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Valassza On is Babalszas csoma-

gunkat és vegyenek részt szakkép-
zett oktatonk altal vezetett foglal-
kozasainkon, ahol mar 3 hdénapos
kortol varjuk a babakat és sziilei-
ket. Medencéink selymes, langyos
vizét, természetes, borbarat sokkal
fert6tlenitjik, igy az egészen picur-
kadk bérének is tokéletes kozeg.
Szamunkra is 6rom, ha a babak az
Uszas élményét baba és gyerekba-
rat szallodankban kedvelik meg,
jatékos, vidam kornyezetben!

A babauszas - tobb, mint pancsi!
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Szeretettel kdszontdm minden Kedves Olva-
sbénkat a recreationcimi tudomanyos maga-
zin téli szamanak megjelenése alkalmabol!

Magazinunk célja - valtozatlanul - folyama-
tosan beszamolni a rekreacioés hatarteri-
leteinek kutatasi eredményeirél, bemutatni
a gyakorlatban alkalmazott eljarasokat, Ké-
zép-Kelet-Eurdpa rekreacios szokasait, tu-
risztikai attrakcioit.

A tudomanyos magazin a valtozatlan kul-
detés mellett folyamatosan megujul: legyen
sz06 cimlaprol, a tematizalt cikkek olvashato-
sagarol, olvasmanyossagardél vagy éppen a
DOl besorolassal biré publikacios felllet biz-
tositasanak el6készitésérdl.

A fenti aktualitason tul, fokozott figyelmet
forditunk magazinunk kévetkezd tertleteink
apolasara:

-tudomanyos alapossag, igényesség hang-
sulyozasa;

-idétallosag biztositasa;

-olvasotabor névelése, megtartasa;

-angol nyelvl cikkek szamanak gyarapitasa;
-beszamolok Tarsasagunk aktivitasarol.

Mivel fejl6dni megfelel§ visszajelzések birto-
kaban lehet, biztatni szerethém kritikusabb
Olvasoinkat, hogy javaslataikat irjak meg
a honlapunkon elérhet6 cimre (journal@
recreationcentral.eu), hogy az alkoté észre-
vételeket figyelembe vehessik magazinunk
tovabbi életében.

Kellemes és hasznos idétoltést kivanok min-
den kedves Olvasénknak téli magazinunk-
hoz!

Egyuttal valamennyi partneriinknek, 6n-
kéntesiinknek és kolléganknak Boldog
Unnepeket és rekredcioban gazdag Uj
Esztendét kivanunk!

Dr. Tessényi Judit
KERT vezet6ségi tag
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"W Szerzé: BERTA ZSOLT

ugyvezetd, szallodaigazgatd
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Fotok: SZUCS FERENC, VIZHANYO
BALAZS, HORVATH LEVENTE,
NEMETH NORBERT,

nedoljhatra.hu

Morahalom kdrnyékén rengeteg latnivald és a kikapcsol6-
dasi lehetéség varja a turistakat, a varosba érkezék a fird6-
zés mellett szivesen hasznaljak ki az aktiv pihenést szolga-
16 tevékenységeket. Kedvelt célpont a Bivalyrezervatum, az
Erdei iskola vagy éppen a Futo-Dobo lovaskozpont.

Az elmult évek soran igazi csaladi furdéve valt a varos
gyongyszeme, a Szent Erzsébet Mérahalmi Gyogyfirds. A
tobb generacionak is élményt és szérakozast kinald komp-
lexumban a csalad minden tagja pihenhet és kikapcsoldd-
hat, vagy akar gyogyulhat is. A 2010-ben atadott fedett gyer-
mekflird6é és szaunavilag egész évben biztositja a kivételes
kikapcsolddast. Morahalmon valdban atélhetjik a nyari él-
ményeinket - akar télen is.

A 3 ezer 500 négyzetméteres élményfirdét csaladcentrikus
jelleggel alakitottak ki. Két driascsuszda, kalandmedence,
sodrofolyoso, vizesés fal és szamos kdz0s élmény varja a
kicsiket és nagyokat egyarant. Amig a gyerekek a kaland-
medencében pancsolnak, csuszdaznak vagy a jatszéhaz-
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ban feledkeznek bele a kalandokba, addig a szll6k végre
ellazulhatnak a relax pezsgémedencében, szaunazhatnak,
uszhatnak vagy masszazzsal kényeztethetik magukat.

A gyermekfird6t a két beltéri csuszda teszi igazan izgal-
massa, amelybdl az egyik kilép az épuletbdl, majd Ujra
visszakanyarodik a vizbe csobbanas el6tt. Az anakonda
csuszdan a batrabbak 11 méter magasbdl indulhatnak és
103 méter hosszusagban csuszhatnak. A kisebb csuszda
9 méterrdl indul és 76 méter hosszu. A kisgyermekek sza-
mara perem- és akadalymentesen alakitottak ki medencét,
amely egyenletesen mélyul 30 centiméterre, mig a bébi me-
dence 0 és 15 centiméter kozotti mélységi. A legkisebbeket
a 148 centiméteres elefant csliszda és beépitett allatfigurak
varjak.

Aflirdében tGzemeld 21 medence - ez a nyari honapok teljes
kapacitasa - és a 11 szauna kabin orszagos viszonylatban is
tekintélyes mennyiségnek szamit. De télen is van valaszték
b&ven: 16 medence (14 fedett és 2 szabadtéri medence) all
a vendégek rendelkezésére.

