»A nép egészsége legyen a legfobb torveny”. /CICERO/

MARADJ OTTHON!
MERD MAGAD!

MOZDULJ, MAGYARORSZAG!

A kizarolagos szellemi tulajdonomat képezé Mini Hungarofit mérési modszert kozkincsnek nyilvanitom.
Dr. Fehér Gyorgyné dr. Mérey 11diko testneveld tanar, c. egyetemi docens

Gyakran megbetegszel?
Rossz a kozérzeted?
Huzamosabb i1d6 6ta nem tudod kipihenni magad egyik naproél a masikra?
Sokszor mar reggel is faradtnak, kimeriiltnek érzed magad?
Tudod, hogy a gyenge fizikum egészségileg hatranyos helyzetet jelent?
Tudtad, hogy a fizikai allapot szintje (az altalanos fizikai teherbir6 képesség) osszefiiggésben
van az egészséggel, az életmindséggel, az immunrendszer fittségével?

Tudod, hogy ha a fizikai allapotod (acrob fittséged ¢€s altalanos izomerd fittséged) szintje
eléri a mindennapi tevékenységed hatékony elvégzéséhez sziikséges szintet, akkor nem
csak az életminéséged javul, hanem a kisebb/nagyobb megbetegedéseket is konnyebben
legy6zi az immunrendszered? (Megjegyzés: ¢lsportoloknak az adott sportaghoz sziikséges
teljesitményszinteket kell elérni, az egészség/terhelhetdség szempontjabol leglényegesebb
kondicionalis képességek teriiletén ahhoz, hogy egyik naprol a masikra kipihenjék magukat,
¢s nagyobb egészségkarosodas ¢és formaingadozas nélkiil versenyezhessenek. Kovetkezd
cikkben tessziik kozzé.

A mozgasnak szamos jotékony élettani hatdsa van, amelyek mar rendszeresen végzett,
kozepes intenzitasii mozgas hatasara is bekdvetkeznek, és minden életkorban (65 év felett is)
kialakulnak, ezért a rendszeres testedzést soha nem késo elkezdeni.

A rendszeresen szedett ,,mozgasgyogyszer”, testmozgés bizonyitott kedvezd élettani hatasai a
prevencio, a rehabilitacio teriiletén kozismertek:

— javitja a szervezet altalanos allapotat,

— fokozza a keringés- 1égzdszervrendszer teljesitoképességét,

— csokkenti a vérnyomast €s a szivizom oxigénigényét ennek nagy jelentdsége van a
sziv érrendszeri betegségek megeldzésében, a szivinfarktuson atesett betegek
tulélésének javitasaban,

— csokkenti a vérzsirok (koleszterin, triglicerid) szintjét,

— azizommunka csokkenti a vércukorszintet, ezért kifejezetten elényds
cukorbetegségben,

— javitja a csontok, izmok ¢s iziiletek allapotat,

csokkenti a stresszt, ezaltal jo étvagyat és j6 alvast biztosit.

Minden életkorban, még a legcsekélyebb mértékii fizikai aktivitasnak is egészségfejleszto,
egészségmegOrzo hatasa van! A fizikai aktivitas egészségfejleszto, egészségmegorzo élettani
hatékonysaga nagymértékben novelheté, ha az egészség/terhelhetoség szempontjabol
leglényegesebb kondicionalis képességek (aerob fittség és a mindennapi tevékenység soran
leggyakrabban hasznalt izomsorok/izomcsoportok fittség) fokozatos fejlesztését tudatosan
végezziik. Az élettanilag hatasos tudatosan végzett egészségfejleszto, egészségmegorzo

fizikai aktivitas ,,mozgasgyogyszer”’—nek tekintheto.



Ha e gyogyszert valoban gyogyszernek tekintjiik, akkor szedése, ,,dozirozasa” az egyén
pillanatnyi edzettségi allapotnak megfelel6, egyére szabott optimalis ideji és intenzitasu
terhelést igényel. Ha alul adagoljuk nem hat, ha tiladagoljuk egészségkarositdé hatasu lehet,
sz€lsdséges esetben halalhoz vezethet.

A tudatosan végzett élettanilag hatékony egészségfejleszto, egészségmegorzo egyénre
szabott napi, heti, havi edzésterv osszeallitisanak kiindulé pontja mindig az egyén
»pillanatnyi” fizikai/edzettségi allapota. Az egyén pillanatnyi fizikai allapota/fizikai
terhelhetosége legpontosabban teljesitménydiagnosztikai laboratériumban mérheto.

