Milyen sportot valasszak?

Verseny- és tomegsport Tulzott mérték fizikai aktivitas Inaktiv életmdd Sportagvalasztas Sportagak

A mozgas, a fizikai aktivitds nem csak a sportolasra értendd: az is fizikai aktivitasnak szamit, ha
szabadidddben otthon vagy szabadtéren mozogsz (példaul turazol), biciklivel, rollerrel, korcsolyaval,
gyalog vagy futva koézlekedsz, hazimunkat végzel vagy tancolsz. A mozgas mértékét, mennyiségét az
elvégzett munka, a mozgas idétartama és intenzitasa hatarozza meg, illetve fontos tényezé a mozgas
rendszeressége, gyakorisaga is.

Ha az elvégzett fizikai aktivitdsokat 6sszesited, megallapithatod, hogy egy héten 6sszesen mennyit
mozogsz. A szakérték a gyermekek, serdilék esetében naponta legalabb 1 oranyi fizikai
aktivitast javasolnak az egészségmegdbrzés as a megfeleld testi fejlodés érdekében. Tipp: egy
mozgas akkor megfeleléen intenziv, ha meg is izzadsz kdzben.

A rendszeres testmozgas jelentosége

A fizikai aktivitas életlink szerves része - lehet munkavégzés, sporttevékenység, hazkorili és egyéb
tevékenységek is. E tevékenységek tobb szempontbdl nem egyformak: a munkavégzést - akar
munkahelyen, akar a haz koril - érezhetjik kotelezettségnek, am a sportot az altala okozott 6romért
végezzlk: a sport neve a francia desport sz6bdl szarmazik, ami szérakozast jelent. 1829-ben
hasznaltak el6szor.

A megfelel6 mértékd fizikai aktivitas (sportolas, tanc, tlrazas stb.) j6tékony hatasa mar megjelenik
kdzvetlenll a testmozgas soran, de a rendszeres testmozgas hatasai hosszu tavon is
megnyilvanulnak.

TUDOM-E?

Tényleg egészségesebbek a rendszeresen sportolok, mint nem sportolo kortarsaik?

Igen, tényleg! A rendszeresen sportoldk, aktiv életmddot kdvetdk atlagosan 5-7 évvel tovabb élnek,
mint az Ul6 életmddot folytatdk. A magyar felnéttek kb. 60%-a egyaltalan nem sportol. Ezzel szemben
a nyugat-eurdpai orszagokban forditott a helyzet: ott a felnétteknek épp, hogy kb. 60%-a
rendszeresen mozog - van tehat még hova fejlédniink. Fontos lenne, hogy gyermek és fiatal
korunkban egyre tébbunkben alakuljon ki a rendszeres testmozgas iranti igény, és hogy ezt
megtanuljuk beiktatni a hétkdznapi teenddink kozé.


https://tutijo.elte.hu/milyen-sportot-valasszak/
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A sportolas szervrendszerekre gyakorolt jétékony hatdsai kdvetkezményei:

» novekszik a csont- és izomtomeg,

» csokken a zsirtomeg mennyisége;

» stabilizalédik a testtomeg, csokken az elhizas kialakuldsanak kockazata;

e javulnak a légzés mutatoi (példaul a tiidékapacitas);

 a keringési rendszer érintd valtozasok: a sziv teljesitéképessége javul; a pulzusszam csokken;
az erek falanak rugalmassaga nd, ezért a magasvérnyomas kockazata, illetve az esetleg mar
kialakult emelkedett vérnyomas csokken; felgyorsul izomzatunkban az Uj erek képz6dése, ezért
az izmok vérellatasa fokozddik; a véralvadasra valé hajlam csokken;

* javul az erénlét, a fizikai teljesitéképesség, a fittséqgi allapot és a mozgdaskoordinacid, a
reakcioidé;

 a boriink feszesebb, szebb lesz: a vérellatasa javul, a fokozott izzadassal tobb karos anyag
tavozik;

* er6sodik az immunrendszer, a betegségekkel szembeni fogékonysag csokken;

« a koleszterinszint stabilizalddik, illetve, ha mar megemelkedett és betegséget jelzett eldre, jo
iranyba mozdul el;

 a vércukorszint stabilizalodik, de ha mar megemelkedett, a cukorbetegség felé vezeto tiinetek
enyhillnek, megszlnnek: az izmok segitségével a vércukorszint az egészséges tartomanyba
vissza csokkenthetd, a gydgyszerhaszndlat elkeriilhetd;

 a gyulladasi folyamatok szintje csokken;

* az emésztés és az étvagy javul;

* lassitja az 6regedési folyamatokat: segiti a sejtek megujulasat, az 6ssejtek aktivalasat, igy
fiatal sejtek és szovetek |étrehozasat.

A testmozgasbdl ered6 enyhe (itéseknek, illetve az izmok 6sszehlzddasabdl szarmazoé huzéeréknek
csontfejlédésre gyakorolt hatasa abban nyilvanul meg, hogy fokozddik a csontok anyagcseréje,
aminek eredményeképpen a csontok szerves és szervetlen allomanya is erdsodik, ezzel javul
csontjaink szilardsdga és rugalmassaga, egyben névekszik a csonttdmeg. A mozgdsformakat, a
csontokra gyakorolt hatasuk szerint két csoportra lehet osztani: a gravitacidval szemben végzett



terheléses feladatokra (lasd futas, tenisz, kézilabdazas) és az izomerdsité gyakorlatokra (ilyenek a
sulyemelés, a konditeremben végzett gyakorlatok). A csontok egészségének megdrzéséhez mindkét
mozgastipusra szikség van.

A fenti jotékony hatdsok kdvetkeztében a megfeleld mértékli fizikai aktivitas csokkenti a krénikus
betegségek kialakuldsanak kockazatat, és bizonyitott, hogy jelentésen javitja az egészségi
allapotunkat.

Aki rendszeresen sportol, nagy valészinliséggel egészségtudatosabb, odafigyel testi-lelki
egészségére. Szamos vizsgalat igazolta, hogy ezen tényez6k egylttesen életiinket akar 3-5 évvel is
meghosszabbithatjak.

TUDOM-E?

Minden testmozgas el6tt be kell melegiteni?

A bemelegités minden edzés elengedhetetlen része, amelyet sokan hajlamosak elhanyagolni.
Szerepe, hogy felkésziti a testet a terhelésre, noveli a pulzusszamot és a véraramlast az izmokban,
ezzel noveli szamos olyan faktor felvételének lehetéségét, ami hatékonyabba teszi az edzést. Javitja
az izuletek mozgékonysagat és a szovetek rugalmassagat, ezaltal jelentésen csokkenti a hizddasok,
randuldsok és egyéb sériilések kockazatat. A bemelegités soran végzett konnyd kardié gyakorlatok és
dinamikus nyujtasok optimalis allapotba hozzak a szervezetet az intenziv edzéshez. Az egyes
mozgasformakhoz eltéré bemelegité gyakorlatsor illik, ha teheted, nézz utana, hogy a szakemberek
mit ajanlanak. Ne feledkezz meg a levezetésrdl sem, amely segit a szivritmus és a testhémérséklet
fokozatos csokkentésében, valamint az izmok regenerdlédasaban.

TUDOM-E?

Minek sportoljak, nincs is tulsulyom?

Gyakran hangzik el a fenti kérdés. A rendszeres sportolas taplaltsagi allapottol (és egyébként kortdl,
nemtdl is) fliggetlenil mindenkinek ajanlott - a sportok jotékony, egészséglinkre gyakorolt hatdsairdl
Osszefoglalot és abrat itt talalsz. Az tény, hogy a mozgas segithet a tulsily leadasaban, de a sportolas
életmindség javitd szerepe ennél sokkal tobb.

TUDOM-E?

A sportolas is okozhat fiiggoséget?

A vdlasz: igen. Nem csak az edzések megnovekedett draszama utalhat egy ilyen fliggéségre, hanem
példaul a pihendnap hidnya, a csontok faradasos torése, alvaszavar, a csalad, a baratok, a munka
elhanyagoldsa, a teljesitmény profi szinthez valé mérése - a fliggésben éI6 sportolé6 nem foglalkozik a
jovovel, csak azzal, hogy minél intenzivebben, gyakrabban sportoljon. Ez a fligg6ség gyakran
evészavarral tarsul.

Ha a felsorolt jelek valamelyikét is észreveszitek tarsatokon vagy akar magatokon, feltétlenil kérjétek
szakember segitségét!

TUDOM-E?

Konditerembe menjek vagy otthon edzek?

A konditermi edzés szamtalan el6nnyel jar az egészség és a fizikai erénlét szempontjabél. Lehetvé
teszi az izomzat célzott fejlesztését, hiszen az ugyanazon elvek (erdkifejtés nagysaga, ismétlés szam,
szlinetek hossza) alapjan kivitelezett gyakorlat nem ad ugyanolyan eredményt az egyes
izomcsoportokban (ennek hattere az eltérd izomrost dsszetétel). Az izmok edzése fenntartja vagy
javitja az erénlétet, a testtartast és az anyagcserét. Egy tapasztalt edzé felbecsiilhetetlen segitséget
nyujt a személyre szabott edzésterv kialakitdsaban, figyelembe véve az egyéni célokat és a fizikai
allapotot. Az edzd Utmutatasaval megtanulhat6 a gyakorlatok helyes technikdja, ami
elengedhetetlen a hatékony edzéshez és a sériilések elkeriiléséhez. A balesetvédelem a
konditeremben kiemelt figyelmet érdemel, hiszen a nem megfeleld hasznalat vagy a tulzott terhelés
komoly sérlilésekhez vezethet. A gépek és eszkdzok biztonsagos hasznalatanak elsajatitasa,
valamint a fokozatos terhelésnovelés alapvet6 fontossagu.



Az otthoni edzés szamos eld6nnyel jar, kilondsen a kényelem és az id6hatékonysag szempontjabdl.
Nem kell utazassal télteni az id6t, és a sajat idébeosztasunkhoz igazithatjuk az edzéseket. Anyagi
szempontbdl is kedvezdébb lehet, hiszen nem kell konditerem bérletet fizetniink, bar kezdetben
érdemes lehet néhany alapvetd eszkdzt beszerezni. Azonban, mielott belevasz, érdemes
szakért6tdl, példaul egy képzett edz6tdl tanacsot kérni a megfeleld gyakorlatok és a helyes technika
elsajatitasa érdekében. Az otthoni edzés soran kiilondsen fontos az ovatossag és a fokozatossag
elvének betartdsa. Kezdetben ne terheld til magadat, és figyelj a tested jelzéseire. A gyakorlatokat
lassan és kontrollaltan végezzd, lGgyelve a helyes végrehajtasra. A terhelést és az ismétlésszamot
fokozatosan ndveld, annak megfeleléen, ahogy a kondiciéd javul. Amennyiben bizonytalan vagy egy
gyakorlat helyes kivitelezésében, inkabb nézz utana megbizhaté forrasbol vagy kérj segitséget egy
szakembertdl, akar a virtualis térben. Manapsag mar szamos mobil applikacid is elérhetd, aminek
segitségével edzéstervet is 0ssze lehet allitani.

