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Udvozollek!

Gergelyfi Rébert vagyok, a mitsportoljak.hu weboldal elinditéja, tulajdonosa.
Magam is rendszeresen sportolok. Legjobban szorfozni és kerékparozni szeretek, de
ezek mellett fiaimmal a focizni és a ping-pongozni szoktunk rendszeresen. Az elmult
30 évben t6bb budapesti edzdterembe jartam rendszeresen, néha pedig vidéken is
felkerestem edzdtermet, ha szabadidém éppen ugy alakult.

Emellett hivatasom is a sport — bar nem ugy, ahogy azt talan elsére gondolnad. Az

elmult hosszu évek alatt sok ezer profi és amatdr sportolot, gyermeket, serdiil6t
és felnéttet volt szerencsém a mitsportoljak.hu honlapon is elérhetd, Magyarorszagon egyedulallé
sportantropometriai* modszerrel felmérni. Koziliik sokan a tovabbi vizsgalatokat is, példaul a
terheléses vizsgalatot is igénybe vették.

Ezek soran tapasztaltam rengeteg hiedelmet, tévhitet, félreértést, vagy egyszeriien csak a
multbol hozott, mara elavult hozzaallast. Garantalom, hogy ezekrél eddig soha, sehol nem
hallhattal!

Ezek jobb esetben csak hatraltatjak a sportolo fejlodését, rosszabb esetben kimondottan
karositjadk az egészségét. Ezeknek
az elsore talan artalmatlannak tiiné

tévhiteknek sulyos kovetkezményeit A sportantropometria egy szakszerl mérésen és

statisztikai eredményeken alapulé tudomadanyos

ennek az anyagnak a legvégén mutatom modszer, amely a testalkattal, sportagvélasztassal és
be, és ugyanitt olvashatsz majd a sok eset fizikai terhelhet6séggel kapcsolatban ad a sziléknek
kéziil az egyikrél, ahol az ajult sportolé és a sportoloknak személyre szabott informaciot.

/4
gyermek sziilei egy !llvizes verseny!!! A sportantropometria segitségével meg tudjuk

helyszinén élik at a poklot, de ami a allapitani,

vizsgalataink és a tanacsadasaink révén hogy van-e elterés egy gyermek bioldgiai és
er s . . naptari életkora kozott,
nagyon jo végeredménnyel zarult.

meghatarozzuk a gyermek varhaté felnéttkori

testmagassagat,
Azeredmény egyszerre igéretes és elkeseritd. testalkattipusat,
£y . erbsithetéségét,
Igéretes, mert egy legfeljebb 10 perces, 9
tudomanyos és statisztikai alapokon hizékonysagat,
nyugvo méréssel ma mar képesek vagyunk - optimalis testtdmegét és
gyermekeink szamara megadni a megfelelé terhelhet8ségét.
terhelhetéséget, és pontos utmutatast Mindezek alapjan személyre szabottan, tudomanyosan
nyujtani a minden szempontbdl tokéletes megalapozva segitjiik a gyermek szamara megfelel$

sportagvélasztashoz. Az a gyermek, aki sportag valasztasat.
a testalkatanak megfeleléen sportol,
nemcsak egészséges, de boldog és
kiegyensulyozott is lesz egész életében.
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Ugyanakkor elkeseritd is, ami tapasztaltam. A nem a testalkat, testi adottsagok alapjan megvalasztott
sportag egy fiatal felnétt egészségét, akar életét teheti tonkre hosszu tavon. Es ami legalabb ilyen
fontos, gyermekkorban megfosztja a sporttal kapcsolatos sikerélménytél, ami konnyen kihat a
gyermek, majd a mar feln6tt ember késébbi szellemi fejlédésére, élete teljességére.

Ebben a kiadvanyban megosztom Veled tapasztalataimat, amelyekkel sziiloként gyermeked
testi, szellemi fejlodéséhez, és feln6ttként a sajat egészséged megorzéséhez tudok hozza
jarulni. Tobb tévhitrél is megmutatom, hogy veliik szemben mi az igazsag.

Ha hasznosnak taldlod az informaciokat, kérlek oszd meg ismerdseiddel, barataiddal és csaladoddal is,
hogy minél tobb egészséges és boldog ember élhessen hazankban. A mitsportoljak.hu honlapon ez

az eBook ingyenesen letolthetd. Ha mastol kaptad, érdemes sajat neveddel is letdlteni, mert hetente
tovabbihasznos és sokszor mashol nem olvashaté informdciét kiildiink majd Neked a sportagvalasztas,
egészséges életmod témajaban.
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Amirdl az ajsagok nem szélnak - avagy ki a valédi tulsalyos?

Az elmult 20 évben csaknem megharomszorozédott a kérosan tulsulyos és kovér gyerekek szama
Magyarorszagon. Napjainkban a kisiskolasok korében csaknem minden negyedik lany és minden
otodik fia elhizott.

Az elhizas, a tulsulyos allapot kordn, mar tizenéves korban képes akar visszafordithatatlan negativ testi
valtozasokat okozni, melyek hatasara a tulsulyos emberek élete nem lehet teljes.

Ha a lelki oldalat nézziik, a tulsulyossagbdl fakadd onértékelési problémak, a folyamatos, de mégis
leggyakrabban sikertelen fogyokuras prébalkozasok mind oda vezetnek, hogy az elhizas joval nagyobb
hatassal van az életiinkre, mint azt sokszor gondoljuk.

