»A nép egészsége legyen a legfobb torvény”. /CICERO/

MARADJ OTTHON!
MERD MAGAD!

MOZDULJ, MAGYARORSZAG!

A kizarolagos szellemi tulajdonomat képezé Mini Hungarofit mérési modszert kézkincsnek nyilvanitom.
Dr. Fehér Gyorgyné dr. Mérey I1dik 6 testnevelé tanar, c. egyetemi docens

Gyakran megbetegszel?
Rossz a kozérzeted?
Huzamosabb ido ota nem tudod kipihenm magad egyik naprol a masikra?
Sokszor mar reggel is faradtnak, kimeriiltnek erzed magad?
Tudod, hogy a gyenge fizikum egeszségileg hatranyos helyzetet jelent?
Tudtad, hogy a fizikai allapot szintje (az altalanos fizikai teherbiro kepesség) Osszefliggésben
van az egeszséggel, az életmindséggel, az immunrendszer fittségével?

Tudod, hogy ha a fizikai allapotod (aerob fittséged s altalanos izomero fittséged) szintje
eléri a mindennapi tevékenységed hatékony elvégzéséhez sziikséges szintet, akkor nem
csak az életminoséged javul, hanem a kisebb/nagyobb megbetegedéseket is konnyebben
legyozi az immunrendszered? (Megjegyzes: élsportoloknak az adott sportaghoz sziikséges
teljesitményszinteket kell elémi, az egeszseg/terhelhetdseég szempontjabal leglenyegesebb
kondicionalis képességek teriiletén ahhoz, hogy egyik naprol a masikra kipihenjek magukat,
és nagyobb egeszségkarosodas és formaingadozas nélkiil versenyezhessenek. Kovetkezo
cikkben tessziik kozze.

A mozgasnak szamos jotékony élettam hatasa van, amelyek mar rendszeresen végzett,
kozepes intenzitasu mozgas hatasara is bekévetkeznek, ¢s minden ¢letkorban (65 év felett is)
kialakulnak, ezért a rendszeres testedzést soha nem keso elkezdeni.

A rendszeresen szedztt ,,mozgasgyogyszer”, testmozgas bizonyitott kedvezo élettani hatasai a
prevencio, a rehabilitacio teriletén kozismertek:

— javitja a szervezet altalanos allapotat,

— fokozza a keringés- léegzoszervrendszer teljesitoképesseéget,

— csOkkenti a vémyomast €s a szivizom oxigenigenyet ennek nagy jelentosége van a
sziv errendszeri betegségek megelozeéseben, a szivinfarktuson atesett betegek
tulelesenek javitasaban,

— csOkkenti a vérzsirok (koleszterin, triglicerid) szintjét,

— azizommunka csokkenti a vércukorszintet, ezért kifejezetten elonyos
cukorbetegségben,

— javitja a csontok, izmok ¢s iziiletek allapotat,

csOkkenti a stresszt, ezaltal jo étvagyat és jo alvast biztosit.

Minden életkorban, még a legcsekélyebb mértékii fizikai aktivitasnak is egészségfejleszto,
egészségmegorzo hatasa van! A fizikai aktivitas egészségfejleszto, egészségmegorzo élettani
hatékonysaga nagymértékben novelheto, ha az egészség/terhelhetoség szempontjabol
leglényegesebb kondicionalis képességek (aerob fittség és a mindennapi tevékenység soran
leggyakrabban hasznalt izomsorok/izomcsoportok fittség) fokozatos fejlesztését tudatosan
vegezziik. Az élettanilag hatasos tudatosan végzett egészségfejleszto, egészségmegorzo

fizikai aktivitas ,,mozgasgyogyszer”—nek tekintheto.



ELVEGZENDO FELADATOK

1. Meérd meg a ,pillanatnyi” fizikai allapotod, /altalanos fizikai teherbiro képességed/
szintjét, az egészség /terhelhetoség szempontjabol leglényegesebb kondicionalis
képességek (izomero fittség és aerob fittség) teriiletén elért teljesitmény alapjan.

2. Térképezd fel az e teriileteken mutatkozo esetleg hianyossagokat.

3. A pillanatnyi edzettségi szinted ismeretében tizd ki az elérendo célod. Pl. jelen
estben valamennyi motorikus probaban a kénnyt fizikai munka és a hatékony €s tartos
szellemi munkavégzeshez sziikseges szint elérése.