De akar konditeremben, akar otthon edzel, kiemelten fontos a bemelegités, amivel nem csak
egyszeren atmozgatod a testedet, hanem csokkented a sérlilések kockdazatat, és az edzés elejét is
hatékonyabba teszed.
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A rendszeres mozgas lelklinkre gyakorolt jotékony hatasai:

* javul az alvds mindsége: a fizikai aktivitast kisér6 faradtsag a nyugodt és mély, pihentetd
alvast, ezzel a szervezet fizikai és szellemi regeneraciéjat segiti;

* javul a kozérzet, a hangulat, a jéllétérzet, mikdzben a stressz és a szorongas szintje csokken;

e javul az élettel valo elégedettség;

 tobb 0rém és sikerélmény érhet minket;

e noveli a kitartasunkat, tiirelmiinket;

* javitja az iskolai eredményeket, mert javitja a koncentraciés képességet (6sszpontositasi
képesség, figyelem, memdria, dontéshozatali képesség);

e javul az onértékelés és onismeret (az el6nyos testszerkezeti valtozasok kdvetkeztében a
testalkatodrdl alkotott véleményed javul);

* er6sodik az egészségtudatossag, novekszik a helyes taplalkozasi szokasok iranti igény -
végeredményben jobban térédiink az egészséglinkkel, arra tudatosabban figyellink, mert az




egészséget egyre inkabb értékként kezeljuk;

 csOkkenti a kdros szenvedélyek és fliggdségek (dohanyzas, alkohol- és drogfogyasztas)
kialakuldsanak veszélyét;

» kozosségépito hatassal is birhat, oldja a gatlasokat, javitja a beilleszkedést (szocializaciot).

A rendszeres gyermekkori sportolas noveli annak esélyét, hogy felnéttkorodban is igényed legyen a
mozgas. Az egyes sportagakhoz sziikséges mozgasmintazat megtanuldsa is sokkal kénnyebb
gyermekkorban (kdnnyebb megtanulni biciklizni, sielni) - ezért is érdemes még ekkor minél tobb
sportot kiprobalni, megtanulni.

UTRAVALO

A rendszeres testmozgas egészségmeg0rz6 szerepl, fejleszti a szervezet fizikai teljesitoképességét,
javitja és fenntartja a mentalis egészséget: csokkenti a szorongast, javitja a kozérzetet, a hangulatot,
a koncentraciét, noveli az dnbizalmat és a sajat fizikai és szellemi képességeinkkel kapcsolatos
tudatossagot - egyszéval az dnismeretet. A szintje fontos meghatarozéja a gyermekek testfejlddési
folyamatainak, segiti a megfeleld taplaltsagi allapot és testforma elérését és megdlrzését.

A tudatosan végzett (megfeleld intenzitasi) mozgas tehat szinte mindenre gydgyir - az
egészségmegdrzéssel kapcsolatban ezért hasznaljak a ,mozgasgyogyszer” kifejezést.

Verseny- és tomegsport

A ,sport” elnevezés eredeti jelentésében olyan tevékenységre hasznalhatd, amiben egytt van az
energiafelhasznalassal jaré fizikai aktivitas, a testi eréfeszités kifejtéséhez sziikséges szellemi
tevékenység és a mozgassal jaré 6rom. Szent-Gyorgyi Albert, Nobel-dijas biokémikus mar 1930-ban
hangsulyozta, hogy , A sport, az nemcsak testnevelés, hanem a léleknek is a legerételjesebb és
legnemesebb neveld eszkdze.” Hogyan valdésul meg ez a funkcidja?

A sportolok esetében az eddig emlitett jotékony hatasok mellett megjelenik a verseny, az ellenfél, a
kizdelem is, és mindezzel egylitt a tisztesség, a becsiilet, a sportszeriiség, a vereség elviselése,
a masik segitése, az 6nfelaldozas, a versengés tisztasaga, a szabalyok betartasa is. A
sportolas révén - még ha egyéninek is tlinik a sportag (lasd atlétika) - lehetdséglink nyilik egy
szabadon valasztott k6zosséghez kapcsolddni, kozosségi programokban részt venni.

Az Eurdpai Sport Charta 1997-es meghatarozasa szerint “A sport minden olyan fizikai tevékenység,
amelynek célja esetenként vagy szervezett formaban a fizikai €s szellemi erdnlét kifejezése vagy
fejlesztése, tarsadalmi kapcsolatok teremtése vagy kilénbozd szintli versenyeken eredmények
elérése”.

Nagy kulonbség van a két legfontosabb sportterilet k6zott, a versenysport és a szabadidés vagy mas
néven tomegsport kozott: céljaik, a sportterilet tagjainak szama és szabalyaik jelentésen
kGlénboznek.

A versenysport

A versenysportot (izd sportoldk elsédleges céljai kdzé tartozik a minél jobb teljesitmény elérése, a
masok eredményeinek tllszarnyaldsa, a sportolék egymas kdzotti 6sszehasonitasa. A versenysport
nagyon gyakran egyuttal foglalkozast, életpalyat (karriert) is jelent. M6gotet pénzligyi kiadasokkal és
bevételekkel komoly anyagi hattér all: a sportolokat altalaban (fizetett) sportszakemberek segitik a
felkészlilési és versenyiddszakokban, a tamogatok (szponzorok) révén a sportrendezvényeken, a
ruhazaton, a sporteszk6zokon megjelentek a reklamok és mara mar a versenysport a szérakoztatéd
iparag részét képezi. Gyakran irigyeljik élsportoldinkat, pedig nagyon kemény munka all a sikereik
mogott: edzéssel toltott tobb ezer éra, dnfegyelem, nagyon szigorl napirend és étrend, a sérilésektdl
valé félelem, folyamatos megmérettetések, (dopping) ellen6rzések, minimalisra csokkent tarsasagi
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élet is az életlik része.

A versenysport egyuttal a sportolas fontossagara is felhivja a figyelmet, és kedvet kelt egy-egy
sportag irant, emiatt a tdomegsport egyik legfontosabb toborzéja is. Egy-egy vildgverseny utan, amit
milliék nézhetnek élében a tévében vagy az interneten, rovid idén belll ugrasszertien n6é azoknak a
gyerekeknek a szama, akik a bemutatott sportokat valasztjak.

TUDOM-E?

Milyen az élsportolo étrendje? Mi az a sporttaplalkozas?

Egészséges ember szamara 0sszeallitott étrend, az egyes sportagak igényeivel kiegészitve. A
taplalkozas latszélag pici kilonbségei is befolydsolhatjak a sportoldk teljesitményét. Megfeleld
taplalkozassal egy sportold a képességeit (példaul erejét, gyorsasagat) tudja még inkdbb
érvényesiteni, illetve ellenallébba teheti szervezetét bizonyos betegségekkel szemben, a sérilések
esetében pedig roviditheti a regeneracids id6t. Fontos, hogy a sporttaplalkozas nem teljesitményt
fokozd tényez6! Ha nem megfeleld egy sportolo taplalkozasa, az csokkentheti a teljesitményét
(példaul vitamin-, vashianyos allapot miatt). Ha rendszeresen sportolsz, élsportold, versenysportol6
vagy, figyelj oda a helyes étrend kialakitasara, figyelj az étkezések rendszerességére, az ételek
Osszetételére, az alapanyagok, élelmiszerek mindségére.

TUDOM-E?

Mik azok a doppingok

A dopping teljesitményfokozast jelent, a doppingszerek tehat teljesitményfokoz6 szerek. A
doppingszerek tipusai

- Stimulansok: az idegrendszerre hatdé anyagok, hatasuk testi és mentalis tiinetekben is
megnyilvanulhat. A testi hatasok kozé tartozik, hogy csokkentik a faradtsag érzését, hatasukra a
szervezet a maximalis teljesitményt hosszabb ideig birja. A mentalis hatasok kilondsen veszélyesek:
a stimuldnsok fligg6éséget valthatnak ki, agresszidval, étvagycsokkenést, szivmUikddés zavarokat
okozhatnak.

- Narkotikumok: nagyon hasonl6 hatast valtanak ki, mint a stimulansok, mert ebben az esetben is
fajdalomcsillapitékrdl van szd. Csokkentik a sériilésekbdl és betegségekbdl adddé fajdalmakat.
Minden sportold, aki érvényes versenyzési engedéllyel rendelkezik, koteles mintat adni a WADA
(World Anti-Dopping Agency, Nemzetkdzi Doppingellenes Ugynokség) ellenéreinek, ha
doppingvizsgalatra kijelolik (altalaban azokra a sportoldkra vonatkozik ez, akik 16. életéviket mar
betoltotték, tagjuk valamely sportag valogatottjanak, vagy mar olyan eredményeket értek el, hogy
nagy az esély arra, hogy nemzetkozi szintéren is képviselik hazankat).

A WADA altal doppingvétségnek mindsiil,

- ha tiltott szer kimutathaté egy, a sportolé testébdl szarmazé mintaban;

- tiltott anyag vagy tiltott mddszer hasznalata, de mar ezek alkalmazasanak kisérlete is,

- mintaszolgaltatasi kotelezettség megtagadasa vagy a mintaszolgaltatas elmaradasa indoklas nélkil;
- doppingellendrzés manipulalasa, de ennek mar a kisérlete is;

- tiltott szerek vagy mddszerek birtoklasa, forgalmazasa;

- tiltott szer beadasa vagy tiltott mddszer alkalmazasa egy masik sportolénal, ennek kisérlete is, az
ebben vald kdozrem(ikodés, az erre valé a felbujtas is.

A tomegsport

A tdmegsportban - az élsporttal szemben - nem a versenytarsak legy6zése az elsddleges cél, hanem
a kikapcsolddas, a tarsas kapcsolatok erdsitése, képességek fejlesztése, valamint a mozgas
orome. A szabadiddsport sokféle formaban |étezhet: lehet egyéni, csoportos vagy nagy tdmegeket
megmozgaté.



Elég, sok vagy kevés?

Mennyi a megfelel6 mennyiségl sport mozgas? Gyerekek esetében naponta 1 éra testmozgas
ajanlott. Fontos, hogy a mozgas legyen élvezetes, essen jol, minden nap lehetdleg tobb tipusu
mozgasformabdl alljon 6ssze, vagy legaldbb ne minden nap ugyanabbdl a mozgasformabdl (példaul
csak futas, evezés vagy biciklizés).

Mi alapjan hataroztak meg, hogy mi a ,megfelel6 mennyiség”? A rendszeres fizikai aktivitdsnak
szerepe van a megfeleld taplaltsagi allapot és testdsszetétel, a helyes testtartas kialakitdsaban és
megdbrzésében, sajat testlink és képességeink megismerésében és megértésében, mozgasaink
Ugyességének fejlesztésében. A megfeleld szintl és tipusu fizikai aktvitds a sajat test érzékelésén
keresztll fejleszti a megfigyelés, a gondolkodas, a tanulds képességeit és a teherbirast, testi és lelki
alkalmazkodasra késztet, elGseqiti a testkép megfeleld fejlodését és az egészséges tarsas kapcsolatok
kialakuldsat, fenntartasat, a sport- €s mozgaskultiraval 6sszefliggd ismereteket nyujt, raadasul
oromszerzd funkcidval bir (a kelld ideig tartd sportolas boldogsaghormont is felszabadit a
szervezetliinkben, ami az agyunk jutalmazasi rendszerén keresztil hat rank).

Az ajanlott, megfeleld mérték fizikai aktivitastol jelentés mértékben eltéré mozgasnak, igy a tul
kevés vagy a tul sok fizikai aktivitdsnak is megvan a maga karos hatasa.

TUDOM-E?

A sportolast is tulzasba lehet vinni?

Igen, lehet! Mindig az életkorotoknak megfelel6 mennyiségu, intenzitdsi mozgast végezz csak el! A
tulzasba vitt sportolas megterhelheti a csontvazadat, az izomzatodat, a keringési rendszeredet, és
szinte az 6sszes szervrendszeredet, rdadasul gyermekkorban még a testfejlédést is megzavarhatja.
Ha bizonytalan vagy, mennyi szamodra a megfelel6 mennyiségu és intenzitasu, illetve technikajd
sportolas, kérd szakember segitségét, tanacsait!

