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Az egészséges és eredményes sportolasért — realis célkitiizéssel
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Antropometria-, terhelés-élettani-, talp statikai-, [égz6-, és mozgatdrendszeri-, keringési, valamint mentélis dllapot vizsgalata.

Antropometriai testalkat vizsgalat

Név:
Sziiletési id6pont:

Felmérés datuma:

Valasztott sportagak:

Gal Aniké
1963.05.22.
2023.02.18.

nincs

Testsuly:

Testmagassag:
Konyok szélesség:
Térd szélesség:
Vall szélesség:

Mellkas szélesség:

Mellkas mélység:
Csip6 szélesség:
Mellkas kertlet:
Feszitett felkar:
Felkar kerilet:
Alkar kertilet:
Csukl6 kertlet:
Kézfej kerilet:
Comb keriilet:
Vadli kertlet:
Boka keriilet:

B6rreddk
Bicepsz:
Tricepsz
Lapocka:
Csip6:
Has:
Comb:
Vadli:

Kg
61,2

166,8
6,3
9,8
38,4
26,9
17,1
26,9
87,7

27
26,7
23,6
14,8
24,3
54,8
35,1
21,1

mm

19
12
12
26
32
8,5

24 ponton mért antropometriai adat:




Antropometriai testalkat vizsgalat eredménye

Testalkat tipus: metromorf
Varhato testmagassag: nem relevans
Sulyfelesleg: 2,38 Kg
Az izomtomeg fejleszthetdsége: atlagosan

Testalkat komponensek

Mezomorfia:

Heath-Carter komponensek

Mezomorfia: 4,12
Ektomorfia 2,4
Endomorfia 4,45
Metrikus index: -1,06
Plasztikusindex: 86,3
Endomorfia Ektomorfia
Naptari kor: 59,75 év

Testosszetétel komponensek

Drinkwater és Ross szerinti testosszetétel

kg %

Csont: 9,6 15,69

Zsiger: 15,39 25,15

W Zsir: m Csont: Zsiger: M Izom:



Szakértoi vélemény

Atlétikus testalkat. J6 testdsszetétel, izom:zsir arany megfeleld, figyeljen a megfelelS nyujtasra, lazitasra. Sulytdbblete
minimalis, figyeljen az étkezés min&ségére, valamint a rendszerességre az életvitelben, alvas-napiritmus egyensulyara. A
kiugroé pulzusértékek miatt javasolt szakorvosi kivizsgalas kardioldgiai betegség kizarasa érdekében. A mérés adatai alapjan jo
alkati tulajdonsagai vannak, tobb sportagat is kiprébalhat, torekedjen az egyenletes terhelésre mozgds kozben. Javasolt
stresszcsokkentd légzéstechnika és egyéb stresszkezel§ technikdk tanuldsa és alkalmazasa a keringés normalizalasa
érdekében.

Ajanlott sportagak

uszas, taichi/csikung, kerékparozas, tanc

Az ajanlott sportok az antropometriai adatok alapjan lettek meghatarozva. A megfelel6 sportag kivalasztasahoz tovabbi
szolgdltatasok igényelhetbek: 1égz6-, mozgato-, keringési, valamint mentdlis allapot vizsgalata és kapcsolddo tanacsadas.
Amennyiben a sulyfelesleg olyan mértékd, ami mar az egészségi allapotot is befolyasolja, akkor testsulyrendez6 sportoldsi
javaslatot adunk. Csak testsulyrendezés utan, kontroll méréssel lesznek pontos antropometriai eredmények, a helyes
sportagjavaslathoz.

Idegen szavak jelentése, és az alkalmazott modszerek:

Mezomorfia - a csontozat, izomzat fejlettségét jellemzi

Ektomorfia - nyuldnksagardl ad informacidt

Endomorfia - hizékonysag, a test relativ zsirossagdt mutatja

Metrikus index - kerekdedségi mutatd

Plasztikus index - mozgatdrendszer fejlettségi mutatd

Testalkat tipusok lehetnek: piknomorf (hizékony ), metromorf (atlétikus ), leptomorf (nyuldnk)

A szomatotipus becslése Heath és Carter (1967) mddszer alapjan tortént.

TestOsszetételt becsl6 modszer Drinkwater és Ross (1980)

Zsirrétegek vastagsagat Lange Skinfold Caliper-rel mértik a test meghatarozott pontjain (Mészaros 1990)

Részletes vélemény és tanacsadas

Egyéni konzultacio, és tovabbi vizsgalatok igényelhetbk a kiértékelést végz6 Dr. Boldog Zsuzsanna életmdd tanacsadd
szakorvostdl