Nézziik az egyik vizsgdlatunkkal megdllapitott adatok koziil egyet, a talsuly kérdését! Ezt
mind a mai napig megfelel6 mérés helyett sokan még szemmel prébdljdk megadllapitani.

Vajon melyikuk valojaban a tulsulyos?

Végiggondoltad mar, hogy mennyire lehetlink biztosak abban, hogy a reklamok, sokszor fél
informaciokat tartalmazoé weboldalak vagy éppen aktualis divatok alapjan meg tudjuk hatarozni, hogy
ki a tulsulyos, vagy éppen kinek idealis a testalkata?

Lehet, hogy aki egész élete soran a folosleges kilokkal kiizd, annak valéjadban ez egy szélmalom harc?
Lehet, hogy egész egyszerlien genetikailag vaskos, robosztus alkatu? Valojadban a testfelépitése
szempontjabdl tokéletes teste van bizonyos sportokhoz? Csak éppen nem ahhoz, amibe bele akarjak
tuszkolni!

Lehet, hogy a manapsag népszeri testsuly meghatarozé moédszerek, mint pl. a BMI (testtémegindex)
kalkulator, vagy a testmagassagbdl vonjunk le 100-at és megkapjuk az idealis testsulyt, gyakran
félretdjékoztatnak minket?

Nem aztallitom, hogy ezeka médszereksemmire sem jok, de tudd, hogy ennélvan sokkal megbizhatobb
és pontosabb megoldas is. A pontos adat nem csupan azért elengedhetetlen, mert egy kicsit jobb
lesz téle valami. Azért rendkiviil fontos, mert akdr egyetlen pontatlan adat hosszu évekre rossz irdnyt
jelol ki, felemésztve ez id6 alatt rengeteg energiat és pénzt, és rendkivil negativan hat a sportolé
lelki vildgara. Ugyanannyi edzéssel raadasul egy masik (alkatilag megfelel6bb) sportban mar komoly
eredményei lennének.

Naponta keresnek meg minket olyan sportoldk, akik keresik a valaszt a sikertelenségiikre, forma
hanyatlasra. Tehat ndlunk a fent leirtak nem csupan elmélet, hanem a ké kemény val6sag!

De visszatérve a témankra: elképzelhetd, hogy vannak olyan emberek, akiket ranézésre sovanynak
talalnank, mégis fogyniuk kellene?
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Ldssuk, vajon jol tippelsz-e?!

A kovetkez6 dbran 3 létezd aktiv férfisportold testfelépitését abrazoltuk. Tegylink egy probat! Elsé
ranézésre melyikik a tulsulyos?

e

Ugy tlnik, hogy a vélasz egyértelm( — kérdezni is kar. Amikor ezt az 4brat eléaddsaimon megmutatom,
még a szakemberek koziil is szinte mindenki egyértelmien a k6zépsé embert, néhdnyan a baloldalit
nevezik meg tulsulyosként.

De vajon igazuk van?

Ezt mindjart eldrulom, de addig egy kis adalék. A rekldmok, a filmek, aktudlis divatok és sok mas
hatdsara ma szinte mindannyiunkban kialakult a tokéletes, idealis emberi testrél alkotott kép: magas
és vékony, sportos kinézet. Ez pedig a hadrom kozil egyértelmden a jobb oldali figura. Mindenki ilyen
szeretne lenni, mindenki erre vagyik.

A média azt sugallja nekilink, hogy ha nem igy néziink ki, akkor valami baj van. Az ember barmerre néz,
a rekldamokban, a filmekben min ilyen felépitési embereket lat. Ha pedig 6 maga inkabb hasonlit a bal
oldali vagy a kozépsd figurara, akkor az a legkevesebb, hogy érezze rosszul magat.

Nézziik akkor, hogy harom emberlink hogy néz ki a testmagassdg és a testsuly tekintetében (ahogy
jeleztem, valés emberekrél van sz6, tehat az adatok is valésak):
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181,171 cm 187 cm 189 cm
90 kg 99,3 kg 63,1 kg

Es most mit gondolsz? Melyikiil a tilstlyos?

Ezen a ponton mar mindenkinek nyilvanval6, hogy nem tortént tévedés. A kézépsd és bal oldali
emberiink legjobb esetben is a tulsulyos kategdridba tartozik, mig a jobb oldali férfi inkdbb sovany.

De vajon tényleg igy van?

Miért ne lenne igy? Hiszen a testtdmegindex kalkuldtor, az interneten talalhat6 kiilonbo6zé idealis
testsuly kalkulatorok mind ezt mondjak. Ranézésre is latszik, hiszen Hollywood aligha alkalmazna mast
a szerepek tobbségére, mint jobb oldali emberiink.

Vagy taldn ezek a médszerek hazudnak?

Ezt nem szeretném mondani. De itt az id6, hogy lerantsam a leplet, és megmutassam, hogy valédi
tudomanyos alapokon nyugvé modszerrel a harom személy kozul valdjaban melyiknek mennyi
sulyfeleslege van!
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181,1 cm 187 cm 189 cm
90 kg 99,3 kg 63,1 kg
0 kg sulyfelesleg 0 kg sulyfelesleg 3 kg sulyfelesleg

Vagyis a fenti harom személybdl mind a bal oldali, mind a k6zépsé a sajat testalkatdhoz mérve idealis
testsulyd, mig a jobb oldali, els6 ranézésre sovanynak tiino férfinak valéjaban sulyfeleslege van!