A tulzott mértéku fizikai aktivitas hatasai

Az itt felsorolt tlinetek hatterében végsd soron mindig az energiabevitel és -sziikséglet
egyensulyanak felborulasa all. A tiinetek érinthetik a mozgdsrendszert (csontokat, izlleteket,
izmokat) és a szervezet (élettani) mikodéseit is (hormonrendszer, idegrendszer).

e Az iziiletek tulterhelddhetnek, a sériiléseik kockdzata ndvekszik, izomfajdalmak jelenhetnek
meg.
¢ A nemi hormonok termelddésében zavarok |épnek fel, mert nagyon alacsony a
testzsirszazalék (lasd ,,Az emberi test 6sszetétele” bejegyzést”), ezért
o a nemi érés késik,
o gyakoriak a menstruacids ciklus rendellenességei;

= a kritikus testzsirszazalék:

e 17%: a menstrudcids ciklusok serdilékori beinduldsanak és a rendszeresség
beallasanak feltétele;
» 22%: ez alatt feln6tt n6kben a menstruacids ciklus rendszertelenné valik.

» csontfejlodési zavarok is kialakulhatnak, példaul a csonttomeg és a csontsdrliség
csokken, a csonttérések gyakorisaga és a testtartasi rendellenességek kockdazata
novekszik;

= a novekedés csucssebessége idésebb korra tolddik ki, a ndvekedési cslcs soran a
novekedés mértéke kisebb, mint normal kériimények kozott, ami - sulyos esetben
- alacsony termet kialakulasahoz vezethet.

o A stressz szintje n0: hattere a testtomegkontroll fontossaga, a versenyek, a tul sok



edzésbdl és versenybdl adddo leterheltség, valamint a kortarsakkal vald kapcsolattartas
nehézségei.
o Faradtsag, feszllt hangulat, ingerlékenység, csokkent étvagy, alvaszavarok.

Az inaktiv életmdd kovetkezményei

A tul kevés fizikai aktivitasnak is szamos karos hatdsa van szervezetilinkre: az elébbiekben, a
megfelel6 mértékl fizikai aktivitas jétékony hatdsainal 6sszefoglalt hatasok értelemszertien ellentétes
iranyba mutatd hatasai, amelyek kozil a kovérség kialakulasanak kockazatndvekedését emeljik ki.

A kovérséget (elhizott taplaltsagi allapotot) a jelentésen megnovekedett zsirtdmeg jellemzi. A
kdvérség 6nmagaban is betegség, amihez nagyon sok tovabbi betegség tarsulhat mar
gyermekkorban is. llyen betegségek példaul a cukorbetegség, a magasvérnyomads, a mozgdasszervi
megbetegedések, az izlleti problémak. A kovérség szlirésének szamos mddszerét hasznaljak, egyik
leggyakoribb ezek kdzlil, amikor a testtdmegbdl és testmagassagbdl levezett Ugynevezett
testtomegindex értékét értékelik az életkori hatarértékek tiikrében. Kutatécsoportunk is kidolgozott
egy egyszerl mddszert, a testtomegindextdl kicsit pontosabban becslé médszert, aminek
segitségével otthon is ellendrizheted taplaltsagi allapotodat - a mddszer itt érhetd el.

TUDOM-E?

Ul6 életméd veszélyei

Milyen veszélyeket rejt az (il6 életmdd, a rendszeres, tobb 6ras egyhelyben vald llés, gépezés,
mobilozas, telefonozas, doomscrolling?

Az (il6 életmdd noveli az elhizas, a cukorbetegség, a gerincproblémak, az emésztési zavarok (pl.
székrekedés, puffadas), a keringési rendszer betegségei (lasd magasvérnyomas, visszeresség) és
szamos pszichés zavar (példaul depresszid, szorongas) kialakulasanak kockazatat. A felnottek
60-80%-a, mig a gyerekek 70-75%-a folytat napjainkban (16, inaktiv (mozgasszegény) életmddot. Az
ulés jobban terheli a gerinciinket, mintha allnank, réadasul nagyon kevesen (lnek helyes pozicidban.
A helytelen Ulés arthat a csigolyakdzti porckorongoknak, és mivel a gerinc melletti izmok mashogy
terhel6dnek, romlik a testtartas - a helytelen testtartas idével rogziil és gerincproblémak
kialakulasahoz vezet.

Mit tehetlink, hogy csokkentsiik az (il6 életmdd karos hatdsait?

Figyelj Glés kdzben a helyes testtartasra! Ennek legfontosabb szabalyai:

- a széken csUssz teljesen hatra, hogy a hatad és a derekad is a szék tdmlajahoz tdmaszkodhasson
(ha van tamlaja),

- a térdek 100-110°-0s szogben legyenek behajlitva,

- a labaid kényelmesen pihenjenek a talajon,x

- ha gépezel, akkor az asztal legyen megfeleléen magas, hogy a konydkddet 90°-ban be tudd
hajlitani, a csuklédat pedig le tudd az asztalon tamasztani,

- ha telefonozol, figyelj arra, hogy az 6lben tartott telefon nézése tulzott mértékben terheli a gerinc
nyaki szakaszat, ezért a mobilt szemmagassagban tartsd, igy a fejet felemelve, a vallakat pedig hatra
dontve nézheted a képerny6t.

Fontos, hogy ne maradj egyik testtartdsban sem hosszu ideig, gyakran valtoztasd a testtartasod,
oranként legaldbb egyszer allj fel és mozgasd at magad - minden nap mozogj legaldbb 1 érat!

Altaldban az iskolai 6rak is (il6 életmddra kényszeritenek. Nem mindig van arra lehetdség, hogy az 6ra
alatt 4tmozgasd magad. llyenkor téreked] arra, hogy a sziinetekben mozogj egyet! Orak kozott
vagy az 6rak elején az ,, aktiv sziinetek” maddszer megoldast adhat az 6rak alatti tdl sok,
mozdulatlan Glés kompenzélasara. Ul6- vagy all6helyezben, iskolai padok kézétt vagy akér a folyosén
is végezhet0 egyszerl gyakorlatokbdl 6sszeallitottunk egy 3-5 perc alatt elvégezhetd feladatsort,



aminek elvégzésével nem csak a gerinced, az izmaid és az ul6 életmdd altal terhelt tovabbi szerveid
egészségéért is tehetsz, hanem a koncentracidd is javithatod. A gyakorlatsor 1ényege, hogy az Ulés
soran ,bedllt” izmok megmozgatasaval oldédik azok merevsége és fokozddik a testrész keringése,
utobbi pedig javitja az agy vérellatasat is. Nézd at a gyakorlatsort, batran prébald is ki és a
barataiddal beszéld meg - ha tetszik, kérjétek meg tanaraitokat, hogy probaljatok ki a sziinetekben
vagy az orak legelején!

Sportagvalasztas

A sportolas kifejezést mar évszazadok éta hasznaljuk. A szét eredetileg szabadban végzett szabadidds
tevékenységekre hasznaltak, amely tevékenységek szdrakozast, kellemes id6toltést is nydjtottak. Ma
mar ez a definicid kiegészil annyival, hogy olyan szabalyok szerint (z6tt fizikai aktivitasi forma, ami
egyszerre tekinthet6 jatéknak és munkanak is. Sportolas kézben mindig megjelenik a versenyszellem
- akar versenytarsak, akar a sajat magunkkal szemben allitott akadalyok, feltételek ellen;
sporttevékenység kézben valahogy mindig versenyziink, prébalunk a sajat magunk vagy masok altal
alkotott szabalyoknak megfelel6en teljesiteni. Ekozben fontos szerepet kap az ellenfél tiszteletben
tartasa, az esetleges kudarc elfogadasa, az 6nmegvaldsitas, illetve csapatsportok esetében a
csapattarsakkal valé egyittmikodés, egymas segitése, a feladatmegosztas. A sport szamos funkcidja
kdzul az egyik legfontosabb, hogy dromet szerezzen.

A sportagak szamos szempont alapjan csoportosithatok, példaul

* igényelnek-e jelentés mértékd fizikai aktivitast vagy zomében szellemi munkdhoz
kapcsolddnak (példaul sakk vagy go);

* hany résztvevo jatssza / végzi a tevékenységeket (egyéni, paros vagy csapatsport);

» eszkozigényes-e (lasd golf) vagy sem (lasd futas, gyaloglas), kell-e specialis jatéktér (példaul
jégcsarnok, medence);

« téli (példaul sielés, jéghoki) vagy nem téli (lasd hosszutdv futds, agyaggalamb I6vészet);

» kozkedvelt (lasd labdarigas) vagy kevesek altal (izott (példaul pickleball, wakeboard);

« olimpiai (mint mUugras, kajak) vagy nem olimpiai (I1asd krikett, rogbi);

e motorizalt (példaul motokrosz) vagy nem motorizalt;

« allatokkal egyiitt (mint lovaspol6) vagy nélkilik végzett.

TUDOM-E?

Barmilyen sportra alkalmas vagyok?

Ha csak hobbi szinten szeretnél sportolni, akkor tulajdonképpen kortdl, nemtél, alkattél fliggetlenil
alkalmas vagy barmelyik sport (izésére. Ha élsportoldként szeretnéd a valasztott sportagat (izni, na az
mar mas kérdés! 6-7 éves kor koril mar becsllhetd, hogy egy gyermek szamara melyik sportag lenne
a legidealisabb. Rendszeres sportolas esetén el6bb-utébb minden gyermeknél sor keriil egy
sportantropoldgiai felmérésre, ahol szakemberek segitenek tanacsokkal a sportagvalasztasban,
illetve, ha mar sportol, megeroésitik, hogy neki megfelel6 sportagat valasztott-e vagy mas sportagat
javasolnak neki.

TUDOM-E?

Melyik sportok, mozgasformadk elétt kell alaposan bemelegiteni?

A bemelegités minden edzés elengedhetetlen része, amelyet sokan hajlamosak elhanyagolni.
Szerepe, hogy felkésziti a testet a terhelésre, noveli a pulzusszamot és a véraramlast az
izmokban, ezzel ndveli szamos olyan faktor felvételének lehetdségét, ami hatékonyabba teszi az
edzést. Javitja az izlletek mozgékonysagat és a szovetek rugalmassagat, ezaltal jelentésen csokkenti
a huzddasok, randulasok és egyéb sériilések kockazatat. A bemelegités soran végzett konnyu kardié



gyakorlatok és dinamikus nyujtasok optimalis allapotba hozzak a szervezetet az intenziv edzéshez. Az
egyes mozgasformakhoz eltéré bemelegité gyakorlatsor illik, ha teheted, nézz uténa, hogy a
szakemberek mit ajanlanak. Ne feledkezz meg a levezetésrdl sem, amely segit a szivritmus és a
testhémérséklet fokozatos csokkentésében, valamint az izmok regeneralédasaban.

Sportagakrol roviden

Ha sportdgat keresel magadnak, ajanljuk a Nagy Sportagvalaszté honlapjat
(https://sportagvalaszto.hu/), illetve latogass el a Sportagvalaszté rendezvényekre, ahol sok sportagat
ki is probalhatsz!

TUDOM-E?

Miért érdemes a sportagvalaszté rendezvényekre elmenni?

