések szama.
2. Lapérintés

Vizsgdlt tényezd: mozdulatgyorsasag
A teszt: két lap (jel) gyors megérintése valtakozva 25x az tigyesebbik kézzel.
Kisérletek szama: 2x
Megeldz6 kiprobdlas: sziikséges
Felszerelés:
B ugrdszekrény, kélddkmagassag alatt

B a2 koézéppontban egy tenyérnyi jel, ettél egyenlé tavolsagra mindkét ol-
dalon egy kor-jel, amelyek belsé éle egymastol 60 cm tavolsagra van
B stopperéra

Utasitas: ,Alljon az (ugré)szekrénnyel (asztallal) szemben, kis terpeszben. Te-
gye a kevésbé tigyes kezét kozépre. Helyezze az tigyesebbik kezét a masik
oldali jelre. Miutan elhangzik az ’elkésziilni, ... rajt!’ jelzés, érintse meg a
két szélsé jelzést oda-vissza a leheté leggyorsabban 25x. Kétszer végezheti
el a tesztet, a jobbik lesz az eredmény.”

Ertékelés: A 25 oda-vissza mozdulat dssz-idétartama. Hiba esetén (beliil érin-
tés, érintés elmaradasa) nem szamitjuk be a hibas ciklust. [Inkabb ismét-
lést javasolunk...]

3. Ulésben elérenyiilas

Vizsgadlt tényezd: hajlékonysag

A teszt nyujtottilésben (mezitlab) a leheté legtavolabbi tulnyualas a talp-
vonalon

Kisérletek szama: 2x

Megeldz6 kiprobdlas: nem sziikséges

185



Felszerelés:

B tornapad, aminek a labahoz tamaszthaté a cipé nélkili 1ab. A padla-
pon centiméteres pontossagu skala (-10+25 kozott) a talpvonalhoz iga-
zitott ,,0”-vonallal

B lécecske (vonalzod), amit elére kell tolni a skalan

Utasitas: ,Uljon le! Tamassza a talpat a pad labanak! Tegye a tenyerét a pad
lapjara, aztan elérehajolva nyuljon olyan hosszan elére, amennyire csak
lehetséges! Térdét mindvégig nyujtva tartva tolja elérefelé a vonalzét az
ujjhegyével lassti mozdulattal (16kés nélkul), majd a legtavolabbi ponton
tartsa meg a helyzetet legalabb 2 masodpercig! Kétszer végezheti el a tesz-
tet, a jobbik lesz az eredmény.”

Ertékelés: a centiméterskala értéke.

. Helybdl tavolugras

Vizsgdlt tényezd: exploziv (ugro)erd
A teszt: allé helyzetbdl tavolugras.
Kisérletek szama: 2x

Megelbz6 kiprobdlds: lehetséges
Felszerelés:

B csuszasmentes kemény feliilet. (Kemény tornaszényeg, tavolugrogé-
dor.)

B kréta, vagy jelélébot

B mérdszalag (5 m).

Utasitas: ,Alljon kényelmes (természetes) terpeszben! Erételjes karlenditéssel
rugaszkodjon elére, s ugorjon a leheté legtavolabbra. Igyekezzen mindkeét
labbal (guggolasban) egyszerre talajt fogni. Az elugrasi vonal és a sarok-
nyom tavolsagat meérjuk. Kétszer végezheti el a tesztet, a jobbik lesz az
eredmeény.”

Ertékelés: Az elugrasi vonal és az ahhoz legkézelebbi nyom tavolsagat mérjiik
centiméterben. [Visszalilés/tenyerelés estén a két kisérlettdl figgetlentil
ismételhet.]

. Kézi szoritoeroé

Vizsgdlt tényezd: statikus erd
A teszt: kézi dinamomeéter 0ssze-markolasa/szoritasa
Kisérletek szama: 2x
Megelézd kiprébdlas: lehetséges
Felszerelés:
B hitelesitett kézi dinamomeéter, allithaté markolattal

Utasitas: ,Szoritsa 0ssze az erdmérd markolatat az tigyesebbik kézzel! A karjat
tartsa el a torzsétdl! Kétszer végezze el a tesztet, a jobbik lesz az ered-
meény.”

Ertékelés: A jobbik eredmény N-ban. (Kg, kp a mérdeszkoz skalajatol fiiggden.)

