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CSALAD BARAT JEGY

a wellness- és élményrészlegben

Flirdozzon egyiitt a csalad!

Gyerekek az élményrészlegben, felnottek a wellness- és
élményrészlegben!

« Felnott csaladbarat jegy (élmény-, wellness- és szaunahasznalattal) 2000 Ft
« Gyermek csaladbarat jegy (élmény- és sdszobahasznalattal) 600 Ft

Csaladbarat napijeggyel egylitt lehet haszndlni az élmény- és
wellnessrészleg szolgaltatasait! ‘l,\'@

Felhivjuk a sziilok figyelmét, hogy a gyermekek a szaundt

es a wellnessreszleget nem hasznalhatjdk. @ w

Az akcio visszavondsig érvényes!
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BEKOSZONTO

Mit is lehetne irni bekdszontéként egy rekreacids
magazinba? irjak fogalmakat? Rekredcié — Prevencié —
Rehabilitacio? Nem irok tobb kérdést, és nem is szeretnék
filozofaIni. Mindig gyakorlati ember voltam, kisgyerek
koromtdl sportoltam és mozogtam.

Mozgds, testmozgds? Ez az élet rendje, és e nélkil nincs
is élet. Tudjuk, hogy minden, ami benniink és korul6ttiink

létezik, mozog. Mozog a testlink, az elménk, a gondolataink.

Mozgunk éjjel, nappal, almunkban, szabadidénkben,
gyermekkorunkban, felnéttkorunkban és id&sen is.

Azért csak felteszem a kérdést: ,Ep testben ép lélek”
vagy ,Ep testben én élek”? Errdl lehetne filozofalni, de
ez nem az én oldalam. Mint mar emlitettem, gyakorlati

szempontbdl szoktam megkdzeliteni a dolgokat. igy kezelem

a gyerekeket, felnétteket, idGseket, a férfiakat, a néket,
a fogyatékkal él6ket és a betegeket. Szamomra minden
él6lény egyenrangu, egy legyet sem tudok leltni.

Salgétarjanban a hegyekben — Karancs-Medves vidéke — és

a bitumenes kézilabdapalyan, az iskolaudvaron néttem fel.
Nagy kontraszt, de a cél mindig a testmozgds volt, és nem
kotelezGen. Szabadon és joiziien.

Ezt a szabadsagot és kellemes id6toltést kivanom minden
kedves olvasénak!

Dr. Plachy Judit

Miskolci Egyetem Egészségiigyi Kar Fizioterdpids Intézeti Tanszék
adjunktus

KERT Miskolci Kreativ Csoport
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VAROSI REKREACIO

Dr. Andé Réka vagyok.

Idén nyaron fiil-orr-gégészként tagja voltam
a FINA Vizes Vilagbajnoksag orvosi csapatanak.

Szakmai tapasztalatszerzés mellett nemzetkozi
kollegialis kapcsolatokat is sikeriilt kialakitani.

Ezen interjuiban szeretném bemutatni
dr. Brian Krabakot, az Amerikai Egyesiilt
Allamok tiszécsapatanak magyar
szarmazasu sportorvosat.

R.A.: Please say a few words about yourself!

B.K.: | am a sports medicine physician from the
University of Washington, Seattle WA USA

R.A.: You told me earlier, that you were in a special
relation with Hungary. How is this?

B.K.: Hungary runs through my blood! My grandfather
lived in a region near Miskolc migrating to the US in the
early 20th century. As a child, | would often hear stories
about Hungarian culture and his life working in the
vineyards. These stories have solidified a strong sense
of pride and connection to Hungary.

R.A.: How you got into the position of doctor of the US R.A.: How you spend your time around the city?
Swim team?

B.K.: The vast majority of my time was spent at Duna
B.K.: I've been a sports medicine physician with the Arena taking care of the athletes. Duna Arena is a world-
US National Swim Team for over 9 years. | started out class aquatic center with an impressive layout. | greatly
as a volunteer for a few local swimming events before enjoyed meeting the volunteers who were welcoming,
being asked to travel internationally. Since that time, | polite and extremely helpful.
have traveled the work with an amazing group of staff
and athletes. The hard work led me to the 2017 World | did get to venture out every once in a while, taking in a
Championships in Budapest. few sites:

Margaret Island




VAROSI REKREACIO

— Margaret Island is a spectacular site for
running and getting a nice view of the city.

— Enjoyed a boat ride along the river during
sunset. Watching the city light up was just
breath-taking.

— Gellert Hill provides an incredible panoramic
view of the city allowing one to take in all of
the beauty of Budapest.

—And you can’t leave Hungary without strolling
through the markets.

R.A.: What kind of foods did you preferred
here, and which one was your favorite?

B.K.: Anything with Paprika! My mother would
cook several traditional Hungarian meals with
paprika. So if it had paprika, | was going to

try it. One of my favorite moments was eating

a bowl of Goulash at a restaurant along the
Danube. Perhaps a common tourist thing to
do, but so worth it. And I finally understand why
| have such a sweet tooth. The kirt6skalacs
(chimney cakes) were pure heaven. Of course,
also needed to finish off several meals with a
gelato from Gelato Rosa.

Fotd: Zelnik Péter
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TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA
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IMMUNEROSITO TAPLALKOZAS

Védjiik szervezetiink motorjat egészséges étkezéssel!

Hogyan lehet napjainkban kiegyenstlyozottan taplal-
kozni? Szamos diétardl olvasunk, hallunk, havi rendszeres-
séggel arasztanak el minket a legjabb taplalkozasi trendek.
Fehérjediéta, ketogéndiéta, bojtdiéta, csak néhany a legis-
mertebbek koziil. Viszont, ha tartésan megvonjuk valame-
lyik taplalékcsoportot, akkor egy id§ utin erés hiadnyérze-
tlink tAmad. Amire val6ban sziikségiink van, az a fehérjék,
szénhidratok és zsirok megfelel$ aranyt bevitele, ami naprol
napra biztositja az energiatermelésiinket, regeneralédasun-
kat és fejlédésiinket.

A Kkiegyenstlyozott taplalkozas elengedhetetlen egy erds
immunrendszerhez, ami védelmet nytjthat a szezonélis meg-
betegedések, példaul az influenza és egyéb egészségiigyi prob-
1émak ellen. Ilyen megbetegedések példaul az iziileti gyullada-
sok, kiilonbo6z6 allergiak, az abnormalis sejtfejlédés és a rak is.

Kiilonosen a téli idgszakban van sziikségiink értékes tap-
anyagokra, amelyek erdsitik az immunrendszeriinket is. Az
egyszeri tdpanyagok hidnyossaga megvéaltozott immunvéala-
szokat is eredményez: ez akkor is megfigyelhetd, ha a hia-
nyossag viszonylag enyhe. A mikrotdpanyagok koziil a cink;
szelén; vas; réz; A, C, E és B-6 vitaminok; és a folsav fontos
hatéssal van az immunvalaszokra.

Savasodé szervezet

A mai étkezési szokasok, mint példaul tea vagy kavé fo-
gyasztasa a f6étkezéseket kovetGen, vagy a teasiitemények,
szénsavas udit6k, készételek, gyari kenyerek, tejtermékek
és a husok is, savat képeznek a szervezetiinkben. Ezek kis
mennyiségben nem kéarosak, de nagyobb adagokat fogyaszt-

va megterhelik a majat és a vesét. Mindkét szerv kiilonleges
asvanyi anyagokat igényel a savas maradékok lebontasahoz,
ugyanakkor a méregtelenitésben is kiemelt szerepiik van.
Ezért sziikséges ezt a PH-értéket egyensilyba hozni, ligos
taplalkozassal.

A javarészt lagosabb ételek fogyasztisa megkonnyiti
a szervezet munkéjat a vér PH-értékének szinten tartisa-
ban. Ha szeretnénk energiaszintiinket novelni, javitani a
figyelmiinkon és az emlékezetiinkon, valamint jokat alud-
ni, érdemes a savas ételeket minimalizalni és a ldgosakbol
tobbet tenni a tanyérunkra. Sokan meglepddnének, ha meg-
tudnék, hogy napi rendszerességgel mennyi savas ételt fo-
gyasztanak. Ilyenek példaul a hiisok, a bolti gabonapelyhek,
gluténtartalma pékaruk, a mogyordvaj, a tehéntejtermékek,
az alkoholos és szénsavas italok, valamint a cukor is.

Melyek a lugosité ételek? Hogyan vezessiik
be azokat mindennapjainkba?

Fontos, hogy ezeket az alapanyagokat minél kevésbé fel-
dolgozottan, sajat magunk altal elkészitve vegyiik magunk-
hoz. Egylink naponta legaldbb kétszer friss, és természetes
allagat leginkabb megdrz6 zoldséget, nyersen, kis mértékben
hiivelyeseket, egész magvakkal kiegészitve. Fogyasszunk
mérsékelten hust, egyes szakérték azt javasoljak, hogy hét-
koznap étkezziink gy, mint egy vegetarianus, és hétvégén
egylink hust is, igy terelve a kiegyensulyozottsag felé. Min-
den étkezésben legyen zoldség is, gylimolesot inkabb délelStt
fogyasszunk. Naponta 9 6rat pedig hagyjuk pihenni a szer-
vezetiinket. Tehat az alvasid6vel egyiitt, este konnyebb ételt
fogyasztva, kiméljiik emészt6rendszeriinket.

Sparga Avokadd
Brokkoli Grapefruit
Karfiol Citrom/lime
Edeskdmény Alma
Spendt Datolya
Cékla Flge

Répa Mango
Gyombér Korte
Véréshagyma Ananasz
Zeller Kokusz
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Arpa Mandula

Barna rizs Makadamdio
Hajdina Napraforgémag
Csicseriborso Dio

Lencse

Quinoa

Szo6jabab

Limabab
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tinnepi meniivel késziilt a karacsonyi id6szakra.
Erdemes kiprébalni a szokatlan izparositasokat,
mégis kevésbé megterhel6 fogasokat.

Kellemes (innepi késziilédést kivanunk!
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ZABTEJSZINES DIOS DATOLYAPURE
SOS ZOLDSEGCSIPSSZEL

Datolyapure Zoldsegcsipsz:
Elkészitési id6: kabé 10-15 perc Elkészitési id6: kabé 45 perc
Nehézség: konnyd Nehézség: konnyd

Koltségek: 1200 forint Koltségek: 400 forint

Hozzdaval6k 4 fére: Hozzavaldk 4 fére:
15 deka nagyon aprora vagott did, 10 deka datolya apritva, 2 kozepes nyers cékla, 1 kisebb zellergumd, 1 nagyobb répa,
2 deci zabtejszin, 2 ev6kandl datolyaszirup/méz, 2 ev6kanal kokuszolaj, 1 kavéskanal sé.
1 teaskanal 6rolt fahéj, 2 ev8kanal olivaolaj.
Elkészités: Elkészités:
1. A diét széraz serpenyGben piritsd meg, 1. Asiit6t melegitsd el6 180 fokra!
majd tedd félre hdlni! 2. A z6ldségeket gyaluld 3 milliméter vékonyra!
2. A mézet az olivaolajjal hevitsd 6ssze, 3. Tedd egy talba, locsold meg a kdkuszolajjal,
mig szirupos nem lesz, majd add hozza a zabtejszint, és szérd meg a soval!
az aprora vagott datolyat és a diot! 4. Egy rétegben siit6papiron teritsd el a tepsiben,
3. F6zd 6ssze, mig puré allagli nem lesz, és siisd kabé 14 percig!
maijd izesitsd 6rolt fahéjjal! 5. Forgasd at néhanyszor, majd siisd tovabb kabé
e negyeddran at.

Toth Marci: Gyakran készitek én is zoldségcsipszet, mert nagyon finom és
sokkal egészségesebb, mint a hagyomanyos bolti burgonyacsipsz, és hamar el
is késziil. A datolyas dids pliré az linnepi izeket idézi fel benne. Idén a dids bejgli
toltelékét ezekbdl az alapanyagokbdl fogom elkésziteni. Természetesen ebben az
esetben sokkal siiriibbre kell f6zni a piirét, nehogy a tésztank elazzon.
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Elkészitési id6: kabé 40 perc, Nehézség: kdzepes
Koltségek: 3600 forint

1 evGkanal extra szliz olivaolaj, 1 kozepes voréshagyma, apritva,
1 koézepes péréhagyma, karikazva, 3 kozepes sargarépa karikazva,
2 kozepes petrezselyemgyokér, 1 kis csokor friss petrezselyem,
8 deci husleves alaplé, 50 dkg garnéla, so, 6rolt fehérbors,
2 kiskanal friss gydmbér reszelve, 2 deci kdkusztejszin.

Elkészités:
A hagymakat parold meg az olivaolajon,
majd add hozza a répat és a petrezselyemgyokeret!
Parold egytt kdbé 7-8 percig!
Ontsd fel az alaplével, és f6zd tovabbi 15 percig!
Dobd bele a megtisztitott garnélakat, és a petrezselymet,
sot, borsot! F6zd, amig a garnélak megpuhulnak!
Ontsd bele a kdkusztejszint és a reszelt gydmbért!
F6zd tovabbi 5-10 percig, majd zard le!
Merd ki a sUrUjét, és botmixerrel piirésitsd le egy kis lével!
Ontsd vissza a levéhez, és habverdvel keverd simara!

Toth Marci: Errél a levesrsl nekem a thai konyha hires levese, a
Thom Ka Gai jut eszembe. Azonban mégse kell hozza olyan kiilonleges
alapanyag, mint a citromnad, a galangal (galangal), halszdsz vagy a
korriander, hiszen ezek nehezen beszerezhet6ek. Azonban a Cleansanity
verzidja egy egyszerli, amde nagyon finom és egészséges ételt varazsol
az linnepi asztalunkra. A rakokat akar le is pirithatjuk f6zés elétt, igy
Fot6: Ujvari Péter; photography.peterujvari.com — ] még egy plusz iz keriil az ételbe. Kedviink szerint belevihetiink vibralé
: izeket csilivel és citrom/lime lével. Ezeket tudom ajanlani!

Makos chiapuding mézes erdei gyliimolcsszosszal

Elkészités: 20 perc, Pihentetés: 30 perc
Nehézség: konny(

Hozzéavaldk 4 fére:
5 deci mandulatej, 10 ev6kanal
chiamag, 1 vaniliarud kikapart
belseje, 3 ev6kanal daralt mak,
6 ev6kanal eritrit, 25 deka piros
bogyds gyimolcs, 3 evékanal méz.
1. Egy télban keverd 6ssze a tejet a
chiamaggal! Majd szedd ketté!
2. Az egyik adaghoz add hozza a
vaniliamagokat, a masik adaghoz
add hozza a dardlt makot!
Mindkét adaghoz adj hozza
3-3 ev6kanal eritritet! Majd
tedd félre fél 6rara, hogy a chia
megszivja magat! 10 percenként
keverj bele alaposan!
3. A gyimodlcsoket a mézzel hevitsd
6ssze, mig sUrl szirupos nem lesz :
a leve! Tedd félre kih(ilni! E RIGHEWE, Beter; photography peteryjvari.com

4. Mikor a tejes masszak mar
puding allaguak, rétegelve Toth Marci: Mondhatni, hogy létezik egyfajta chiamaglaz a tudatosan étkez6k

adagold poharakba! Alulra kérében. ElsGsorban reggeliként fogyasztjak, hiszen amellett, hogy egészséges, még

e n . laktato is, nem beszélve arrél, hogy mennyire egyszerii elkésziteni. Ez a recept ugyan
a njakf)s ret(:-_\ge:t, aztap a . egy desszertre ad oOtletet, de akar reggeliként is fogyaszthatjuk. Nagyon jopofa a mak
gylimélcsmartast, feliilre pedig a szerepe benne, ami szintén magaba sziv egy kis folyadékot, és a desszert fogyasztasa
vanilias chiapudingot. soran egyfajta meglepetésként ér minket.
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Inconti

Forradalmi mddszer az akaratlan vizeletcsepegés kezelésére

Tévedés azt hinni, hogy a vizelettartdsi zavarok
csak id8skorban jelentkezhetnek. A problé-
ma nemzetkozi felmérések szerint a fiatal nék
4-14%-4t érinti.

A zavar kohégéskor, tiisszentéskor, 1épesén jdrds-
kor, sportoldskor, fizikai terheléskor jelentkezd
akaratlan vizeletcsepegés formdjaban mutatkozik
meg legtobbszor. Kivalt6 oka a higycsovet zdré
izom elégtelen mikodése, illetve a hélyagalap
anatémiai helyzetének bdrmilyen ok, de leggyak-
rabban a sziilés vagy elhizds miatt bekdvetkezett
megvaltozdsa. Terhesség vagy sziilés sordn a me-
dencefenéki izomzat sériilhet, ereje és idegfunk-
ciéi elveszhetnek, mely medencefenék-tartdsi
problémadkat és igy stressz vizelet-inkontinencidt
eredményez.

A vizelettartdsi zavarok kortél fiiggetleniil salyos
lelki problémdkhoz vezethetnek. A kinos hely-
zetek sorozata, a félelem, hogy vendégségben,
szinhdzban foltos lesz a kdrpit, hogy futdskor,
kohogéskor varatlanul becseppen, egyszer csak
rakényszeriti a holgyeket arra, hogy tobbé mar
ne mozduljanak ki a hdzbél. Begubdznak, meg-
romlik a parkapcsolatuk, bardtsdgaik elkopnak.

y

Az IncontiLase™
kezelés ényege

Az IncontiLase™a vizelettartasi zavarok kezelé-
sére és megeldzésére kifejlesztett metszés-, fdjda-
lom-, vérzés- és varraismentes lézerkezelés.

A kezelés sordn a lézerfény hatdsdra az eliilsé
hiivelyfal kollagén rostjai Gjrarendezédnek, uj-
raképz8dnek. A megnévekedett szimi, megerd-
sodott kollagén rost aldtdmasztja a hélyagalapot,
visszadllitva ezzel annak megvaltozott anatémiai
helyzetét, igy enyhitve vagy véglegesen megsziin-
tetve a vizelettartdsi problémit.

A megolddsban rendkiviil fontos az idében, mi-
nél kordbban, enyhe tiineteknél elkezdett keze-
1és, a minél tokéletesebb eredmény elérése érde-
kében. Ezért ha sportolds, 1épcs6zés vagy akdr
tiisszentés sordn zavaré vizeletcsepegést észlel, ne
habozzon felkeresni problémdjdval az Erzsébet
Firdé Gyogydszati és Sziir6kozpont szakembe-
reit. Diszkrét, igényes és kényelmes megolddst
kindlunk!

Erzsébet Fiirdo Gyogyaszati és Sziird Kozpont
3530 Miskolc, Erzsébet tér 4.

Nyitva tartas: H-P 7.30-20.30
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Kalauz a fehérjetartalmu étrend-kiegészitok vilagaban
Guide to protein based supplement’s world
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’ A sportold szamara szikséges emelkedett
/ fehérjeigény biztositasahoz alkalmaznunk
kell étrend-kiegészitGket is. Széles a valasz-
ték a fehérjék kozul, mind allati, mind nové-
nyi tekintetben. Allati eredet(i étrend-kiegésziték koziil
a legnépszerlibb a tejsavo, kazein és a teljes tejfehérje,
melyekbdl a gyartas soran készlilnek koncentratumok,
hidrolizatumok és izolatumok is. Emellett tojasfehérje,
marhafehérije is elérhetd, amelyeket cél szerint és egyé-
ni érzékenység fliggvényében javasolt valasztani. Nové-
nyi eredetli fehérjék kozil a legnépszeribb a
szbjafehérje-izolatum, mely a legmagasabb fehérjetar-
talommal rendelkezik a novények kozil. Az élelmisze-
rek, étrend-kiegészit6k fehérjetartalmanak meghataro-
zasara hasznalt mddszerek a teljes nitrogéntartalom
meghatarozasaval torténnek. Ezek a mddszerek azon-
ban nem alkalmasak arra, hogy elkiilonitsék a fehérjé-
b6l szarmazd nitrogéntartalmat a nem fehérje termé-
szet(i nitrogéntartalomtdl, igy sajnalatos modon alkal-
mat adnak a fehérjék hamisitasara.
Kulcsszavak: fehérje, funkcio, sziikséglet, sport, taplal-

7a \We need to use dietary supplements to en-
&‘XV/?‘ sure a high protein required for the athlete.
V/) There is a wide choice of proteins both in
animal and plant terms. Among the dietary
supplements of animal based, most popular are whey,
casein and whole milk protein, from which concen-
trates, hydrolysates and isolates are made during the
production.
Besides, egg white and beef protein is also avail-
able, which is recommended to choose according to
purpose and individual sensitivity. Of the plant pro-
teins, the most popular is the soy protein isolate,
which has the highest protein content of the plants.
The methods used to determine the protein content
of foods and food supplements by analysing the total
nitrogen content. However, these methods are not
capable of separating the nitrogen content of protein
from the non-protein nitrogen content and thus, un-
fortunately, provide an opportunity to adulterate the
proteins.
Key words: protein, function, recommendation, sport,

kozas, sporttaplalkozas/sport nutrition

lengedhetetlen, hogy egy

sportol6 biztositsa szerve-

zete szamara a megfelel§
mennyiségl és minGségl fehérjét.
Korabbi cikkiinkben részleteztiik,
hogy milyen célbdl sziikséges sza-
mukra magasabb fehérjebevitel,
tobbek kozott a teljesitmény no-
velése, mielébbi regeneracid, az
egészségi allapot javitasa, illetve
fenntartdsa, az immunrendszer
tamogatasa és a testOsszetétel
valtoztatasa céljabol.