Sok sportag esetében megfigyelhetd, hogy az élsportoldk alkata nagyon hasonlit. llyen sportag
példaul a torna sport (kisebb termet, rovid végtagok, erételjes csontozat-izomzat), a kerékparozas
(kisebb termet, kevésbé fejlett izomzat és csontozat), az Uszas (er6teljes izomzat, kevésbé fejlett
csontozat, hosszl végtagok). Vannak olyan sportok is, ahol a sportoldk testalkata kevésbé egységes,
ilyen sportag példaul az asztalitenisz és a vitorlazas.

Egyes sportagakban a versenysport mara olyan szintre ért, hogy sokszor tizedmasodpercek
szamitanak, a sportolék minimalis kilonbségekkel nyerik ellenfeleik elétt a versenyt. llyenkor egy
gy6zelemhez nem csak a technika, a mozgdsmintazat, a sportruhadzat szamit, hanem a tokéletes alkat
is szlikséges. Ez is egy tényez6, ami miatt a sportagak sportoldinak alkata a sportra jellemz6
mozgasmintazathoz idomult.

A sportagra torténd kivalasztas idépontja sportagtdl fligg. A ratermett gyerekek sportagra torténd
kivalasztasaban olyan adatsorok segitenek, amik alapjan az életkor, a testalkat és a testmagassag
alapjan becsilhetd, hogy milyen testfelépitése lesz a fiatalnak azokban az években, amikor az adott
sportagban a legnagyobb sikerek érhetdk el. Vannak sportok, ahol ez a valogatas mar egészen
kiskorban, akar 6vodaskor végén megtorténik - ilyen a torna. A sportagak tobbségében inkdbb
késObbi, példaul a 7-8 éves kort valasztjak. Tudni kell azonban, hogy az elérejelzések nem feltétlen
igazolddnak, elkotelezett és kitartéd edzésmunka, valamint komoly csaladi tamogatas nélkil barmilyen
igéretes is egy kezdet, sikerek nem érhetok el.

A testalkat szerinti kivalasztas legfontosabb célja az, hogy véletlenil se kdvetkezzen be az a helyzet,
hogy 10 éve mar egy sportag sportoldja vagy, végzed a sportag edzésmunkajat, és 15-17 éves
korodban derll ki, hogy alkati adottsagaid miatt biztos, hogy nem érhetsz el a valogatottsagig, a
nemzetkozi versenyekig.

Ha nem szeretnél élsportol6 lenni, akkor a sportagvalasztasnak kisebb a jelentésége: arra figyelj,
hogy a valasztott sportag a lehetd legkisebb sérllésveszéllyel jarjon, dromet szerezzen és a lakhelyed
kozelében elérhetd legyen.

Néhany kevésbé ismert sportagrél a kovetkezé rovid videdkban taldlsz érdekességeket, kedvcsinalot.
Ha kedvet kapsz kiprobalasukhoz, megismerésiikhdz, ajanljuk, hogy elszor keresd fel a Sport-
Tudakozé oldalt részletesebb bemutatdsukért!

Falmaszas

ljaszat
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Triatlon

CrossFit

Reformer pildatesz

Viz alatti hoki

Néptanc - tobb vilagot is 0sszekot: egyszerre sport, mozgasmiivészet és a
kultura része is

A kdvetkezdkben a legismertebb, leggyakrabban (izott sportagakat mutatjuk be réviden. Ha érdekel a
téma, kivancsi vagy a sportagak torténeti fejlodésére, a hazai eredményekre és érdekességekre,
latogass el a Sport-Tudakozé oldalra (a mi 6sszefoglaléinkban is adunk ide vezet6 linkeket).

TUDOM-E?

A sportot elkezdeni barmely életkorban érdemes?

A sortolas elényei mindenkiben megjelennek, aki rendszeresen és elég intenziven sportol, fliiggetlendl
attél, hogy hany évesen kezdte a sportot. A sportokhoz sziikséges technikak, mozdulatok elsajatitasa

valéban egyszerlibb 5-8 éves korban, de ez nem jelenti azt, hogy 12, 25, 40 vagy 70 éves korban nem
lehet egy Uj sportagat valasztani!

Asztalitenisz (pingpong)

egyéni vagy paros formaban, Utdvel és labdaval jatszhaté labdajaték, olimpiai sportag

A jatékot egy 2,7 m hosszU, 1,5 m széles, 0,8 m magas asztalon jatsszak, az asztalt egy halé valasztja
két térfélre (a jatékteret lasd itt). Az Uték mérete, alakja, sulya tetszés szerinti, de a lapjanak siknak
és merevnek kell lennie. A profi iték igazodnak a kiilonb6z0 jatékstilusokhoz, igy minden versenyzé a
neki legmegfelel6bb alaku, boritasu Gtét valaszthatja. Az it6fogas tipusa lehet eurdpai, japan és kinai.
Az alapUtések a tenyeres és a fonak attdl fliggben, hogy a jatékos az itd melyik oldalat hasznalja. A
pingpong labda gémb alakd, 40,6 mm atméréjl; anyaga mdanyag, szine fehér vagy narancssarga.
Mind az (it6, mind a labda matt kell legyen. A jaték labdamenetekbdl all. Egy labdamenet adogatassal
(szervaval) indul: ennek soran a kezd6 jatékos Ugy Uti meg a labdat, hogy az elébb a sajat, majd az
ellenfél térfelén is lepattanjon. Az ellenfél a szervat ,fogadja”, majd a labdat vissza(ti. A feladat a
labdat minél hosszabb ideig az asztalon tartani Ugy, hogy az mindig csak az ellenfél térfelén és csak
egyet pattan. A jaték a pingpong nevet a hallhaté hangok utan kapta: ,ping” a labda (itésekor, a
~pong” pedig a labda asztalon valé visszapattanasakor hallatszik. Egy labdamenet végén a pontot
(poén) az kapja, aki utoljara Gtotte at a masik térfelére a labdat - mashogy megfogalmazva: Ugy
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Utotte at a labdat, hogy az ellenfél azt nem tudta visszaadni (tehat ha bele is tudott érni, azt vagy a
haldba, vagy az asztalon tulra Gtotte). A jatszmat az nyeri, aki elébb éri el a 11 pontot. Ha mindkét
jatékos (vagy paros) 10 pontot szerzett, az nyer, aki elséként ér el a 2 pontos vezetésig. A mérkdzés 3
vagy 4 nyert jatszmaig tart. Fejleszti az alloképességet, labda-, ritmusérzéket, gyorsasagot,
hajlékonysagot, koordinacidt, koncentraciét. (Tovabbi érdekességeket itt talalsz.) Tipikus
aszimmetrikus sportag, igy mivel az Utékéz oldalat er6sebben fejleszti, ennek ellensulyozasara
kiegészitd sportadgak sziikségesek. Aki versenyszerlien szeretné (izni, annak 7 éves korban érdemes
elkezdeni.

Atlétika

egyeéni és csapatsportok, olimpiai sportok

A szb az 6gordg ,athlon” szdbdl szarmazik, jelentése dijért folyé harc. Az 6kori olimpiakon a gydztes
olajfakoszorut kapott. A versenyeken az dkori atlétak altaldban a mai konnyU- és nehézatlétikahoz
tartozo sportagakat Gzték, amelyek az egyéni erénlétet és gyorsasagot, a harc legfontosabb kellékeit
igénylik. A mai atlétika eltéré mozgasforman alapuld szakagat fog 6ssze, ezek a futasok, a gyaloglas,
az ugrasok, a dobasok és a tobbprébazasok. Futdsbdl vannak rovid-, kozép- és hosszutavua futasok,
egyéni és valtoéfutasok. Az ugré és dobd szakagaknak tavol- és magasugras, illetve gerelyhaijitas,
sulylokés, diszkosz- és kalapacsvetés versenyszamai vannak. A versenyszamok egy része nem
igényel sportszereket és szabadban szinte barhol, barmikor (izhet6. Versenyeket szabadtéri és
fedettpalyas korlilmények kozott is rendeznek. A rovid- és kdzéptavu futasok versenyszamaihoz egy
ovalis alaku, 400 m kerUletd, futésavokra osztott futdpalya szolgal. A maratoni futast és a
gyaloglészamokat részben vagy teljesen palyan kivil, a stadiont befogadé varosok kdzltjain rendezik
meg. Az ugrasokhoz sziikséges egy lendlletszerzési és egy leérkezési terlilet: a leérkezés térténhet
homokba (tavolugras, harmasugras) és vastag ,szivacsra” (magasugras, rudugras). A négy dobdszam
kozil harmat meghatarozott atméroju, sima, cement feliiletli dobdkorbdl hajtanak végre, mig a
gerelyhajitashoz el8irt hosszusagu, altalaban mianyag fellletl nekifutd palya szikséges. A
versenyz6k eredményességét a testalkatuk alapvetéen meghatarozza: az alacsonyabb, vékonyabb
alkatlaknak a kozép- és hosszutavfutas, illetve a gyaloglas ajanlott, mig az izmosabb, erételjesebb
alkatuak esetén inkabb a rovidtavu futészamok. A magasabb, er6sebb testalkatu egyének a
dobdszamokban, mig az Gigyes emberek az dsszetett versenyszamokban lehetnek sikeresek. A
rovidtavu futasok fejlesztik a reakcidgyorsasagot, a robbanékonysagot, a gyorserét, a felgyorsuld
képességet és a gyorsasagot. A gyaloglas és a kozép-, valamint hosszutavu futasok fejlesztik az
alloképességet, a monotdniatlird képességet. A dobészamok a robbanékony gyorserét fejlesztik.
(ROvid torténeti 6sszefoglalot itt olvashatsz.) Az atlétika 9-10 évt6l mar ajanlhaté heti 2-3 alkalommal.
Az ugrészamok kozll a hdrmasugrast kicsit késdbb, akar csak 14-16 év korll ajanlott elkezdeni, mig a
rddugras mar 10-12 évesen elkezdhetd.

Biciklizés, kerékparozas
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egyéni sportag, olimpiai sportag

A biciklizés soran a mozgasunk folyamatos, ugyanazt az egyszerl mozdulatsort kell ismételni egymas
utdn gyorsan. Eszkézigényes sportag, a kerékpart a sportag tipusanak megfeleléen érdemes
valasztani. Tipusai kdzé tartozik a hegyi, az orszaguti, a turakerékpdrozas, a spinning (teremben,
altaldban csoportban, specialis szobabiciklin végzett nagyon intenziv mozgasforma), BMX, gravel
(hosszu tavot teljesitenek tereputakon, kalandos és gyakran kihivasokkal teli tajon, jelszavuk: minél
kdzelebb a természethez). A kerékparozas - a hajtashoz hasznalt vazizmokon kivil - erdsiti a sziv- és
keringési rendszert: ndveli a |égzésszamot, ezzel fokozza a sziv munkajat, javitja a vérkeringést. A
rendszeres kerékparozas javitja a fizikai teljesitképességet, terhelhetdséget is. A sportag elénye,
hogy egyszer(en lzhetd sport: el6nye, hogy csak egy kerékparra és a KRESSZ ismeretére van
szikség, és a terhelés intenzitdsa szabalyozhatd. Térdfajos betegeknek is ajanlhatd, mert jéval kisebb
terhelést jelent, mint a futds. Az egyik legismertebb bicikliverseny a Tour de France nev( kérverseny,
aminek soran a versenyzdk tobb mint 3000 km-t tekernek le a 21 szakaszra osztott orszaguti verseny
soran. A magyarorszagi Tour de Hongrie 2023 és 2025 kdzott az orszagutikerékpar-versenyek
masodik legmagasabb szint(i sorozataba kerilt. (Egyéb, kdztik torténeti érdekességek itt
olvashatok.) A kerékparozas fejleszti az alléképességet, a koncentraciét és a kitartast.

