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SPORTOLNEK, DE MIT?

SPORTOLNEK,

rendszeres testedzés élettani hatasairdl és fontossagardl mindenki tud, mégis
A sokszor nehezen vessziik rdé magunkat, hogy fogjuk az edzocuccot, és neki-
induljunk. Ha a sportolast kotelez6 elvégzendd feladatnak tekintjiik, akkor hatalmas
akaratero kell, hogy ujra és tjra nekiveselkedjiink. Ezért mindenképpen ajanlatos
olyan sportagat keresniink, amelyet 6rommel végziink. Ez a cikk néhany népszer(i

mozgasformat mutat be roviden, és otleteket ad, hogy megtalaljuk a szamunkra I\LLYUU c AN MUVE / UgyVédVIIég

legidealisabb mozgasformdt.
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SPORTOLNEK, DE MIT?

AEROBIC

Az utébbi években indult vildghddito atjara
a crossfit. Az Egyesiilt Allamokbdl szérmaz6
edzésmaddszer az eqyik legkeményebb edzés-
forma, célja a funkciondlis izomzat épitése mel-
lett a sportold akaraterejének fejlesztése is.
Kovetdi szerint a crossfit nem csak eqy sportdg,
hanem életszemlélet is. A legvdltozato-sabb
gyakorlatok és eszkozok vegyitése a jellemz( ra,
mdvelése komoly felkésziiltséget és erdnlétet

CSAPATSPORTOK

Holgyek korében évtizedek 6ta az eqyik
legnépszeribb mozgasforma, nem véletleniil.
Divatos edzésmaddszerek jonnek-mennek, de
az aerobic évtizedek dta a tronon van. Fontos,
hogy megfeleld felkésziiltséql edzéhoz jarjunk.
A csoportos orakon a résztvevok egymast is
motivaljdk, arra 0sztonozve sporttdrsaikat,
hogy ne lazséljanak. Tobb fajtdja is létezik,
batran keressik meq a szamunkra leginkabb

testhez-allot.

TR
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Ezeket a sportokat egyediil nem (izziik, mindenki-
nek van ismerdse, aki tagja pl. ey foci/kosdrcsapat-
nak. Ha mégsem, megvan a lehetoségiink, hogy mi
magunk valasszunk csapatot, és induljunk el akdr
egy bajnoksagban, vagy csak hobbibél versengjiink
egymassal. Remek tarsasagi program, alloképesséqg
fejlesztd, és sportagtol fliggben ligyességiinket és
precizitdsunkat is finomithatjuk.

EALMASZAS

Alegegyszeribb sport. Kell egy jo cipo, és semmi
masra nincs sziikségiink alapszinten. Ergnlétet
novel, a zsirégetéshen is nagyon hasznos lehet,
nem vagyunk orarendhez, edzésidéponthoz
kotve: ha van eqy kis idénk, csak kapjuk fel a
Cipot és irdny a természet, vagy rosszabb ido
esetén a futdpad. Kezd6k fokozatosan alljanak
neki, 6vatosan novelve a tdvot és a futds
intenzitasat.

Akit érdekel a sziklamaszas, vagy szereti az ex-
trémebb sportokat, annak j6 valasztds a fedett
helyen, mesterségesen kialakitott falon gya-
korolhaté mdszas. A falban tn. fogasok vannak
elhelyezve. A falmdszassal elsajatithatd a
sziklamaszdshoz sziikséges tudas és eronlét, de
id6jarastol figgetlendl barmikor (izhetd, sokkal
biztonsagosabb sport. Vdltozatai a nehézségi
maszas, gyorsasagi maszds vagy a biztositas
nélkili maszas.

Bukdsisak, benzinszag, féknyomok.

A go-kart remek csapatépité program,
amely amellett, hogy adrenalin-éhségiinket
csillapithatja,  versenyszellemiinket s
ergsiti.
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A tél kivételével minden évszakban nagyszer(i
(akar csaladi) kikapcsolddas. Ki tudunk szakad-
ni a varoshal, és a jo levegdn nagy tavokat tu-
dunk megtenni, amivel aerob kapacitdsunkat
is noveljiik. A szobakerékparral torténé edzés
szintén hatékony lehet.

A gazdagok szérakozasanak tartjak, holott
manapsag mdr az atlagemberek szamara is
elérhetd. Hazankban sajnos még nincs tal sok
golfpalya, bar szamuk egyre nd. A friss levegdn,
jo tarsasagban, kellemes versengés vonzd lehet
minden korosztdly szamara, idGsebbek is batran
belevaghatnak.

Oroszorszaghdl szarmazé mozgasforma, az
orosz hadseregben a katondk fizikai felkészi-
tésére alkalmazzak. A kettlebell egy gomb-
stlyz6, amellyel kiilonbozo gyakorlatokat kell
elvégezni. Javitja a mozgdskoordindcidt, a test
0sszes izmat megdolgoztatja. Aerob és anaerob
terhelés egyarant éri a szervezetet az edzés
soran, emiatt erd és alloképesséq fejlesztésére
egyarant remek sport.

Példaul okolvivas, kravmaga, kung-fu, capoeira.
A harcmivészetek gyakran kiilonboz6 kultdrak-
bol szarmazo, eszmerendszerrel bird sportok,
melyek célja nem a gy6zelem és a versengés,
hanem a védekezés és tamadas mozdulatainak
elsajatitdsa a test és a szellem 6sszehango-
lasdval. A kiizddsportok segitenek a koordinalt,
tudatos mozgas kialakitasaban.