Hogyan lehetséges ez?

Hadd adjak ennek megértéséhez egy kis segitséget, egy nagyon leegyszer(sitett dbrat a testiink

= S

/A fehér mez6 a csont, a piros az izom, a sdrga pedig a zsirszovet./
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Ezeken az dbrakon 3 kilonb6zé ember azonos testrésze lathatd. Amennyiben csupan a szemunkre
hagyatkozunk, akkor rdnézésre azt gondolnank, hogy a k6zépsd, zomokebb testfelépitési az, akinek
sulyfeleslege van, mig a jobb oldali, vékonyabb végtag egy sovany emberhez tartozik. Ezzel szemben

mi az igazsag?

Valoéjaban a jobb oldalinak van sulyfeleslege!

Hogyan lehetséges ez? A szemiinket be lehet csapni?

A kozépsé és a bal oldali abran lathatd, hogy
a csont és az izom mennyisége tobb, mint a
jobb oldalin. Zsir felesleg viszont nincs. Ok
az atlétikus és a robosztus alkatuak. A jobb
oldali abran pedig a csont és azizom nagyon
kevés, igy béven van még helye a zsirnak.
Ennek magyarazata, a testalkatban rejlik. O
ugyanis a nyulank testalkatu.A kozépsénél
sok a csont, és az erre feltapadni
képes sok izom miatt alig marad

hely zsirnak. O szemre lehetne akar
nagydarab, robusztus alkatu is tobblet zsir,
igy sulyfelesleg nélkal.

A valddi sulyfelesleg mértéke, ha szemre nem
is, de a testfelépitést vizsgalva, tudomanyos
moédszerekkel egyszer(len megallapithaté. gy
elkerlilheté az egészséget rombolé fogyokura, és
sok esetben annak felfedezése, hogy az ember a

sajat testalkatdhoz képest idealis testsulyd, mar
onmagaban is képes oOnértékelési problémakat
kezelni.

Te melyik csoportba tartozol? Vajon neked idedlis a testsulyod? Lehet, hogy egy felmérés tudna Ujat
mondani arrél, hany kilénak kellene lenned valéjaban?
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Tévhitek t|sztazasa (kerdesek - valaszok) - avagy mi az igazsag a

sportban?

Hadd mutassak neked a sportban vagy a
sporttal kapcsolatban naponta eléforduld
tévhitek, félreértések kozil néhdnyat, és
az ezekkel szemben &ll6 fontos tényeket.
Garantalom, hogy ezekrdl eddig soha,
sehol nem hallhattal!

Avasat meg lehet edzeni,amiazzal kezd6dik,
hogy felhevitik. De mi lenne, ha nem vasat,
hanem jeget szeretnénk erosebbé tenni
ugyanezzel a mddszerrel, és ugyanugy
felhevitenénk? Nyilvdan nem érnénk el
eredményt.

Azt mondod, ez hilye példa volt?
Erre én azt mondom, teljesen
igazad van. De ha ebben megallapodtunk,

akkor ugye latod, hogy az is nagy hiba, ha

Az alabbi kérdésekre fogsz valaszt kapni:

1. kérdés: Egy atfogd, alapos szlirévizsgdlat, mely
ellenérzi a sportolé allapotat, valéban segitené a
fejlédést? Szolgalna az egészségét? Hozza tudna tenni
az egészséges fejlédéséhez valamit?

2.kérdés:Elkeriilhetd, hogy sportolas kozben megszédiilj,
elgyenglilj ugy, hogy minden erédet elveszited?

3. kérdés: Egy stopperdraval, mint dltaldban a sportpalyak

egyetlen méréeszkdzével, megallapithaté az edzés
intenzitds minden egyes sportold esetében?

4. kérdés: Vajon a média altal ,hirtelen szivhaldl”-nak
nevezett esetek sorsszerlek, elkertilhetetlenek?

*

valaki ugy valaszt sportot, csapatsportban szerepkort, majd edzéstervet, hogy fogalma sincs sajat,
genetikailag meghatarozott adottsagairdl, amibdl kovetkezik, hogy szamara semmi sem lesz alkalmas

a felsoroltakbdl.
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Mindig, minden edzésen a maximumot kell nyudjtani, mindent beleadni, mert csak
igy lehet fejlodni.

Ez sajnos nem igy van. Egy motor is, amelynek fordulatszama allanddan a pirosban van, hamar szétesik,
tonkre megy.

Hosszu évek tapasztalataval azt latom, hogy akik eredményeket érnek el, az élettani optimumon
beliil vannak folyamatosan. Ok hosszu tavon is jol tudnak teljesiteni. Aki mindig a maximumon akar
teljesiteni és ezzel kizsigereli a szervezetét, annak nincs esélye.

Aki tal van terhelve, az majd lassit, vagy megall, és akkor kipiheni magat. igy az
egészségének biztosan nem arthat a sport, nem lehet talterhelni.

J6 lenne, ha igy lenne, csak sajnos naponta jelennek meg nalunk azok a sportoldk, akik tul vannak
terhelve. Sok esetben azt halljuk t6lik, hogy amidta csokkent a teljesitd képességiik a kimerilés miatt,
az6ta még tobb edzésmunkat kovetelnek téliik.