Birkozas

>

>

egyeéni, olimpiai sportag

Versenyeken birkdzni csak a birkézész6nyegen lehet, aminek méretei: nagysaga 12x12 m (vagy
minimum 10x10 m), vastagsaga 6-10 cm (abrat itt talalsz réla). Rajta egy 9 m atmérdgjd kor hatarolja
a birkdzofellletet, és a sz6nyeg kdzepén egy 1 m atmérdjl kozponti kor is talalhatd. A birkdzok
birk6zdmezben és birkézdcipdben versenyezhetnek. A birkdzasban test-test elleni kiizdelem a két
sportold arra torekszik, hogy az ellenfelet két vallra fektesse (legaldbb 1 masodpercig kell ilyenkor az
ellenfél mindkét vallanak a szényegen lennie). Ezen kivil dobasokkal, fogasokkal is lehet pontot
szerezni, de tilos az Utés és rigas. A birkdzasnak két szakaga van: ezek a kotottfogasu és a
szabadfogasu birkézas (a n6k csak szabadfogasban versenyezhetnek). A kététtfogasu birkézasban
csak deréktdl felfele szabad megfogni az ellenfél testét, az ellenfél labanak mozgasat akadalyozni
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tilos, gancsolni se szabad. Ezzel szemben a szabadfogasu birkézasban megengedett a labkulcs
alkalmazasa és szabad gancsolni is. Gy6zni technikai folénnyel (tussal) is lehet, ami szabad fogasban
10, mig kotott fogasban 8 pont kiilénbség. (A sportag torténetérdl itt olvashatsz.) A birkdzast ajanljak
azoknak, akik nem félnek a kizdelemtdl, kell hozza kitartas, szorgalom, fajdalomt(irés, illetve
elszantsag, éles ész és a megfeleld testalkat is! Fejleszti az er6t, a gyorsasagot, az ligyességet, az
alléképességet és a hajlékonysagot. Rendszeres, megfeleld edzés hianyaban nagy lehet a sérilés
veszélye. Elkezdeni 7-8 éves kortdl ajanlott.

Cselgancs (judo)

egyéni, olimpiai sportag

A judo egy onvédelmi jellegl klizdésport. A versenyek egy 8x8 m-es szényegen, az Ugynevezett
tatamin folynak, amit még egy 3-4 m-es biztonsagi sav is korilvesz. A versenyz6k judoruhdban
versenyeznek, ami 6vvel van dsszekotve. A kezddk 6vszine a fehér, majd a tudasuk alapjan a
versenyz6k megszerezhetik a citromsarga, narancssarga, zold, kék, barna és fekete dveket is. A
mesterek dve fekete, majd pirosfehér, piros. A sportolék dobasokat, fojtasokat, karfeszitéseket
végeznek. (Az elnevezés eredetérdl és a sportag torténetérdl itt taldlsz érdekességeket.) Fejleszti az
alloképességet és a koordinacids képességet, a kiizdeni tudast. A judot 5 éves kortdl mar ajanljak, de
csak 10 éves kortdl indulnak a versenyek.

Evezés

egyéni és csapat sportdg is, vizi sportag, olimpiai sportag

Az evezés egy hajo meghajtasat jelenti lapatok segitségével. Célja

lehet kozlekedés, kikapcsoldédas vagy sport. Magyarorszagon féleg versenysport, de egyre
népszerlibb a tlraevezés is. Versenyeket 8 evezésszamban rendeznek, négy parevezds és 6t valtott
evezO6s nemben. A sportoldk menetirannyal hattal Gilnek a hajéban, ez alél - ha van - csak a
kormanyos a kivételével. A , parevez06s” jelzd azt jelenti, hogy a versenyzdk két lapattal, mig ,valtott
evez0s"” hajd azt jelenti, hogy egy lapattal eveznek. Eszkozigényes sport, hajd és lapat biztosan kell
hozza. 1000, 1500 és 2000 m-es tavokon eveznek. (Tovabbi érdekességeket itt taldlsz.) A sportot 10
éves kortdl ajanljak. Fejleszti az alléképességet, a koncentraciét, a mozgaskoordinaciot, az
egyensulyérzéket.


https://sportmegoldasok.hu/edzotaborok/sportszovetsegek-adatbankja/sportagak/sportagak-birkozas/
https://sportmegoldasok.hu/edzotaborok/sportszovetsegek-adatbankja/sportagak/sportagak-judo/
https://sportmegoldasok.hu/edzotaborok/sportszovetsegek-adatbankja/sportagak/sportagak-evezes/

Jéghoki

4

=
csapat-, iitovel és koronggal jatszhato labdajaték, olimpiai sportag

Két hat fds csapat jatssza a palyan Utdkkel (botokkal) és koronggal. A hokipalyat jég boritja, a mérete
60x30 méter, 3 egyenlé harmadra osztott - a k6zéps6 az Ugynevezett semleges harmad. A palyat
123-143 cm kozotti magassagu palank veszi koril. A kapu az alapvonalon belll helyezkedik el,
magassaga 122 cm, szélessége 183 cm. A palyan Ugynevezett bedobdpontokat jeldInek ki:
szabdlytalansag utan az egyik jatékvezetd itt ejti le a korongot a csapat két jatékosanak jégre
fektetett (t6i kdzé (ez az Ugynevezett ,buli”). A bedobdpontok és a korulottik [évo kérdk piros
szinliek, egyedul a palya kozepén levd kor kék szin( (lasd itt). A semleges harmadban 4 db
bedobdpontot kell kijeldIni. A jatékosok véddfelszerelésben, korcsolyaban kozlekednek a palyan,
sokszor az 50 km/h-s sebességet is elérve. A csapatok célja, hogy a korongot az ellenfél kapujaba
minél tobbszor bejuttassak, gélt szerezzenek. A koronghoz barmely testrésszel hozza lehet érni,
azonban a szandékos (iranyitott) rigas és dobas szabalytalan. A testi kontaktus (,bodicsek”) a
szabalyzat keretei koz6tt megengedett, az ellenfelet akar a paldnkhoz is lehet ,paszirozni”. A
meccsek hossza 3-szor 20 perc. A jatékosok posztjai a jéghokiban: kapus, hatvédek, szélsék,
kozépcsatar. Egyszerre 1 kapus és 5 mezdnyjatékos van a jégen: ez egy ,sor”. Mivel a jaték nagyon
intenziv, a sorok gyorsan cserélik egymast. A legkomolyabb védéfelszerelése a kapusnak van, hiszen
6 az akar 150-170 km/h-s sebességgel szaguldd korong utjaba all alljon. Alapmozgasai a
korcsolydzashoz kapcsolddnak (siklas, irdnyvaltas, fékezés), ehhez adddnak az ltdvel végzett ltések.
Fejleszti a mozgaskoordinaciét, az egyensulyérzéket, a labdaérzéket, a robbanékonysagot, az
alléképességet. (Bovebben itt olvashatsz réla.)

Jégkorcsolya

O
t

egyéni, paros és csapatsportok, olimpiai sportagak

Az egyik legnépszer(bb itthoni téli sport a korcsolyazas, hiszen ehhez nem kell kilfldre utazni és
draga felszerelést venni vagy dragan kolcsondzni. A versenyeket ugyanazokon a jégpalyakon
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rendezik, mint a jégkorong mérkdézéseket. Szakagai: mdlkorcsolya, jégtanc, gyorskorcsolya,
szinkronkorcsolya - mindegyikre igaz, hogy a versenyzdék korcsolyaval csusznak a jégen. A
mukorcsolya lehet egyéni (ilyenkor piruettek, ugrasok a f6 elemek) és paros (az egyéni
mukorcsolyazas és a jégtanc otvozete, a fil és a lany teljes 6sszhangban tancol, plusz eleme az
emelés, amikor a fill egy kézzel tartja a lanyt a magasban). A jégtancban egy fil és egy lany parban
tancol a jégen, tancukban a Iépések és a zene 6sszhangja a legfontosabb. A szinkronkorcsolyaban egy
12-16 fébdl allé csapat téancol a jégen, mikdzben kilénféle formakat (kor, haromszdg, kocka)
alakitanak ki. (Bévebben a mukorcsolyardl, jégtancrdl itt, a gyorskorcsolyardl itt, a rovidpalyas
gyorskorcsolyardl pedig itt taldlsz leirast.) A korcsolyazast mar 5-6 éves korban ajanljak elkezdeni;
fejleszti az alléképességet, a ritmusérzéket, az 6nallédsagot és a koncentraciot.

Jéga

Egyéni mozgasforma, amit lehet csoportosan és egyeddil is végezni.

A j6gdazas tobb ezer éves, indiai eredetli mozgasforma. Segit a test, a tudat és az érzelmek
egyensulyba hozasaban, illetve tartasaban. Toébb, egymasra éplil6é aga és iskolaja (irdnyzata) van,
melyekben a testgyakorlatok, a 1égzégyakorlatok, a szimbolikus kéz vagy ujjtartasok, a relaxacios és
meditacids gyakorlatok eltérd aranyban szerepelnek. A nyugati vilagban elterjedt gyakorlatok és
iranyzatok mar a mi izlileteinkhez és csontozatunkhoz igazitottak, igy életkortdl és nemtdl fliiggetlenil
mindenkinek ajanlhatdk. A gyakorlatokat - még akkor is, ha nagyon egyszertnek tlinnek - ajanlott
jégaoktato felligyelete mellett elsajatitani, mert koziillik szamos helytelen kivitelezése komoly fizikai
sérllést is okozhat! Bizonyos élethelyzetekben (példaul menstruacié idején) és betegségekben (lasd
porckorongsérv) egyes gyakorlatok kifejezetten keriilend6k. Mivel a joga lazitja az izlleteket, oldja a
,befeszilt” izmokat, ajanljak az Glémunkat végzok és a nagy erdmunkat igényl6 sportot (iz6k
szamara, de tartasjavito, erdsitd hatasa miatt még tartasi rendellenességek javitasara is ajanlott. Ha
elkezdesz j6gazni, hamar észreveheted, hogy javul az alléképességed, az erénléted, javul a
testtartasod és a koncentracidképességed. A jogazas segit 6nmagad megismerésében és belsd
harmonia kialakitasaban, tehat nem csak egy mozgasforma, hanem életmdd és belsé Ut is, melynek
célja az elme folotti tokéletes uralom elnyerése, a harmdniahoz, az egészséghez és a boldogsaghoz
vezetd Ut megtalalasa.

Kajak és kenu
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egyéni és csapatsportdg is, vizi sport, olimpiai sport

A sportoldk a hajéban menetirdnyban Ulnek (kajak) vagy térdelnek (kenu), és a hajét a lapattal
folyamatos evezéssel hajtjak elére. A kajakosok lapatja kéttollU (a lapatszar mindkét végén van
lapat), a kenusoké egytolll (a lapatszaron csak az egyik végen van lapat). A hajok iranyihatdk a hajoé
kormanyaval (kajak) vagy a lapattal (kenu). A versenyeket egy kilencsavos palyan rendezik meg, 200,
500, 1000 és 5000 méteren. A versenyek egyes, paros és négyes hajokkal indulnak. Eszkozigényes
sportag, az idéeredmények elérésében ma mar nagyon sokat szamit, hogy a sportolék az adott
palydhoz milyen hajét és lapatot valasztanak. A sportag ajanlhaté azoknak, akik szeretik a vizet, a
természet kdzelségét és tudnak Uszni. Mar 8-9 éves korban elkezdhetd, a versenyekre valé
felkészlilést 10 éves kortdl ajanljak. Fejleszti az alléképességet, a koncentracidt, a
mozgaskoordinacidt, egyensulyérzéket. (A sportag torténetérdl ide kattintva olvashatsz.)