Abban az esetben, amikor az élel-
miszerekbdl szarmazo fehérjefor-
rasok mar nem fedezik a spor-
tolo fehérjeigényét (mennyiségi
és mindségi), akkor van sziikség
étrend-kiegészit6kre  (Thomas,
2016). Szamos modszer létezik
a fehérjék minGségének meg-
hatarozasara, mint példaul a
biol6giai érték (BV), a fehérje-
hatékonysagi arany (PER), a fe-
hérjeemészthetGségi  korrigélt
aminosavpontszam (PDCAAS) és
a legtjabb az emészthet§ nélkii-
16zhetetlen aminosavpontszam
(DIAAS). A PDCAAS a teljes
emésztérendszeren keresztiil
meghatérozott nyersfehérje-
emészthetGség becslésén alapul,
és az ezzel a modszerrel megadott
értékek altalaban talbecsiilik az
abszorbealt aminosavak meny-
nyiségét (FAO, 2011). Az Elel-
mezésiigyi és MezGgazdasagi Vi-
lagszervezet (FAO) javasolta az
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jabb mérémodszer bevezetését
a PDCAAS korlatai miatt. Ez a
mérémodszer a DIAAS, ami meg-
hatarozza az aminosav emészt-
het6ségét a vékonybél termina-
lis ileum részén, pontosabban
meghatarozva a szervezet altal
abszorbealt aminosavak meny-
nyiségét és a fehérje hozzijaru-
lasat a human aminosavhoz és a
nitrogénsziikséglet fedezéséhez.
Ugyanis mig a PDCAAS pontsza-
mok o és 1 kozé esnek, a maxi-
malis 1 értéket a tejsavofehérje, a
szojafehérje, a teljes tejfehérje is
megkapta, addig a DIAAS mod-
szerben lényeges kiilonbségek
vannak kozottiik. A savofehér-
je 1.09, a szobjafehérje-izolatum
0.898 — 0.906, a teljes tejfehérje-
koncentratum 1.18 pontszdmot
kapott (Rutherfurd, 2015). Egyes
élelmiszerek magas fehérjetarta-
lommal birnak, viszont a vékony-
bél nem képes az 6sszes aminosav
felszivasara, igy nem ugyanolyan
mértékben jarulnak hozza a spor-
tol6 taplalkozasi igényeihez.

Az élelmiszerek koziil a his bizo-
nyul a legjobb mindségi és széles
korben fogyasztott fehérjeforras-
nak. A htisban atlagosan 20-25%
fehérje van, mig 75-80% nem
fehérje (zsir, szénhidrat, viz), ez-
zel szemben egy fehérje étrend-
kiegészit6ben forditott az arany,
akar 80% fehérje és 20% nem
fehérje frakei6 talalhato.

Fontos megemliteni az emész-
tésiiket. Az elfogyasztott hus
textraja kulcsfontossagti sze-
repet jatszik a ragas hatékony-
sdgédban (Pennings, 2013). Egy
marha steaket ritkdbban ragunk
meg teljesen, ezéltal nehezebben
emészthetd, lassabban is szivo-
dik fel. Ellenben egy hidrolizalt
marhafehérjével, ami gyakorla-
tilag egy elGemésztett termék,
gyorsabb az emésztése, ennek
koszonhetGen a felszivodasa is.

Tovabba a fehérjetartalmt ét-
rend-kiegészit6k sportolok sza-
mara praktikus alternativaként
szolgalhatnak, hiszen por Aalla-
guknak koszonhetGen konnyen
szallithatoak, egyszerien elké-
szithetGek, pontosan adagolhaté-
ak, tarolasuk nem igényel hiitést,
igy a mindségromlas veszélye
nem &ll fenn.

A tejsavofehérje azon til, hogy a
vazizomzat miikodéséhez sziik-
séges egyik legértékesebb fehér-
jeforras, szamos pozitiv élettani
hatassal bir. A tejsavofehérje
gazdag -laktoglobulinban,
a-laktalbuminban, esszencialis
aminosavakban, tovibba szere-
pet jatszik a nyirok- és immun-
rendszer miikodésében. Mind-
emellett bdségesen tartalmaz



triptofant, amely fokozza a kognitiv
teljesitményt, javitja az alvds mind-
ségét, és feltehet6en gyorsitja a seb-
gyogyulast. Ezen kiviil mind a tejben,
mind a tejsavofehérjében laktoferrin
talalhatd, amelyr6l kimutattdk, hogy
antibakterialis, virusellenes és anti-
oxidans tulajdonsagokkal rendelkezik
(Jager et al. 2017).

A tejet két fehérjeosztalyra, kazeinre
(79%) és tejsavora (21%) lehet frakcio-
nélni. Mindkét frakci6 kiemelked§ mi-
néségl, de felszivodési sebességiikben,
emészthetségiikben és a fehérje anyag-
cserére gyakorolt hatasukban eltérnek
egymastol. A tejsavofehérje vizben oldo-
dik, konnyen keveredik és gyorsan fel-
szivodik. Ezzel szemben a kazein vizben
oldhatatlan, a bélben koagulél és las-
sabb felszivodast, mint a tejsavofehérje.
A kazein tovabba olyan specialis tu-
lajdonsaggal rendelkezik, mely opioid
peptid tartalménak tudhaté be, hogy ké-
pes lassitani a gyomor motilitasat (Wil-
son J. — Wilson G. J., 2006).

Tejsavofehérje-fogyasztast  kovetGen
100 perccel ugrasszertien magas ami-
nosav-koncentracié volt kimutathat6 a
vérben, majd ez az érték 300 perc eltel-
tével visszatért a kiindulépontra. Ezzel
szemben a kazeinfogyasztis lassabb
aminosavkoncentraci6-emelkedést
indukalt, ami 300 perc elteltével is a
kiindulasi érték folotti koncentréaciot
eredményezett (Danging et al. 2003).
Elmondhat6, hogy a kazein elhtzo-
d6, mérsékelt hyperaminoacidemiat
biztosit, ami kaloriadeficittel jaro

allapotokban  kifejezetten elényos
antikatabolikus hatasa miatt. Tejsavo-
fehérje fogyasztasa pedig robusztus,
rovid ideig tartd hyperaminoacidemiét
valt ki, ami testedzést kovetGen ki-
fejezetten anabolikus hatasu. A vér
aminosav-koncentraci6jan  tal, a
leucin koncentraciéja is meghatéro-
z6 tényez6 anabolizmus szempont-
jabol. Tejsavd fogyasztisa utan 60
perc elteltével 73%-kal nagyobb a
vérben mérhets leucin AUC értéke,
mint szdjakészitmény fogyasztasat
kovetGen, és 200%-kal nagyobb, mint
kazein esetében (Tang et al. 2009).
A tejsavokészitmények tehat elsGsor-
ban erdésportagakban ajanlottak, test-
edzést kovetGen, izomtomeg-novelés
idGszakaban. Kazein fehérjéket pedig
teststlycsokkentéskor, illetve lefekvés
el6tt ajanlott fogyasztani.

A piacon talalhatobak teljes tejfehérje ké-
szitmények is, melyekben a savo és a ka-
zein frakcié egyarant megtalalhatd, igy
lassabb a felszivodasa, mint a csak savot
tartalmazo6 termékeknek.

A tej alapu
fehérjekészitmények
eloéallitasa

A tejsavd (whey) fehérjéket a sajtgyar-
tas soran keletkezett melléktermékbdl,
a tejsavobol gyartjak, ami tobbek ko-
zott fehérjét, zsirt, laktozt, vizet, as-
vanyi anyagokat, immunglobulinokat
tartalmaz. A vizelvonison tdal kiilon-
bo6z6 szétvalasztasi technikak alkalma-
zasaval lehet6ség nyilik a savd szaraz-

anyag-tartalmanak frakcionélaséra,
igy technologiatol fiiggéen elallitanak
tejsavo-koncentratumot, -izolatumot és
-hidrolizatumot.

A tejsavo-koncentratumok (WPC) el8-
allitasanal a tejsavot magas hémér-
sékleten szaritjadk, amely hozzajarul a
fehérjék denaturacigjahoz, ezenfeliil
mindségiiktél és aruktol fiiggben val-
tozd aranyban eltavolitjak a laktdz- és
zsirtartalmét, viszont a teljes tejsavd
véltozatlanul marad, igy ez a forma gaz-
dagabb immunglobulinokban.

A tejsavofehérje-izolatumok (WPI)
nagyobb tisztasdgtiak, mint a koncent-
ratumok, benniik a szirazanyagra vo-
natkoztatott fehérjetartalom legalabb
90%. A fehérje két legelterjedtebb szii-
rési modjai az ioncserés és a mikro/
ultrasziirési modszerek alkalmazasa.
Az ioncserélés soran elektromos t6ltés
hataséara a savoban elkiiloniilnek a fe-
hérjék a laktoztol és zsiroktél. Ennek
az eljarasnak az elénye, hogy viszonylag
olcso és a legmagasabb fehérjekoncent-
raciot eredményezi. Hatranya pedig,
hogy az ioncserés sziirés tipikusan de-
naturalja az értékes immunerGsit és
anti-karcinogén peptideket (Renan et
al. 2006). A keresztaramu mikrosziirés
(CFM) és az ultramikrosziirés azon a fel-
tételezésen alapul, hogy a tejsavofehérje
molekulatdmege nagyobb, mint a lak-
t6z, igy a kettd elvalaszthat6 1 és 0,25
um-es keramiamembranok haszna-
lataval. Ennek eredményeképpen a
tejsavofehérjék a membranokon Kkiszii-
r6dnek, de a laktoz és egyéb Gsszetevik
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athaladnak. Ezen folyamat alkalmaval
nem denaturéljdk a savoban megtalél-
hat6 értékes fehérjéket és peptideket,
igy ezzel a technolobgiaval elGallitott
fehérjekiegészitGket magasabb ming-
ségilinek tekintik, azonban ez a sziirési
eljaras koltségesebb az ioncserés mod-

szernél (Renan et al. 2006).

A tejsavofehérje-készitmények harma-
dik csoportjat ahidrolizdtumok alkotjak,
amelyekben a fehérjék mar el6emész-
tett formaban taladlhatéak. A fehérje-
hidrolizatumokat tejsavo-izolatumbol
allitjak el6 savas vagy el6nyosebb eset-
ben proteolitikus enzimek hozzaad4sa-
val, mely soran f6leg di- és tripeptidek
és aminosavak keletkeznek. A hidrolizis
foka (DH) megmutatja, hogy a fehérjék
héany szézaléka ment at hidrolizisen. A
hidrolizdtumok gyorsabban abszorbe-
4lodnak, mint a nem hidrolizalt fehér-
jék. Ezenkiviil a fehérjehidrolizadtum-
fogyasztast kovetGen jelentGsen emel-
kedett az eldgaz6 lanci aminosavak
(BCAA) koncentracibja a vérben a
nem hidrolizalt fehérjéhez képest. A
tejsavoprotein-hidrolizatumok szignifi-
kansan nagyobb mértékben valtanak ki
inzulinfelszabadulast, mint més tipusa
fehérjék (Morifuji et al. 2010). Tovabba
hidrolizitum fogyasztasa lecsokkenti
a testedzés soran sériilt izomrostok re-
generalédasanak idejét (M. B. Cooke
et al. 2010). Hidrolizatum fogyasztasa
tehat kifejezetten anabolizmus célja-
bol javasolt. Laktozintolerancia esetén
a tejsavo-izolatum vagy -hidrolizatum
fogyasztiasa nem okoz problémét, mert
elGallitasa soran a laktozt eltavolitjak,
azonban tej alapd készitmények tejfe-
hérje-allergidban nem fogyaszthatoak,
ilyen esetben marha-, tojas- vagy nové-
nyi fehérjék fogyasztasa javasolt.

A tojasfehérjét, mint ,ideélis” fehérje-
forrast tartjak szamon, esszencialis ami-
nosav-tartalmat standardként hasznal-
jék (chemical score) fehérje 6sszehason-
litasanal. Kival6 emészthet6sége, magas
biologiai értéke (BV:100) és aminosav-
tartalma miatt a tojas az egyik legjobb
fehérjeforras sportolok szaméra. A to-
jasfogyasztast féként koleszterin-tartal-
ma miatt érte ,tdmadas”, de az étrend-
kiegészitGket altalaban a tojis fehérje
részébdl készitik, elvalasztva a sargija-
ban talalhato zsirt6l és koleszterint6l.

A marhahts PDCAAS és BV értéke is

alacsonyabb, mint a tej vagy tojas alapu
fehérjéknek, igy féleg tejfehérje- vagy
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tojasallergidban szolgalnak alternati-
vaként. Marha alapa fehérjekiegészit6k
altaldban izolatumként vagy hidroli-
zatumként kaphatok, igy a szilard mar-
hahtishoz képest kevesebb zsirt tartal-
maznak.

A piacon megtalalhatbak tobbkompo-
nensii fehérjék is, ezek funkcidja, hogy
stabil aminosavszintet biztositsanak.

A novényi alapu fehérjék altalaban egy
vagy tobb esszencialis aminosavban
hidnyosak. Elmondhat6, hogy A&ltala-
nosan 6-8% leucintartalommal bir-
nak, és kis mennyiségben nem emelik
meg a vazizomzat fehérjeszintézi-
sét (MPS), szemben az &llati eredet(i
fehérjekiegészit6kkel, melyeknél jel-
lemz6en 8-11% leucintartalomrol be-
szélhetiink.

Amennyiben leucinnal dusitjak, ugyan-
olyan MPS-valaszt képesek generélni
(Joy et al., 2013). Joy és mtsai A&ltal
végzett kutatds eredményei alapjan el-
mondhat6, hogy rezisztenciaedzést ko-
vetGen fogyasztott rizsfehérje-izolatum
nyolc hét elteltével csokkentette a test
zsirtartalmat, novelte a zsirmentes test-
tOmeget, vazizom-hipertréfiat eredmé-
nyezett, valamint a teljesitményt és erét
is fokozta a tejsavd-izolatumhoz hason-
léan. Amennyiben a névényi eredeti
forrasokat megfelel6en kombinaljak,
kival6 fehérjeforrasnak szamitanak.

A leggyakrabban hasznalt névényi fe-
hérjekészitmények sz6jabol késziilnek,
hiszen leginkabb ez felel meg a hus
alternativajaként, mivel atlagosan 35-
40% fehérjetartalommal bir, ami ki-
emelkedd az Osszes tobbi zoldséghez és
gabonaféléhez viszonyitva (Asgar et al.,
2010). A szb6jafehérjét leggyakrabban
izolatum formajaban hasznaljak, mivel
ez tartalmaz a legnagyobb mennyiség-
ben fehérjét. Nagyon konnyen emészt-
hetd, illetve beépithetd speciélis funkei-
6ja élelmiszerekbe, mint a sportitalok,
egészségligyi italok, valamint anya-
tej-helyettesit6 tapszerek (Hoffman —
Falvo, 2004).

Az  élelmiszerek, étrend-kiegészit6k
fehérjetartalméanak  meghatarozasara
hasznalt mddszer évek 6ta a teljes nit-
rogéntartalom meghatarozisa, mely
torténhet a Kjeldahl-féle kénsavas ron-
csoléssal, illetve a Dumas-féle égetéssel.

A nitrogéntartalom meghatarozasabol
kovetkeztethetiink a teljes fehérjetar-
talomra egy szorz6 segitségével, melyet
Jones faktornak neveziink (N x 5.26-
7.69, fehérjeforrastol fiiggben valtozik).
Azonban ezek a modszerek nem alkal-
masak arra, hogy elkiilonitsék a fehérjé-
b6l szdrmazd nitrogéntartalmat, a nem
fehérje természetli nitrogéntartalomtol
(FAO, 2003).

Egy masik mér6modszer a festékkot6
képességen alapszik, melyet f6ként tej-
termékek fehérjetartalménak megha-
tarozasara hasznilnak. Bizonyos szer-
ves festékek képesek reakcidba 1épni a
fehérjékkel, igy a festékkoncentricié
alapjan spektrofotométer segitségével
megallapithat6 a teljes fehérjetartalom.
Ennek a mérémodszernek is vannak
hidnyossagai, hiszen bizonyos fehérje
természetli 6sszetevék befolyasolhatjak
a festékkotd képességet, igy példaul a
kollagén képes novelni azt, ezaltal mes-
terségesen magas fehérjetartalmat pro-
dukal az élelmiszereknél, étrend-kiegé-
szit6knél (Moore et al., 2010).

A megbizhaté teljes fehérje tartalom
meghatarozas élelmiszerekben, élelmi-
szer-0sszetev6kben nem csak mindségi
és biztonsagi szempontb6l fontos, ha-
nem kereskedelmi szempontbdl is. A
hasznélt mér6modszerek hianyossagai
vezettek szdmos fehérjehamisitasi ese-
ményhez, tébbek kdzott a melamimmal,
illetve a kiilonb6z6 nem fehérje ter-
mészetli Osszetevékkel torténd szeny-
nyezéshez, melyek nem fehérje eredeti
nitrogén tartalmukkal képesek voltak a
teszteknél hamis eredményt produkalni
(Moore et al, 2010).

A hamisitasnak koszonhet§en, Kindban
2008-ban kitort az Ggynevezett tejter-
mékkrizis, hiszen, melamimint adtak
szamos fehérjetartalmt termékhez,
gyermektapszerhez, mely vegyiiletet
f6ként fert6tlenitésre, és noévényvéds
szerként hasznéalnak (Basyamfar, 2014).

A vizsgélati modszerek gyengeségeinek
kihasznaldsa tovabbra is folytatédni
fog — nem fehérje természetd nitrogén
hozzaadasaval (NPN) —, hacsak a jové-
ben nem terjednek el a fehérjespecifikus
mérémodszerek. Amig ez nem torténik
meg, érdemes nagy figyelmet forditani
arra, hogy biztonsagos forrasbdl vasa-
roljuk fehérjetartalma kiegészitGinket,
ahol a gyart6 felelGsséget véllal a ming-
ségért (Abernethy et al., 2008).
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A Cheerleading Szabadidésport
Szovetség tagjai:
1. Budai Akrobatikus Sport Egyesulet
(Budapest)
2. Debreceni Egyetem UD Cheerleaders
. Diamond Cheer Dance (Pomaz)

ALTERNATIV REKREACIO
TANULMANY
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Zenes sportok

Cheer és ami mogotte van

Music-related sports - Cheer and what lays behind

Zene és ... Mivel kapcsol-
juk 6ssze a zenét, mint jel-
legzetes kulturalis elemet,
amikor zenés rekreacids
programokroél beszéliink?

Amennyiben a szellemi
rekreacié kerill el6térbe,
akkor jellemzéen az ének-
léssel, a zenehallgatassal, a
zenés szinpadi produkcidk
megtekintésével hozzuk
parhuzamba.