. Sit up teszt, feliilések

Vizsgadlt tényezdé: Hasizom erdalloképessége
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A teszt: Fél perc alatti felilések szama
Kisérletek szama: 1x
Megeldz6 kiprobdlas: nem sziikséges
Felszerelés:

B tornaszényeg

B stopperoéra

B asszisztens

Utasitas: ,Uljén le a szényegre, térdeit 900-os szdgben behajlitva helyezze el
talpat a talajon! [Labfejét az asszisztens leszoritja a talajra.] Kulcsolja 6sz-
sze kezeit a tarkojan, konyodkkel érintve a térdet. Miutan elhangzik az ’el-
készulni, ... rajt!’ jelzés, fekiidjon le (a hata érintse a szényeget), majd ul-
jon fol (konyokkel a térdet érintve) és ismét vissza a lehetd leggyorsabban
30 masodpercig! Osszekulcsolt ujjait mindvégig tartsa a tarkéjan! A pont-
szamot a befejezett féliilések szama adja.”

Ertékelés: a pontszamot a befejezett (szabalyos) foliilések szama adja

. Fiiggés hajlitott karral

Vizsgadlt tényezd: a kar és vallov izom-alloképessége

A teszt. megtartani a hajlitott-kara helyzetet radon fliggésben.

Kisérletek szama: 1x

Megeldzé kiprobdlds: nem sziikséges

Felszerelés:
B 25 cm atméréju rad érintdmagassagon beliil (de a lab fliggésben ne

érjen le)

B torléruha (a rad letérléséhez) és magnézium
B stopperoéra

Utasitds: ,Alljon a rud ala, fogja meg vallszélességben felsé madarfogassal (uj-
jaival folulrél, htivelykujjaval alulrél)! Folemeljik, hogy az alla a rad folé
kertljon. Tartsa meg ezt a helyzetet ameddig csak lehetséges, anélkil,

hogy az allaval érintené a rudat. A stopperora a kiilsé segitség megsztiné-
sekor indul és akkor all meg, amikor szemvonala a rud ala stllyed.”

Ertékelés: a fliggési id6 tizedmasodperces pontossaggal

. Ugras fordulattal

Vizsgalt tényezd: térbeli koordinacio
A teszt. kétlabrol felugorva fordulat a levegében, leérkezés kétlabra.
Kisérletek szama: x
Megelézd kiprébdldas: ajanlatos
Felszerelés:
B tiszta, csuszasmentes padlo (talaj)

B szigetelészalag, korcikkelyek 450-0s osztassal

Utasitas: ,Alljon a ,talpjelekre”! Lendtiletvétellel ugorjon fol, és a levegében
forduljon el tetszélegesen balra, majd jobbra a legnagyobb mértékben.
Minden alkalommal igyekezzen mindkét labbal egyidejuleg ,talajtfogni”.
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10.

Ertékelés: talajraéréskor képzeletben a cipék orrvonalahoz illesztett vonalhoz

”»

viszonyitva ,olvassuk le” az eredményt, lefelé S kerekitve”.

. 10x5 meéteres cikk-cakk futas

Vizsgalt tényezd: flirgeség
A teszt. cikk-cakkfutas maximalis sebességgel.
Kisérletek szama: 1x
Megelézd kiprébdlas: ajanlatos
Felszerelés:
B tiszta, csuszasmentes padlo (talaj)
B kréta vagy szigetel6szalag
B stopperora

B a fordulok jeldléséhez kapok

Utasitas: ,Alljon a vonalak kézé gy, hogy egyik keze az indulé vonalon nyu-
godjon! Az indité jelre fusson at a masik oldalra, érintse meg tetszéleges
kézzel a vonalat, majd fordulas utan fusson vissza. Tizszer kell oda-vissza
futni (10 kor), az utolsonal teljes lendtilettel fusson at az eredeti rajtvona-
lon. Az idémeérés a vonal mogotti talajralépésig/érintésig tart.”

Ertékelés: a tiz ciklus teljesitéséhez sziikséges tizedmasodpercben mért idé.

Cooper-tipusu teszt

Vizsgdlt tényezd: aerob teljesité képesség
A teszt. 2000/2400/2800/3200 m futasa idére (a vizsgalati személyek feltéte-
lezett teljesitOképességének megfeleléen)

Kisérletek szama: 1x
Megelézd kiprébdlds: nincs
Felszerelés:
B 400 méteres futépalya
B stopperoéra
B gyorsjegyzékdnyv (a kérszamlalashoz és az idéeredmény beirasahoz)
nagyobb létszamnal

Utasitas: ,A Rajt vezényszé utan gyalogoljon/fusson lehetéleg egyenletes se-
bességgel olyan tempoédban, amit remélhetéleg mindvégig tartani tud! Az
idémeérés az 5/6/7/8-dik kor teljesitéséig tart.”

Ertékelés: a masodperc pontossagi idéeredmény.
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