Kézilabda

Y

csapat-, labdajaték, olimpiai sportag

A leggyakrabban (z6tt sportok egyike. Két hét f0s csapat jatssza a palyan kézilabdaval. A kézilabdat
korabban szabadban, nagyobb palyan jatszottak, mint ma. A mai mérkdzéseket fedett
sportcsarnokokban rendezik (kivéve a strandkézilabda jatékot, aminek a szabalyai is eltéréek), a
palya 40x20 méter nagysagu. A kapuk elétt hizzdk meg a 6 méteres vonalat, amik a kapuel6tereket
jelolik ki - a 6 méteres vonalon sorakoznak fel a kapujukat védd jatékosok, s ha védekezés kézben a
vonalon bellilre I1épnek, a csapat blintetét kap. A 6 méteres vonalon beliil csak a kapus tartézkodik,
ezen a terlleten a labda csak az 6vé. A szaggatott szabaddobasi vonal 9 méterre van a kaputol.
Ugyainnen (gdlvonaltdél) 7 méterre van egy 1 méter hosszu vonal kézépen, innen kell dobni a
blntetédobasokat (a palyat lasd itt). A kapu 2,08 méter magas és 3 méter széles. A csapatok célja,
hogy a labdat az ellenfél kapujaba dobjak (ez a gdl) és megakadalyozzak a masik csapatot a labda
megszerzésében, gél dobasdban. A labdat pattogtatva lehet a palyan vezetni, kézben a labdaval nem
lehet harom lépésnél tobbet haladni. Az a csapat nyer, amelyik rendes jatékidében tébb gdlt tud
szerezni. A meccs dontetlen, ha egyenld a két csapat gdljainak szama. A jatékosok kiilonb6z6
posztokon jatszanak, kiilonb6z6 feladatokat latnak el a meccs soran. A csapat tagja egy kapus, illetve
a mezényjatékosok - a szélsdk, az atlovok, az irdnyitd és a bealldk. Alapmozgasai a futds, ugras,
cselezés, dobas; fejleszti a mozgaskoordinacidt, a labdaérzéket, a robbanékonysagot, az
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alléképességet. (Tovabbi érdekes adatokat itt talalsz Nagy sportagvalasztd.)

Kosarlabda

»
L\

csapat-, labdajaték, olimpiai sportag

A leggyakrabban (zo6tt sportok egyike. Palyahoz kotott, két 6t fés csapat jatssza, kosarlabdaval. A
kosarlabdapalya a nemzetkdzi versenyeken 28x15 méter nagysagu, de az amerikai Nemzeti
Kosarlabda-szovetség meccseit 28,65x15,24 m nagysagu palyan jatszak (abrat itt taldlsz). A két
gyulrd, amikbe a kosarlabdat a pontszerzéshez be kell dobni, egy téglalap alakid palank kdzepén
helyezkedik el a palya két végén, 3,05 méter magasan a palya folott (a legkisebbeknek lejjebb lehet).
A gydrl belsd atmérdje 450-459 mm kozotti. A csapatok célja, hogy a labdat az ellenfél kosaraba
dobjak és megakadalyozzak a masik csapatot a labda megszerzésében és kosar (ez a bedobott pont
neve) dobasaban. A labdat pattogtatva lehet a palyan vezetni, kézben a labdaval nem lehet két
|épésnél tobbet haladni. A kosar szerzése pontokat jelent a csapatoknak. A meccs dontetlen, ha
egyenld a két csapat kosarainak szama, mas esetben a tobb kosarat szerzett csapat nyeri a meccset.
Alapmozgasai a futas, ugras, cselezés, dobas; fejleszti a mozgaskoordinaciét, a labdaérzéket, a
robbanékonysagot, a ruganyossagot, az alléképességet. (Bovebb informacidt itt talalsz.)

Labdarugas (futball, foci)

g.

csapat-, labdajaték, olimpiai sportag

A leggyakrabban (iz6tt sportok egyike. Osszes (helyszini és a kdzvetitések &ltal elért) nézéinek szdma
legtdbb a vilagon. Labdajaték, amelyet a palyan két 11 fés csapat jatszik egymas ellen. Az atlagos
focipalya 100-110 m hosszu és 64-75 m széles. Az alapvonaltél és a gdlvonaltdl a bintetéterllet 16,5
méterre, a bintetépont pedig 11 méterre van. A kapu el6tti tér a gélvonaltdl 5,5 méterre végzadik,
szélessége 18,3 m. A kapu belsé szélessége 7,32 méter, a magassaga pedig 2,44 méter (az abrat lasd
itt). A cél, hogy a rendelkezésre all6 id6 alatt (hazankban a bajnoksagokban kétszer 45 percesek a
meccsek) a csapatok a labdat minél tobbszor az ellenfél kapujaba juttassak (ez a gdl). A labdahoz
barmely testrésszel hozza lehet érni, kivéve karral (a szandékos ,kezezést” blintetik) - ez aldl a 16-0s
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vonalon belll tartézkodd kapus természetesen kivétel. A meccs dontetlen, ha a két csapat gdljainak
szama egyenld, mas esetben a tobb goélt szerzett csapat nyeri a meccset. A posztok a fociban: kapus,
hatvédek, kozéppalyasok, csatarok. Valtozatai (eléfordul, hogy mas szabdalyokkal és mas labdaval):
kispalyas foci, nagypalyas foci, futsal (ejtsd: futszal), strandlabdarugas. Alapmozgasai a futas,
cselezés, rugas; fejleszti a mozgaskoordinaciét, a labdaérzéket, a robbanékonysagot, az
alléképességet. (Tovabbi informacidkat ide kattintva olvashatsz.)

Roplabda

e

==

csapat-, labdajaték, olimpiai sportag

Két, egymastdl egy magas haldval elvalasztott csapat jatssza, roplabdaval. A palya 18 x 9 m
nagysagu, a halé 2,4 cm magassagig ér fel a férfiaknal, 2,2 cm magasagig a néknél (lasd itt) - 13
évesnél fiatalabb gyermekeknél ettdl alacsonyabban van a halé. Az egyik legdsszetettebb,
labdamenetekbdl és jatszmakbdl (szett) alld jaték: egy labdamenet addig tart, amig a labda a
levegbben van, és akkor ér véget, amikor foldet ér. A labdamenetek nagyon gyorsak, a jatékosoknak
nagyon jo reflexek kellenek ahhoz, hogy a labdat jatékban tarthassak. A labdahoz barmely testrésszel
hozza lehet érni, kivéve labbal. A tovabbitashoz a jatékosok jellemz6en az 6sszezart kezek egységes
csukléfeliiletének felfelé nézé felszinét hasznaljak. A gy6zelemhez harom szettet kell megnyerni, egy-
egy szett 25 pontig tart: pontot az ellenfél térfelén lepattant labda, vagy az ellenfél altal a haléba
vagy a palyan kivdilre Gtott labda ér. A térfélen harom jatékos eldl, a haléhoz kozel all, harom pedig
mogottik. Egy menet az alapvonalon tulrél inditott (itéssel, az Ugynevezett nyitassal (szervaval) indul,
amit az ellenfél egyik jatékosa ,fogad”. Egy csapat egymast kovetéen 6sszesen haromszor érhet a
labdaba, utana azt at kell Gtnilik a halo felett az ellenfél térfelére. Az atutott labdat a haléd mellett
allék - egymas mellett és egyszerre felugorva - felemelt karokkal igyekeznek ,sancolni”: ha ez
siker(l, a labda visszapattan az ellenfél térfelére. A nyitas utan mindenki valtoztathatja a helyét,
minden pont utan kotelezd a jatékosok feldllasan valtoztatni. A roplabdaban inkdbb a magas emberek
tudnak érvényesiini (hobbi szinten természetesen a testmagassagnak nincs jelentésége). Azoknak
kilonosen ajanlott sport, akik nem szeretik a test-test elleni kiizdelmet - az azonban, hogy a
roplabdaban nincsen semmilyen testi érintkezés az ellenfél jatékosaival, nem jelenti azt, hogy
sérllésveszélyt ne hordozna. Alapmozgasai az ugras és az (tés; fejleszti a szem-kéz koordinaciét, az
onuralmat (ne ugorj el a labda eldl), a ruganyossagot, az alléképességet, a mozgaskoordinaciét, a
koncentraciét, a gyorsasagot. (Bovebb informacidk hoz kattint ide.) Aki versenyszer(ien szeretné (zni,
annak 12 éves kortol ajanlott elkezdeni.
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Sielés és hodeszka (snowboard)

egyeéni és csapatsportok, olimpiai sportok

A sielés és mara mar a snowboard is rendkivil népszer téli sport lett hazankban is. A megfeleld
felszerelés (Iécek/deszka, botok, bakancsok, ruhazat) kulcsfontossagu a sielés élvezetéhez, illetve a
biztonsagos és kényelmes sportolashoz is. Mindkét sportagban a havon csdszunk el6re a bakacsokra
erositett lécekkel/deszkaval. Szakagaik: futam, Alpesi sielés, szabad stilus, siugras, Nordic kombinalt,
tajfutas, biatlon, snowboard. A futamok 3 tipusa: sisprintek (roévidtavu versenyek, amik 800 -1600 m
hosszlak), Uld6zési versenyek (az (ild6zés egyes szakaszainak hossza 5-15 km) és valtéversenyek. A
lesiklasban az ereszkedési tavolsag minimum 3 km hosszU, a lesiklas atlagsebessége elérheti a 110
km/h-t. A lesiklashoz erdnlét, tokéletes technika és kitartas szlikséges. A szlalomban a hegyrdl lefelé
kapuk kozott athaladni. Egy kapu 4-5 m széles, kdztik 1-15 m lehet a tavolsag, a palya hossza
maximum 0,5 km, mig a rajt és a cél kozott maximum 150 m lehet a magassagkiilonbség. A szabad
stilusu (free style) sielésben az egyik verseny az Ugynevezett |égi akrobatika, amiben a sportold lefelé
gyorsul és ugrik egy ugrédeszkardl, kozben bukfenceket, flipeket, forgatasokat és egyéb akrobatikus
elemeket hajt végre. A mogul verseny egy lejtén valé lecslszast jelent, amin alacsony, de gyakran
egymas utan kovetkez6 halmok allnak, a palya hossza 200-250 m. A sikereszt szabad stilusu
sielésben egy 1,2 km-es hosszlsagu palyan kell haladni az akadalyok kozott, amik lehetnek meredek
emelkeddk, lejtok, kapuk. A siugrasban egy sancrél lecsuszva kell minél messzebb foldet érni -
mindezt szépen kell kivitelezni. A Nordic kombinalt szakag tulajdonképpen a siugras és a sprint sielés
(egyéni vagy csapatvaltd) a 10 km-es egyéni vagy az 5-5 km-es valté tavjan. A tajfutds a sielés
estében azt jelenti, hogy a sportoldknak (siz6knek) a legrovidebb id6 alatt el kell jutniuk a célba,
mégpedig a kornyék térképe alapjan. A biatlon a sifutds puskaval kombinalt valtozata, lehet sprint,
valtoverseny vagy Uldozés; a célpontokra fekvd vagy allo helyzetbdl 50 m tavolsagbol 2-4 alkalommal
I6nek. A snowboardban a versenyzdk két |éc helyett egy deszkan csusznak. Itt is tdbb szakagat
ismerlnk: szlalom, versenyz0 kereszt, félcs6 (akrobatikus mutatvanyok egy félkér alakd hé rampan),
lejtdstilus, nagy levegd (latvanyos és er6teljes siugras). (A sifutasrél ide kattintva, a siugrasrol itt , a
siakrobatikardl pedig itt talalsz leirast.) A sielés mindenkinek ajanlott kortdl, nemtdl, testalkattol
flggetlenil, és mar 4-5 éves korban el lehet kezdeni. Hatranya, hogy itthon kevés palya all a siel6k
rendelkezésére és a felszerelések, valamint a palyabérletek miatt draga sport.