A mozgasos rekreacio te-
riiletén azonban sokkal ar-
nyaltabb kép keril az olva-
so elé: elsédlegesen a tanc
kilonboz6 valfajai, akar
néptanc, latin és standard
tarsastanc, akrobatikus
rock and roll, klasszikus ba-
lett, jazz, kortars, hip-hop,
divat- és sport tancok, jég-
tanc, zumba; a sportosabb
valtozatok kozott nevesitve
az aerobik, verseny fitness,
ritmikus gimnasztika, pole
fitness, szinkron Uszas; vagy
éppenséggel a mazsorett, a
capoeira.

MAGYAR MARTON szerz6
Munkahelye: ELTE Egészségfejlesztési
és Sporttudoményi Intézet

Beosztds: egyetemi tandrsegéd
Levelezési cim: 1117 Budapest,
Bogdanfy u. 10/B.

Telefon: 4+-36-1/209-0619

E-mail: magyar.marton@ppk.elte.hu
Erdek|Gdési kor: animdcid,

turizmus, zene, tanc, dszds

Fotd: Hamori Zs6fia

A Magyar Divat- és Sport-
tanc Szovetség égisze ala tartoz-
nak a szinpadi tancok (show-
tanc, jazz tanc, sztepp, akroba-
tikus tanc, balett, modern, folk,
hastanc, flamenco, karakter-
tanc...), az utcai tancok (hip
hop, disco dance, electric
boogie, break dance, techno...)
és az Un. ,specidlis paros tan-
cok” (argentin tangé, Mambo,
Salsa, Merengue, Bachata,
Jitterbug, Hustle/Disco Fox,
West Coast Swing...), 6sszesen
tobb mint 30 tinckategobria
(MDSSZ, é.n.).

S ott szerepel a zenés moz-
gasformék soraban a cheer is,
amely sokak szemében elsé
gondolatra a pompon lanyok
show-produkcidjaval kapesold-
dik Ossze, jellemzG6en amerikai
sportversenyek kezdetén.

Lehet, hogy nem is all ez
annyira messze a valosagtol.
Am ennél tébbet jelent a cheer,
mint osszetett mozgasforma.

Talan hazénkban a legfiata-
labb zenés mozgasformaként
ismert a cheer.

A Cheerleading Szabadidé-
sport Szovetség 2013 majusa-
ban alakult meg 6 egyesiilet
konszenzusaval, méra 14 tag-
egyesiiletet szamlal; székhelye
Erden talalhaté. A sportag jel-
legzetesen kapcsolodik az egye-
temi sportélethez, ennek egyik
bizonyitéka példaul, hogy a
2018. évi Egyetemi Vilagjaté-
kokon mar a Cheerleading is
jelen lesz (Magyar Cheer Szo-
vetség, 2017), mésrészt pedig
az, hogy az egyetemi sporthoz
szervesen kotédik a szovetség
vezetGségének munkassiga: az
egyik alelnok, Kovacsik Rita is
az ELTE szineiben szerzett ver-
senyz6i sikereket példaul Mik-
16s Matyéssal a 2015 szeptem-
beri European Openen 0sszesi-
tésben a 4., az eurbpai parosok
kozott pedig az eziist érmet
megszerezve; illetve 2009 6ta
vezeti az ELTE Cheerleader
csapatat, amely eredeti célja a
futsal csapat versenyeken valo
buzditasa volt.

Az ELTE SE hazank jelen-
leg legsikeresebb cheer szak-
osztélya.
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Kovacsik Rita:

¢ Cheerleading SzabadidGsport
SzOvetség alelndke

o Eurdpai Cheer Szovetség (ECU)
Sportoldi Bizottsaganak tagja

* BEAC Aerobik Szakosztély vezets

* BEAC Cheerleader Szakosztély
vezet6edz6

® European Open 2015 @sszesitett
4. hely, eurdpai parosok kozott
2. hely

¢ valogatott keret tag (2014)

E-mail: rita.kovacsik@hotmail.
com

Fotd: Simo Szabolcs

Tekintsiink hat
bele a cheer
sportag vilagaba!

A cheerleading szoros kap-
csolatban all torténelmi fejlédé-
sét tekintve az amerikai spor-
tokkal (pl. amerikai foci, kosar-
labda és rogbi). Az els6 egyete-
mi amerikai futball meccs,
amely 1869-ben a Princeton
University és a hazigazda
Rutgers  University  kozott
Piscataway varosban Kkeriilt
megrendezésre, jelentette az
elsG lépéseket a sportag meg-
szliletésében. Ezekben az idGk-
ben a Princeton amerikai foci
meccseinek hangulata sarkallta
arra a hallgatoit, hogy egy csak
férfiakbal 4ll6 ,élénkit6 klubot”
hozzanak létre, a ,cheers”
(vagyis a ,chants” és ,yells”
szavak egyesitésébdl, azaz a
kantdlé beszéd és orditas egy-
sége) levezénylésére. Az egyedi
koncepcio elterjesztésére 1884-
ben a lediplomazott Thomas
Peebles Minneapolisba kolto-
z6tt, ahol az egyetemen bemu-
tatta ezt a modszert, és Oriasi
sikere tAmadt. Ebben az évben a
Minnesotai Egyetemen az ame-
rikai foci mellett mar a rugby
meccseken is alkalmaztak sajat-
sagos szavaikat (SKI-YOU-
MAH, utalva az egyetem nevé-
re és egy Gsi amerikai csataki-
altasra). Ezek utan terjedt el
szélesebb korben is az USA-

3

4. Dream Team Cheerleaders
(Gydngyos)

5. ELTE SE (Budapest)

6. Erdi Torna Club

7. Flip Unit Team (Szeged)

8. Miskolc Steeleaders

9

0

1

. Molnéar Ferenc Altalanos Iskola
(Budapest, IX. ker,)

. Obudai Egyetem (Budapest)
. Semmelweis Egyetem

Egészségtudomanyi Kar (Budapest)

12. Sharks Ladies (Gydr)

13. %)artan Cheerleaders SportegyesUlet

unaujvaros)

14. Vivace TancegyeslUlet (Budadrs)

ban. 1898-ban Jack ,Johnny”
Campbell, a Minnesotai Egye-
tem egyik didkja djdonsagnak
szamit6 modon megafont is
hasznalt a buzditasra. A beltéri
meccsek kozott 1891-t5l a ko-
sérlabda esetén kezdték el al-
kalmazni a cheerleadinget.
1923-t6] szerepeltek nék is a
cheerleadingben, amelynek
megjelenése szintén a Minneso-
tai Egyetemhez kotédik. 1940-
t6] tobbségében mar nék vettek
részt benne. Az 1920-as évektdl
jelentek meg a kiilonféle atleti-
kus elemek, talajgyakorlatok és
tancok. Az 1960-as évektdl gya-
korlatilag minden amerikai ko-
zépiskoldban megtalalhatd. Az
amerikai szovetség (NCA = Na-
tional Cheerleaders Associa-
tion) 1961-ben alakult meg, s
szervezett taborokat a cheer-
leading szerelmeseinek. Az
1970-es években vezették be a
paros emeléseket (partner
stunts) és piramisokat a latva-
nyossag érdekében. 1975-t6] a
zene is beépiilt a gyakorlatokba.
1974-ben 1étrejott a Egyetemes
Cheerleading Szovetség (UCA =
Universal Cheerleaders Associ-
ation), amely 1982-ben meg-
rendezte az els§ Nemzeti
Cheerleading Bajnoksagot, me-
lyet az ESPN (Entertainment
Sports Programming Net-
work) csatorna kozvetitett a te-
levizibban. Ezzel az amerikai
televiziozasban egy harom évti-
zedes korszak kezd8dott, ko-
zéppontban a cheerleadinggel.
Ennek hatdsara a bajnoksagok,
zenei videok és sportesemények
tovabbi fejlédése indulhatott el
a vilag szdmos orszigiban.
1987-ben megalakult a
cheerleader edz6k és iigyinté-
z6k amerikai szovetsége
(AACCA = American Associ-
ation of Cheerleading Coaches
and Administrators), amely az-
oOta is ellatja a cheer sport biz-
tonsagi szabalyainak kialakita-



sat. 1988-t6l Japanban, 1989-
t6l az Egyesiilt Kiralysagban,
majd az 1990-es években az eu-
ropai orszagokban is megjelent
a cheer. Az 1996. évi atlantai
nyari olimpiai jatékok nyit6 ce-
remoéOnidjan is megjelent a
cheerleading (ICU, é.n.). Azbta
a sportag jelentGs fejlédést tud-
hat magaénak, amelynek ered-
ményeképpen 2016-ban ideig-
lenes olimpiai sportagi elisme-
rést kapott, akarcsak a Muay
Thai (IOC, 2016). 2004-t6] ren-
deznek a sportagban vilagbaj-
noksagot az orland6i Walt Dis-
ney Resortban (ICU, é.n.), ahol
2017-ben 70 orszag versenyzett.
Az eur6pai bajnoksagok sora-
ban pedig a 2017. évi a hetedik
volt.

Napjainkban szamos lehe-
t6ség nyilik a cheerleading mii-
velésére. Nagy-Kismarci Bence
szerint ez egy tobbtényezds mo-
dell, melynek alapjai k6z¢é tarto-
zik az érdeklédési kor, a tehet-
ség és az elkotelezettségi szint.
Lehet valaki a kozépiskolajanak
szurkol6 cheerleader, egy nem-
zeti csapatnak a hivatasos spor-
toldja, vagy éppen a hazdjat
reprezental6 vélogatott keret-
tag a nemzetkozi megmérette-

téseken. Tobbségében ndék
(82%), 20-25 év kozottiek

(65%) végzik ezt a sportot Ma-
gyarorszagon (Nagy-Kismarci,
2016).

Nagy-Kismarci Bence:

® BEAC Cheerleader Szakosztaly
sportszervezl, segédedzd

¢ SE Cheerleaders vezet6edz6

* a Magyar All Girl Valogatott
edz6je a 2016/2017.
és a 2017/2018. évadban

¢ Coed Group Stunt és Coed Team
kategdridban Eurdpa-bajnoki
2. és 3. hely

o tobbszoros magyar bajnok

E-mail: nkbence@gmail.com

Fotd: Simo Szabolcs

Gerlei Anna, az ELTE
Cheerleading Szakosztily hall-
gatoi kapesolattart6ja elmonda-
sa szerint habar a cheer dan-
cerek (performance cheer tan-
cosok) is hasznalnak (kisebb)
pomponokat, nem egyenlé a
pomponlanyokkal (Sideline
cheerleading), akiknek a tel-
jesitménye a meccseken a ko-
zOnség szoérakoztatisa, altala-

Cheer Tancos
(Performance cheerleader)
nem pompon lany
Cheer Dancer
(Performance cheerleader)
is not a pom-pom girl
Forrdsa: Gerlei Anna

ban kissé hianyos 6lt6zékben, és
nem mindsiilnek sportoloknak.

A Competitive Cheer-
leading kifejezés alatt két
sportag talalhaté: Cheer
Dance és az akrobatikus
cheerleading.

A Cheer Dance tanc alapu
sportag, amely alapjait a klasz-
szikus és jazzbalett jelentheti.
Itt el6nyt jelenthet a tAncos, ba-
lettos mult. A koreografidkban
ugrasok, forgasok talalhatok
(ELTE Cheerleading, é.n.b),
nincs benne akrobatika. A
Cheer Dancerek forgécipGben
(és nem magas szaru csizma-
ban) tancolnak, amely egy
olyan bérbdl késziilt tanccipd,
amely fedi a labfej és a talp eliil-
s6 részét, am a nagyobb tapadas
érdekében szabadon hagyja a
sarkat. Ezzel akar 16-20 forgas
is lehetséges. A lanyok t6bbnyi-
re hossz ujja, rovid szoknyas
tornadresszt, a fitk a verseny-
tancosokéhoz hasonl6 ruhét vi-
selnek. Kétféle kategoria léte-
zik: a team és a paros. A
small’ (4-9 f6) és a ,medium’
(10-15 f6) mellett létezik a
Jlarge’ (16-25 f6) csapat, fitk és
lanyok vegyesen szerepelhetnek
benne (wikipedia, 2017). Az
ELTE SE csapata 15-20 fGs. Du-
6ban (double) jellemzben két
lany tancol egyiitt, &m lehet egy
fid és egy lany, illetve két fia is
parban. Azonban a cheer dance
jellemzéen (98%) a lanyok
sportaga. It is meghatarozb az
el6adasmod, a tancosok arcki-

Dobas — ELTE Cheerleading
Basket — ELTE Cheerleading
Forrdsa: Toth Jozsef fotdmuivész

(Figura Photo)
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Péros Emelés — ELTE Cheerleading

Partner Stunt — ELTE Cheerleading

Toth Jézsef fotdmUivész
(Figura Photo)

fejezése, a latvanyos térformak
kialakitasa (Gerlei Anna).

Az akrobatikus cheer-
leading a cirkusz latvanyvila-
gahoz hasonlit; szerepel benne
flick, rundel, szaltok, szalto és
duplé dobasok (Reggeli Start,
2014). Gerlei Anna kiemeli az
»akrosok” szaknyelvb6l még a
stuntok (emelések), a jumpok
(ugrasok), a piramisok, a
basketok (dobdsok) és a
tumbling (talajakrobatika) ki-
fejezését. Az utdbbi harom csak
a teamek routinjaban szerepel
(wikipedia, 2017). A t6bb méter
magas dobésok és piramisok ki-
alakitisa kapcsan hasznos lehet
a tornasz mult, &m kezdd fitk
és lanyok is elkezdhetik a
sportagat, akar az egyetemi
4ltalanos testnevelés kurzus
kereteiben (BEAC, 2017).

A cheerleading versenyek
legnagyobb és leglatvanyo-
sabb kategoridja a teamek,
ahol 12-25 f6 versenyez; s
gyakorlatuk kotelez6 eleme
egy minimum 30 masodper-
ces szurkolés is, ahol kelléke-
ket (pompon, tdbla, mega-
fon)is hasznalnak (wikipedia,

2017). A coed teamekben °

fidk és lanyok idealis esetben
fele-fele aranyban szerepel-
nek, az all girl teamekben
kizéarodlag lanyok.

A group stunt 3-5 fés csa-
patokat jeldl, coed vagy all girl
alkategoridban. Egy atlagos
4-fG6s groupban van egy flyer,
akit emelnek, (dltalaban a leg-
konnyebb lany, de fitl is lehet),
két base (tarté6 ember), akik
egymaéssal szemben &llva emel-
nek vagy dobnak, és egy
backspot (dltalaban a legma-
gasabb ember a csapatban),
aki hatulrél biztositja az eme-
1ést.

A legkisebb létszamu kate-
gobria a partner stunt (pdros),
ahol egy fiti emel egy lanyt. A
fitk szdmara gyakran ez a kate-
goria a legvonzobb, mert itt van
a sziikségiik a legnagyobb erén-
létre és a legjobb technikakra.
Itt sziikség van un. kiilsé spot-

terekre (biztosité emberekre),
akik baj esetén elkapjak a flyert.
A szabélyok szerint minden ver-
senyszamhoz sziikségesek spot-
terek (Gerlei Anna).

Az akrobatikus cheerlea-
derek sportcipéket viselnek. A
flyerek cipGjének talpkialakita-
sa gyakran olyan, amely meg-
konnyiti az emeléseknél a fo-
gést (wikipedia, 2017).

A cheerleading produkcidk-
ban jelentGs szerepe van a zene
helyes megvalasztasdnak. Delp
(é.n.) szerint a cheerleading
zene szerkesztett zenék egyvele-
ge, amelyhez &ltalaban kiilon-
boz6 hangeffekteket adnak.
Azonban a tul sok effekt negativ
hatéast lehet. A zene tempéja al-
talaban 138-145 bpm kozotti,
amely a nagyon gyors és izgal-
mas produkcidhoz sziikséges.
Ehhez az eredeti dalokat lehet,
hogy fel kell gyorsitani.

A birdk nézépontjabol fon-
tos a nem megszokott zene-
részletek hasznalata is. A leg-
tobb csapat a legfrissebb hip-
hop zeneszdmokat hasznélja,
habar mas stilusok is sikeresen
alkalmazhatok. Minimum 3/8,

L S ey s

ELTE Coed Team —
Eurdpa-bajnoksag 2017, Praga
European Championship
2017, Prague
Forrésa: https://www.beac.hu

de maximum 6/8 iitemd zenék
javasoltak. Fontos, hogy a zene-
mix és a koreografia egylitt le-
gyen. Williams (2014) szerint a
cheer zene kivalasztasaban sze-
repet jatszik a cheerleaderek
életkora és az esemény jellege. 3
alapszabélyt hangsilyoz a meg-
felel6 zene kivalasztasanal: al-
kalomhoz illGség, ,helyén valo-
sag” (cstnya szavaktél mentes,
szexudlis tartalomtol mentes),
egyediség (ne a népszerti, sokak
altal ismert és haszndlt zenét
alkalmazzuk), esemény- /| té-
ma-specifikussag (ha létezik
olyan dal, amely illik a csapat-
hoz). Véleménye szerint a hip-
hop, rap és a klasszikus rock
zene alkalmas, j6l tancolhatb
iitemezést. Fiatalabb cheerlea-
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derek produkci6ihoz ajanlja a
Disney-el6adokat, igy példaul
Selene Gomez, Hannah Monta-
na, Miley Cirus, vagy Demi
Lovato dalait. Az id8sebb
cheerleaderek performanszai-
hoz alkalmasnak taldlja a
Pussycat Dolls, Rihanna, Pink,
a Black Eyes, Beyonce, Eminem
vagy Queen dalait.

A sportag egyre sikeresebb
magyar szinekben hazai és
nemzetkozi porondon egyarant.
2016-ban szerepelt hazank el6-
szor Vilagbajnoksagon: 19
indul6 koziil a 15. helyen vég-
zett a magyar paros (Szabd
Hanna, Balogh Patricia) a
Team Cheer — Freestyle Pom
Doubles kategéridban (ICU,

2016), mig idén a 23 indul ko-
ziil ugyanezen kategoridban a
16. helyen végeztek (ICU, 2017).

Balogh Patricia és Szab6 Hanna
a 2016. évi vilagbajnoksagon
Patricia Balogh and Hanna Szabé
on the World Championship 2016
Forrasa: http://www.
hungariancheerunion.hu

A Pragaban megrendezett
2017. évi Eurépa-bajnoksa-
gon ,Senior Allgirl Elite” kate-
goéridban a Hungarian National
All Girl Team a 3. helyet szerez-
te meg, a cseh Lady Eagles pe-
dig az 1. helyet. Ugyanezen a
versenyen ,Senior Coed Elite”
kategoriaban a dicséséges 5. he-
lyet az ELTE Coed Team, a 9.
helyet pedig a Spartan Warriors
(Dunavjvaros) kapta. A ,Senior
Freestyle Pom Teams” kategd-
ria 16. helye az ELTE Cheer
Dance Team, a 22. hely a Shark
Ladies Dance Team csapataé
(ECU, 2017).

A 2016. évi Bécsi EB-n az
ELTE Coed Team ,,Senior Coed
Elite” kategoriaban a dicsGsé-
ges eziistérmet szerezte meg.
»Senior Coed Group Stunt” ka-
tegbriaban az ELTE Coed Gro-

A Magyar NGi Valogatott — Eurdpa-bajnoksag 2017, Praga
The Hungarian National All Girl Team
— European Championship 2017, Prague
Forrasa: Team Hungary All Girl facebook

up a dobog6 3. fokan végzett,
kategoria-gy6ztes a belga csa-
pat volt. Az ELTE Cheer Double
(Szab6—Balogh) hozta el a
»Senior Freestyle Pom Doubles”
kategoria 7. helyét (1. hely:
Szlovénia). A ,Senior Partner
Stunt” kategoriaban az Osz Oli-
vér — Baldy Fruzsina paros a 8.
helyen végzett, a gy6ztes a szlo-
vén du6 lett. A hazai Spartan
Katz csapata ,Senior Allgirl
Group Stunt” kategoéridban 9.
helyen végzett, a gy6zelem a
norvégoké volt. Senior Jazz
Doubles” kategéridban 1. he-
lyen az oroszok, a 12. helyen az
ELTE Jazz Double: Kovacs Bar-
bara — Botos Edgar végzett, a
szintén orosz-gyGztes ,Senior
Hip Hop Teams” kategoridban
a Best csapata a 14. helyen zéart.
A Kovacs Karoly — Mundweil
Kinga péros (ELTE Hip-Hop
Double) a ,Senior Hip Hop
Doubles” kategoria 15. helyét
hozta Magyarorszag szamara (1.
hely: oroszok). ,Senior Freesty-
le Pom Teams” kategoéridban
két magyar siker sziiletett: az
ELTE Cheer Dance Team a 14.
helyen végzett, mig a Vivace
Girl’'s csapata a 19. helyen
(gydztes: osztrakok). A ,,Junior
Jazz Teams” kategéria magyar
eredménye: a Harmony Team a
15. helyen végzett, a kategoria-
gy6ztes az orosz csapat lett
(ECU, 2016).

