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VIZITURA &5 EVEZES >

A nyari kikapcsolddasok koziil a viziturak és evezds kirandulasok kivaléan megfelelnek
csaladi, barati programnak vagy egyéni id6toltésnek — akar tobbnapos turakrol vagy amator
versenyzésrol van sz6. Nyaron remek valasztas, ha olyan aktivitast szeretnénk, ami kizokkent
a mindennapokbdl, és testileg-lelkileg egyarant feltoltédést jelent. Azonban, miel6tt
belevagunk, nem art tisztaban lenniink egy-két tudnivaldval, amivel testi épségiinkért,

a sériilések elkeriiléséért, illetve az élvezeti érték noveléséért is sokat tehetiink.

&€ AKTIV PIHENES, CSALADI NYARALAS

Egy csaladapa, akikorabban kajakos versenyz6 volt, tobb-
sz6r0s quadratlon-teljesit§, és rendszeresen jar vizita-
razni, tgy vélekedik, hogyahobbiszint evezés kivaléan
alkalmasazaktiv pihenésre, hiszen példaulakenuzashoz
nem szilikséges elGzetes tudas. Gyerekekkel egytitt aktiv
csalddi nyaralas lehet, rdadasul olcsd is. Szerinte a sziget-
kozivizitrak alegjobbak, ha nem szeretnénk messzire
menni. A gyerekek 6-7 éves kortél mar birjak isa terhelést,
asatorozas, kempingezés pedig kiilon lelkesit6 a szimukra.
Szigetkoz kiépitett tirapontokkal rendelkezik: nagy-
jabolg-10 trapontot taldlunk, ahol van kemping, taboro-
z6hely,akornyezet kulturalt és biztonsagos. A dunakiliti
kempingbdl példdul valaszthatunk tirattvonalataz egy-
kétnapostdla tobbnaposig, vagy csillagttratis tehetilink,
attdl fiiggden, hogy mekkora kihivasra vigyunk. A vizi-
tirazashoz semmilyen kiilénleges el6képzettség nem
kell, de fontos, hogy tudjunk Gszni, és j6, ha felkésziilink
ra, hogy rendesen elfaradunk a nap végére. A napstités és
szinyogok ellen feltétleniil védjiik magunkat!
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AZ AMATOR VERSENYZES

KOMOLY FELKESZULEST IGENYEL

Az amatdr versenyzéssel szerinte mar mas a hely-
zet. Jartassagot igényel mar egy hajoé kivalasztésa is,
a quadratlonon példaul kajakos sportmult nélkiil meg-
gondolatlansag indulni. Mindenképpen csatlakozzunk
egy sportklubhoz, és kérjiink fel egy edz6t az edzéseink
iranyitasahoz, a helyes technika elsajatitasahoz. Mar
csak azért se vagjunk bele 6nképz6 médon, mert azon
tal, hogy csak kiiszkddni fogunk, gatoljuka fejlédésiinket,
berdgziilnek a rosszul kivitelezett mozdulatok, és meg
is sériilhetiink. El6fordulhat, hogy alapos ismeretek nél-
kil nem tudjuk felmérniatavokat, a terhelhetségiinket,
asodras mértékét, s igy végiil magunkat sodorjuk bajba.
Ilyen szempontboéla Szigetkoz példaul nagyon biztonsagos,
ottlehet prébalgatni Snmagunkatésahajot, nincs sodras,
ezért nem jelent veszélyt egy kezdének sem.

A Melléklet a Magyar Turisztikai Ugynokség szakmai tamogatasaval késziilt.
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EDZES ViZITURA ELOTT
Tolnai Krisztina gyégytornaszt arrél kérdeztem, hogy
milyen felkésziilést igényel, kell-e kiilon edzeni, ha vizi-
tararaszeretnénk menni. Elmondta, hogy a vizittrael6tt
fontosazizmok, iziiletek felkészitése egy nem hétkoznapi
mozgasformara. Az evezés soran a gerinc a stabilizalas,
avalliziilet inkabb a dinamikus mozgas szempontjabol
veszrésztamozgasban. Tehategyilyen tarael6ttnéhany
héttel érdemes par el6készitd mozdulatbdl allé6 mozgas-
programot elkezdeni, amiben személyi edz6 vagy gyogy-
tornasz tud segitséget nyGjtani. Ime néhany irdnyelv:

- A gerinc szempontjabélamegfelel6 mobilitas elérése
acél. Az 6sszes mozdulatunknak a gerinc adja az alapot,
illetve a gerincet stabiliz4l6 és mozgat6 izmok ereje.
Mobilizal6 gyakorlatként kivaléak a hanyatt fekvésben
végzett torzsrotaciok (térzscsavarasok), illetve az allas-
ban, kisterpeszben kiilonb6z6 karhelyzetekkel végzett
torzsrotaciok.

-Alapockakoéztiizmok ésa mély hatizmok erdsitésére
megfelel6ek lehetnek a hason fekvésben végzett gyakor-
latok (mellkasemelés, karemelés, karforgatas stb.), mindig
szem elGtt tartva a helyes kivitelezést.

- A plank hasznos gyakorlat, miutan egyszerre fejleszti
ahat-és hasizmok, valamint a lapocka kériili izmok stabili-
zal6 funkciéjat. Ne feledkezziink meg a valliziilet elkészi-
tésérélsem. Akarttudjukeldre, oldalra, hatraemelni, illetve
kifelé-befelé mozgatni, kdrozni, tehatezen mozdulatok gya-
korlasaval megfelel6 mobilitasra tehetiink szert.

- Az evezés mint sport leginkabb a deltaizmot és
arotatorkopeny izmait veszi igénybe, tovabba a bicepsz-
és tricepszizmokat, amelyek edzésében szintén érdemes
kikérni szakember segitségét. Senkinek nem ajanlott
ilyenkoranagy stlyokkal torténé edzés,inkdbbahosszan
tart6, kozepes erékifejtéssel jaré mozgas, hiszen a tra
soranis erre lesz sziikséglink; ezért az izmaink erejét és
alloképességét, vagyis a hosszan tartd terhelhetségét
egyarant fejlesztentink kell.

AvizitGramindenkinek élvezet, de mindenkinek eréfe-
szitésis. AkOzos energiabefektetés, az egyiittlét, az egytitt
elértsikerélmény 6sszehozzéka csaladtagokat, felértékelik
az egyltt toltotridoe, és erdsitik az ,egyiittj6” élményét.
Ezt egész életen at magunkkal vissziik Gtravaloul. ¢
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