Gyakorlatilag az torténik, hogy hosszu évek munkaja soran a sportolé tul van terhelve, de erre nem
jottek ra az edzéi. Itt ugyanis szemmel nem lathaté folyamatok zajlanak. Példaként emlitek
olyat, hogy egy egyszer(i megfazast kovetéen még nem tért teljesen magdhoz a szervezete, de mar
ismét komoly terhelésnek vetik ala. Kemény edzésmunkat végeztettek el vele annak ellenére, hogy
példaul asztmas, allergias volt, de nem talaltak meg a magyarazatot a tiinetekre, illetve nem lattak az
Osszefliggéseket.

Majd itt nadlunk derdlt ki, hogy bizony az 6 légzésfunkcidja, az 6 pihenése nincs rendben. Ennek
megallapitasa csak miiszeres vizsgalattal lehetséges, mert masképp nem deriil ki! Még ma is
sokan azt hiszik, hogy ha sokat edzenek, akkor az garancia a sikerre. Ez nem igy van! Csak a
mindségi munka hozhatja meg a kivant eredményt! Ehhez pedig minéségi vizsgalatok kellenek,
amihez a mar emlitett élettani optimum megallapitasa sziikséges, mégpedig egyénileg.

Aki rendszeresen sportol, annak meger6sodik a szervezete, né az ellenallo
képessége, ezért egy fajta védelem alatt all. Igy a kotelezo sportorvosi vizsgalaton
feliil mas, specialisabb vizsgalatoknak nincs semmi értelme.

Maga a sportorvosi vizsgalat is csak alaphelyzetben (nyugalomban) tudja megvizsgalni a sportolét.
Azok a miszerek, azok a technikdk, amik a mi rendelkezéslinkre allnak, a sportorvosi vizsgalatban
nincsenek. Nem véletlen, hogy igen komoly intézetek, kutaté laboratériumok vizsgaljak évtizedek
Ota rendszeresen a sportolékat, nagyon magas szinvonalu szakmai hattérrel. Ezekkel a vizsgalatokkal
lehet csak latni azokat a finomsagokat, amik a sportolét éré edzésingerek kivaltanak.
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A ,hirtelen szivhalal” elnevezés, amit a média eloszeretettel hasznal.

,Nagy tévedés lenne azt dllitani, hogy nem el6zhetjik meg” - figyelmeztet szakértdnk.
A hirtelen szivhalal elnevezés nem egyetlen betegséget takar, hanem tobb lehetséges kérfolyamat
legsulyosabb szévédménye.

Szamtalan veleszlletett vagy szerzett szivgydgydszati megbetegedés (anatémiai eltérések,
billenty(hibak, szivizombetegségek, vezetési zavarok, érbetegségek stb.) végzédhetnek a keringés
hirtelen leallasaval akar ritmuszavar, akar szivledllds eredményeként. A hirtelen szivhalal tehat nem
sorsszer(, minden esetben all mogotte olyan megbetegedés, amely korabban lehet, hogy csak
egészen enyhe tluneteket okozott, vagy teljes panaszmentesség mellett ,néma, de kockazattal jard”
korkép formajaban alakult ki.

Megelézni mindig kdnnyebb a bajt, mint egy elkeseredett, nehéz helyzetet visszaforditani, ahol a
lehet6ségek egyébként is igen sz(ikések. Eppen ezért fontos, hogy kiildndsen akiknél a csaladban mar
eléfordult hirtelen haldleset vagy nagyobb fizikai és/vagy pszichés stressz terhelésnek vannak kitéve,
idénként akkor is vegyenek részt sziv- és érrendszeri szlirévizsgalaton, ha egyébként panaszmentesek.

Ugyanigy természetesen azismert, tipusos panaszok mellett, mint a terhelés soran jelentkezd mellkasi,
toroktaji, akarcsak enyhe, par perces nyomo, szoritéd fajdalom, légszomj, szivdobogasérzés, bevezetd
tinetek nélkili eszméletvesztés. Minden panasz fontos lehet, kiilondsen, ami pihenésre enyhdil. http:/

napidoktor.hu/cikk/104.23446/A-hirtelen-szivhalal-megelozheto

Erdemes idében elvégeztetni a sziikséges vizsgalatokat, hogy ki se tudjon alakulni az egészségiigyi
probléma, ami elkerilhetd lett volna a korabbi vizsgalattal!

Mivel évek 6tafolyamatosan jarok a altalanos egészségiigyi és szlir6 vizsgalatokra,
nem lehetek tulterhelve. Akkor mi sziikség van még ezen feliil a terheléses
vizsgalatra?

Az altaldnos szlrd vizsgalatokkal csak azt nézi meg, hogy nincs-e valami ellenjavallat, de nem a
min&ségi sportra adjak, csak arra, hogy valaki sportolhasson.

Mi sziikség van a terheléses vizsgalatra, amikor egy nagy tapasztalata, nagyon

elismert edz6 ranézésre el tudja donteni, hogy sportoléjanak milyen edzéstervre

van sziiksége? Az igy 0sszeallitott edzésterv tokéletes lesz, és alegjobban szolgalja
a sportolo fejlodését az egészség megtartasaval.

Az edzének nincsenek meg azok a muszerei, amelyekkel valéban lehet latni, hogyan mikodik egy
embernek a szive, a tlideje, az anyagcseréje.