HARCMUYESZETEK
ES KUZDOSPORTOK

Ha mar tgyis itt a hideg és a tél, taldljuk meg a jo
oldalat! A korcsolydzasnak rendkiviil jo egészség-
ligyi hatasai vannak: serkenti a vérkeringést és a
stressz ellen is hatdsos. A rendszeres korcsolyazastol
koordinaltabb lesz a mozgasunk, a vadlit, comb- és
farizmot, valamint a torzs izmait is keményen dol-

A mai, nyugati joga rengeteget merit az indiai
tradiciondlis elemekbdl, amelyek kozil jelen
cikk szempontjabdl legfontosabb a test egész-
ségének megdvasara és fejlesztésére szolgald
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pozok haszndlata. Szdmos jogatipus Iétezik,
Magyarorszagon is rengeteg 6ra koziil vélasztha-
tunk, ahol lelkiinket és testiinket egyarant karban
tarthatjuk.

KORCSOLYA

goztatja. Emellett nemcsak remek sport, de vidam
kikapcsolodas és tarsasagi program. Szerencsére
orszagszerte egyre tobb helyen van lehetdség a
kozonségkorcsolyazasra.
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Mindkettd remek csoportos szorakozas, és emel-
lett sokkal jobban at is mozgat minket, mint
gondolnank. A |ézertag elonye a paintballhoz
képest, hogy mivel lézerfegyverrel miikodik,
az eltaldlt lovések utdn nem maradnak raj-
tunk a festékgolyok dltal okozott foltok, és
mivel kisebb teriileten is jatszhatd, egyre tobb
helyen talalunk a belvarosban is kivald lézertag
palyakat. Csapatépitésre is jo valasztas!

PILATES

SPORTOLNEK, DE MIT?

Egy Ujabb, néhany éve a koztudatba keriilt edzés-
forma, a felsGtestet megterhel6 kardidedzés,
amelyben a peddlok nem Ildbunkkal, hanem
keziinkkel hajtjuk. A karok, véllak és a torzs
izmai egyarant terhelve vannak. Nagy el6nye,
hogy mozgassériiltek is batran kiprobalhatjak.

B

LEZERTAG
PAINTBALL

Ez a mozgasforma kezd6knek is ajanlott, hiszen
a dinamikus aerobikkal szemben a statikus
mozdulatokra és specidlis |égzéstechnikara
épitve dolgoztatja meg a mélyizmokat.
Nemcsak a tudatos mozgast és koncentraciot
segiti, de remek alakformald is egyben.

‘uﬁ

SPINNING

Az eqyik legdsibb, legelterjedtebb és leguniver-
zdlisabb edzés, napjainkban féleg konditermek-
ben miiveljiik. A test dsszes izmat megedzhet-
jik, a terhelést fokozatosan novelve izmaink
nonek, erdnk és alloképességiink egyarant
egyre nagyobb lesz.

Specialis kerékpdron, magas intenzitason végzett,
zenés csoportos ora. Spinracing nev(i valtozataban
a felsGtestiink is dolgozik. Eqy alap spinning edzés
utan garantdltan csuromvizesek lesziink, de amel-
lett, hogy dlloképesséqiink fejlddik, és sok kaldridt
elégetiink el, még jol is szérakozunk.

SULYZOS
EDZESEK

Aki szereti a zenét, és némi ritmusérzéke is van,
az hamar megkedveli a kiilonboz6 csoportos
tancorakat. Mehetiink paros tancra partnerrel, vagy
szerezhetiink ott Uj ismerdsoket, de ha egyediil
szeretnénk elsajatitani a Iépéseket, egyre tobb kife-
jezetten csak az eqyik fél Iépéseit, mozdulatait ok-
tatd ora van. Edzés szempontjabdl érdemes a ma-
gasabb intenzitasa latin-amerikai tancokat (vagy
az erre épilo zumbat), modern tancokat vélasz-
tani. Az utobbi id6ében egyre népszeriibb a ridtanc
is, ami eqy akrobatikus gyakorlatokbdl allg, a kiilso
szemlélonek is latvanyos sport.
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Ha van kollégank, ismerdsiink, csaladtagunk,
aki hozzank hasonld jatékerGt képvisel, az egyik
legjobb, legélvezetesebb sport. Amennyiben az
ellenfelek jatéktuddsa és erénléte kozott nincs
nagy kiilonbség, komoly meccseket vivhatnak, a
sport élvezete mellett a kiizddszellem is feléled a
jatékosokban.

4 A MOZGAS
SZABADSAGA

Gerinchantalmak megel6zése, a helyes tartas
eldsegitése, eronlét és tiidokapacitds novelése,
keringési rendszer javitdsa — tobbek kozt
ezeket érhetjiik el, ha rendszeresen uszunk.
A test Osszes izmdt hasznaljuk uszas kozben,
emellett remek relaxdcios program is lehet.

Az osszes mozgasformat szinte lehetetlen lenne
osszeirni, de talan a Kedves Olvaso tud otletet meriteni
a fentiekbol. A kiilonbozé sportagak kiprébalasanak
legegyszeriibb modja, ha csatlakozunk az All You Can
Move programhoz, és igy akar minden nap uj és uj
sportagakat probalhatunk ki.
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