E mérési mddszer elvégzésének nagyon sokszor idd és anyagi korlatai vannak.

Az itt kozzé tett motorikus probarendszert a Sport Korhdz Kutatointézetének
teljesitménydiagnosztikai laboratoriumaban végzett vizsgalatokkal tdmasztottuk ala.

(A mérési modszer kifejlesztése bdvebben: www.hungarofit.hu)

Tudod, hogy az optimalis idejii és intenzitasu testedzés (fizikai aktivitis) egy életen at
szedhetd, karos mellékhatdssal nem bird6 immunerdsitdé ¢és életmindség javito,
,,Mozgasgyogyszer’?

A fizikai aktivitas egészségmegorzo, egészségfejleszto élettani hatékonysaga tudatos, és
fokozatos fejlesztést igényel. Ha ismered a Kitiizott célt (jelen esetben a konnyii fizikai
munka és a hatékony szellemi munkavégzéshez sziikséges teljesitménynormakat), akkor

a pillanatnyi edzettségi allapotodnak megfelelo — szinten-tartd, vagy felzarkoztato
jellegii — egyénre szabott, edzéstervet "mozgasgyogyszert” kell 6sszeallitani.

A ,,mozgasgyogyszer” akkor a leghatasosabb, ha személyre szabottan, az egyén pillanatnyi
edzettségi allapotanak megfeleléen Keriil dsszeallitasra és rendszeresen szedjiik.

Mit jelent a rendszeresség?
Fejlesztés esetén: minimalisan heti 3-4 alkalom, alkalmanként 30-60 perc.
Szinten tartas esetén: heti két alkalom, alkalmanként 30-60 perc).

Ha a mozgast gyogyszerként adagoljuk, akkor iigyelni kell arra, hogy a tobbi gyogyszerhez
hasonléan, ha alul adagoljuk (dozirozzuk) nem hat, ha tuladagoljuk betegséghez,
szélsoséges esetekben halalhoz is vezethet. Figyelj ra, hogy a ,,mozgasgyogyszer” szedésnél
is nagyon fontos a ,,se tobbet, se kevesebbet” el betartasa!

Figyelem! Ha valaki versenyszeriien sportol, (ez tekinthet6 a mindennapi
tevékenységednek) akkor az altalanos fizikai teherbiré képességre vonatkozo
teljesitménynormak lényegesen magasabbak.


http://www.hungarofit.hu/

ELVEGZENDO FELADATOK

1. Mérd meg a ,pillanatnyi” fizikai allapotod, /altalanos fizikai teherbiro képességed/
szintjét, az egészség /terhelhetdség szempontjabol leglényegesebb kondicionalis
képességek (izomero fittség és aerob fittség) teriiletén elért teljesitmény alapjan.

2. Térképezd fel az e teriileteken mutatkozo esetleg hianyossagokat.

3. A pillanatnyi edzettségi szinted ismeretében tiizd ki az elérendé célod. PI. jelen
estben valamennyi motorikus probaban a konnyt fizikai munka €s a hatékony és tartds
szellemi munkavégzéshez sziikséges szint elérése.

4. Készits egyénre szabott — felzarkoztato, vagy szinten tarto jellegii — rovid, kozép és

hosszu tavra edzéstervet.

Végezd el az edzéstervben megjelolt edzésmunkat.

6. Ismételt méréssel ellendrizd az elvégzett edzésmunka hatasara bekovetkezett
fejlodés mértékét.

7. Ismeételt mérések estén konnyen nyomon-kovetheted a fizikai allapotodban
bekovetkezett valtozasok iranyat és mértékét.

b

Készitsd el a kovetkez6 adatlapot, melyen szamszertiien is kifejezhetd modon, nyomon-
kovetheted a mérések idopontjat és az egyes motorikus probakban elért teljesitményed.