Stopperoraval nem lehet ezeket megvizsgalni. Az edz6k altal készitett edzéstervhez illetve
edzéselmélethez kellene a mindennapos visszajelzés, hogy példaul egy-egy felkésziilési id6szak utan
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milyen allapotban van a sportolé. Feltétlenil vissza kellene ellenérizni, hogy a felkészitési id6szakban
elvégzett edzésmunka valéban a sportolé fejlédését szolgalja-e, vagy esetleg mar atestek a 16 masik
oldaldra, és a sportolé olyan terhelést kapott, ami mar nem a fejlédését, és nem az egészségét szolgalja.

Ezt egy stopperdraval nem lehet megallapitani. Az, hogy futunk egy Cooper tesztet és futunk egy
maratonit, ezekkel nem lehet mindsiteni a realis élettani vagy fizikai teljesitményt, amit le tud adni egy

ember.
A nyugalmi pulzusnak X-nek kell lenni. Terheléskor pedig maximum X legyen a
pulzusszam.
A megfelelé nyugalmi pulzusszam nem egyforma érték mindenkinél. Tobb tényez6tdl
fugg:
o genetika
o életkor
o nem
. testmagassag
o edzettség

Olyan nincs, hogy az atlagos 72-es érték tokéletes mindenkinek. Ugyanez igaz a terhelés alatti
pulzusszamra is. Nincs egy szam, ami igaz lenne mindenkire. Mint a korabban targyalt tobbi atlag
értéknél, itt is az lathatd, hogy nem vonatkozik mindenkire. A legjobb megoldas az idealis pulzus
szam egyénileg torténé meghatarozasa a megfeleld vizsgalatok alapjan.

A sportagvalasztasi tanacsadas, és a terheléses vizsgalat mi célt szolgal?

Mi azt nézziik meg, hogy milyen az alkata, a testosszetétele
a sportolénak, gyermeknek az adott sporthoz. Hogyan lehet erdsiteni,
mekkora lesz a varhaté feln6ttkori testmagassaga. Utana megnézziik,
hogyan mikddik a szive, a tlideje, anyagcseréje és az agya.

Az agyi alfa hullamok vizsgdlataval fényt deritiink tobbek kozott arra,
hogy a terhelés-pihenés aranya rendben van-e. Ez nem csupan a sportban
fontos, hanem a mindennapi életben, munka teriletén, illetve tanulaskor
is. Amennyiben valakinél nincs meg az egyensuly a terhelés és pihenés
kozott, az nem fogja tudni j szinvonalon teljesiteni a feladatat. Tehat nem
fog tudni a képességei szerint teljesiteni.
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2. I$ -1{:[:1 Fontos-e elvégeztetni a mérést utanpotlas kora jatékosokon, akar mar 7 éves
Y korban?

Igen. Ha komolyan akar sportolni a gyerek — aki mar sok esetben 4-5 éves koraban elkezd sportolni -,
de nem tudjak, hogy milyen kapacitasokkal rendelkezik, akkor van lehetéség olyan vizsgalatokra, amik
megmutatjak, hogy akdr mindsitett sportold is lehet a genetikai adottsagai alapjan. Persze mindez 7
éves korig jatékos formaban.

3. Kerdes Miben kiilonbozik a terheléses vizsgalat az altalanos egyéb vizsgalatoktol?
\
A torvényben leirt, és egyéb altalanos vizsgalatok nyugalomban torténnek. Mi mast

csindlunk, mast néziink. Azt vizsgaljuk, hogy nyugalomban és terhelés soran milyen minéségben
felel meg azoknak a paramétereknek, amelyekre a tobb évtizednyi vizsgalati tapasztalataink és a
nagyszamu referencia alapjan azt tudjuk mondani, hogy érdemes sportolni, és nagy valoszinliséggel
mindsitett sportolo lesz. Ezen kivil az esetleges élettani kockazatokat szdrjiik ki.

Az alapos felmérés utan milyen adatokat kap meg a vizsgalt személy?

Kap egy kottat arra, hogy milyen sportagra alkalmas a gyermek. Ehhez nalunk
egyeduldlliéan magas, szazezer f6 feletti mérési minta van. Ebbdl meg tudjuk mondani, hogy kajakos
legyen, vagy legyen inkabb kosaras vagy kiizd6 sportolé. Utdna pedig megnézziik azt a sziv-légzés,
keringési funkcidk és az anyagcsere vizsgalat alapjan, hogy mit bir a gyerek, és hogy miként lehet 6t
terhelni.

5 Kerdes Mi sziirheto ki egy atfogo vizsgalattal?

Meg tudjuk nézni, hogy példaul, ha nagyon vékony a
csontozata, akkor nyilvanvaléan nem ajanljuk neki, hogy menjen el
cselgancsozni, karatézni.Vagy ha nem megfeleld magassaggal rendelkezik,
akkor nem mondjuk neki azt, hogy menjen el kosarazni. Nagyon nem
valoszin(, hogy magyar ember kosaras csapatokat 0ssze tud szedni, mert
a magyar férfiak atlag testmagassaga 179 cm, a nék pedig atlagosan 164
cm-re nének. Ebbdl nagyon nehéz lenne dsszeszedni komoly kosarlabda
bazist.

Meg tudjuk nézni, hogy mennyire vanrendben avizsgalt személy keringése,

milyenek a nyugalmi értékei. Ebbdl lehet kbvetkeztetni arra, hogy mi az a

maximalis teljesitmény, amit el tud érni a szivével. Ugyanigy megnézziik

a tidejét. Mennyi az oxigén felvétel, ami egy stabil érték. A koriilotte levé dolgokat, hogy ezt mennyi
levegébdl tudja elballitani, milyen anyagcsere folyamatok mellett, és igy lehet megmondani, hogy
mire alkalmas egy gyermek vagy egy felnétt.