Kifejezetten illik a zenés re-
kreaci6s programok korébe a
cheer mindkét 4ga. Az edzések
rekreédcios felépitéstiek, edzés-
tani sajatossagokkal. Bemelegi-
tés utdn a tdncosok egyes moz-
dulatokat, ugrasokat, forgaso-
kat gyakorolnak, versenyidd-
szakban t6bbnyire koreografiat
tanulnak. Az akrosok kisebb
egységekben (group és partne-
rek) szintiiknek megfelelGen
gyakorolnak, verseny el6tt 6k is
a koreografiat csiszolgatjak.
Emelések mindig szivacson tor-
ténnek. Uj, nehezebb elemek
megtanulasakor egymasnak is
spottolnak (biztositanak). Igazi
csapatmunka ez, amelyben a bi-
zalomnak Kkitiintetett szerepe
van. A csapattagok tobbféle ko-
z0s szabadidds tevékenységet is
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végeznek egyiitt (Gerlei Anna).
A ’'nemi keveredés’ pedagogiai
szereppel bir a régi nemekhez
kot6d6 normak megvéaltoztata-
saban (Priyadharshini -
Pressland, 2015).

Szamtalan eseményen lehet

taldlkozni az ELTE Cheer
Teammel. Tancos show,
Sideline show, Akrobatikus

show, Téancos és akrobatikus
show és Cheerleading flashmob
talalhat6 meg a kinalatukban,
amelyekkel 5-60 perc kozotti,
4-30 f6 kozotti résztvevivel
gazdagitjak az egyes események
repertoarjat (ELTE  Cheer-
leading, é.n.a). Részt vettek
példaul az V. Pécs City Karneva-
lon is, 2017. szeptember 16-4n,
am talalkozni veliik vilagbaj-
noksagokon is (hoki, triatlon,
vizes), az EFOTT-on, kiillonb6z4
promocids rendezvényeken. Az
ELTE-n a szabadon vélaszthat6
kurzusok kézott, mint az Altala-
nos testnevelés egyik sportaga
évek oOta toretlen sikernek or-
vend a hallgatok korében.

A sportidg kiprobalasahoz
kivanunk hozzajarulni az alabbi
linkeken 1év6 videok megtekin-
tésével:

ELTE Cheerleaders youtube
csatornaja: https://www.youtube.
com/channel/UCTDgt31iPFAT_
n1EVTItviA

ECU youtube csa-
torndja: https://www.
youtube.com/channel/
UC2y3FvR1MJrkh8hrEV9aDsw

ICU youtube csatorndja:
https://www.youtube.com/user/
IntICheerUnion

Kovacsik Rita youtube
csatornaja: https://www.
youtube.com/channel/
UCFQ8C2Vel5e6uhRmF3Co9wYw

ELTE Cheer Dance Team, a 2016-o0s EB 14. helyezettje

ELTE Cheer Dance Team, 14th place on European Championship 2016
Forrasa: https://www.beac.hu
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ERLING KAGGE

KONYVAJANLO

Kagge, Erling:

A ZAJ Ko RABAN

(Budapest: Park, 2017)

S A ( HDROME
A VILAG kiZARASANAK o

., Ha a csend beszélni tudna,
négymillidrd hangon szo6lna ...”

Adamis Anna —

Erling Kagge norvég felfedezo,
hegymaszo, konyvkiad6, ir6, harom-
gyermekes csalddapa. Egyediil 6 mond-
hatja el magarél, hogy bejarta a Fold
mindharom pélusat: az Eszaki-sarkot, a
Déli-sarkot és a Mount Everestet. Fel-
fedez6ttjain egyediil dacolt a hideggel,
csak a természettel folytatott parbeszé-
det, volt ideje a csendben a csendrdl
gondolkodni. Nemrég megjelent kony-
vében harom kérdésre keresi a valaszt:
1. Mi a csend? 2. Hol van? 3. Miért fon-
tosabb most, mint valaha?

Naponta nyugtalanité/rombolé zaj-
ban éliink: kozlekedés és haztartas zaja,
mindeniitt bombol a hangos zene, a szu-
permarketekben, a fiatalok fiilhallgat6ja-
bol... — olyan, mintha félnénk a csendtdl,
félnénk sajat gondolatainktol... Pedig a
vilag titkai a csend mélyén btjnak meg.

Amikor Kagge meghivast kapott
egy 18 perces egyetemi el6adas meg-
tartasara, kedvenc téméajat, a csendet
valasztotta. ,Az el6adast egyperces
hallgatassal kezdtem. Valésaggal dii-
borgétt a csend. A kovetkezb 17 perc-

ben a koriilottiink lévé csendrol beszél-
tem... Pisszenés sem volt. A hallgatok

figyeltek....”

Mi is pontosan igy figyeliink ol-
vasas kozben Kagge minden egyes

szavara. Végig konnyedén, érthetGen
filozofal a csend mibenlétérdl. Amikor
az Antarktisz felé gyalogolt maganyo-
san, telefon nélkiil, kilométereken at,
mindent laposnak és fehérnek latott.
Azonban egy id6 utan a nagy fehérség-
nek szamtalan arnyalata ttint fel, egy-
re kifinomultabban figyelt a vilagra,
amelynek részévé valt.

Mai felgyorsult viligunkban min-
denkinek sziiksége van belsé nyugal-
mat teremtd tevékenységre, amelyben
zavartalanul elmélyiilhet. Lehet ez az
olvasés, séta, siités-f6zés, kézimunka,
favagas... Ilyenkor keziink vagy testiink
igénybevételével teremtiink valami
djat. ,,... a csend mindenhol megtalal-
haté. Csak vissza kell htizédnunk ma-
gunkba.”

A csend ugyanakkor stlyos is lehet.
Ha szomoruak vagy betegek vagyunk,
hallgatunk. Régen, ha egy tarsasagban
hirtelen beéllt a csend, azt mondtak,
sangyal szallt el felettiink”. Napjaink-
ban a kiityiik vilagaban éliink, az inter-
net rabja lettiink. Fontos lenne, hogy
néha kapcsoljuk ki telefonunkat, iiljiink
le, hunyjuk le szemiinket, és lazitsunk
csendben par percet.

A kotet érdeme, hogy nem ad, mos-
tanaban oly divatos, praktikus tana-

csokat arra vonatkozoban, hogyan leljiik
meg lelki békénket. Kagge a sajat laza
dolkodtat, inspiral minket, szamtalan
példat hoz a csendrdl (és a zajrol) az
élet kiillonbo6z6 teriileteirdl: életvezetés,
sport, zene, képzémiivészet.

A legjobb dolgok az életben sok-
szor nem keriilnek pénzbe. A csendet
... megtalalhatja az ember a sajat fejé-
ben, ott, ahol éppen van, akkor, amikor
csak szeretné, és egy fillérjébe se keriil”.

Szerz6:

Mosonyi Helga,
rovatvezetd

Somogqyi Karoly Varosi és
Megyei Konyvtdr

6720 Szeged, Dém

tér 1-4. o Tel..+36-
62/425-525
www.sk-szeged.hu
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KULTURALIS REKREACIO

Pavlicz Adrienn vagyok,
lassan 10 éve a Néprajzi Mtze-
umban dolgozom konyvtaros-
ként, emellett egy budapesti
gimnaziumban tanitok magyar
irodalmat és nyelvtant.

Nagy orommel vallaltam el
a rovatvezetdi feladatot, mert a
kulturéalis élmények ,gy(ijtése”
az egyik legfontosabb dolog a
mindennapjaimban. Honaprol
hénapra mindig talalok ese-
ményt, ,kultirmorzsat”, amit
szivesen megosztok mésokkal.

Tudva azt, hogy az ,élmény
onmagat irja” (Marai), fontos,
hogy értesiiljiink a benniinket
koriilvevo lehetGségekrol.

Lehet ez egy épiilet torténe-
te, vagy egy film mondanivalo-
ja, esetleg egy szinhazi latoga-
tas élménye.

A rovat kiilonb6z6 teriilet-
r6l valogat, els¢ alkalommal
egy épiilet és egy mizeum ke-
riil a kozéppontba.

Ennek apropéja, hogy idén
decemberben tobb évre bezar
a Néprajzi Mtzeum, igy az im-
pozéans Kossuth téren talalhato
épiilet Gjabb alloméasahoz ér-
kezik.

Rovatvezetd és szerz6:

PAVLICZ ADRIENN

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

E-mail cime; adrienn.pavlicz@gmail.com
Erdeklddési kore: kultura, film, rodalom,
kerékpdrozds, szauna
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Farewell from the Old
Museum of Ethnography

A mai Néprajzi Mizeum nagyon izgalmas épiiletben kapott helyet
1974-ben, amit Hauszmann Alajos tervezett. Az épitész komoly felada-
tot kapott, hiszen a mai Orszaghaz kozelébe kellett olyan épiiletet ,,al-
modni”, ami nem torpiil el a Dunaval parhuzamosan elhelyezkedé ,,f6”
épiilet mellett. Erdekesség, hogy Hauszmann Alajos is résztvevéje volt
az Orszaghaz-tervpalyazatanak. (1. kép) Sajnos nem az altala tervezett
épiilete nyerte el a birak tetszését. Viszont ezt a munkat gondolta to-
vabb, amikor 1891. év november hé 7-én kelt igazsagiigyi miniszteri
rendeletben megbizzak a tervezéssel (Gerle, 2002).

A 19. szazad kozepétdl folyamatosan napirenden volt a Magyar Ki-
ralyi Karianak, vagyis a legfels6bb bir6sagnak a jelentéségéhez mélto,
0j épiiletben valo6 elhelyezése. A megfelel6 telek kivalasztasakor alap-
vet6é szempont volt a konnyi és olecs6 megkozelithet6ség, tovabba az
el6kel6 kornyezet. Mindezen kritériumoknak az V. keriileti Nador, Al-
kotmany, Honvéd és Szalay utca altal hatarolt, 1810 négyszogoles telek
felelt meg leginkabb. Az épitkezés 1893-t61 1896-ig tartott, a palota iin-
nepélyes zarokoletételére 1896. oktober 20-an keriilt sor (T6rok, 2013).

Az épiilet nagyon sok intézménynek szolgalt otthonaul a 20. szazad-
ban. 1973-t0] azonban a Néprajzi Mtizeum miikodott az épiiletben. Az
idei év azonban nagyon kiilonleges a mizeumnak és az épiiletnek egy-
arant. 2017 decemberében bezar ebben az épiiletben a Néprajzi Maze-
um. A miazeum egy tobbéves koltozési id6szak el6tt all, természetesen
a kutatoszolgalatok tovabbra is elérhetdk lesznek.

A Patres conscripti jeligéjii terv Hauszmann Alajos (1847-1926) munkaja.
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WORLD PRESS PHOTO KIALLITAS A NEPRAJZI MUZEUM AULAJABAN. Sarnyai Krisztina fényképe.

A 2017-es évben nagyon sokan latogattak el
a World Press Photo kiallitasra, sokkal tobben,
mint az elmilt években. Véleményem szerint
az embereket a kiallitas, a vilag hirei mellett az
épiilet kiilonleges szépsége is bevonzotta. Hausz-
mann Alajos magyar mesterekkel és miivészek-
kel dolgozott egyiitt a 19. szazad végén, amibdl
olyan alkotasok sziilettek, amik a 21. szazad em-
beréhez is elérnek. Megszolitjak, megallitjak és
elgondolkodtatjak napjaink rohan¢ vilagaban is.

World Press Photo

Az évente megrendezett World Press Photo
palyazat a vilag legjelentGsebb sajt6fotéversenye.
Ebben az évben 126 orszag 5034 fotoriporterének
80 408 palyazatra bekiildott fotojabol valasztot-
ta ki a zsiiri a nyertes képeket. A dijazott fot6kbol
rendezett kiallitas Magyarorszagon a korabbi
évekhez hasonléan is a Néprajzi Miizeumban volt
megtekinthetd. (2. kép)

A World Press Photo egy fiiggetlen nonprofit
szervezet, mely 1955-ben alakult, célja az infor-
maci6 szabad aramlasanak tamogatasa a sajt6-
fot6 és a dokumentarista fotografia népszeriisi-
tésén keresztiil. Kozel hat évtizede b6viil6 archi-
vuma fontos része torténelmiink vizualis megje-
lenitésének.

Az évente megrendezett World Press Photo
palyazat a vilag legjelent6sebb sajtofotoversenye,
a fotoriporterek és a dokumentarista fotogra-
fusok szamara ez a legjelentGsebb nemzetkozi
megmérettetés. A palyazat dijnyertes felvételei
egy utazo kiallitason vesznek részt, szeptember—
oktober folyaman az allomas Budapest. A kialli-
tast megtekintve a latogaté jobban megérti, mi
zajlik koriilottiink a vilagban. A képek toleranci-
ara, empatiara, emberségre nevelnek.

A képek megtekinthet6k az alabbi linken:
http://www.worldpressphotohu.info/wpp17.html

Kisérdkiallitas

Maté Bence: Lathatatlanul

Maté Bence természetfotds. 2010-ben Londonban,
a Marvel of Ants (Arnyjaték) cimii képével elnyerte a
természetfotozas Oscar-dijanak tartott, ,,Az év termé-
szetfotosa 2010” (Wildlife Photographer of the Year) cimet.

Jelenleg a vilagverseny torténetének legeredmé-
nyesebb fot6sa, az egyetlen eddigi indulé, aki az ifja-
sagi és a feln6tt mezényben is fédijat kapott. A Bridge
Budapest nonprofit egyesiilet felmérése szerint a 9.
legismertebb — Magyarorszagon él6 — magyar kiil-
foldon. A kozonség a Spektrum csatornan sugarzott
haromrészes sorozatbodl, ,,a lathatatlan madarfot6s”
néven ismeri; ebben a miisorban a fotéi készitésének
kulisszatitkair6l mesél. Szamos eredménye mellett
nemzetkozi hirnevet a kiilonleges kivitelezésti detek-
tiviiveges lesek tervezésével szerzett maganak. 2006-
ban természetfotds turizmusra épiilé vallalkozasba
kezd. Tanyat épit, ami néhany év mualva a legismertebb
fot6s helyszin lesz az europai lesfotéosok korében. Si-
kerének titka az ajszeri, detektiviiveges lesek, amik
lehetové teszik az élévilag zavarasmentes megfigyelé-
sét és fotozasat. Bence leseiben a tokéletes fot6zasi ko-
riilményeken tul figyelmet kap a kényelem és a luxus-
panorama. Ezek egyiitt lényegesen megvaltoztatjak a
lesfot6zas gyakorlatat. (Néprajzi Milzeum, 2017)

A képek megtekinthet6k az alabbi linken: http://
www.worldpressphotohu.info/matebence.html

Hivatkozott irodalom:
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MEDITACIO / TANULMANY

A MEDITACIO EGESZSEGRE GYAKOROLT JOTEKONY HATASAI
ES A NEVELESI, OKTATASI OSSZEFUGGESEI
A PALYAMOTIVACIO ES A KARRIERCELOK VONATKOZASABAN

THE BENEFICENT EFFECTS OF MEDITATION ON EDUCATION AIMS
AND ITS CONTENS REGARDING WORKING MOTIVATION AND CARIEER CHOICE

OSSZEFOGLALAS

Jelenlegi felgyorsult vildgunk, mind fizikdlisan, mind pedig
mentélisan jéval nagyobb terhet r6 korunk emberére, mint
az elmult évszdzadokban barmikor. A tartésan fenndllg

stresszhelyzetek kédrosithatjdk a szervezetet, melynek olddsara
kiilonb6z6 meditacids technikakat alkalmazhatunk.

Jelenlegi tanulmdnyban harom technikat ismertetiink — egyszert
relaxdcid, autogén tréning, progressziv relaxacié zenével —, melyek
segitségiinkre lehetnek a hétkdznapi problémék megolddsiban, akar
a tanuldsban és a munkavégzésben is. Bemutatunk egy érdekes és
hatékony technikat, melyet kiizd6sportok sordn eredményesen alkal-
mazhatunk.

A példa jol szemlélteti a meditdcié hatdsanak néhdny értékes
tulajdonsagat, mely timogatja az egyetemekre felvételizd vagy éppen
vizsgdikra késziil hallgatok korét éppigy, mint a palyamotivaciot és
karriercélok kialakitdsat.

Kulcsszavak: stresszoldas, egyszer(i meditacid, autogén tréning,
progressziv meditdcié zenére

ABSTRACT

The meditation can solve these injurious progressions.
We present three medication techniques in this study — simple relax-

The accelerated word causes increased load on the popula-
tion regarding either physical or mental health. The harmful,
chronic stress factors have negative effect on human organs.

ation, autogen training, progressive medication with music — which are
effective on treat the everyday problems, the learning and the working
process.

BEVEZETES

Jelenlegi felgyorsult vildgunk, mind fizikélisan, mind pe-
dig mentdlisan jéval nagyobb terheket r6 korunk emberére,
mint az elmiilt évszazadokban barmikor. Ertem ez alatt az
informdci6édompinget, amely a médiacsatorndkon keresz-
tiil zddul rank, a civilizacids artalmakat és a valtozasok
rendszerét, mely korbevesz benniinket. A tartésan fenndlld
stresszhelyzetek kdrosithatjdk a szervezetet. Ezekben a fel-
adatlistakkal, szerepvaltdsokkal 4titatott folyamatos nyomds
alatt 6rvényl6 hétkdznapokban adhat hatékony segitséget a
mediticid, amely egyfajta rekredcid, megujulds is egyben.
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An interesting and efficient technique was represented, this useful
on combat sport trainings.

This example well reflects the positive effects of motivation, which
can be support the students on the entrance exam, or the working moti-
vation and carrier choice.

Key words: stress reduction, simple relax, autogen training, pro-
gressive relaxation with music

A medit4ciodra tekinthetiink Ggy, mint egyfajta ellazu-
lasra, befelé figyelésre, elmélyedésre vagy elmélkedésre.
Legf6bb célunk a lelki béke elérése, a pszichés ellazuldson
és megnyugvason keresztiil (Rogers,1980). A gyakorlatokat
végezhetjiik 1il6 vagy fekvo testhelyzetben.

Hérom technikét szeretnék ismertetni, az egyik egy egy-
szer(i meditdcid vagy relaxacio (http://meditacio.lap.hu/), a
madsodik egy autogén tréning, és végiil a progressziv relaxa-
ci6 zenével. Mindhdrom nagyszer(i megkiizdési stratégia és
megerdsités lehet a hétk6znapokban, és segithet céljaink el-
érésében, a belsd harmoénia és egyensily megtalalasa mellett.



MEDITACIOS
TECHNIKAK

1. EGYSZERU MEDITACIO

Az egyszerii folyamat leirdsa és elvégzése a
kovetkezd':

Hunyja be a szemét, majd vegyen mély 1€leg-
zetet! Néhany masodpercig tartsa bent a levegét,
majd amikor kifiijja a leveg6t, prébaljon ellazul-
ni! Engedje, hogy ez konnyen menjen! Mikoz-
ben kiftjja a levegdt, érezze, hogy a fesziiltség
tavozik testéb6l! Most nyugtassa meg a 1égzését,
és folyamatosan lazitsa el izmait, el6szor a vallat,
a karjat, a felsGtestét, a 1abat és minden egyes
testrészét! Légzése laza és kiegyensulyozott, az
orran szivja be a levegét, és a szdjan fijja ki azt!
Ez alagy ellazult érzés folyamatosan szétdrad
testében. Kellemes meleg és stlytalansag érzéssel
parosul. A folyamatot az ,,egy” szocska folyama-
tos ismétlésével is végezheti (Bagdy és Koronkai,
1978). Pér perc miulva teljesen laza, kipihent, fel-
frissiilt dllapotba keriil. A stresszes allapot elillan,
mintha ott sem lett volna. Id6tartam 5-10 perc.