Egyéni adatlap az altalanos fizikai teherbiro képesség mérésre

A mérés alkalmazott motorikus probakban elért teljesitmény nyilvantartasahoz
ido- Altalanos testi eré- eré-alloképesség Aerob fittség
pontja fittség
Helybél Hanyatt- Hason- Mellsé fekvo- Helyben 6 percig 12 percig,
tavolugras, fekvésbol fekvésbol tamaszban jaras folyamatos folyamatos
paros feliilés, térd- torzsemelés karhajlitas- otthon futas/kocogas futas/kocoga
labbal érintéssel és leengedés és nyujtas /db/ sik teriileten s sik
/m/ /db/ /db/ /db/ /m/ teriileten /m/
2020. év.




MERESI UTMUTATO

I. Mérd meg: aerob fittséged
Tudod, hogy a hosszu tava alloképességet méré motorikus probaban elért teljesitmény a
keringés-1égzés allapotanak legjobb mérdszama?

Motorikus probak a hosszu tava alloképesség mérésére:
* 4 éves korig, 66 évtdl, és kezdOk szamdra 6 percig tartd folyamatos futds/kocogés
* (szabadban) sik teriileten, ha erre nincs mod (betegség, vagy létesitmény hidny miatt),
akkor — Otthon: Nyitott ablakndl helyben futds/jaras folyamatosan 6 percig (sziikség
esetén, biztos helyen pl. ablakparkany, stb., megkapaszkodva/tamaszkodva).
* 7-65 éves korig Cooper-teszt, 12 perc folyamatos futds /kocogas a szabadban sik
tertileten.

I1. Mérd meg a mindennapi tevékenység soran leggyakrabban hasznalt izomsorok
erejének, eré-alloképességnek a fittségét.

Végezd el az alabb felsorolt izomerd fittséget mérd ,,gyermekbarat” motorikus probakat.

1. A lab dinamikus erejének mérése: Helybdl tavolugras, paros labbal (m)

2. A hasizmok dinamikus er6-alloképességnek mérése: Hanyattfekvésbdl feliilés
térdérintéssel, folyamatosan kifaradasig (db).

3. A hatizmok dinamikus er6-alloképességnek mérése: Hason-fekvésbol torzsemelés- és
leengedés, folyamatosan kifaradasig (db).

4. 44A Kar-, és a vallov dinamikus izomer6-alloképességének mérése: Mellsoéfekvotamaszban
kar-hajlitas és nyujtas folyamatosan kifaradasig (db). (56 éves kortol Térdeld
tamaszban, karhajlitas €s nyujtas, un. noi valtozat).

Az egyes motorikus probak helyes technikai elvégzése kiilonosebb eléképzettséget nem
igényel, ezért — minkét nem valamennyi korosztialya (4 éves kortdl korhatar nélkiil)
szamara alkalmas, anyagi raforditas nélkiil 6 éves kor felett mindenki otthon, akar
egyediil is elvégezheti.

A prébarendszert alkoté motorikus probaknak egészségkarosité hatasa nincs!

A prébarendszert alkoté motorikus probak leirasa: Utmutaté a mindennapi tevékenység soran
leginkabb igénybe vett izomsorok erejének mérésére alkalmazott motorikus probak helyes technikai
elvégzéséhez. YouTube Hungarofit gyakorlatok bemutatasa (4.16) VVTV Magazin Mozdulj
Magyarorszag, Testnevelés jgypk.hu/mentorhalé/tananyagHungarofit

ERTEKELESI UTMUTATO

A probak elvégzése utan az altalad elért teljesitményt, hasonlitsd 0ssze az alabbi tablazatban
megadott teljesitmény szintekkel, ekkor sajat magad azonnal megbizonyosodhatsz, hogy az
altalanos fizikai teherbird képességed ,pillanatnyi” szintje elegendé-e a mindennapi
tevékenységed maradéktalan és hatékony elvégzéséhez. Fontos tudni, hogy mindenkinek a
sajat tevékenységedhez sziikséges szintet kell elérni €s megtartani, a hatékony és tartos
munkavégzéséhez. Mas-mas szintre kell felfejleszteni az altalanos fizikai teherbird képességét
pl. az €lsportolonak, a szellemi munkat végzonek, stb.

Jelen esetben — nagyszamu sajat kutatasi eredményeink alapjan nyert megbizhatd mérési
eredmények alapjan — a konnyli fizikai munka €s a hatékony szellemi munkavégzéshez
sziikséges teljesitmény szinteket tessziik kozz¢é, nemenkénti €s korosztalyonkénti bontasban.