28062800, .
| @@ m@@@.@@,@; Qe

, ./QK7\ ./QK?\



%WAK Sportagvalasztasi kisokos - www.mitsportoljak.hu 15. oldal

A nem megfelelo edzes karos hatasai

A rossz taplalkozas mellett a nem megfelelé edzés és fizikai terhelés is rendkiviil karos hatdassal lehet
az emberi testre. Ezek a karos hatdsok hosszabb tavon jelentésen befolydsoljak a sportteljesitményt,
ezért nagyon fontos tisztaban lenniink azokkal a tiinetekkel, amelyek a helytelen edzésmodszerekbdl
fakadnak.

Tulterheltség

A tulterheltség, vagy mas néven tuledzettség nem Osszetévesztendd a fizikai faradtsaggal, elébbi
ugyanis egy koros allapotot takar. A tuledzettség az altalanos fizika faradtsaggal ellentétben hosszabb
tavon alakul ki, ebb6l adéddan a kezelése is hosszabb tavu feladat. Okai alapvetéen a jol elékészitett,
személyre szabott edzésterv hianydban keresendéek. Ha nem szanunk elegendé id6t a regeneraciora,
akkor nd a sérulésveszély, csokken a teljesitmény, egyuttal ingerlékenység, depresszioé, magas nyugalmi
pulzus-szam jelezheti, hogy at kell alakitanunk edzésterviinket.

Kimeriiltség

A kimeriltség a tulterheltséggel szemben elsésorban idegi faradtsagot jeldl. Tinetei jelentkezhetnek
levertség, alvaszavar, fasultsag, vagy koncentracioés zavarok formajaban. Nagyban hasonlit tehat a
tuledzettséghez, s6t, gyakran a két probléma egyszerre jelentkezik. Megfelel6 mennyiségl pihenéssel,
helyes taplalkozassal, rekredcios foglalkozasokkal elkeriilhetd.

Kiégés, letorés

A kiégés elsésorban pszichés faradtsagot jelez. Lehet a tuledzettség kbvetkezménye, de indukalhatja
a stressz, a tulzott monotonitas, a tul nagy vagy éppen tul alacsony elvarasok. Jelentkezhet szorongas,

kimerltség, csokkend motivacié formajaban. A letorés azt az allapotot jel6li viszont, amikor a sportolé
fejlédése megakad.

Keringési problémdk, szivritmuszavar

A helytelenlil megvalasztott sportdg és edzéstipus mindemellett keringési problémakhoz, és akar
szivritmuszavarhoz is vezethet. A rendszeres, intenziv sportterhelés rendkiviil nagy kockazatot jelent,
ezért ajanlatos a rendszeres, specialis sportorvosi konzultacio, kivizsgalas.

Nyugtalansdg, alvdszavar, faradtsdg

Arendszeres nyugtalansag, alvaszavar, gyakori faradtsagérzet a stressz mellett lehet a tulhajszolt edzés
kovetkezménye is, ami el6bb utdbb tuledzettséghez vezethet. Tanacsos odafigyelni a szervezetre, és a
kevesebb néha tobb alapon, edzdi felligyelet mellett megtervezni a heti, havi sportaktivitast.

Sériilések

A nem megfeleléen kivalasztott edzésforma,
sportdg gyakrabban vezet sériilésekhez,
amelyek  akadr  tartés  egészségligyi
problémdakhoz is vezethetnek. Valaszd a
legmegfelelébb sportot, edzéstervet!

Online segitség a tokéletes edzés kivélasztasdhoz:



http://mitsportoljak.hu/tokeletes-edzes-fortelya-2/
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Gyermekes sziiloknek:
. 2 Leggyakoribb, hibas sportagvalasztasi
Mi hasznos a gyereknek' szempontok gyermekek esetében:

A mai mozgdasszegény vildgunkban nem Edzés legyen kozel.
lehet eleget hangsulyc’>znl, 'menr\y’lre fontos, Gyereknek mihez van kedve (sokszor hianyos
hogy gyermeked mar kiskoratdl kezdve ismeretek alapjan).

rendszeresen sportoljon. . , ) ”
P ) Ranézésre, szemmel lathato testalkat alapjan.

Ahhoz, hogy az egészséges testmozgas
élvezetes legyen szamara, meg kell
talalnotok azt a sportagat, ami testalkatahoz
és személyiségéhez is egyarant illik. Az aktualis legnépszeribb sportag.

Anyagi vonzat (felszerelés, tagdij koltsége).

A szll6k be nem teljeslilt vagyai.

Ismeretség (ahova a barat jar).

A sportdgvalasztas gyermekkortdl kihat
a gyermeked egészségére, testi és lelki Véletlen (pl. egy bedobott szérdlap alapjan).
fejlédésére. Ha megfelel6 sportagat *
valasztotok, gyermeked boldog lesz,

teste megfelel6en fejlédik, ellenadlld lesz.
Lelki egyensulya javulnifog, hiszen a szamara
megfeleld sportdg gyakorlasa folyamatos sikerélményt biztosit, ami elengedhetetlen egy fejlé6dé
gyermek szamara.