Igy sokkal kiegyensiilyozottabbd valik, és
konnyebben hozza meg az optimalis dontéseket.

A (medical) orvosi, vagy a (medicate) gyo6-
gyitani szavak jelentése hasonlé a mediticidhoz,
tekinthetiink rd tgy is, mint egyfajta ongyogyito
folyamatra (Hudson, 1996).

A meditici6 segithet a felvételi vizsgak sordn,
sport- vagy egyéb szellemi versenyek, vetélked6k
alkalmaval, tovabba a vizsgaidészakok alatt is. A
tiszta gondolkodds, melyet a meditdcios gyakor-
latok végzése kapcsan tapasztalunk, segithet a
helyes és személyiségiinkhoz illeszked6 célok
kitlizésében, a belsé motivacié megtaldlasaban,
céljaink elérése érdekében (Roy, 2002).

Csindlhatjuk mozgds kozben, futés, dsz4s,
sétalds folytatdsa alatt is a medit4ciot, melyet
megtdmogathatunk instrumentdlis zene hallga-
tdsdval (Chinmoy, 2006), mig a masszazs alatti
ellazulast illdolajok, illatgyertydk és a nyugodt
kornyezet harmonizalja.

2. AZ AUTOGEN TRENING

Az ,autogén” sz6 gorog eredetli, a szotd
az ,,autos”, melynek jelentése ,,6n”, a ,,genos”
jelentése pedig ,,szdrmazds”, vagyis egy onma-
gunkbol szarmazo dolog. A ,.tréning” sz6 pedig a
gyakorlasra, trenirozasra utal (Acsai, 2009).

Lényegét tekintve sajat er6bdl merits, belsd
aktivitast felhasznald, rendszeresen végzett gya-
korlat, amely egy ellazult, relaxalt dllapot elérése
mellett, befelé koncentralassal, lelki kondicio-
néléssal parosul. A lelki kondiciondlds tortén-
het tréner utasitdsai alapjan, vagy elore felvett
hanganyag meghallgatdsa segitségével (Chinmoy,
1993).
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Az autogén tréning gyakorlati végrehajtdsa:
(Kermani, 1996)

Kényelmes testhelyzetet vesziink fel hasonl6-
an, mint az egyszer{i mediticiokor. Leiiliink vagy
lefeksziink, lehunyjuk szemiinket.

Vesziink egy mély 1élegzetet, majd lassan
kifdjjuk a levegét a tiid6bdl. Figyeliink rd, hogy
1élegzésiink egyenletes és nyugodt legyen. Léleg-
zetvételek kozben beszéliink testiink részeihez:

a. ,,Most ellazitom bal karomat, el3szor a
felkart, majd az alkart, végiil a kézizmaimat. Bal
karom most teljesen meleggé valik és elneheziil.
Erzem, hogy ez kellemes, meleg érzés.”

b. ,,Most a jobb karom lazitom el, a felkariz-
maimat, alkarom izmait és kezemet. Ez nagyon
kellemes, meleg és lagy érzés.”

c. ,,Most ellazulnak a bal labam izmai, a
combom eliilsé és hatulso része, a farizmaim, a
labszarizmaim, végiil a labfejem és talpam vala-
mennyi izma. Bal ldbam most teljesen elneheziil
és meleggé valik. Erzem, hogy ez kellemes,
meleg érzéssel parosul.”

d. ,,Ellazitom a jobb ldbam izomzatét, a comb-
izmaimat eldl és hdtul, majd farizmaim, 1dbszariz-
maimat elol és hatul egyarant, végiil a labfejem és
talpam izmait. Jobb ldbam teljesen ellazult, 14gy
és meleg érzés drad szét benne.”

e. "Ezutan a torzsem izmait lazitom el, mell-
kasom és a hdtam izomzatat. Teljesen ellazulnak
a mellkasom, a hasam, az oldalam és a hatam
izmai. Testem elnehezedik, melegség drasztja el a
torzsem elol és hatul, valamennyi izma.”

f.,,Végiil a fejem, arcom, nyakam és vallam
izmait is ellazitom. Nagyon kellemes meleg és
lagy érzés. Igy testem teljesen ellazulttd valik.
Melegség onti el teljes testem, ami nagyon jé
érzés.”

Minden belégzés utdn hatszor ismételjiik a
testrészek ellazitdsat célz6 mondatainkat.

8-10 perc alatt teljesen ellazult allapotba
kertiltiink. Testiink igy teljesen ellazult relaxalt
allapotba keriil, igen rovid idé alatt.

)
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Ez a technika rendkiviil hatékony, mind a félelmeink
lekiizdésében, mind motivacids szintiink megemelésében
(Réthyné, 2003 ), mind 6nbizalmunk megerdsitésében, mind

pedig a napi fesziiltség, idegesség és a kihivasok kezelésében.

Alkalmazhatjuk tovabba motorikus képességek fejleszté-
sére vagy tanuldsi képességek javitdsdra. Ugy is nevezziik,
hogy 6nhipnézis mddszere.

Tudatalatti éniink nem képes kiilonbséget tenni az élén-
ken elképzelt és a valddi élmények kozott. Ezen gyakorlat
segitségével altalanos teljesitményiink javulni fog.

A meditacio soran tudatunk relaxacids helyzetbe keriil,
amit ,,alfa allapotnak™ is neveznek. Az ,.alfa dllapot” az
ébrenlét és az alvds hatdrdn van. Felkésziiltté valunk a mély
programozasra.

3. A PROGRESSZIV RELAXACIO
ZENEVEL

Az agykutatds egyik Bulgaridban é16 tttordje Georgi
Lozanov volt (Tracy, 1993). Tobbek kozott azt is kutatta,
hogy hogyan tanulhatnak gyorsabban és hatékonyabban az
emberek. Kdprazatos kutatdsi eredményeket ért el médsze-
reivel, amely a ,,gyors tanulds” vagy ,,szupertanulds” vagy a
»tanulds a teljes aggyal” neveket kapta. Mindezt relaxécios,
meditativ dllapotban érte el.

Vizsgélatait az 1960-as, 70-es években folytatta. Modsze-
reit felhaszndlva alakult ki a progressziv relaxaci6 zenével
kombindlt médszere. A zene jelentGsége abban all, hogy
megnyitja a jobb és bal agyfélteke kozotti kapcsolatot, igy
a heterogén kondiciondlds, vagyis a kordbban felvett és a
relaxdcié alatti pozitiv dllitdsainak meghallgatdsa kozben,
kozvetleniil a tudatalatti
éniinkhoz jut el az informa-
ci6. Ezek a pozitiv allitdsok
onmagukban is frissitéek, de
ezenfeliil igen gyors és haté-
kony személyiségvaltozdsokat
eredményeznek.

A folyamat egy vissza-
szdmlalassal indul, amig el
nem érjiik a teljesen ellazult
allapotot, ekkor érkeznek a
megerSsitések (pl. Konnyen
emlékszel nevekre, helyekre
és egyéb informdciokra! vagy
Mindig magabiztos és hatd-
rozott vagy!), és a gyakorlat
végéhez kozeledve, vissza-
tériink az éber dllapotba egy
Ujabb visszaszdmoldssal. Ezt a
mediticios format is behunyt
szemmel kell végezni.

Az ilyen jellegli hanganyagok rendszeres gyakorlasa
hatékony segitséget nyujt céljaink elérésében.

A relaxaciot ne végezziik kozvetleniil béséges étkezés
vagy ivas utdn. Javitja az eredményt, ha instrumentdlis zene,
maddrcsicsergés, vizcsobogds vagy mds természeti hangok
kiséretében, vagy természetben végezziik a gyakorlatot.
Ennek az az oka, hogy a jobb és bal agyfélteke kozotti kap-
csolat megnyilik, és ezaltal eredményesebb lesz az ellazulds
(Dahlke, 2002).
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Osszegzésként megdllapithaté, hogy a meditativ dllapot
elérésével a kovetkezd pozitiv, jotékony hatdsok érik a rela-
xdciot rendszeresen gyakorlo embert:

e Javul 6nértékelésiink (Miiller, 1996)

* A gyakorlés altal kénnyebben és gyorsabban tudunk
ellazulni (Ben- Menachem, 1992)

e  Megemelkedik az 6nbizalom szintje (Bagdy és Telkes J,
2000)

e Javul a dontéshozatali képesség, és ezen keresztiil
hatékonyabban vilasztjuk meg céljainkat, karrieriink
érdekében (Chinmoy, 2002)

e (Csokken a stressz szintje (Hudson, 1996)

e Novekszik a koncentracio és tanuldsi képesség (NAT,
2012), igy hat az eredményességre (Svensson, 1978)

e Akreativités szintje is emelkedik (Révész és mtsai,
2005)

*  Energetizdlja a testet és a lelket (Plachy, 2015), ami mo-
tivdcios szintiink emelkedéséhez (Szepes, 2002) és jobb
kihasznaltsdgahoz vezet (Pdl, 2007)

e Oldja a stresszt €s a fesziiltséget (Csikszentmihdlyi,
2014)

e Konnyebben és tartésabban tudunk koncentrélni (Deb-
reczeni, 1994)

*  Nyugodtabban, kiegyensilyozottabban reagdlunk dol-
gokra (Bagdy, 2014)

* Az elménk hatékonyabban és élesebben funkcional
(Tolle, 2017)

e (Csokken a vérnyomdsunk és lelassul a szivverésiink
(Plachy, 2015)

e A gyakorlat egészségmegdrz6 funkciéji (Gawler, 1987)

GYAKORLATI TAPASZTALAT

Tapasztalatom szerint a kiizd6sportedzések elején és
végén 1év6 meditécid, ha az edz6 ezt tudatosan irdnyitva
alkalmazza, jobb eredmények elérésére motivalja a tanitva-
nyokat. Erre kordbban tettem kisérletet, és 6sszehasonlitas-
ként az egykori Jugoszldvidban is ldttam példat. Roviden
ismertetném megfigyelésemet.

A gyakorlat két {itésbdl és két rigdsbol allt, monoton volt
és mindenki szdmdra egyértelm(. A két ismétlés kozott tobb
mint fél év telt el. A koncentracids képesség (fokusz és kor-
rekt végrehajtds) és a kitartas tekintetében végzett kbzepes
intenzitdsu, de nagy ismétlésszamu gyakorlatok



végeztetésekor elézetesen felkészi-
tettem tanitvdnyaimat a feladatra.
Ismertettem a feladatot és a terjedelmet
is, valamint egy atlagosndl hosszabb
irdnyitott meditdcidt végeztiink. A
motivécio szintje alig esett, a gyakorlat
ismétlésszdma 1000 végrehajtas volt.
A szdmol4st a szines-Ovesek végezték,
50-es széridban, folyamatosan 20 6. A
gyakorlatok fékusza megmaradt a kii-
16nboz6 korcsoportokndl és nemeknél.

Ugyanezt a gyakorlatot meditdcié
nélkiil és a terjedelem ismertetésének
hidnyédban végeztettem el. Az ered-
mény dobbenetes volt. A csoport szét-
esett, egyre tobben és mind gyakrabban
(kihagytak gyakorlatot, abbahagytdk,
gyengiilt a teljesitmény, esett a moti-
vdcio szintje stb.), egyszdval szétesett
a csapatdinamika, tovdbba néhdnyan
letiltek, és nem akartdk végezni a ,,cél-
talan” gyakorlatot.

OSSZEGZES

A példa jol szemlélteti a medita-
ci6 és a célkitlizés hatdsanak néhany
értékes tulajdonsagat, mely tdmogatja
az egyetemekre felvételizd vagy éppen
vizsgdikra késziild hallgatok korét
éppugy, mint a palyamotivaciot és
karriercélok kialakitasat. A kivalasz-
tasi folyamat lefolytatdit is segitheti a
helyes és hatékony dontéshozatalban
(Bogndr, Trzaskoma-Bicsérdy, Révész,
2009).
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EGESZSEG

EGESZ EVBEN NYITVA TART
A PALATINUS

= _ — A Palatinus strandra eddig
g

\ A . : ,- csak nyari strandként
\5\ R A gondoltunk, de a BGYH Zrt.
BSOS b ol TR altal kezdeményezett és idén
nyaron befejezodott atfogod
felajitasi és bovitési munkak
eredményeként immaron
egész évben nyitva tarto
fiirdo lett a ,,Pala”.

A projekt elsddleges célja

a féépiilet atfogo felujitasa

és funkciobovitése volt,
melynek keretén beliil egy
alagsori wellnessrészleg keriilt
kialakitasra, a sziikséges
kiszolgaloterek (61t6zo-,
mosdo- és személyzeti
teriiletek) kiépitésével. A nyari
szezon idején hasznalatos
oltozéteriiletek szintén
megujultak, és atfogo feldjitason
estek at a vizesblokkok is. Az
épiilet homlokzatat az eredeti
Janaky-féle tervek szerint
ujitottak fel, maradéktalanul
betartva a miemlékvédelmi
hatosag eloirasait.

2017 jaliusaban keriltek atadasra meg, ugyanis kialakitasra kertilt egy

az uj fedett medencék, melyek gbzkamra, egy kiilonleges geotermikus

a fiurdo felajitott foépiiletében szauna, valamint egy finn szauna is. Aki
kaptak helyet. Az élményelemekkel massziroztatni szeretne a fiird6ben, az
ellatott, 36 °C-os termalmedence mellett is tobbféle, hagyomanyos és kiilonleges
egy 32-34 °C-os gyerekmedence, valamit masszazsfajta koziil valaszthat. Van

hideg és meleg (gyogyvizes) meriilé példaul aromamasszazs, termalmasszazs,
medencék varjak a vendégeket. A de kinalnak 70 perces, egyéni és paros VIP

szaunazas szerelmeseirdl sem feledkeztek  masszazsfajtikat is.
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Szeptembertol a beltéri medencéken Kkiviil
egy kiiltéri, 32-36 °C-os termalmedence

és egy kiiltéri, 40 méter hosszi, 26 °C
vizhomeérsékletii uszomedence is varja

a vendégeket, melyet télen fiitott jarélapokon
kozelithetnek meg.

A flird6vendégek tobbféle jegytipus koziil
valaszthatnak. A normal napi belép6 mellett

van kedvezményes délutani belépd, tovabba
kedvezményes nyugdijas és didkjegy is. Ujdonsagnak
szamit az agynevezett ,futdjegy”’, amely harom

oran beliil két belépést tesz lehet6vé a fiirdGbe,
lehetGséget kinalva a futas szerelmeseinek, hogy a
»Szigetkor” lefutasa eldtt és akar utana is tisszanak,
szaunazzanak vagy csak egyszertien ellazuljanak a
kellemesen meleg terméalvizben.

A Palatinus vize, a ,,Szent Magda gyogyviz” a
margitszigeti I1. szdmu katbol fakad. Ez egy kis s6
koncentraci6ja, natriumot is tartalmazo kalcium-
magnézium-hidrogén-karbonatos termalviz.

Kifejezetten javasolt az iziiletek degenerativ
betegségei, idiilt és félheveny iziileti gyulladasok,
gerincdeformaci6 és porckorongsérv esetén, tovabba
a csontrendszer mészhianyos allapotanak javitasara,
illetve kiilonbo6z6 sériilések utani utdkezelésre.

Az OEP altal tamogatott gyogyfurdo-
kezelések koziil 2017. szeptember 11-t61
gyogyvizes gyogymedencefiirdo, viz alatti

vizsugar masszazs, szénsavas kadfiird6 és orvosi
gyogymasszazs szolgaltatasok vehet6k igénybe a
feltjitott fiird6ben. Ezen kezelések igénybevételéhez
szakorvosi beutal6 sziikséges.

www.palatinusstrand.hu
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éldamutato életutjardl oktd-
berben beszélt, a szegedi So-
mogyi Karoly Varosi és Megyei
Konyvtar meghivott vendége-
ként. A beszélgetésre a megye
tobb pontjardl is érkeztek, hogy talal-
kozhassanak vele, és meghallgassak a
matuzsalem Usz0 élettapasztalatait.

»Ne haragudjanak, de igy 97 évesen,
nem allnam végig ezt a masfél 6ra hosz-
szat, mert csak fog rajtam is a kor. Ha
vizben lennénk, sokkal kdnnyebb lenne,
de hat nem tudtam Gszva idejonni, igy
egy kicsit farasztobb.” - Kezdte jé han-
gulatian az eléaddsdt Béla bdcsi, aki
korat meghazudtolé energidval vetette
bele magdt a mesélésbe. Bdr ldnya ott
ilt mellette, hogy elinditsa és segitse a
beszélgetést, de csak nagy ritkdn kellet
tovabbgorditenie az eléadds fonaldt.

,0roshazan sziilettem, ahol nagy mult-
ja volt az Uszésnak és a vizilabdanak is.
Edesapam, aki I. vilighaborus hadirok-
kant volt, mindenre megtanitott, ami-
re egy fiut meg kell tanitani. Mikor mar
tudtam kerékparozni és sakkozni, beira-
tott német oktatasra, és vett egy harom-
negyedes heged(it is. Ezek utan persze,
johetett az Uszas is. A sérlilése miatt,
bar O maga nem tudott tanitani, egy
UszOmesterre bizta ezt a munkat. Meg
is tanultam szépen. Ha végigvesszik,
mennyi mindent csinaltam akkoriban,
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Dr. Banki Horvath Béla

Foto: dr. Fritz Péter

biciklizés, sakk, hegedd, Uszas, bizony
ezekbdl csak az Uszas maradt. Mert ezt
sosem unom meg.

Az életem elsé versenye is egy érdekes
dolog volt. Eppen, hogy betéltsttem
a tizennégyet, rd 6t napra, karacsony
masnapjan indultam is Uszdversenyen.
Harman indultunk mi gyerekek, de én
teljesen Ujonc voltam, mig a masik kettd
mar eléz6 nyaron is Uszott Gyoparoson.
Ennek ellenére az egyiket mégis meg-
eléztem! Meg is kaptam érte életem elsé
érmét. Akkor még nem vettem annyira
komolyan az (szast, mégis nyaron ki-
mentem Gyoparosra, hogy a tobbi (sz6-
val Uszhassak és versenyezhessek.

Kovetkezd év telén viszont ki kellett ven-
ni a vakbelemet. Amikor elbocsatott az
orvos a mitét utdn, azt mondta: ,Béla
fiam! Ne versenyezzél te! Gyenge a szi-
ved!” Mivel idénysport volt az Uszas, és

Az idén 97 éves Usz6, dr. Banki
Horvath Béla, kézel nyolcvan éve,
1938-ban volt elészor orszagos if-
jusagi bajnok 100 haton.

A negyvenes évek elején, a ma-
gyar uszok valogatottjanak ke-
rettagjaként, magyar bajnoksa-
gokon hatuszoként tobbszor is
dobogon allhatott.

A IlI. vilaghdborid utan, az orosz
hadifogsaghél visszatérve 1949-
tol OB1-es vizilabdazoként tapos-
ta a vizet.

A versenyszerii Uszashoz 65 éve-
sen tért vissza. Szenior versenye-
ken megannyi aranyat zsebelt
mar be, és vilagesucsan Kkiviil
négy Eurépa-csticsot és nyolc or-
szagos csuicsot Uszott koroszta-
lyaban.

Kiemelkedé szinvonali munka-
ja elismeréseként két allami ki-
tiintetést is atvehetett. Az elsét
2004-ben, a Magyar Erdemrend
Lovagkeresztjét, 2017-ben pedig
a Magyar Erdemrend Tiszti ke-
resztjét itélték neki.

a miitétem decemberben volt, mire ma-
jusban kellett mennem Gyoparosra Usz-
ni, én mar el is felejtettem, mit mondott
az orvos. Ugy vagytam a vizbe,
és a viz is ugy vagyott utanam,
hogy kimentem, és ugyanugy
usztam tovabb. Ezek utan Or-
szagos Ifjusagi bajnoksagot is
nyertem.