A konnyti fizikai munka és a hatékony szellemi munkavégzéshez (pl.tanulas)

»SZilkséges” teljesitmény - normak © Hungarofit F. Mérey Tidiko
A mért paraméterek
Lanyok/nék AEROB FITTSEG ALTALANOS TESTI ERO, ERO-ALLOKEPESSEG
Eletkor/év FITTSEGE
Otthon 6 perc, Cooper-teszt, Helybél Hanyatt- Hason-fekvésbol Mellsé fekvo-
helyben jaras| folyamatos| 12 perc, tavolugras, fekvésbol torzsemelés és tamaszban
folyamatosan futas | folyamatos Pé“’jl'n{‘/bba' fee!"ri:ﬁigj;d' 'ee'/‘ggfés k(;rz;fl}ji:;:‘:'
6 });;/clg /ko/;(l);gas /f:;lt/as/kocogas Jdb/ /db/

4 éves 788 600 1200 0.70 20 18 0
5 éves 800 620 1400 0.80 25 23 0
6 éves 812 650 1500 1.15 33 30 1
7 éves 824 700 1650 1.18 36 33 2
8 éves 836 720 1700 1.27 39 36 3
9 éves 848 750 1750 1.38 42 39 4

10 éves 860 800 1800 1.43 45 42 5

11 éves 872 850 1850 1.55 48 45 6

12 éves 884 870 1900 1.63 51 48 7

13 éves 896 900 1950 1.69 54 51 8

14 éves 908 920 2000 1.73 57 54 9

15 éves 920 960 2050 1.76 60 58 10

16 éves 932 1000 2100 1.79 64 61 11

17 éves 944 1050 2200 1.81 67 64 12

18 éves 956 1100 2250 1.84 70 67 13

19 éves 968 1150 2300 1.86 72 70 14
20-25 évesek 1080 1200 2350 1.88 74 73 15
26-35 évesek 822 900 1800 1.47 35 32 7
36-45 évesek 798 850 1700 141 31 27 6
46-55 évesek 774 800 1600 1.31 28 22 5
56-65 évesek 750 750 1500 1.26 22 19 4
66-75 évesek 726 700 1400 1.16 15 13 3
76-85 évesek 690 650 1300 0.85 9 7 2

86 év és afelett 642 550 1100 0.70 4 3 1




A konnyti fizikai munka és a hatékony szellemi munkavégzéshez (pl.tanulas)

»SZiikséges” teljesitmény szintek dr. F. Mérey I1diké
Cooper-teszt, 12 perc folyamatos futds/kocogas
FIUK sik teriileten (m)
FERFIAK Aerob fittség A mindennapi tevékenység soran leginkabb
Eletkor/év igénybe vett izomsorok fittsége
Helyben jaras 6 perc Cooper-teszt, Helybél Hanyatt- Hason- Mellsé fekvo-
6 percig folyamatos 12 perc folyamatos | tavolugras, fekvésbdol fekvésbdl timaszban
folyamatosan | futis/kocogas futas/kocogas paros feliilés, térd- torzsemelés és | karhajlitas-
/db/ sik teriileten sik teriileten labbal érintéssel leengedés és nyujtas
/m/ /m/ /m/ /db/ /db/ /db/
4 812 630 1250 0.80 24 22 3
5 824 650 1350 0.95 34 30 4
6 éves 836 670 1450 1.10 42 39 5
7 éves 848 700 1700 1.23 45 42 7
8 éves 860 750 1800 1.29 48 45 9
9 éves 872 800 1900 1.32 51 48 11
10 éves 884 850 2000 1.38 54 51 13
11 éves 896 900 2100 1.42 57 54 15
12 éves 908 950 2200 1.48 60 57 17
13 éves 920 1000 2300 1.56 63 60 20
14 éves 932 1100 2400 1.64 66 64 23
15 éves 944 1150 2500 1.72 69 67 26
16 éves 956 1200 2600 1.80 72 70 29
17 éves 968 1250 2650 1.86 75 73 32
18 éves 1080 1300 2700 1.94 78 76 35
19 éves 1092 1350 2750 2.02 81 79 38
20-25 évesek 1122 1450 2800 2.10 83 81 41
26-35 évesek 810 1000 1900 1.50 37 34 9
36-45 évesek 798 900 1800 1.30 35 30 8
46-55 évesek 786 800 1700 1.10 29 26 7
56-65 évesek 774 750 1600 1.00 22 22 6
66-75 évesek 762 700 1500 0.90 18 17 5
76-85 évesek 750 650 1300 0.80 14 12 4
86 év és afelett 762 600 1200 0.75 9 5 3

Akik az egyes motorikus probdkban elérik az életkoruknak és a nemiiknek megfeleld
teljesitményszinteket, azoknak arra kell torekedni, hogy e szintet életiik végéig folyamatos
megtartsak.