Hogyan hatdrozhatod meg egészen pontosan, milyen sport illik gyermekedhez?

Természetesen nem lehet azt mondani, hogy a fenti szempontok teljesen értelmetlenek a jo
sportagvalasztashoz.

Habar nem lehet egyetlen szempont az edzés kdzelsége, mégis fontos, hogy olyan helyet valasszatok,
ami redlis tadvolsagra van a lakastdl, iskolatol. Ahova gyermeked sem csak az elsé alkalommal megy
szivesen, vagy ahova ha sziikséges, te is minden alkalommal el tudod vinni.

Ugyanigy az anyagiak bar nem szerencsés, ha egyediili szempont a megfelel6 sportag kivalasztasakor,
de mégis tekintettel kell lenni a sportolas pénzligyi vonzataira is. A sziil6knek figyelembe kell venniuk,
hogy egy draga felszerelést igényl6 sportdg ne réjon rajuk késébb elviselhetetlen terheket.

Ha ezeket a szempontokat dssze tudod egyeztetni gyermeked egyedi, csak ra jellemzé — és sokszor
szabad szemmel nem lathaté - testi adottsdgaival, akkor minden adott szdmara hosszu tavon a
legmegfelelébb sportag kivalasztasahoz, teljes és boldog életéhez.

A sportantropometriai vizsgalat mar 7 éves kortdl megadja a szabad szemmel nem lathaté testi
adottsagokat, melyek genetikailag meghatarozottak. Ez alapjan adunk tanacsot a legmegfelelébb
sportdg, csapatsporton belil a legidedlisabb poszt kivalasztasahoz, valamint egyéni adottsagokhoz
legjobban illeszked6 edzéstervhez.
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Miel6tt sportagat, edzésformat valasztasz gyermekednek vagy gyermekeddel, jé ha tudod, hogy alkati
sajatossagaibol adoddéan melyik vagy melyek azok a sportagak, amelyek a leginkdbb megfeleléek
a szamara. Ellenkez6 esetben ugyanis komoly karokat okozhatsz neki, a varva vart fejlédés pedig
elmarad majd.

Akulonb6zé méréseinkkel nem csak sportagat ajanlunk, nem csak a varhatoé felnétt koritestmagassagot

becsiljuk meg!

A méréseinkkel az esetleges
lappangé egészségugyi
kockazatokat is kiszdrjuk. Ezen
kival a felkészulés hatékonyabba
valik, a formaiddézités javul és
csOkken a sérulések veszélye.

A felmérések tovabbi elénye

az egyén testi adottsagainak

optimalisabb kihasznalasa,

erésségek, gyengeségek, fejlédési

lehetdségek feltarasa. A redlis célok
kitizéséhezmashonnan nemelérhetd, salapvetéen semmilyen edzésmunkaval meg nemvaltoztathaté
genetikai adottsdgokat tarunk fel. Ezen mérési adatok birtokdban mar csak azokra a tényezékre kell
,gyurni’, ami j6 edzéstervvel megvaltoztathato, fejlesztheté. Ahelyett, hogy irredlis célokat tlznénk ki
a genetikai adottsagok ismerete nélkiil.

Mindannyian kilonb6zéek vagyunk, ezért egy igazan jé edzésterv sportagtdél fliggetlenil is csak a
sportantropometriai adatok alapjan készithetd el, személyre szabottan.

A sikerélményt, az eredményességet, és az optimalis célok kit(izését segitjuk!

Figyelembe kellene venni, hogy a terhelhetéség minden gyermek és felnétt esetében folyamatosan
valtozik. Fligg a kortdl, nemtél, egészségi és edzettségi allapottol.

jelentkezés sportantropometriai vizsgalatra

Atfogé képet nyujtunk tigyfeleink szamara az optimalis fizikai terhelési tartomanyrél ezzel jelentésen
csokkentjuk a tulterhelés altal okozott élettani kockazatokat, sériléseket
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Egy k6nnyfakaszto S|kertorténet — ajulastol az aranyéremig

Igazi sokk volt szamomra, amikor 13 éves fiam verseny kozben beleajult a vizbe Sukorén.

Gondolom ez érthetd, mivel az utébbi idében egyre tobbszor hallani, hogy egy-egy sportolo 6sszeesik,
majd menthetetlenil meghal...

Szerencsére Belidn csak néhany pillanatra vesztette el az eszméletét, s az elsésegélyt nyujtéd dllomason
mar mosolygott, de engem még mindig a szivbaj kornyékezett. El nem tudtam képzelni, mi térténhetett
vele, hiszen egészséges! Még pecsétes papirunkis volt errél, hiszen a sportorvosi engedélye kiadasakor
— amikor is nyugalmi EKG vizsgalaton is atesett — mindent rendben talaltak nala.

Természetesen masnap egybdl hivtam a sportorvosunkat, s még mindig zaklatottan megosztottam
vele a torténteket. Nem volt bébeszédd, csak annyit mondott, fogalma sincs mi torténhetett. Azt
javasolta, keressem fel a mitsportoljak.hu weboldalt, 6k biztosan tudnak majd segiteni. igy tettem,
idépontot kértem, s néhany nap mulva mar be is kopogtathattunk.