4. Készits egyénre szabott —felzarkoztato, vagy szinten tarto jellegia — rovid, kozép és
hosszu tavra edzéstervet.

5. Végezd el az edzéstervben megjelolt edzésmunkat.

6. Ismételt méreéssel ellendrizd az elvégzett edzésmunka hatasara bekovetkezett
fejlodeés meértekét.

7. Ismételt méreések estén konnyen nyomon-kivetheted a fizikai allapotodban
bekovetkezett valtozasok iranyat és meértéeket.

Készitsd el a kovetkezo adatlapot, melyen szamszertien is kifejezheté modon, nyomon-
kovetheted a mérések idopontjat €s az egyes motorikus probakban elért teljesitményed.

Egyéni adatlap az altalanos fizikai teherbiro képesség mérésre

A meérés alkalmazott motorikus probakban elért teljesitmény nyilvantartasahoz
ido- Altalanos testi eré- eré-alloképesség Aerob fittség
pontja fittség
Helybdl Hanyatt- Hason- Mellsio fek vi- Helyben 6 percig 12 percig,
tavolugras, fekvéshdl fekvésbal tamaszban jaras folvamatos folyamatos
paros feliilés, térd- torzsemelés karhajlitas- otthon futis/kocogas futis’kocoga
labbal érintéssel és leengedés és nynjtas b/ sik teriileten s sik
/m/ /db/ fdb/ fdb/ /m/ teriileten /m/
2020. év.




MERESI UTMUTATO

I. Mérd meg: aerob fittséged
Tudod, hogy a hosszii tava alloképességet meérd motorikus probaban elert teljesitmény a
keringés-1égzés allapotanak legjobb mérdszama?

Motorikus probak a hosszi tavu alloképesség méresére:
* 4 éves korig, 66 évtdl, és kezdok szamara 6 percig tarto folyamatos futas/kocogas
* (szabadban) sik teriileten, ha erre nincs mod (betegseg, vagy létesitmény hiany miatt),
akkor — Otthon: Nyitott ablaknal helyben futas/jaras folyamatosan 6 percig (szikkség
esetén, biztos helyen pl. ablakparkany, stb., megkapaszkodva/tamaszkodva).
* 7-65 éves korig Cooper-teszt, 12 perc folyamatos futas /kocogas a szabadban sik
teriileten.

II. Mérd meg a mindennapi tevékenység soran leggyakrabban hasznalt izomsorok
erejének, ero-alloképességnek a fittségeét.

Végezd el az alabb felsorolt izomer¢ fittséget méro ,.gyermekbarat™ motorikus probakat.

1. Alab dinamikus erejének mérese: Helybdl tavolugras, paros labbal (1)

2. A hasizmok dinamikus ero-alloképességnek merése: Hanyattfekvesbal feliiles
térdeérintéssel, folyamatosan kifaradasig (db).

3. A hatizmok dinamikus ero-alloképességnek mérése: Hason-fekvésbal térzsemelés- es
leengedés, folyamatosan kifaradasig (db).

4. 44A kar-, és a vallov dinamikus izomeré-alloké pességének mérése: Mellsofekvotamaszban
kar-hajlitas és nyujtas folyamatosan kifaradasig (db). (56 éves kortdl Térdeld
tamaszban, karhajlitas és nyjtas, un. noi valtozat).

Az egyes motorikus probak helyes technikai elvégzése kiillonosebb eloképzettséget nem
igényel, ezért — minkét nem valamennyi Korosztalya (4 éves kortdl korhatar nélkil)
szamara alkalmas, anyagi raforditas nélkiil 6 éves Kor felett mindenki otthon, akar
egyediil is elvégezheti.

A proébarendszert alkoté motorikus probaknak egészségkarosito hatasa nincs!

A proébarendszert alkoté motorikus probak leirasa: Utmutato a mindennapi tevékenység soran
leginkabb igénybe vett izomsorok erejének mérésére alkalmazott motorikus probak helyes technikai
elvépzéséhez. YouTube Hungarofit gyakorlatok bemutatasa (4.16) VVTV Magazin Mozdulj
Magyarorszag, Testnevelés jgypk. hiw/mentorhal o/tananyagHungarofit

ERTEKELESI UTMUTATO

A probak elvégzése utan az altalad elért teljesitmeényt, hasonlitsd 6ssze az alabbi tablazatban
megadott teljesitmény szintekkel, ekkor sajat magad azonnal megbizonyosodhatsz, hogy az
altalanos fizikai teherbiro képesseged ,pillanatnyi” szintje elegendo-e a mindennapi
tevékenységed maradektalan és hatékony elvégzéséhez. Fontos tudni, hogy mindenkinek a
sajat tevékenységedhez sziikséges szintet kell elérni €s megtartani, a hatékony és tartos
munkavegzeésehez. Mas-mas szintre kell felfejlesztern az altalanos fizikai teherbiro képesseget
pl. az élsportolonak, a szellerm munkat vegzonek, stb.