Sulyemelés
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inkabb egyéni sportag, de csapatversenyek is Iéteznek, olimpiai sportag

A sulyemelének egy olyan rudat kell a feje f6lé emelnie, amire kiildnb6zd tomeg( sulyzétarcsakat
rogzitettek. Két tipusa, Ugynevezett fogasa létezik: ezek a szakitas és a I0kés. A szakitas soran a sulyt
egyetlen, folyamatos mozdulattal kell a fej f6lé emelni, mig a |6kés két mozdulatsorbdl all: el6sz6r a
sulyt a foldrél a vallakra kell emelne (ez az Ugynevezett melire vétel), majd onnan a fej folé juttatni.
Mindkettében kiemelt szerepe van a combizmoknak. A versenyeken fogasonként 3-3 gyakorlatot kell
teljesiteni, a fogasnemenként elért két legnagyobb emelés 6sszege szamit. A férfiaknal és a n6knél is
tiz sulycsoportot kilonbdztetiink meg (férfiak: 55, 61, 67, 73, 81, 89, 96, 102, 109, +109 kg-os -
amibdl az 55, a 89 és a 102 kg-os sulycsoport nem szerepel az olimpian; nék: 45, 49, 55, 59, 64, 71,
76, 81, 87, +87 kg-os - amibdl a 45, a 71 és a 81 kg-os nem szerepel az olimpian). (Torténeti
érdekességeket itt talalsz.) Fejleszti a mozgdaskoordinacidt, az dnuralmat, a kiizdeni tudast. A sport
alapjait 9 éves kortdl javasolt elsajatitani, viszont a sulyzds eréfejlesztést csak 12 éves kortdl szabad
elkezdeni.

Tenisz

egyéni vagy paros formaban, Utdvel és labdaval jatszhaté labdajaték, olimpiai sportag

A teniszpalya hossza 23,8 m, a szélessége kiilonbozik az egyes (8,2 m) és paros (11,0 m)
jatszmakban. A teniszpalya 2 térfelét kozépen egy 0,9 m magas (ez a magassag a palya kdzepén
értendd) hald valasztja el (1asd itt). A palya talaja lehet salakos és flives. A tenisz(t6 hdrozott
terliletének szélessége nem lehet nagyobb 29,2 cm-nél, magassaga 39,4 cm-nél. Az (it6 hossza
maximum 73,7 cm lehet, legnagyobb szélessége pedig 31,7 cm lehet. Az itét lehet egy, vagy két
kézzel is fogni. A mai jatékokban hasznalt teniszlabda kaucsukbol késziil, belll levegé van benne.
Kivilrél sarga szinl nemez boritja. A jaték labdamenetekbdl, jatékokbdl (game, ejtsd: gém) és
jatszmakbdl (szett) all. A tenisz célja, hogy a jatékosok a palyan tartsak az egymas kozo6tt adogatott
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labdat. Az nyeri a labdamenetet, aki ezt hosszabb ideig képes megtenni. A szerzett pont neve ,,poén”.
Szabdlyos az az (tés, amit a jatékos a labda maximum egy lepattandsa utan visszait az ellenfél
térfelére Ugy, hogy a sajat térfelén a labda mar nem pattan le, és az ellenfél térfelén a palydra esik. A
teniszjatékban a legfontosabb Utések: a szerva (ez a kezdd (ités), a tenyeres, a fondk, a ropte, a
lecsapas, a rovidités és az emelés. Alapelemei a futas és az Utés; fejleszti a robbanékonysagot,
kitartast, ruganyossagot, talalékonysagot, koncentraciot. (Bévebb leirast itt olvashatsz.)

Tollaslabda

egyéni vagy paros formaban, utdvel és labdaval jatszhato labdajaték, olimpiai sportag

A tollaslabdapalya 13,4 m hosszu, maximum 6,1 m széles, amit k6zépen egy 1,5 m magas hal6 oszt
két térfélre. A hal6tdl 2-2 m-re talalhatok a palyan az ellils6 adogatovonalak. Az alapvonalaktél 0,8 m-
re haladnak a hatsé adogatdvonalak. A kdzépvonal, ami egy térfelet egy jobb és egy bal oldali részre
oszt, az ellils6 adogatévonaltdl az alapvonalig tart (lasd itt). Az adogatdst és annak fogadasat a
jobb/bal adogatd, illetve fogaddtéren belll kell elvégezni. A jatékot tollasttdvel és tollaslabdaval
jatszak. Az (t6 hosszu nyeld, feje ovalis keret, amin bellll hirozas van. A nyél hossza és a hlrozas
rugalmassaga, valamint az Utd sulyelosztasa kiilonboz6 jatékstilusokhoz igazitott, igy azt
valaszthatod, amelyik a legjobban illik hozzad. A labda egy nyilszerU targy: feji vége gdmbadlyded,
masik vége ,tollas”. A versenylabdakat 16 valdédi madartoll ékesiti, a hobbi labddk mdlanyag, - a jobb
lathatésag kedvéért - fehér vagy sarga ,tollazatot”, igynevezett kosarat hordoznak. A labda
gyorsasagat a labda fejét lezaré csik szine jelzi (z6ld: lassu, kék: kdzepes, piros: gyors). Mivel a
gombolyded vég joval nehezebb, mint a tollas vagy kosaras, a leveg6ben szall6 labda

kilonleges aerodinamikai tulajdonsagokkal rendelkezik: egyrészt roppalyaja felén megfordul (a
jatékosokhoz mindig a gombadlyl végével érkezik), masrészt a tollazasa miatt lefékezddik. Mivel
repulését erésen befolydsolja a szél, a versenyeket mindig teremben rendezik. A jaték
labdamenetekbdl all: labdamenet kézben a labdat at kell Gtni az ellenfélnek Ugy, hogy az lehetdleg ne
tudja visszaadni. Az az (ités ér pontot, aminek kovetkeztében a labda az ellenfél térfelén bellll esik a
foldre. Egy jatszma (szett) 21 pontig tart, egy mérk6zés 2 nyert jatszmabdl all. Ha mindkét
jatékos/paros 20-20 pontnal tart, az a fél nyeri a jatszmat, aki elébb ér el kétpontos vezetést. (Tovabbi
érdekességeket ide kattintva olvashatsz.) A jaték életkortdl és nemtdl fliggetlenil mindenkinek
ajanlott, aki egy nagyon szérakoztatd és egyben nagyon gyors labdajatékot keres. Ha a versenyzés a
cél, a tollaslabdat 6-7 éves korban érdemes elkezdeni. Tipikus aszimmetrikus sportag, az itékéz
oldalat erésebben fejleszti, ezért a masik testfél fejlesztésére kiegészité sportagak sziikségesek.

Torna
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egyéni és csapatsportag is, olimpiai sportag

\

A torna kiilonb6z6 jellegl és kilonb6z6 szereken bemutatott gyakorlatokbdl all6 6sszetett sportag,
amelyet férfiak és n6k egyarant Uznek, részben eltérd szereken. A szertornan kivil a szervezett
tornasportok kozé tartozik még a ritmikus gimnasztika (régi nevén mdvészi torna),

a trambulin (gumiasztal), az akrobatikus torna (régi nevén sportakrobatika) és az aerobik.
Gyakorlatok mindkét nem szamara - talajgyakorlat és ugras. A talajgyakorlatokat egy 12x12 m
nagysagu, rugalmas szényegen mutatjak be a sportoldk. A gyakorlatokhoz szlikséges képességek a
rugalmassag, erd, egyensulyérzék és akrobatikus ligyesség is. A gyakorlatok ugrasokbdl, forgasokbdl,
korzésekbol, kézalldsokbdl és tovabbi eréelemekbdl allnak, néknél még tancelemekbdl is. Az
ugrasokhoz a sportszer kb. 1x1 m-es fellletl tornaszer, magassaga férfiak esetében 1,35 m, néknél
1,25 m. Az ugrashoz a versenyzo6k nekifutnak, elétte dobbantanak a dobbantdn, majd a szert két
kézzel érintik, azon megtamaszkodva forgasokat végeznek, majd leérkeznek a talajra két labbal.

Feérfiak tovabbi gyakorlatai: gydrU-, korlat- és nyudjtdgyakorlat, 16lengés. A gydrit két, 18 cm atméréju
fa karika alkotja, amik a talaj felett 255 cm-re I6gnak, egymastél 50 cm-re. A gyakorlatot a
versenyzOk fliggeszkedd testhelyzetbdl inditjak, és lendileti, eré- és tartasos elemekbdl épitkezve
hajtjak végre. A korlatot két, parhuzamosan elhelyezett, 3,5 m hosszu fardd alkotja, amelyek
egymastdl 42-52 cm-re 1,7 m magassagban vannak. A gyakorlat lendileti, forgasos és egyensulyi
elemekbdl all. Lolengésben a 16 1,6 m hosszy, 1,1 m magas - rajta kapakba kapaszkodva,
tdmaszkodva lehet a gyakorlatokat elvégezni. A 18lengés gyakorlata csak lendileti elemekbdl és a
leugrasbdl all. A nydjtégyakorlatban a nyujté egy acélrud, ami 2,4 m hosszd, a talajtél 2,55 m
magassagra taldlhatd. A nyudjtégyakorlat csak lendileti elemekbdl, példaul korokbdl, fordulatokbdl,
szaltékbdl all.

A nok talajtorna melletti versenyszamai a gerenda- és a felemdskorlat-gyakorlat. A
gerendagyakorlatokban a gerenda 5 m hosszu, 10 cm széles, 120 cm magas. A gyakorlatok elemei az
egyensulyérzékre épllnek: 1épések, forgasok, szaltok vannak a gyakorlatokban. A felemas korlat
tulajdonképpen két, egymassal parhuzamosan futo rud. A két rid magassaga eltérd: van egy 155 cm
és egy 240 cm magassagu. A felemas korlaton bemutatott gyakorlatokban fellendiilések, fordulatok,
szokkenések, billenések, rudak kozti valtasok vannak.

A versenyek tipusai: az egyes gyakorlatfajtakbél allé egyéni verseny, a valamennyi gyakorlatot
magaba foglalé 6sszetett verseny, valamint a csapatverseny. (Kialakuldsardl, torténetérdl itt
olvashatsz.)