A Tanar Ur el6szor tovirél-hegyire kifaggatott minket, majd kedves asszisztense Bea segitségével
feltérképezték Belidn antropometridjat — eldontendd, hogy egyaltalan neki vald sportag-e a kenuzas.
Ezutadn a kolok fejére, mellkasara, kezére és labara is ,ketyerék” keriltek, s folytatédott a kivizsgalas,
végul pedig a terheléses EKG kdvetkezett. (Ezen a ponton megvilagosodtam, hiszen teljesen logikussa
valt, hogy egy rendszeresen sportolé ember/emberpalanta szervezetének mikodését terhelés kozben
is ellendrizni kell(ene)!!!)

A kozel kétoranyi kivizsgalas eredménye egyrészt megnyugtatd, masrészt sajnos lesujtd lett.
Megnyugtatott, hogy a sportdag megfelel Belian jelenlegi és jovébeli adottsagainak, az viszont lesujtott,
hogy kidertlt, a gyermek terhelhetetlen. Kimeriilt, fel kell hagynia egy id6re az intenziv sportolassal.
A Tanar Ur azt is javasolta, készittessiink vérképet, s annak fliggvényében — orvosi Utmutatas mellett
- Belian kezdjen vitaminokat, asvanyi anyagokat, nyomelemeket, azaz taplalék-kiegészitéket szedni,
és nem utolsdésorban tanuljon meg relaxalni. Végil Tanar Ur azzal engedett utunkra minket, hogy
nyugodjunk meg, minden rendben lesz, 6sszerakja a kolkot. Nyilvan latta rajtam az elkeseredést..

Természetesen szo6t fogadtunk, s Belian hénapokig csak Ugy lazan edzegetett, az étkezései mellé
pedig a desszert utan jottek a bogydk. Es persze idérél-idére a kontrollvizsgélatok, amelyek Tanar ur
habitusanak készonhetéen nem csak kellemesen, de viddman is teltek, mintha hazajartunk volna.

Nagy szerencsének tartom, hogy gyermekem edzdi megértést tanusitottak, s mindvégig tamogattak
benniunket. Mindennek meg is lett az eredménye. A legutolsé kontrollvizsgalaton Tanar ar mar
elégedetten, mosolyogva mondta - a legfrissebb adatokat, eredményeket nézve -, a kolok nagyon
jo formaban van, latszik, hogy kipihente magat, s feltdltotte a lemertlt raktarait. Tanar urat idézve:
,Sikerilt a gyereket 6sszerakni!”

Shogy ez valéban igy volt/van, mi sem bizonyithatja jobban, minthogy az évadzaré maratoniversenyen
korosztalyaban az elsé kenusként evezett at a célon, aranyérmet szerzett!

K6szonjlk Czellér Erika
Nézd meg a videot is: ﬁ
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Kedves olvasé!

Ebben az anyagban csupan néhany dolgot emlitettem meg, mutattam be azon tévutak kozul, melyek
oly sok esetben fordulnak el6, megnehezitve vagy keservessé téve a sportolast. Nincs kivétel, lehet a
helyszin sportegyesiilet, edz6terem vagy valahol a szabadban, lehet edzdd vagy edzheted magadat
iranyitas nélkil, a tulterhelés minden esetben eléfordulhat, ha nincsenek meg a sziikséges vizsgalatok.

Amennyiben a tobbire is kivancsi vagy, illetve az érdekel, hogy szamodra vagy csaladodra
személyesen miként vonatkozik ez, akkor kérj idépontot vizsgalatra!

“ Id6pontot kérek J
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Ahol talélkozhattal velunk

Mit sportoljon a gyerek? 2011.02.19. 06:56-09:33
A Fokusz Plusz riportjabdl kideril, hany évesen érdemes elkezdeni a sportot, kinek mi ajanlott, és
hogy melyik sport mennyibe kerdl.

Mit sportoljon a gyerek? 2010.09.07.

Milyen sportagat valasszon a gyerek? 2010.09.10.

Sportra babam! 2009.09.16.

Csindlja azt a gyerek, amit tud és szeret - Sportagvalasztas
tudomanyos hattérrel 2009.05.14.

Mutasd a bérod, megmondom, mit sportolj! 2009.05.25.

Hétévesen megmondhatg, ki lesz olimpiai bajnok? 2009.09.19.

Milyen sportot valasszunk gyermekiinkek? 2012.09.22,
Egészségiinkre - mozgas minden esetre! 2013.05.21.

Riport Dr. Petrekanits Matéval 2013.06.06.
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http://www.rtlklub.hu/musorok/fokuszplusz/videok/118717
http://www.nlcafe.hu/csalad/20100907/mit_sportoljon_a_gyerek__sportantropometriaval_kideritheto/
http://www.hetek.hu/hatter/201009/milyen_sportagat_valasszon_a_gyerek
http://www.kismamablog.hu/gyermekneveles/sportra-babam#more-801
http://www.ovonok.hu/csinalja-azt-a-gyerek-amit-tud-es-szeret-sportagvalasztas-tudomanyos-hatterrel.html

http://www.ovonok.hu/csinalja-azt-a-gyerek-amit-tud-es-szeret-sportagvalasztas-tudomanyos-hatterrel.html

http://www.metropol.hu/sport/cikk/409536
http://nol.hu/sport/20090919-kolyokdilemma
http://nol.hu/sport/20090919-kolyokdilemma
http://www.youtube.com/watch?v=I0kuJVEPotA
http://www.youtube.com/watch?v=9lR0ZFn2LM4
http://www.youtube.com/watch?v=OTnaze5Ty54
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