Jelen esetben — nagyszamu sajat kutatasi eredményeink alapjan nyert megbizhato merési
eredmeények alapjan — a konnyt fizikai munka €s a hatéekony szellerm munkavegzéshez
szilkséges teljesitmény szinteket tesszilk k6zze, nemenkeénti €s korosztalyonkenti bontasban.



A konnyi fizikai munka és a hatékony szellemi munkavégzéshez (pl.tanulas)

,»SZilkséges” teljesitmény - normak

© Hungarofit F. Mérey Ildiko

A mért paraméterek

Lanyok/nék AEROB FITTSEG ALTALANOS TESTI ERO, ERO-ALLOKKPESSKEG
Eletkor/év EIT.TSKGR
Otthon 6perc, Cooper-teszt, Helybil Hanyatt- Hason-fekvésbal Mellso fek vi-
helyben jaras| folyamatos| 12 perc, tavolugras, fekvésbdl tirzsemelés és timaszban
l'olyamat osan fut s folyamatos paros labbal fe;ii.lé s,' térd- leengedés k'arha jlltas
6 percig /kocogis | futis/kocogas L Erl?;;i“l il " ?ﬁ:{,tas
/db/ /m/ /m/
4 éves 788 600 1200 0.70 20 18 0
5 éves 800 620 1400 0.80 25 23 0
6 éves 812 650 1500 1.15 33 30 1
7 éves 824 700 1650 1.18 36 33 2
8 éves 836 720 1700 1.27 39 36 3
9 éves 848 750 1750 1.38 42 39 4
10 éves 860 800 1800 1.43 45 42 5
11 éves 872 850 1850 1.55 48 45 6
12 éves 884 870 1900 1.63 i | 48 7
13 éves 896 900 1950 1.69 54 51 8
14 éves 908 920 2000 1.73 57 54 9
15 éves 920 960 2050 1.76 60 58 10
16 éves 932 1000 2100 1.79 64 61 11
17 éves 944 1050 2200 1.81 67 64 12
18 éves 956 1100 2250 1.84 70 67 13
19 éves 968 1150 2300 1.86 72 70 14
20-25 évesek 1080 1200 2350 1.88 74 73 15
26-35 évesek 822 900 1800 1.47 35 32 7
36-45 évesek 798 850 1700 1.41 31 27 6
46-55 évesek 774 800 1600 1.31 28 22 5
56-65 évesek 750 750 1500 1.26 22 19 4
66-75 évesek 726 700 1400 1.16 15 13 3
76-85 évesek 690 650 1300 0.85 9 7 2
86 év és afelett 642 550 1100 0.70 4 3 1




A konnyi fizikai munka és a hatékony szellemi munkavégzéshez (pl.tanulas)
,,SZiikséges” teljesitmény szintek

dr. F. Mérey Ildiko

Cooper-teszt, 12 perc folyamatos futas/kocogas

FIUK sik teriileten (m)
FERFIAK Aerob fittség A mindennapi tevékenység soran leginkabb
Eletkor/év igénybe vett izomsorok fittsége
Helyben jaras 6 perc Cooper-teszt, Helybdl Hanyatt- Hason- Mellsi fekvi-
6 percig folyamatos 12 perc folyamatos | tiavolugras, fekwvésbal fekvéshdl tamaszban
folyamatosan | futids’kocogas futis’kocogas paros feliilés, térd- torzsemelés és | karhajlitas-
/dby/ sik teriileten sik teriileten libbal érintéssel leengedés és nyijtas
fm/ m/ m/ fdb/ fdb/ /db/
4 812 630 1250 0.80 24 22 3
5 824 650 1350 0.95 34 30 4
6 éves 836 670 1450 1.10 42 39 5
7 éves 848 700 1700 1.23 45 42 7
8 éves 860 750 1800 1.29 48 45 9
9 éves 872 800 1900 1.32 51 48 11
10 éves 884 850 2000 1.38 54 51 13
11 éves 896 200 2100 1.42 57 54 15
12 éves 908 950 2200 1.48 60 57 17
13 éves 920 1000 2300 1.56 63 60 20
14 éves 932 1100 2400 1.64 66 64 23
15 éves 944 1150 2500 1.72 69 67 26
16 éves 956 1200 2600 1.80 72 70 29
17 éves 968 1250 2650 1.86 75 73 32
18 éves 1080 1300 2700 1.94 78 76 35
19 éves 1092 1350 2750 2.02 81 79 38
20-25 évesek 1122 1450 2800 2.10 83 81 41
26-35 évesek 810 1000 1900 1.50 37 34 9
36-45 évesek 798 900 1800 1.30 35 30 8
46-55 évesek 786 800 1700 1.10 29 26 7
56-65 évesek 774 750 1600 1.00 22 22 6
66-75 évesek 762 700 1500 0.90 18 17 5
76-85 évesek 750 650 1300 0.80 14 12 4
86 év és afelett 762 600 1200 0.78 9 5 3