Amikor felkeriiltem az egyetemre, ter-
mészetesen az Uszévalogatottnak is a
tagja voltam, aminek az elnoke akkor
Csik Ferenc volt.

Jo tanulmanyi eredményeim voltak,
hanem amikor albérlet hijan az Gszdk
hazadban laktam, bizony nem annyira
sikeriilt felkésziilnom a szigorlataim-
ra. A csodalatos Gszi napokon, minden
reggel Ggy ébredtem, hogy kinyitottam
az ablakot, és pont ralattam az 50 m-es
medencére. igy aztan, az (isz8szallobdl
kiérve, egyenesen ugrottam is a vizbe,
és hat csinosabbnal csinosabb hélgyek
napoztak a medenceparton akkoriban.
Hat ki tudott volna igy lelkiismeretesen
tanulni? igy aztan elhalasztottam a szi-
gorlatokat kés6bbre, de még arra sem
tudtam annyira felkésziilni, Ggyhogy,
bar bioldgiabdl kitling, kémiabdl jeles
lettem, bizony az utolsé szigorlatomat
anatomiabdl meg kellet ismételnem. Vé-
gll aztan jelest kaptam abbdl is.



1944-ben, mikor végeztem ez egyete-
men és a tanarképzdn, tanitani kezdtem,
de kozbeszdlt a habord, és leventeként
a nyugati hatarrésznél 10 tanitvanyom-
mal egyiitt elfogtak az oroszok, és ha-
difogsagba keriiltem. A Kaukazus déli
lejtéjén, Griuzidban volt a taborunk.
Nem mindenki élte til. A legkedvesebb
tanitvanyom is ott lelte halalat. Szomoru
dolgok ezek.

De még a hadifogsagban is tudtam hasz-
nositani j6 Gszétudasom. Viztisztitd me-
dencéket és gatakat épithettiink. Az ott
dolgozé mérndk egyszer kitalalta, hogy
a folydn &t kell huzni egy nagy fat. EL6-
sz6ramérnok ugrott a vizbe, majd én, és
persze utdnam mar jottek a tobbiek is,
mert addig senki sem akart a hideg fo-
lyéba ugrani. Mikor atértem, felemelte a
magasba a kezem, és hangosan kialtot-
ta ,0h, champion!” Annyira halas volt,
(egyébként magunk kozétt csak Rézsa
Sandornak glnyoltuk), hogy masnap
hozott egy kenyeret, egy narancsot és
kristalycukrot, ami akkor akkora érték
volt, hogy én azt el nem tudom monda-
ni, hiszen rengeteget éheztlink.

Amikor hazaértem a hadifogsaghdl,
nem akartam mindjart Uszni, de vizi-
poldzni igen, mert az a szenvedélyem
volt. Uszni ugyan szerettem, de csak
sokkal izgalmasabb az, amit labdaval
jatszanak. Nem igaz? igy aztan bele is
kerliltem az OB1-es csapatba, mignem a
legjobb baratom, akivel annak idején is
egyltt versenyeztem, ra nem birt, hogy
1952-ben én is induljak a magyar orsza-
gos Uszdbajnoksagon. Bar én akkor csak
vizipdloedzéseken vettem részt, mégis
sikerilt ismét legy6znom.

De nem csak versenyeztem, hanem tani-
tottam is az Gszast. Nem is tudom, meny-
nyi gyereket tanitottam meg Uszni. Talan

olyan 2000 kordilire saccolom a szamu-
kat. Miutan tandrnak késziiltem vilag-
életemben, az Uszasnal is Ugy voltam,
hogy minél tobb gyereket, minél jobban
tanitsak meg Gszni. Térok Sandor bara-
tommal 1959-ben szervezett Uszasokta-
tast hamarabb tartottunk Hédmezéva-
sarhelyen, mint Szegeden.

A szenior versenyeimet pedig elég késén
kezdtem. Miutan nyugdijba mentem, pi-
hentem még par évet, és mikor mar elég
erdsnek éreztem magam, felkésziiltem a
versenyzésre. Olyan j6 eredményeket ér-
tem el, hogy méltéva valtam arra, hogy
nemzetkozi versenyekre is kijussak. 72
évesen Indianapolisban nyertem életem
elsé szenior aranyérmét, most 22-nél
tartok. Két évvel ezel6tt voltam Kazany-
ban, ahol sikeriilt elsé egyéni vilagcsu-
csomat meg(iszni 200 m haton. Erdekes,
hogy még kezd6 szenior koromban 50
m-en voltam a legjobb, most, hila a
rendszeres versenyeknek és a szerveze-
tem munkabirasanak, a 200 m-es hat-
Uszasban voltam a legjobb.

Az idei budapesti vilagbajnoksagon &t
szamra neveztem be, de csak négyen
indultam. Elromlott az id8, és féltem a
megh(iléstél. igy négy arannyal tévoz-
tam, de olyan nagy eredményeket nem
tudtam elérni Budapesten, mint Ka-
zanyban, hiszen ott egy egyéni vilagcsu-
csot és harom egyéni Eurdpa-csuicsot
Usztam. Az 6t6dik szdmba csak magyar

Névjegy:
Dr. Banki Horvath Béla

Vilagbajnok Szenior Usz4.

Magyar Erdemrend Lovagkeresztje,
Magyar Erdemrend Tisztikeresztje
Hobbi:

Uszas, kertészkedés

Elérhetdség:
bankieniko@freemail.hu
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csucsot Usztam, mert rosszul valasztot-
tam meg az 6t6dik szamomat. Gondol-
koztam, na melyiket valasszam, az 50 m
gyorsUszast, vagy az 50 m mellet. Arra
jutottam, hogy az 50 m gyorssal hama-
rabb beérek - a k6z6nség soraibdl neve-
tés tort fel -, de annak az ideje nem volt
olyan j6. Ha az 50 m mellet valasztottam
volna, akkor még egy Eurdpa-cstcsot
is Uszhattam volna két évvel ezel6tt. De
hat, igy is j6l van ez.

Mikor még az elsd szenior érmemet sze-
reztem, mindennap Usztam 2000 méte-
reket. Manapsag mar csak heti egyszer,
kétszer Uszom 400-500 métereket. Ilyen
korban mar nem lehet tébbet birni. Ha-
las vagyok a feleségemnek és a csala-
domnak, mert ilyen eredményeket csak
stabil hattérrel lehet elérni.

Mindent megmutattam, mindent el-
mondtam - tdrta szét j6 hangulatian
karjdt -, de még egy utolsé mesét csak
elmondok. Honnan is j6tt a hozzam
kothetd mondas. J6 tiz évvel ezelétt, a
Szegedért alapitvany gélaestjén, oda-
jott hozzam Professzor Péter Laszld,
varosunk hires egyetemi tanara, iroda-
lomtorténész, nyelvész stb. és rakér-
dezett: ,Mondd, Béla, meddig akarsz
te még Uszni?” Na, nem a lubickolasra
gondolt, hanem a versenyszeri Uszasra.
Erre én azt valaszoltam neki: ,Laci-
kam, addig uszok, amig élek,
mert amig élek, uszok!” ,De j6
kiazmus,” csodalkozott rd, mire én, ,van
nekem masik is: Uszom, mert egészsé-
ges vagyok, egészséges vagyok, mert
Uszom!”

Annyira tetszett neki, hogy ezeket a
mondasokat elkildette velem sajat
kézirdasommal levelez6lapon, mert a
kartotékrendszerébe a megfeleld hely-
re el akarta rakni. Ugyhogy most is ott
van az 6 kartotékrendszerében az én két
kiazmusom.”

Foték: Bdnki Horvdth Enikd
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Nemzetkozi miazeumok honlapjainak attekintése,
kiilonos tekintettel a szellemi rekreacio két aspektusara

Website Evaluation of International Museums in Two Main Aspects of Mental Recreation

’ A szellemi rekreacio tertletérdl, azaz a ,,nem-
mozgdasos” szabadid6toltés formai kozil a cikk a
muzeumokra fokuszal. A tanulmany célja ezen in-

tézmények honlapjainak altalanos vizsgdlata és attekintése

a szellemi rekreacid tekintetében. A muzeumok programjai

ugy nyudjtanak kulturdlis élményt, hogy személyes jelenlétet

igényelnek a helyszinen. A tanulmany azt vizsgalja, hogy ezt

hogyan tamogatjak a honlapok, valamint kitér arra is, hogy a

muzeumok nyujtanak-e olyan szolgdltatast honlapjaikon ke-

resztil, amelyek nem igényelnek személyes jelenlétet az in-
tézményekben. Vagyis otthoni vagy iskolai kérnyezetben is

»,megszerezhetik-e” az érdekléd6k a muzeumok altal biztosi-

tott kulturalis élményt és ismeretet a virtualis tér segitségé-

vel? Kulcsszavak magyarul: Mizeumi weboldal, weboldal-

elemzés, virtudlis tarlatlatogatas
'/)V of mgntal recreat!on alsg known as “non-motion
activity of the leisure time. The purpose of the
study is to examine and review the websites of these insti-
tutions in terms of mental recreation. This cultural leisure
program provides a cultural experience that typically needs
a personal presence on the spot. The article discusses
whether museums provide special information or other ser-
vices through their websites that do not require personal
presence in the institutions, supporting the cultural experi-
ence in a home or school environment through the virtual
space. Keywords: websites of museums, website evalua-
tion, virtual tour

This paper focuses on museums as they are part

»A nemzeti kultura legfontosabb Grz6helyei a kozgydijte-
mények, a kozgyljteményekben felhalmozott tudas a nemze-
ti identitastudat és a modern ismeretek legfontosabb alapja”
(Nemzetgazdasdgi Minisztérium, 2012, 162. o.). A kulturalis
intézmények a kulturakozvetités intézményrendszerének ré-
szei és ezaltal a ,m(ivel6désnek és a szel-
lemi élet”-nek is szerves részei (eduline.
hu, 2009, 1. o.). A ,kozgylijtemények
kényvtar, mizeum, levéltar” (eduline.hu,
2009, 8. 0.) ,,az informacidk legszélesebb
korl hozzaférést biztositd intézményei”
(Bereczky et al., 2004) az orszagokban.
Ez oknal fogva minden kommunikacids
felileten (pl. honlapon) elérhet6vé kel-
lene tenni az informdcié minél szélesebb
elérését, és nem csak az adott orszag hi-
vatalos nyelvén, hanem az Eurdpai Unid
hivatalos nyelvein is. A tanulmany meg-
vizsgalja a muzeumok honlapjait abbdl
a szempontbdl, hogy nyujtanak-e olyan
szolgaltatast honlapjaikon keresztiil, ame-
lyek nem igényelnek személyes jelenlétet
az intézményekben, vagyis virtudlisan is
megvaldsul-e a kulturakozvetités?

Ehopp.hu
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A szerz6 tobb éve foglalkozik a kozgyUjteményi honla-
pok vizsgalataval, amelyek eredményei hazai és nemzetkozi
konferencidkon keriltek publikalasra. A weboldalelemzés
modszertani alapjat a szerzd altal létrehozott CW-Index ke-
retrendszer adja (Losonczi, 2014), amely tébb teriileten ke-
rilt adaptalasra, igy a kozgyljteményi intézményekre, mu-
zeumokra is (Losonczi, 2017). A vizsgalat elsGsorban az EU28
nemzeti muzeumok honlapjaira terjed ki.

Az eredmények bemutatdsa két részben keril ismer-
tetésre. Az els6 a nemzeti mizeumok honlapjai altalanos
megvaldsitasanak eredményeit mutatja be, mig a masodik
rész a ,virtudlis kultirakozvetitéssel” kapcsolatos eredmé-
nyekre fokuszal.

Az altalanos vizsgélat a honlapok alapvetd nyelvi kom-
munikaciojat is érintette. A 2014-es eredményekhez képest
(Losonczi, 2016) jelent6s valtozds nem tortént a honlapok
nyelvi tdmogatdsat illetéen. Tovdbbra is az orszagok a sajat
hivatalos nyelviiket hasznaljak, megerGsitve azt a 2014-es
tapasztalatot, hogy az EU28 intézményei nem toérekednek
az EU28 nyelvek teljes kor(i tdmogatasara. Az EU28 koz-
gyljteményi intézmények (muzeumok, kényvtdrak, levél-
tarak) honlapjain az angol nyelv (83%-ban) dominalt a hi-
vatalos nyelv mellett (Losonczi, 2016), mizeumok esetén
a 28 tagdllambdl 26 (+ Nagy-Britannia) tdmogatja az angol
nyelvet 2017-ben. Megallapithatd, hogy az Eurdpai Unid
altal képviselt ,multi nyelv(i” (multilingual) intézmény ide-
al, azaz egy kdzdsség tébb eltérd kultura/nyelv elv (Europe-
an Commission, 2006) a gyakorlatban nem valésul meg. Az
EU28 nemzeti muzeumok honlapjai k6zott szdamos teriileten
mérhet6 a kiilonbség. A honlapon megcélzott célcsopor-
tok elérésében (azaz megfelel6 céltartalmak biztositdsa) a
V4 orszagok jol teljesitettek a ,média” és ,oktatas” célcso-
portok terén, de jelent6s a lemaradas az ,lzleti tAmogatok,
partnerek” esetén.

E

ELMENY A MUZEUM
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Magyar Nemzeti Mdzeum honlap részlete / The Website of the Hungarian National Musem
Forrasa: http://www.mnm.hu



A honlap branding kapcsan a tapasztalat az, hogy a
V4-ek nem haszndljak ki pl. a misszid/vizi6 kommunikala-
sat vagy a tarsadalmi felelGsségvallalas (Corporate Social
Responsibility, réviditve CSR) lehetGségeket. Figyelemre
méltd, hogy a V4 nemzeti mizeumijai egyes social média te-
rileten alulteljesitenek, kevésbé hasznaljdk az online vide-
Ot (pl. Youtube), online képmegosztast (pl. Instagram) vagy
a microblog esetén pl. a Twitter-t. Az EU28 tekintetében a
honlapok navigacios tamogatottsagaban nem volt jelent6s
kilénbség, a V4 honlapok tébbsége mobil eszkdzbkre is op-
timalizalt.

Az eredmények a ,virtualis kulturakozvetitéssel” kapcso-
latos szolgaltatasok terén vegyes. Az EU15 nemzeti muizeum
honlapjain mar online megveheté a belépdjegy, tovabba
részletesebb informacidt nyujtanak, mint az EU15-6n kivli
intézmények. Az EU28-bdl 13 esetben a honlapon keresztil
kindltak tudomanyos kutatok szamara informacios oldalt. A
Magyar Nemzeti Mlzeum kutatdknak késziilt oldalan harom
f6 lehet6séget kinal: kutatds a muzeum teljes digitdlis allo-
manyaban, az 1916-os és 1956-0s fényképtarban, tovabba
az Ariadne régészeti adatbazisban is lehet keresni (59.581
lel6hely, 1.158.779 fdjl, 5.957.700 keresdékifejezés) (MNM.
hu, 2017a). Mindegyik esetben kutatasi engedély sziikséges.

A muzeumok honlapjain az EU28-bdl Luxemburg, Olasz-
orszag, Ausztria és Bulgdria esetében nem volt taldlhaté
oktatassal kapcsolatos weboldaltartalom vagy muzeumpe-
dagodgia oldal. A Magyar Nemzeti Muzeum ,,Muzeumpeda-
gbgia” menipont alatt szamos tartalmat kinal, mint példaul
muzeumi 6rakat, drdmapedagdgiat és muzeumpedagogiai
kiadvanyokat (MNM.hu, 2017b). A Louvre tébb célcsoport-
nak is nyujt ilyen jellegli szolgaltatast a tanarok és didkok
mellett, mint példaul a csaladoknak, 30 éveseknek (Louvre,
2017q).

Online tarlat teriletén az EU28-bdl 13 rendelkezik on-
line adatbazissal, erre jo példa a British Museum adatba-
zisa, amely 4 milli6 keresheté objektummal rendelkezik
(Britishmuseum.org, 2017a).
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A British Museum online keresgje / The Search Collection of the British Museum
Forrasa: http://www.britishmuseum.org/research/collection_online/search.aspx

A Louvre esetén kilenc online katalégusban lehet keresni a
muzeumban talalhaté m(targyak kozott. Az egyszer( kere-
sések mellett tovabbi lehetGségeket is kinal, mint példaul
épuletszarny vagy teremszintl mdltargy keresést (Louvre,
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2017b). A Svéd Nemzeti Mizeum a keresd mellett ,online
tour”-t is ajanl tobb témakoérben, pl. barokk, Greta Garbo
(Nationalmuseum.se, 2017), amely valdjdban egy temati-
kus lejatszasi lista alapjan mutatja be a relevans adatbazis
képeit. Az online kataldgussal és keresével rendelkezs intéz-
mények az eredményes keresés esetén a mitargy képével,
méretével, elnevezésével és a mialkotd nevével tér vissza
a talalatban. A Magyar Nemzeti Muzeum nem rendelkezik
ilyen jellegli szolgaltatassal. A Google altal kezdeményezett
Art Projekt-en belil kdzel 60 mizeum megtaldlhatd, koztik
szamos nemzeti muzeum is. Tobb, mint 45 ezer objektumot
tarol magas felbontasu digitalis anyagként, és a Streetview
technolégia tdamogatasaval ,jarhaté be” az intézmények
helységei és tekinthet6k meg a mitargyai (Google, 2017).

A virtualis workshop, virtualis osztdly szolgaltatasok az
USA-ban mar nem Uj keletliek (penn.museum, 2017), de Eu-
répaban még nem elterjedtek, ilyen jellegli szolgaltatasokat
nem talalt a vizsgdlat. Virtualis tarlatvezetést két intézmény
alkalmaz a honlapjan. A Louvre 360 fokos online tarlatve-
zetésével a nevesebb kidllitdsok tekinthet6k meg, a m-
emlékekre kattintva tovabbi kép és informacid jelenik meg
(Louvre, 2017c).
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A Louvre online keres&je / The Search Collection of the Louvre
Forrasa: http://www.louvre.fr/en/moteur-de-recherche-oeuvres?f_search_art=mona+lisa

A British Museum a Google-lal kdzésen a Google Streetview
szolgdltatassal (Britishmuseum.org, 2017b) hasonlé digitalis
élményt nyujt a felhasznaldoknak.

(Folytatas a kdévetkezé oldalon)
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Az EU28 nemzeti mizeumai a hivatalos nyelvet hasznal-
jak, és tovabbra se torekednek az EU28 nyelvek teljes kor(
tdmogatasdra. Néhany eset kivételével mindegyik oldalon
megtaldlhatéak a miuzeumpedagdgidval kapcsolatos szolgal-
tatasok.

Tobb muzeum online katalégussal is rendelkezik, ame-
lyek mindenki szamara elérhet6ek korlatozas nélkiil. Néhany
intézmény esetében megtaldlhaté a virtualis tarlatvezetés
szolgaltatas, ezzel szemben a virtualis workshop-ot egy intéz-
mény sem kinalja, alkalmazza.

Osszességében megallapithatd, hogy a nemzeti mizeu-
mok kulturakozvetit6 szerepe tovabbra is ,offline” jellegd,
azaz személyes jelenlétet igényel, a virtualis élményt nyujtéd
szolgdltatasok még nem terjedtek el kell6képpen.
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Kovacs Tamas Attila szdmos hazai publika-
ci6 szerzGje a rekreéacio, sport, edzéstan, rekreaci-
6s szakmai oktatas téméaiban. Tobbek kozott az 6
nevéhez kapcsolddik, hogy a rekreacié a magyar
felsGoktatasba 6nallo teriiletként be tudott in-
tegralodni, els6ként az ELTE TFK testnevelés-
rekredcio tanari szakparos képzés forméajaban.

A sisport tekintetében a hazai és nemzetkozi va-
logatottak mellett is hossza évekig edzGskodott,
de ennek rekreacios vonulatat és oktatasat is el6-
segitette munkassagaval. A gyakorlati ismeretek
kiegészitéseként az elméleti megkozelitéseket és
a hattér vizsgalatat is fontosnak tartja, ezzel is
hozz4jarul a tudoméanyos munka fejl6déséhez is.