Azok akik, valamelyik/barmelyik motorikus prébaban/probdkban nem érik el a jelzett
teljesitmény szintet azoknak — a meglévO hidnyossdgok ismeretében — felzarkoztatd jellegii
mozgasprogrammal, hogy fokozatosan ndvekvd terheléssel, tudatosan mielébb felszamoljak a
meglévo hianyossagokat.

PI. a Hasizmok eré-alloképességének mérésre alkalmazott motorikus probaban egy 20 éves nd
folyamatosan 60-szor tud feliilni. Célul tiizi ki, hogy 21 nap alatt elérje az életkoranak és
nemének megfelelé 74 db-ot.

Feladat
* Els6 hét: naponta — 3x60 minél valtozatosabb hasizmot fejlesztd gyakorlatok
elvégzése, ha a hét végén ismét megméri magat, feltehetden mar 65-re emeli a
folyamatosan végzett feliilések szamat.
* Masodik hét: naponta: 3x65 minél valtozatosabb hasizmot fejleszté gyakorlatok
elvégzése, ha a hét végén ismét megmeri magat, feltehetden mar 70-re emeli a
folyamatosan végzett feliilések szamat.



* Harmadik hét: naponta: 3x70 minél valtozatosabb hasizmot fejleszté gyakorlatok
elvégzésével biztosra veszem, hogy mindenki elérheti a kitlizott céljat, a 74 db-ot.

NEHANY JAVASLAT

Egyéb alapveto tudnivalok az otthon végzett tudatos testedzéshez

Miért a bemelegités?
A probak megkezdése eldtt altalanos bemelegitéssel fokozatosan hangold rd a szervezeted a
fokozott izommunkara.

A bemelegités célja a szervezet, a keringés 1€gzés rendszer felkészitése — lizemkész allapotba
hozésa - a nagyobb fizikai terhelésre, ¢s az iziileteket alkotd, ¢€s koriilfogd inak, szalagok
elasztikusaganak novelésével a sériilések megeldzése.

Fajtai
1. Altalanos bemelegités.
2. Specialis bemelegités.

Altalanos bemelegités:
=> A fokozatossag elvének betartasaval a keringést-1égzés rendszer élettanilag hatékony
miikddésének felkészitése, a test valamennyi izomcsoportjanak sokoldalu
atmozgatasa.
=> A specialis bemelegitést mindig el6zze meg az altalanos bemelegités.

1. Altalinos bemelegités szerkezeti felépitése:

* 1-2 perc: néhany mérsékelt nyujtod hatast gyakorlattal az iziiletek finom nyujtasa.
A gyakorlatokat lassan alulrol felfel¢ haladva (boka, térd, csipd, gerinc, nyak, vall,
konydk, csuklo,) kell végrehajtani.

* 3-5 perc: Keringést fokozo gyakorlat: folyamatosan végzett jarasok, lassu és
kozepes iramu futasok, szokdelések.

*  6-9 perc: nagy izomcsoportok (vall, gerinc, csipd, lab) feszitése, ernyesztése, nyljtasa
feliilrdl-lefelé haladva (hajlitas — forditas - korzés) egyszerii gyakorlatokkal kezdve
(hajlitas) az Osszetett felé haladva (forditas, korzés) tobbszori ismétléssel.

e 2-3 perc: has,- hat,- vallov, 1ab izomtonust fokozd, erdsité hatasa gyakorlatok.

* A bemelegitést az izmok hosszanak nyujtasaval fejezziik be.

A testedzés befejezését az intenziv izommunka hatasara kivaltott élettani folyamatok
fokozatos helyreallitasaval, 4-5 percig tarto levezetéssel zarjuk.



	4. 44A kar-, és a vállöv dinamikus izomerő-állóképességének mérése: Mellsőfekvőtámaszban kar-hajlítás és nyújtás folyamatosan kifáradásig (db). (56 éves kortól Térdelő támaszban, karhajlítás és nyújtás, un. női változat).