Akik az egyes motorikus probakban eleérik az életkoruknak es a nemiknek megfelelo
teljesitményszinteket, azoknak arra kell térekedni, hogy e szintet életik végéig folyamatos

megtartsak.

Azok akik, valamelyik/barmelyik motorikus probaban/probakban nem érik el a jelzett
teljesitmeny szintet azoknak — a meglévo hianyossagok ismeretében — felzarkoztato jellegt
mozgasprogrammal, hogy fokozatosan noévekvd terheléssel, tudatosan mielobb felszamoljak a
meglévo hianyossagokat.
Pl. a Hasizmok ero-alloképességeének mérésre alkalmazott motorikus probaban egy 20 éves no

folyamatosan 60-szor tud felilni. Célul tuzi ki, hogy 21 nap alatt elérje az életkoranak és

nemeének megfelelé 74 db-ot.

Feladat

* Elso hét: naponta — 3x60 minel valtozatosabb hasizmot fejleszto gyakorlatok
elvégzése, ha a hét végen ismeét megmen magat, feltehetéen mar 65-re emeli a
folyamatosan végzett felillések szamat.

*  Masodik hét: naponta: 3x65 min¢l valtozatosabb hasizmot fejlesztod gyakorlatok
elvégzese, ha a hét végén ismét megmeén magat, feltehetéen mar 70-re emeli a
folyamatosan végzett felillések szamat.




* Harmadik het: naponta: 3x70 mingl valtozatosabb hasizmot fejleszté gyakorlatok
elvégzesevel biztosra veszem, hogy mindenki elerheti a kitizott celjat, a 74 db-ot.

NEHANY JAVASLAT

Egyéb alapveto tudnivalok az otthon végzett tudatos testedzéshez

Miért a bemelegités?
A probak megkezdeése elott altalanos bemelegitéssel fokozatosan hangold 14 a szervezeted a
fokozott izommunkara.

A bemelegités célja a szervezet, a keringes 1égzés rendszer felkészitése — tizemkesz allapotba
hozasa - a nagyobb fizikai terheléste, és az izileteket alkoto, és kériilfogo inak, szalagok
elasztikusaganak novelésével a sérillések megelozése.

Fajtai
1. Altalanos bemelegites.
2. Specialis bemelegités.

Altalanos bemelegités:
= A fokozatossag elvének betartasaval a keringést-légzés rendszer €lettanilag hatékony
mukodésenek felkészitése, a test valamennyi izomesoportjanak sokoldalu
atmozgatasa.
= A specialis bemelegitést mindig elézze meg az altalanos bemelegites.

1. Altalanos bemelegités szerkezeti felépitése:

» 1-2 perc: néhany mersekelt nyujto hatasu gyakorlattal az iziiletek finom nyujtasa.
A gvakorlatokat lassan alulrol felfelé haladva (boka, térd, csipd, gerine, nyak, vall,
konyok, csuklo,) kell végrehajtani.

+ 3-5perc: Keringést fokozé gyakorlat: folyamatosan végzett jarasok, lassi s
kézepes iramu futasok, székdelések.

*  6-9 perc: nagy izomcsoportok (vall, gerinc, csipo, 1ab) feszitése, emnyesztése, nyujtasa
feliilrol-lefelé haladva (hajlitas — forditas - kérzes) egyszert gyakorlatokkal kezdve
(hajlitas) az osszetett felé haladva (forditas, korzes) tobbszon ismétleéssel.

* 2.3 perc: has,- hat,- vallov, lab izomtonust fokeza, erosito hatasi gyakorlatok.

* A bemelegitest az izmok hosszanak nyujtasaval fejezziik be.

A testedzés befejezését az intenziv izommunka hatasara kivaltott élettani folyamatok
fokozatos helyreallitasaval, 4-5 percig tarto levezetéssel zarjuk.