Jelenleg az ELTE-n Kondicionalas tantargyat
oktat, mely sziviigye a koordinacios képességek
fejlesztése mellett.

Aktiv tag az OKJ szakmai vizsgaelnokok regiszte-
rében a sportedzd és -oktato kiilonbo6zo szakagai,
a rekreécios, fitness és a sportszervezé mene-
dzser képzések teriiletén.

A KERT 2017. majus 19-i kozgytilésén a ta-
gok egyhangtian megszavaztak a Tanar Ur tiszte-
letbeli tagsagat, amelyhez kapcsolod6an diszok-
levelet adott at az elnokség tagja, Magyar Marton
titkar az ELTE Bogdanffy 1ti sporttelepén.
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Debrecen

B A konferencia cime: A globalizacié és
a valtozas hatasa az emberi eréforras
menedzsment funkcidkra
B Tudomanyos Konferencia és Szakmai Férum
B Szervezdk: Debreceni Egyetem
Gazdasagtudomanyi Kar és Human Szakemberek
Orszagos Szovetsége
Debreceni HR Klub
Idépont: 2017. szeptember 29.
Eléadas cime:
Civilben a munkahelyi egészségért

Dr. Princz Adrienn ,A civilben a munkahelyi
egészségért” cimi el6adidsaban annak a
lehet6ségét vizsgalta meg és mutatta be a
konferencia résztvevéi szamara, hogy hazdnkban
egy civil szervezet tud-e — és, ha igen, hogyan
tud — szakmai és tudomanyos alapokon nyugvo
programot, tAimogatast, ismereteket nydjtani

a versenyszféra képvisel6inek a munkahelyi
egészségfejlesztés teriiletén. Kiilonosen aktualis
témarol van szo6, hiszen napjainkban komoly
problémét jelent a munkaltatok szdmara

a megbizhat6 munkavéallalok po6tlasa vagy
helyettesitése. Elcadasaban a Kozép-Kelet-
Eurépai Rekreacios Tarsasag miikodésén
keresztiil bemutatta azokat az eredményeket,
amelyeket a meglévé munkavallalok
egészségének meglrzése, valamint a
munkavallalok esetleges kiégésének megelGzése
érdekében a Tarsasag eddig elért, s kozben kitért
arra a kérdésre is, hogy egy vallalatnak miért éri
meg egy ilyen egészségfejlesztd programban civil
szervezettel egyiittmikodni.

KERT-HIREK

Budapest

A KERT Budapesti Kreativ Csoportja
2017. oktober 16-an az ELTE ESI-vel
kozos szervezésben mutatta be a ,,Keleti
modszerek a nyugati rekreaciéoban”
cimi el6adést és workshopot.

Az el6adas soran dr. habil. Koteles Ferenc,
az ELTE ESI intézetigazgat6 docense a sajat
tapasztalatai alapjan mesélte el a résztvevGknek,
mennyiben kiilonbozik a mi kultarank a
keletit6l. Megtudtuk, mennyire mas a felfogadsuk
az idGs korro6l és a fiatal korrol, valamint a testi
tudatossagrol és a természetrdl.

Az el6adas utan egy workshop keretében

dr. Tihanyi Benedek, az intézet okleveles
jogaoktatb orvosa bemutatott néhany olyan
1égzéstechnikat, ami egy-egy pillanatra

kiszakit mindenkit a sziirke hétk6znapokbol. A
workshop soran a résztvevék bevezetést kaptak
még néhany testfokuszt gyakorlatba is, amelyek
beilleszthet6k a hétkoznapokba.

A Budapesti Kreativ Csoport kovetkezd
rendezvénye 2017. december 4-én

»A szaunak vilaga” cimmel a Széchenyi
fiird6ben lesz. A 2018. évi els6
rendezvény pedig februarra
varhat6, amelynek keretében a
fotozas rejtelmes vilagaba
invitaljuk a résztvevoket.

Rovatvezetd:
Erdds Timea
KERT-koordinator
info@recreationcentral.eu

2017. TEL | RECREATIONCENTRAL.EU | 31



TANULMANY

A terhességgel fellépé szétnyilt hasizom regeneraciojat
a ,hasi henger” stabilizalasaval kezdjiik, de miért? . ..

g
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DOI: 10.21486/recreation.2017.7.4.5

Szembe kell nézniink a ténnyel, hogy
egyre tobben halogatjuk a gyermekvalla-
last, egészen a harmincas éveink kozepéig
vagy még azutanra. En is igy tettem, kisfiam
most négy hénapos, és bar konnyi terhes-
ségem és viszonylag konny sziilésem volt,
mégiscsak tudatdban vagyok annak, hogy
nem vagyok madr 20 éves, ezért aztan az iz-
mok, szovetek regenerdlddasa is tobb idot
fog igénybe venni, mint hdszas éveimben,
tiirelmesnek kell lennem, még akkor is, ha
a testmozgdst, edzést nem hagytam abba
terhesség alatt sem. Mindegy, hogy most
sziilt valaki, vagy mar egy éve, illetve, hogy
természetes Uton, vagy csdszdrozassal, a
rehabilitdcids 1épések, amelyeket a hasfal
teljes regeneralodasaért tesziink, ugyanazok
lesznek. Az tjabb statisztikai adatok szerint
andk 2/3-anak szétnyilik a hasfala terhesség
alatt, illetve 35-60%-anak ez megmarad ter-
hesség utan is akkora mértékben, hogy mar
Rectus Diastasisrol beszélhetiink (Kimmich
etal,2015; Fernandes da Mota et al, 2015).
A cikkek hada arrél sz6l, hogy a hasfal ma-
gatdl be kell, hogy zarddjon a sziilést kovetd
hat-nyolc hétben, az esetek zomében a sajat
tapasztalatom magammal és klienseimmel
kapcsolatban is mas volt, el6szor is az, hogy
legtobbiinknek dolgozni kell azért, hogy
elérjiik a teljes regeneraloddst, masodszor
sikeriilt az én és mdsok esetében is 3 ujjnyi
(4 cm-es) rést ,,0sszedolgozni”. Egyes ku-
tatdsok szerint is dolgozni kell 8. hét utdn
is, mert specifikus, tudatos edzés hidnyaban
ezen kezdeti id6szak utdn nem tapasztalha-
t6 javulds jellemzGen még egy év utdn sem
(Coldron et al, 2008; Liaw et al, 2011). A
helyes gyakorlatok végzésével mellékhatés-
ként tapasztalhatjuk, hogy a jol regenerald-
dott mély izmok, amelyek részei az tgyne-
vezett ,,hasi henger’-nek, elésegitik a lapos
has megjelenését, illetve visszatérését.

Az el6z6 részben a szétnyilt hasizom
(Diastasis Recti) mibenlétét ismertettem,
bemutattam, hogyan ellendrizhetjiik mi
magunk a hasfalunk éllapotit, illetve ismer-
tettem a hasi henger funkcigjat és aljanak,
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a gatizomnak miikodését. A cikk végén a
Kegel-gyakorlatokkal zdrtam. Hangstlyoz-
tam, hogy beliilrél kifelé dolgozunk, igy a
hasi henger izmaival kezdjiink, hogy ezek a
»core gyakorlatok” helyesen formdlhassdk
a hasfalat. Sokat ronthatunk azzal, ha nem
tudjuk, hogy milyen gyakorlatokat végez-
ziink, torzsiinket hogyan eddziik. Illetve
ebben a részben még litni fogjuk, hogy a
helyes 1égzés ismerete elengedhetetlen a
rekeszizom, illetve a gatizomzat helyes mi-
kodéséhez. Megmutatjuk, hogyan és mikor
aktivaljuk a transversus abdominis izmot, a
hasi henger oldalat.

HASI HENGER

Képzeljiik el a torzset, mint egy hengert,
amelynek mélyizom és kotSszovetbdl allo
részei képesek dinamikusan ki és be, illetve
le és fel mozogni. Az alja a gitizmok cso-
portja, a teteje a rekeszizom (diaphrama), az
oldalai pedig a hardnt hasizom (transversus
abdominis — TVA) és a sokbahasadt izom
(multifidus) (Kép 2). A TVA, a multifidus
és a gatizmok szinergetikusan miikodnek
(Sapsford, 2004; Ferla et al. 2016), egyiitt
fejtik ki hatdsukat a csip6iziilet helyzetének
és az also hati szakasz stabilitidsdnak megdr-
z€sében (Sapsford et al, 2004; Franga et al,
2010). Ez a k6z6s munka segit minket abban,
hogy a medence és a hozza kapcsolédo alsé
gerincszakasz stabil platformot szolgaltasson
a mindennapi mozgashoz. Ezen torzsizmok
részei a core-nak, az angol sz6 magot, valami-
nek a kozéppontjat jelenti, jol jelképezve ezek
elhelyezkedését és lehetséges funkcidjat.
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Kép 2. hasi henger izmai

Példanak hoztuk fel a tiisszentést a cikk
elsé részében, mikor a gitizmok gyenge-
ségiik vagy aktivitdsuk elkésése miatt nem
tudjék tartani a henger ,,fenekét” a nyomads
alatt, és akaratlanul is vizelet tdvozik (Kép
3a,b). Egyre tobb kutatas sikeresen igazolja,
hogy a gatizmoknak dual funkcidja van, a
belsd hasi nyomassal szemben tartjak a bel-
s6 szerveket, millisecundomokkal a nyomas

kialakuldsa el6tt zarjdk a szfingsztereket,
hogy azok tartalma ne tdvozhasson, mint a
fenti példandl, illetve segitenek stabilizdlni a
core”’-t, az als6 hati — csipémedencei sza-
kaszt, amely stabilizal6 hatdst nem egyediil,
hanem szinergikus kapcsolatban fejtenek ki.
Maximadlis kontrakciéjuk nem is lehetséges
4allé helyzetben vagy funkciondlis aktivitds
kozben a mély TVA, multifidusz és diafrag-
ma nélkiil (Sapsford, 2004; Ptaszkowski et
al.2015).
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Kép 3. a) Tiisszentéskor, ha nincs problé-
ma a TVA és a gatizmok miikodésével, a
gdtizomzat felemelkedik, mig a TVA befe-
1€ mozdul el, mindkett6 tovabb fokozva a
hasfiri nyomadst, mert a tiisszentés gyors és
er8s 0sszehizodast kivan meg.

Ty

1
b=

Kép 3. b) Mig a masodik dbrdn a gitizmok
lefelé mozdulnak el a nyomds alatt, illetve a
hasfal is rossz irdnyba mozdul, kitiiremke-
dik, ez ut6bbi igen jellemzd a stressz inkon-
tinencidra. A képek jobb oldala a belégzést
(A), bal oldala a kilégzést mutatja (B).

A gétizmok edzése els6bbséget élvez
(Dumoulin et al, 2015), de mivel izolaltan
torténik, a hasizmok kontrakcidja nélkiil,
igy el6fordulhat, hogy a fent emlitett sziner-
gia nem fog hatékonyan miikodni (Hodges
and Richardson, 1997; Sapsford, 2001;
Neumann and Gill, 2002).

Ezek és mds kutatdsok a millennium
koriil felhivtdk a figyelmet arra, hogy a
gdtizmok rehabilitdcidja a szinergikus iz-
maikkal egyiitt lesz igazdn hatékony és
hosszi tdvon eredményes (Sapsford, 2001 ;
Sapsford, 2004, Neumann and Gill, 2004),
mégis ez a complex irdnyu tréning klinikai
kozegben nem nyert teret. A személyi edzbi
tdrsadalom viszont elGszeretettel haszndlja
az integralt gatizom-aktivaciét hosszi tavi
eredmények elérése reményében.

Ha a hasizmok haszndlata is megtorté-
nik, majdnem hdromszoros az alhas, a TVA
és kétszeres a gdtizomzat aktivacidja (Neu-
mann and Gill, 2004). EMG-vizsgélatok



aldtdmasztottdk, hogy az egészséges popula-
ciéban a gatizmok és a TVA azok az izmok,
amelyek els6k kozott aktivdlédnak, hogy az
alsé hati szakasz és a medence stabilizdci-
djat biztositsdk, dgymond prepardcidként
az er6k ellen, amik a gerincoszlopra fognak
hatni, amikor a végtagok gyors mozgisba
kezdenek (Hodges and Richardson, 1997).

HASI HENGER OLDALA
— A TVA ES A MULTIFIDUSZ
Hogy a transversus abdominis aktivaci-
dja onmagdban elég lenne a gitizmok ak-
tivdcidjara, az még mindig kutatds targyat
képezi, de tgy tlinik, hogyha a TVA t6nusos
tartdsa gyenge, a gdtizomzat alapaktivitdsa-
nak deficitje is valészinti (Sapsford, 2004).
Ilyen esetben amikor 4lldsbdl eldrehajol az
illetd, a hasfal pettyhiidten 16g, ami jelzi a
TVA képtelenségét arra, hogy tartson a gra-
vitdciéval szemben (Sapsford 2004). Val6-
szinfisithetd, hogy hosszi tdvon a két izom,
illetve izomcsoport egyiittes edzése a kiva-
natos Ut elére (B¢ et al, 2009). Egyiittes alul-
miikodésiik mds — példdul a poszterior (hd-
tulso) — struktdrdkra terhelik a munkat, igy
hatf4jds, hosszi tdvon porckorongsériilések,
illetve medencetdji fdjdalom léphet fel. Mér
akut (rovid epizodi) hatfajas is megval-
toztatja a TVA és a multifidus miikodését,
aktivitdsdnak 1d6zitését, ekkor a gerincosz-
lophoz kozeli stabilizalok (multifidus) is
miikodési deficitet szenvednek (Hides et al,
1994; Hodges and Rilchardson, 1996).

Kép 4. TVA - ,,Izomf(iz6” MedicalRF.com

Gyakorlat: A TVA aktivaciéjat (Kép 4),
fekvd, iil6, négykézlab, illetve allé hely-
zetben a hasfal koldok alatti részének eny-
he befelé irdnyulé hizdsdval érhetjiik el,
iigyelve arra, hogy a légzést ne korldtozzuk
ezzel, illetve ne a 1égz6izmok erbteljes 6sz-
szehtizéddsdval, valamint a gerincoszlop
mozgdsdval torténjen a munka (Kép 5 a, b).
Tartsuk akdr 30-40 msp-ig is és enged;iik ki
ugyanannyira, 5-sz0r ismételjiik akdr 6tszor
is naponta (Sapsford, 2004)! Mikor ezt az
izmot dinamikus mozgédsformédkba, gyakor-
latokba integréljuk, a kilégzésre, a kiinduld
pozicidba valé visszatérésre idozitjiik tuda-
tos aktivaldsat (Kép 5b). Emelés esetén vagy
mikor el6rehajolunk, fokozott miikodéssel
kell, hogy reagéljon, ha ez nem igy van, ak-
kor kell edzésére kiilon id6t forditani napi
rendszerességgel, mig aktivicidja automati-
kussd nem vélik.

Kép5.b

Kép 5. Négykézlab helyzetben eny-
he TVA aktivici6 a globdlis hasizmok,
1égz8izmok és gerincoszlop részvétele nél-
kiil. Az alsé és fels6 hati szakaszok nem
mozdulnak meg, ahogy behizzuk a hasat.
A hasfalon egy jol lathat6 hosszanti bardzda
fog megjelenni.

HASI HENGER TETEJE —
DIAPHRAGMA — REKESZIZOM

A rekeszizom horizontdlisan helyezke-
dik el a mellkas €s a hasiireg kozott. Belég-
zéskor megfesziil és aktivan lefelé mozdul
el (Kép 3A), kilégzéskor nyugalmi helyzet-
ben ellazul és felfelé mozdul el. Kiemelten
fontos a helyes 1égzés a gyakorlatok kozben,
amely pdrosul egy helyes testtartdssal is
(ldsd az alapbedllitds). A gyakorlatok sordn
diaphragmatikus (mély) 1égzést végziink.
A diaphragmatikus jelz$ arra utal, hogy a
rekeszizom intenziv bevondsaval torténik.
A rekeszizom ald prébalunk leveg6t venni,
aminek jele a hasfal kidomborodésa lesz,
de a tiid6ket is igyeksziink gy megtdlteni,
hogy a bordakosar oldal és hatulsé irdnyba
igen, de eliils6 irdnyba ne emelkedjen ki a
torzs vonalabdl (Kép 6 a, b).

Gyakorlat: a 1égz6izmok, koztik a re-
keszizom er6sitésére. Ellendrizhetjilk gya-
korlds kozben a fent leirtakat dgy, hogy a
hasfalra tessziik egyik keziinket, a masikat
a mellkasra, arra koncentrdlva, hogy a has-
fal igen, de a bordakosar ne emelkedjen ki
belégzéskor, illetve kilégzéskor a hasfal el-
laposodjon (Kép 6 a, b). A legtobb hasizom-
gyakorlat kdzben né a hastiri nyomds, amely
a gatizmokat igen leterhelheti a rehabilitacié
ezen fazisdban, ezért lényeges, hogy mikoz-
ben megfesziil a hasizom, ne tartsuk vissza a
Iélegzetiinket, hanem engedjiik ki a levegdt,
ez annyit jelent, hogy a kiinduld helyzetbe
valé visszatérés kozben 1élegezziink ki! A
majd itt ismertetett gyakorlatok kodzben a
hasizmot nem fogjuk engedni szignifikdn-
san kiemelkedni, mert elveszithetnénk a
gerincoszlopunk, az alsé hati gerincszakasz
feletti kontrolt, erre kiilondsen nagy figyel-
met forditsunk!
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HASFAL REHABILITACIOJA
KEZDO GYAKORLATOK

Megfelels torndval, testtartdssal, 1égzés-
technikdval tokéletesen rehabilitdlni lehet a
hasizmokat. Ha kideriilt rélunk, hogy szét-
nyilt a hasfalunk, a hagyomdnyos hasprések,
teljes feliilések, plank kitartds, Pilates 100-
as, dupla ldbas emelések, medicinlabdés
rotaciok, teljes fekvStamasz, a Valsava ma-
néverrel (levegd benntartdsa a hasfal behii-
zdsdval egy idében) végzett emelések, illet-
ve az ugrds, futds és ugralokotelezés a karos
gyakorlatok kozé tartoznak. Tehat keriiljiik
az olyan gyakorlatokat, amelyek a hasfalat
szignifikdns fesziilés ald helyezik, tilnyujt-
jak vagy nagy razkédasnak teszik ki!

Ez egészen addig érvényben van, amig
egyujjnyira nem zérul a hasfal, nincs hasfali
kitiiremkedés, illetve nincs jele semmilyen
vizelet- vagy mds visszatartdsi zavarnak,
alsé héttdjéki vagy medencei fajdalomnak
és nem utolsdsorban érezziik, hogy hatéko-
nyan tudjuk a gatizmokat és a TVA-t egyiitt
aktivalni. Ha nem igy 4llunk hozz4 az edzé-
siinkhoz, a hasfal tovabb nyilhat, a gétiz-
mok tovabb gyengiilhetnek. A sziilés utdni
rehabilitdcié els6 fazisdban a fent emlitett
izometrikus (statikus tartds), Kegel-, TVA-
és 1égzbgyakorlatok utdn, a lent felsorolt
gyakorlatokat ajidnlandm, a teljesség igénye
nélkiil.

KOz0S KULCSFONTOSSAGU
JELLEMZOI A GYAKORLATOKNAK

AZ ALAPBEALLITAS:
o fekvd vagy iil6 helyzetben végezziik
Oket,

. vallakat hatra és lefelé hizzuk,

3 a tenyerek felfelé néznek,

e a nyak hosszira nydjtott, az dlcstcs
visszahizva; ha ez kellemetlen, egy
negyedbe hajtott torolkozd keriiljon a
tarko alé,

e az alsé hati szakasz ellaposodik vagy
még jobb, ha egyel6re a tornaszényeg-
nek van nyomva,
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*  ahasfal lapos, a koldok magassdgdban
és alatta a has behtizésra Keriil, de csak
annyira, hogy a 1égzést ne valtoztassa
meg, kis csipédontéssel,

*  ¢&s akilélegzést az aktiv izommunkdra
idézitsiik.