A tornadban a rendszeres edzéseket mar egész kis korban, 5-7 évesen ajanljak elkezdeni. A tornasport
a test szinte minden izmat edzi, de specialis alkatot igényel (a tul nagy testmagassag biztosan nem
idedlis). A torna fejleszti az egyensulyt, az er6t, a hajlékonysagot, az lgyességet, a koordinaciét és az
alloképességet.
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egyéni és csapat sportdg is, olimpiai sportag

Az Uszas soran O6nerdbdl, adott Uszasnemben kell meghatarozott tavot megtenni. Ugyan a sportoldk a
versenyek soran egymassal versenyeznek, de ezt csak azért teszik, hogy minél jobb idéeredményt
érjenek el - tulajdonképpen mindenki 6nmagaval, az addigi legjobb id6eredményével versenyez. A
versenyeket 50 vagy 25 méteres, 8 palyas medencékben rendezik. Az Uszasnemek: gyorsuszas,
hatlszas, mellUszas, pillangduszas, vegyesuszas (ebben az el6z6 négy meghatarozott sorrendben
valtja egymast). A teljesitendd tavok hossza uszodaban egyéni versenyek esetében altalaban 50, 100,
200, 400, 800, 1500 m. Léteznek hosszUtavu Uszdéversenyek is, amiket rendezhetnek medencében és
nyilt vizen is. A nyiltvizi tdvok egyéni versenyeken 5 km és 10 km gyorsuszas, vagy 25 km
gyorsuszas. Medencében Uszott hosszdtavok: 3 és 5 km-es gyorsuszas. Csapatok a kovetkez6
szamokban versenyeznek: 4 x 100 m-es vagy 4 x 200 m-es gyorsusz6 valtd, 4 x 100 m-es vegyesuszd
Valtd. Az Uszés esetében kicsi a sériilés és a tulterhelés veszélye. Uszas kdzben az egész testiinket
atmozgatjuk, ami nagyon jot tesz a keringési rendszeriinknek. Mozgasszervi betegeknek kifejezetten
szoktak javasolni, hiszen csokkent gravitacids terhelés mellett mozgatja meg az izlleteket, amik igy
tornaztathatok akkor is, ha ez a szarazféldon fajdalommal jar. Mas betegségek esetén is ajanlott,
hiszen csokkenti a megemelkedett vérnyomast, segiti a szénhidrat anyagcsere és igy a vércukorszint
szabdlyozasat is. Az Uszas kivételes sportag abban a tekintetben is, hogy ajanlott asztmas emberek
szamara is. Fejleszti az alloképességet, az ligyességet, ahajlékonysagot, a koordinaciét. (Tovabbi
olvasnivaldra itt lelsz.) Aki versenysportként szeretné (izni, annak 6 éves kortdl érdemes elkezdeni.

Vizilabda

csapat- és labdajaték, olimpiai sportag

Manapsag egyre népszerlbb sport, egy-egy uszoda felépitését kovetéen hamarosan megjelennek
benne a vizilabda szakosztalyok. A vizilabdat (régebbi nevén vizipdldt) 7-7 jatékosbdl (1 kapus és 6
mezdnyjatékos) allé csapatok jatszak, vizilabdaval. A palya egy 50 m-es versenyekre alkalmas
uszémedencében elfér, de szabad vizfellleten (a mediterran orszagokban a tengeren) is kijeldlhetd.
Méretei mérkdzéseken: a gdlvonalak kdzti tavolsag férfiaknal 30, nGknél 25 m, a jatéktér szélessége
mindkét esetben 20 méter. A viz mélysége 1,8-2 méter, h6mérséklete 26+ 1°C. A kapu belsé mérete
3%x0,9 m. A jatéktér mindkét oldalat szines savokkal ellatott palyakotélzet jelzi, melyen a szinek
jelentése: fehér a gdlvonal, a piros sav a kapu elbtere, az ezt kovetd sarga savban a gélvonaltdl [évo
piros jel az 5 m-es blintetévonal, majd a z6ld savban a felezévonal helye fehér (kiegészitéseket itt
talalsz). A vizilabda mérete nemtdl és korosztalytol fliggéen eltérd; a felnott férfiaké 68-71 cm, a néké
65-67 cm atmérdjd. Felllete recés. A csapatokat a filvéddvel elldtott sapka mintazata alapjan lehet
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megkulonboztetni. A jatékidd 4 negyed, tisztan 4x8 perc jatékido. A jaték célja a vizilabda ellenfél
kapujaba juttatdsa (gél). Az a csapat nyer, amelyik tobb golt ér el. A posztok: kapus, center, bekk,
kapas széls0, kapas hatso, rosszkéz szélso, rosszkéz hatsé, illetve k6zépsé hatso (a posztok szama
tobb, mint a jatékosoké, mert a bekk tisztan védd, a center pedig tisztan tdmadé pozicid, és ugyanaz
a jatékos mindkett6t betdltheti). A kapus feladata a labda goélvonalon til jutasanak megakadalyozasa
- az érvényes godlhoz a labda teljes terjedelmének at kell keriilnie a gdlvonalon, ami kissé a kapufak
vonala mogott huzddik. A bekk a kapu elétt kozépen (center pozicidban) védekezd jatékos. A center a
tdmadasban kulcspozicio, altalaban kozvetlenll az ellenfél kapuja, igy a bekk el6tt helyezkedik el.
Mindkét poszt j6 fizikai adottsagokat igényel az egymassal folytatott test-test elleni kiizdelem miatt. A
tamadasnal a tobbi mez6nyjatékos az ellenfél kapuja elétt félkorben ,all fel”. A ,kapas oldal” a
tdmadosor bal oldala, ahol a jobbkezes jatékosok golszerzési esélyei jok: a jobbrol pontosan kézre
jovo labdat azonnal (kapasbdl) ra tudjak huzni a kapura. A széls6 a palya szélén, a kapuhoz kdzelebb,
a hatsé poszton jatszé jatékos pedig a kaputdl tavolabb, de a kézépvonalhoz kozelebb helyezkedik el.
A ,rosszkéz” oldal a jobb oldal, ahol egy jobbkezes jatékosnak kevesebb esélye van a gélszerzésre: itt
a balkezesek tudnak érvényesiilni. A k6zépsd hatso jatékos a tamadd koriv (és a palya)
kdzépvonalaba helyezkedik, s ha kézrdl kézre jar a labda, 6 forgatja azt az egyik oldalrél a masikra:
feladata a jaték iranyitasa. A vizilabdaban fontos a jé vizbiztonsag, a sportra jellemz0 Uszas- és
labdavezetési, valamint dobé technikdkban val6 jartassag. (A sportag kialakulasardl, torténetérdl
leirast itt taldlsz.)

A vizilabdazast 7-9 éves korban javasolt elkezdeni Ugy, hogy el6tte a gyerek mar 3-4 évet jart
rendszeresen Uszni, versenyezni. Fejleszti a gyors helyzetfelismerést, a gyors dontéshozatalt és a
csapatszellemet.

Vivas

. Y
A

egyéni és csapatsport is, olimpiai sportdag, technikai jellegii kiizdésport

A kiizd6téren (past) egyszerre mindig csak két versenyz6 viv egymassal mérkdzést (asszét). Az nyer,
aki eléri el6bb a megadott taldlatszamot (5, 15 taldlat, tus), vagy tobb talalatot ér el az adott idd
lejartaig. Szakagai a kardvivas, a térvivas és a parbajtérvivas. Kardvivasban deréktdl felfelé van a
talalati fellilet, a talalatot szUrassal és vagassal is el lehet érni - ezért talan ez a leglatvanyosabb
fegyvernem. A térvivasban csak a torzsre lehet talalatot bevinni, és csak szurassal; parbajtérnél az
egész testfelllleten szabad szUrni. A parbajtérvivasban - szemben a masik két fegyvernemmel - nem
szamit, hogy melyik fél a tdmado, amelyik el6bb taldl, az nyeri a pontot. (Bévebb informacidkat és
torténeti leirdst itt olvashatsz.) A vivas azoknak ajanlott, akiknek j6 a mozgaskoordindacidja és a
koncentracids képessége, valamint gyorsak a reflexeik. Fejleszti a gyorsasagot, a robbanékonysagot,
a lazasagot, a klizd6képességet, a batorsagot, a rogtonzoképességet és a gyors donteni tudas
képességét, emellett nem nélkilozi a stratégiai gondolkodast sem. Vigyazat, tipikus aszimmetrikus
sportag! Ellensulyozasra kiegészit6é sportagak sziikségesek. A versenysportra valé felkésziléshez a 8
éves kor koruli kezdést ajanljak.

E-sportok

Bar sport a nevik, és az e-sportok rajongoi szerint tobbek kozott a versengés, a versenyekre vald


https://sportmegoldasok.hu/edzotaborok/sportszovetsegek-adatbankja/sportagak/sportagak-vizilabda/
https://sportmegoldasok.hu/edzotaborok/sportszovetsegek-adatbankja/sportagak/sportagak-vivas/

felkészulés miatt valddi sportagnak tekinthetd, mi nem tekintjik sportnak - hiszen a ,sport”
elnevezés eredeti jelentésében olyan tevékenységre hasznalhatd, amiben egytt van az
energiafelhasznalassal jaro fizikai aktivitas, a testi eréfeszités kifejtéséhez szlikséges szellemi
tevékenység és a mozgassal jardé 6rom.

Ha sportolni szeretnél, keresgéljél a valddi (az emberi testet valéban megmozgatd, a napi szinten
egyébként is tul sok Ulést ellensulyozd) sportagak kozott - kortdl, nemtdl, testalkattdl, személyiségtdl
fuggden biztos talalsz tobbet is, ami tetszik majd.

Az olimpiai mozgalom

Az 6kori olimpiakrdl biztos tanultal mar. Az olimpia eredetileg az ékori gordg civilizacié egyik
legjelent6sebb vallasi és sportrendezvény-sorozta volt. Kr.e. 776-t6l Kr.u. 393-ig négyévente kerult
megrendezésre, Oliimpiaban - innen az elnevezés. Nem csak a sportversenyzés volt akkoriban fontos:
az olimpiak egyben kulturdlis, vallasi és tarsadalmi események is voltak. Ma sincs ez mashogy: az
olimpiai jatékok mindig felpezsditik a szervezd orszag kulturalis életét is.
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A legelsd olimpiai jatékokon a stadionfutas (kb. 192 m futas) volt az egyetlen versenyszam. A késdbbi
olimpidkon a versenyszamok listaja dupla stadionfutassal, hosszltavfutassal, 6tprobaval (futas,
tavolugras, diszkoszvetés, gerelyhajitas, birkdzas), okdlvivassal, négyesfogat versennyel,
pankracioval bovilt. A versenyz6k mezteleniil versenyeztek, ami a tisztasag és a tokéletes test
eszményét jelképezte. A jatékokon mind versenyzdéként, mind nézéként csak férfiak vehettek részt.
Szigoru szabalyok szerint zajlottak a versenyek, a versenyzdk a jatékokat megelézden eskit tettek
arrél, hogy tisztességesen versenyeznek majd. A gydzelem nagy dicséséget és sok-sok kivaltsagot
(példaul addmentességet, élethosszig ingyenes étkezést) jelentett a gy6ztesek szamara. Idével a
gorog olimpidk ideje lecsengett, majd Theodosius rodmai csaszar Kr.u. 393-ban a jatékokat pogany
jelleglinek bélyegezte és betiltotta.
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Az olimpidk torténete a Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsag Parizsban torténé megalakitasaval 1894. junius
23-an folytatédott. Az dkori olimpiai jatékok szellemiségét Pierre de Coubertin baro élesztette fel, aki
1896-ban szervezte meg az elsé Ujkori olimpiai jatékokat Athénban. 1895. december 19-én
megalakult a Magyar Olimpiai Bizottsag is. A nyariak olimpiai jatékok mellett 1924. januar 25-én
elindult a téli olimpiai jatékok versenysorozata is - ezzel a téli sportagak is az olimpiai mozgalom
részévé valtak. Mellettiik még a téli és nyari ifjusagi olimpiak, illetve az Eurdpai Ifjusagi Olimpiai
Fesztivalok emelenddk ki, mert szellemiségiikben ezek a rendezvények is kapcsolédnak az olimpiai
eszméhez.