1. GYAKORLAT: VALTAKOZO TALAJ-
ERINTESEK 90 FOKOS SZOGBOL
Fekiidjiink a hatunkra, emeljik egyen-
ként fel a labainkat 90 fokos szogbe! Hiiz-
zuk be a hasunkat, igy az alsé héti rész a
tornamatracot érinti, a vallak tgyszintén, a
lapockdk a kozéphat felé mozdulnak el, és
a nyak hétso szakasza megnyulik. Ahogy a
csipd kicsit eldrebillen, hizzuk fel a gatiz-
mokat a tanultaknak megfeleléen! A csipS-
nek mozdulatlanul kell maradnia, a hasnak
behtzva és a gatizmoknak aktivdlva, ahogy
az egyik ldbat lassan a talaj felé kozelitjiik, a
tempdnak megfelel6en, ekkor belélegziink.
A masik 14b mozdulatlan marad mindaddig,
amig az els6 a kiinduldsi helyzetbe vissza-
keriil. Most a masik 1dbbal, ugyanazzal az
alapbedllitdssal, a mozdulatot megismétel-
jik. Csak addig eressziik le a labat, amig
az alapbeadllitast tartani tudjuk, a végsd cél
majd az, hogy a talajt megérintsiik 1dbujja-
inkkal (Kép 7a-d), fokozatosan noveljiik az
ismétlésszamot, 2 x 20-at végezziink el!

Kép 7.d
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2. GYAKORLAT: SAROKKINYOMASOK
ELOREFEKVO HELYZETBEN

Fekiidjiink a hitunkra, labainkat térdben
hajlitsuk be, talpunkat tdmasszuk a f6ldnek,
és ismételjiik meg ugyanazt az alapbedlli-
tast, mint az els6 gyakorlat esetében!

Feszitsiik meg a gitizmokat és az alsé
has izmait, kozben az egyik labat kezdjiik
kiegyenesiteni, mig sarkunkat el6retoljuk a
talajon.

Fujjuk ki a leveg6t, miel6tt elkezdjiik a
gyakorlatot, ahogy a sarok mozog, belélege-
ziink, majd ki, ahogy visszatériink a kiindu-
16 helyzetbe.

Ugyeljen arra, hogy a hét als6 részének
pozicidja és a Kegel izmok feszessége se
véltozzon, mig a 14b mozgédsban van!

A masik labbal is ismételjiik meg a gya-
korlatot (Kép 8 a-d)!

Végezziink 2 x 20 ismétlést!

3. GYAKORLAT: TOROKULESBEN
TORNASZALAGGAL KINYOMASOK
Uljiink le torokiilésbe, hizzuk ki ma-
gunkat, ismételjiik meg a fekvésben latott
alapbeallitast, vegyiik észre, hogy az allunk
és a vallak visszahizdsaval az egyenes ,,ne-
utralis” pozicidba, a fiilek és a véllak kozép-
pontjai szépen egy vonalba keriilnek!

Furcsa érzésiink lehet ezzel kapcsolat-
ban, de higgyiik el, hogy ez a helyes!

Ha az als6 hati rész, illetve a farokcsont
sajog, iiljiink egy jogakockdra vagy egy 0sz-
szehajtott torolkozére!

Vegyiink egy mély 1élegzetet, és nyom-
juk ki magunk el6tt a szalagot, igy, hogy a
has feszes és a csukldk az alkarral egy vo-
nalban maradnak!

Ne toljuk elére a véllakat! Ebben az iil6
helyzetben kiilonosen jol fogjuk érezni az
alhasi régié munkdjat (Kép 9 a-d).

Mikor ezt mdr stabilan tartisban 10-
szer meg tudjuk ismételni, hardnt irdnyba is
nyuljunk ki! Kétszer 10 plusz 10 ismétlés-
szdmmal végezhetjiik.

Kép 9. b

Kép9.c

Kép9.d

4. GYAKORLAT:
CSIPOEMELESEK

Az alapbedllitds utdn most belélegziink
és kifidjjuk a levegdt, ahogy a csipdnket a
mennyezet felé emeljiik.

Tartsuk a fenti poziciét két masodpercig,
majd lassan engedjiik vissza a csip6t a kiin-
dulé helyzetbe!

Vigyazzunk, hogy ne emeljiink til, az
als6 hati szakasz maradjon egyenesen (Kép
10 a-c)!

Kétszer 20-at végezziink belSle!



Kép 10. c

OSSZEFOGLALAS

A terhesség sordn elveszti formdjat a
hasfal, ez persze sokakat zavar, de ez nem
csak esztétikai probléma lehet, amelyet felii-
1ésekkel és hasprésekkel orvosolni lehetne,
hanem komoly, életen 4t tarté problémak-
hoz vezethet. Terhesség alatt ugyanis a has-
fal extrém mddon megnyilik, szétnyilhat,
amely nem csak a feliiletes, egyenes has-
izom funkcidvesztésével jarhat, hanem
befolydsolhatja a mély hasizmok, illetve a
hasi henger miikodését. A mély hasizmok
koziil a hardnt hasizom (TVA) az, amely a
hasi henger részét is képezi, illetve a kiils6
hasfalhoz is kozvetleniil kapcsolddik a linea
albdn keresztiil, valamint a gitizomzattal, il-
letve a multifidus izmokkal szinergikus kap-
csolatban van, medencestabilizal6 hatasukat
egyiitt fejtik ki. A hasi henger izmai koziil a
gédtizmok azok, amelyek edzését mindeniitt
ajanljak, de djonnan teret nyer az a nézet,
hogy a gatizmokat a TVA-val egyiitt, illet-
ve a hasi henger bevondsaval kell tovabb-
edzeni. Az amigy is megnyiilt, elgyengiilt
medencefenék izmai a helytelen testmozgés
(futds, szokdelés, ugrdlds) és gyakorlatok
(hasfalat megerdltetd, illetve nehéz silyok
haszndlatdval torténd) kovetkeztében, to-
vébb gyengiilhetnek, és tobbek kozott vi-
zelet- és széklet-visszatartdsi problémadkat
okozhatnak akar évekkel sziilés utan is. ,,A
gédtizmok rehabilitdciéja nem érhet el opti-
madlis szintet, amig a has fala nem rehabili-
talodott” (Sapsford, 2001). A kérdés, hogy
érdemes-e a gatizmokat integraltan edzeni,
még mindig nem nyert klinikai igazolast,
mivel a kutatdsok, amelyek tdmogatjdk ezt
a feltevést, alacsony résztvevszdmmal tor-

téntek, sokkal robusztusabb véletlenszerii-
en végzett, ellendrzott klinikai vizsgdlatok
sziikségesek (B¢ et al, 2009).

A legjobb hozzdillds a megel6z€s, nem
szamit ilyenkor, hogy 6 héttel vagy 1 évvel
sziilés utdn kezdjiik az edzését, a core sta-
bilitdsa és erdsitése az elsédleges szempont.
Egy traumatikus természetes sziilés vagy
csdszdrozds utdn mihamarabb kezdjik a
Kegel-gyakorlatokat, a TVA-ersitést, illet-
ve a diaphragmatikus 1égzést napi rendsze-
rességgel, igyelve a fokozatossdgra, példaul
nem sziikséges rogton a megadott ismétlés-
szdmokkal kezdeni. Ezekre a meger8sodott
izmokra lehet majd épiteni a tobbi izom
munkdjit és azokat a gyakorlatokat, ame-
lyeket ebben a cikkben ismertettem.

LABJEGYZEK

Mindig konzultdljunk orvosunkkal, il-
letve egyéni dllapotfelmérésért keressiink
fel egy ndi fizioterdpids szakembert! A gya-
korlatok helyes elsajatitdsa érdekében dol-
gozzunk szakemberrel; vannak mar szemé-
lyi edz8k, akik egyik specializicidja a n6i
test regenerdcidja sziilés utdn. Ha egyediil
végezziik a gyakorlatokat, mindig &lljunk
meg, ha fajdalmat érzékeliink, és konzul-
taljunk szakemberrel! Ne er0sitsiik az egye-
nes hasizmokat til kordn feliilésekkel és
hasprésekkel!
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Az él6vilag egyed feletti szervez&désének szerkezeti és miikodési alapegy-
sége, valamely sziinbioldgiai vizsgalati szempont szerint azonosnak tekint-
het§ él6lénykozosség (pl. tényleges szaporodasi kozosség). A populacio
feletti szervez&dési szinteken — az adott szint sajatossagai szerint — Gssze-
rendezend8 populdcidkat osszefoglalé néven populacidkollektivumként
lehet értelmezni (www. mbt.mtesz.hu).

Szlikebb értelemben véve egy lezart, gyakran 6rzott terlilet, mely termé-
szeti értékek, védett allat- vagy novényfajok megdvasat szolgdlja. llyen
rezervatum hazankban példaul a poroszléi madarrezervatum, valamint a
dévavanyai tuzokrezervatum. Tagabb értelemben beszélhetiink bioszféra-
rezervatumokrol, melyek feladata nem csupan a természetvédelem és a
bioldgiai sokféleség fenntartdsa, hanem az, hogy a természettel 6sszhang-
ban lehetdséget biztositson a fenntarthat6 gazdasagi fejlédésre. Bioszféra-
rezervatum példaul a Fertd tavi vagy a hortobdgyi bioszféra-rezervatum.

Latin eredet( szd, altaldban kultikus vagy vallasi alappal, hattérrel ren-
delkezd cselekvéseket jelol (Voigt, 2004). Az utébbi id6ben gazdagodott
a kifejezés jelentéstartalma, gyakran akkor is hasznaljak, amikor csupén a
cselekvések szokasszerliségét, ismétl6dé sztereotip jellegét kivanjak hang-
sulyozni (Verebélyi, 2005).

A szellemi rekredcid a kultura, a szérakozas, a kiegészit6 és relaxacids elja-
rasok terileteit, valamint a természet adta lehetGségeket haszndlja fel az
egyéni és tarsas élményszerzés lehetGségein keresztll a testi-lelki-szellemi
jolét, az aktiv kikapcsolddas eszkozéil, mely a tartalmas szabadidé-eltol-
téshez vezet.

Olyan cselekvések, amelyeket az ember, mint kultirdban é16 1ény alakitott
ki évezredek folyaman bioldgiai szikségleteinek a kielégitésére, csoport-
ban valo létezésének biztositasara, megismerd szellemi tevékenységfor-
mainak és tartalmainak a kialakitasara és gyakorlasara, lelki és érzelmi
késztetéseinek a megjelenitésére (Verebélyi, 2005).

Savb@ség, az alkdlitartalék csokkenése. A testnedvek H-ion koncentraci-
6janak stabil fenntartdsa alapvetd jelentGségli az élet szempontjabdl. A
savasodas mértékét a pH értékkel fejezzik ki. A pH értékek az edzettségi
allapottdl és az akarati tulajdonsagoktdl figgben dltaldban 7.10-7.30 ko-
z0tti értéket mutatnak, de maximalis terhelés mellett j6l edzett sporto-
I6knal ennél Iényegesen alacsonyabb értéket (6.88) is mértek mar. A pH
eltolédas az anaerob alloképességet is jellemzi: kis savasodas és gyonge
teljesitmény = a motivacio hidnya, nagy savasodds és gyonge teljesitmény
= edzettség hidnya és nagy savasodas és jo teljesitmény = jo felkésziltség
és motivacio.

Valaminek teljesen megfeleld, vele egyenlé értéki. A receptorok a nekik
megfelel§ ingerek felvételére, feldolgozdsara képesek. Az érzékszervek
adekvat ingerei (a fény, a hang, a nyUjtds, a nyomads, a hg, az illat stb.).
Az oktatds-nevelés folyamataban is el6fordul, pl. egy konkrét szituacidban
alkalmazott adekvat neveldi eljarads vagy a tanitds folyamataban adekvat
mddszer alkalmazasa. Adekvét edzésmoddszer: az alloképesség fejlesztésé-
re a tartds-, az intervall- és a verseny mddszer, az eréfejlesztésre a szériazd
vagy a cirkuid modszer.
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azon kivil megjelent hasonlé tartalmd irdsok, cikkek, tanulmanyok helyes értelmezéséhez, ki-
fejezések pontos hasznélatahoz vagy éppen tudomanyos kutatémunka szakmailag hiteles elké-

Intervallumos edzésen olyan alléképességi edzéseljarast (mddszert) ér-
tiink, amelynek 6 jellemzdje a terhelési és pihenési intervallumok szak-
szer(i valtakozasa. Az intervallumok kozétti id6szakok (,,pihend id6szak”)
csak részleges helyreadllitast biztositanak a szervezet szamara. A sziinetet
kovet6 terhelés akkor kezd6dhet, ha alapesetben a pulzus eléri a 120-
130/perc értéket. Az intervallumos mddszerek az alloképesség alapvetd
OsszetevGihez (vagta-, gyorsasagi és alap-alldképesség) igazodva az alab-
bi valtozatokban keriilnek alkalmazdsra: révid intervallumos maédszer: a
terhelési szakasz idGtartama 15 masodperc—2 perc; kdzépintervallumos
modszer: a terhelési szakasz idGtartama 2—8 perc; hosszu intervallumos
madszer: a terhelési szakasz id6tartama 8-15 perc.

A testnevelési 6ran, edzésen alkalmazott erg-alloképességet fejlesztd
méddszer, amikor valamennyi tanuld (sportold) egy id6ben kulonbozd
gyakorléhelyeken, forgdszinpadszer(ien hajtja végre a gyakorlatokat. A
kéredzés rendszerint 5-10 egyszer(i gyakorlatbdl all, amelyeket a tanulok/
sportolék meghatdrozott sorrendben végeznek el. A sorrend megallapita-
sanak elve az, hogy az egymast kdvetd gyakorlatok eltéré izomcsoportokat
foglalkoztassanak pihengid6 nélkal.

Az idegrendszer alapfunkcidja, amely a fajfejl6dés soran alakult ki és
oroklédik. A szervezetnek az akarattdl fliggetlen reakcidja valamely &t éré
ingerre. A reflexek az idegrendszer kdzvetitésével jatszédnak le. A reflexek-
nek bioldgiai célszerliségiik van. Vannak védé jellegli és a vegetativ szaba-
lyozasban részt vevé reflexek. Feltétlen reflex = 6roklott, a megfeleld inger
feltétlen kivaltja. Feltételes reflex = az egyén életében a kdrnyezeti ingerek
hatasara alakul ki.

A teriletfejlesztés maga az orszagra, valamint térségeire kiterjedé tarsa-
dalmi, gazdasagi és kornyezeti teriileti folyamatok figyelése, értékelése, a
szlikséges tervszer( beavatkozasi irdnyok meghatarozasa; tovabba a rovid,
kdzép- és hosszu tavu atfogd fejlesztési célok, koncepcidk és intézkedések
meghatdrozasa, 6sszehangoldsa és megvaldsitasa a fejlesztési programok
keretében, érvényesitése az egyéb agazati dontésekben. Szlikebb értelem-
ben, mint fejlesztési tevékenység azon fejlesztési beavatkozasok és kap-
csolddd tevékenységeik kore, amelyek kifejezetten (els6dlegesen) terileti
célkitlizéseket szolgdlnak, amelyekkel a kozosségi szféra tudatosan hat a
kiilonboz6 tevékenységek, jelenségek térbeli megoszlasara, illetve miko-
désére, vagy egy adott teriiletegység (régid, megye, kistérség) tobb szak-
teriiletet atfogd, integralt fejlesztését valdsitjdk meg. A teriletfejlesztés
legfontosabb feladata tehat egy orszagon belil a fejlettségbeli foldrajzi,
terileti kilonbségek mérséklése. A turizmus, jellegébdl adéddan a legjobb
agazati lehetséget kindlja a kiilonb6z6 gazdasagi szektorok eréforrasbeli
szinergidinak kiaknazdsara. A turizmus teriletfejlesztéssel 6sszefliggs fel-
adata tehat a foldrajzilag elszort és kiilonb6z6 hatokorzetd (helyi, térségi,
orszagos, nemzetkozi), folyamatosan frissitett vonzer6k regisztracidja és
a kereslet szolgalatdba allitott, lehetd legoptimalisabb kombindcidjanak
komplex tovabbfejlesztése. A piaci szempontok (kereslet, gazdasagossag,
versenyképesség, munkahelyteremtés) mellett a tervezés soran maximali-
san figyelembe kell venni a kornyezeti tényez6k fenntarthatdsagat.
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Mennyei, poralapu protein muffin.
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Zero buntudattal.
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Central-Eastern-European Recreation Association
www.recreationcentral.eu
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Nélunk nem a meglévé tudasod és végzettséged szamit!
Az IT szakmdban nem a papir szdmit!

Website Design

Tanulj meg weboldalakat késziteni.
Az alapokté! - az els6 munkadig.

Minden “okos “ lett.

Brutt6 444,000 forint

A szoftverfejlesztok brutto atlagbér

kellemes szegedi belvarosi irodaban. Magyarorszagon.

Ami sokaknak Gj munkahelyeket és
egy jobb lehetGséget jelent.
Learning by Doing
IE Eletszer(i projekteken tanulva, egy

“"Az bsszpontositds a siker egyik kulcsa. Tisztdban kell lenniink a képességeinkkel,
hogy mihez értiink, és arra a teriiletre kell forditani az idénket és az energiankat.”
Bil Gates
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Vilagszinvonalu eszkdzpark

Az orszag legjobb erénléti
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Minko- Csontos Anna
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Masszazs

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

www.rplab.hu
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Ujra itt a klasszikus hazai wellness-
id6szak! Hogy mit is értiink ezen? A ma-
gyar ember legtobb esetben nyaron, ami-
kor eljon a kanikula, megy a kiilonb6z6
fiird6helyekre, strandokra.

Ezen nehéz valtoztatni, néha szél-
malomharc. 30 Celsius-fok ala esik a
héméré par fokkal, sok strand meden-
céje olyan iires, mint télen, csak éppen a
befagyas hianyzik.

Viszont az elmult évtizedben egyre fel-
er0s0dott az atmeneti, szezonon kiviili ido-
szakban egy trend, ez a hazai wellness.

Ezen id6szakokban az olyan lehetoségeket keresik
egyre inkabb a szaunazni vagyok, ahol a szauna fogalmon
beliil tobb lehetdséget ki tudnak probalni, de tudnak tiszni,
pihenni, élményfiirdézni, jokat enni €s inni, akar eltolteni
az egész napot vagy egy hosszabb délutant egy komplex
fiirdében.

Fiird6zok szerelmeseinek ez igy mar egy egész éves
lehetéség, a klasszikus trend, amit az el6z6 bekezdésben

2017

Fra
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A HELYIEK KEDVENC
FURDOJE 2017~ &
2. HELYEZETT/ 2

emlitettiink, azaz, az 0si strandolasi szo-

kasok, a wellnessdivat megérkeztével
kicsit kitagultak, megvaltoztak.

Ide csatlakoznak a nyari szezo-

non kiviili id6szak tinnepnapi csala-

di fiird6zései.

Mondhatni, a wellness el6lépett

a tarsadalmi kapcsolatépitések szin-

terévé is (masodik alkalommal torté-

n6 randihelyszin funkciorol mar nem is
beszélve).

Elé6térbe keriilnek egyre inkabb azok

a szolgaltatok, akik komplex lehetoséget kinal-
nak a wellness tag fogalman beliil.

Ilyen szerepl6 az algydi Borbala Gyogyfiirdo is!

Beszéljenek magukért a fotok a szavak helyett!

Ha mar a wellness fogalom részei a finom ételek €s ita-
lok, ne felejtkezziink meg a Borbala Gyogyfiirdo testvérlé-
tesitményérél, az algy6i Levendula Hotel és Etteremro] se!

Fiirdzés elott vagy utan, akar kdzben a gasztronomiai
élvezetek itt biztosan érvényesiilnek!

Elérhetéségek:

Borbala Gyogyfiirdo
6750 Algy6, Sport u. 9.
+36 62/517-520; +36 20/ 373-5770
www.borbalafurdo.hu
gyevitur@algyo.hu

Levendula Hotel***Superior
6750 Algy6, Téglas u. 151.
+36 62/765-975; +36 20/284-0494
www.levendulahotelalgyo.hu
levendulahotel@algyo.hu
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