A moérahalmi firdd szaunaparkja is kdzkedvelt a vendégek
kozott - az 6szi-téli hdnapokban kulondsen. Itt mindenki
megtalalja a szamara megfeleld hédmérsékletli és paratar-
talmu izzaszt6 kabint. A textilmentes részlegen a szaunazas
szerelmeseinek kilon szekciot alakitottak ki pezsgébmeden-
cével, tropusi élményzuhannyal, finn-, és bio szaunaval,
valamint egy udvari orosz szaunaval. A Szent Erzsébet Mo-
rahalmi Gyogyfirdében szaunamesterek gondoskodnak a
valtozatos szaunaszeanszokroél, amelyek koézul mindenki
megtalalhatja a szamara leginkabb vonzot.

www.recreationcentral.eu



A furdd arpolitikaja évek ota valtozatlan: egyetlen belép6-
jegy megvasarlasaval a flirdé valamennyi izemel6 meden-
céje, szaunaja, csuszdaja, valamint az dsszes élményelem
korlatozas nélkul igénybe vehet. Mas helyeken a kiegészi-
t6 szolgaltatasokért — szauna, csuszda, élmeényfurdé, par-
kolas — kuilon dijat szamit fel, jelentésen dragitva a csaladi
furddzeést.

A furdéfejlesztések kapcsan mindig is igyekeztek figyelem-
be venni a latogatoi igényeket. A felmérések szerint a ven-
dégek leginkabb a sészobat és a szabadtéri fedett meden-
cét hianyoltak korabban, igy kézenfekvé volt, hogy ezekkel
bévitik az ingyenes szolgaltatasok korét. Tavaly adtak at
a modern, 4 és fél négyzetméteren kialakitott sokabint,
amelyben a parajdi sofal felel a gyogyitdé mikroklimaért. [dén
decemberben pedig elkészll az a sator is, ami 1500 négy-
zetméternyi vizfelUletet takar, igy télen is lehet majd uszni a
nagymedencében.

A csaladi jegyek és kedvezmények széles skalajaval to-
vabbra is szeretnék megtartani a firdé célkozonségét: a
csaladokat. Az iskolai sztinetekben rendszeresen hirdetnek
egész hetes akciokat, amikor a 14 év alatti gyerekek ingye-
nesen latogathatjak a flrd6t, a 14-18 év kozottiek pedig
minddssze 500 forntért vehetik igénybe valamennyi szolgal-
tatast.

A furddé megfontolt Gzletpolitikat kdvetve évek ota tudatos
marketing tevékenységet folytat azért, hogy Csongrad me-
gye, s6t a Dél-Alfold els6 szamu csaladbarat furdShelye le-
gyen.

A varos kényelmes, minden igényt kielégité szallodai, a 4
csillagos Colosseum és a Thermal panzié kdzvetlen 6ssze-
kottetésben van a furd6vel, akarcsak Morahalom legujabb
medical wellness szdllodaja, az Elixir. Az egészségugyi
szolgaltatasokat kinald Uj 3 csillagos szalloda kuraszer(
kezeléseket biztosit a vendégeinek. A varosban tavaly ko-
zel 85 ezer vendégéjszakat regisztraltak, ezzel a Dél-Alfold
egyik legkedveltebb tdiléhelyévé rangsorolva a teleplilést.

Akikapcsolodast a flird6zés mellett érdekes és szines prog-
ramok egészitik ki a furdézésen tul is. ,Homokorszag” ter-
mészeti kincseit és latnivaldit is érdemes felfedezni, melyet
megtehetnek a tavasztdl 6szig tzemeld, kildnleges han-
gulatd varosnéz6é TUK-TUK kisvonattal is. A ,gasztrojarat’
keretében megkostolhatjadk a Morahalmi Réteshazban

www.recreationcentral.eu

VAROSI REKREACIO

"t
kézzel készitett izletes hazi réteseket, vagy a Borhaznal
a térségben termett sz6l6bél készilt finom homoki boro-
kat. A Nagyszéksosi ,kalandjarattal” gyorsan eljuthatnak a
Nagyszéksds-tohoz, ahol turazhatnak a té koril és megte-
kinthetik a vizi bivaly gulyat, amely kdzvetlenul a féut mellett
talalhaté. Szintén kdzkedvelt kikapcsolodasi célpont a varos

mellett talalhatd Futé-Dobo lovaskdzpont, ahol akar fedett
lovardaban is lehet hédolni a lovaglas szenvedélyének. A lo-
varda nyaron kulturalis helyszinné alakul at: orszagosan is
egyedulallo, tamlas székes lovas szinhazi eléadasoknak ad
otthont. Mindemellett az Aranyszom Rendezvényhaz kul-
turdlis programjai kozétt is érdemes csemegézni, amelyek
kozott népszerl szinhazi eléadasokat és Dumaszinhazat is
talalunk.

Mérahalom 2009. o6ta minden évben kiérdemelte a
.Kerékparosbarat Telepulés” cimet. Mara a telepulés teru-
letén tobb mint 30 km biztonsagos kerékparut all a mozogni
vagyok rendelkezésére. Morahalom az dsszes szomszédos
telepulésrdl elérheté bicikliuton. Mindez azt jelenti, hogy
barmerre is induljunk Moérahalomrél, vagy éppen barmerrél
is kozelitsik meg: megtehetjik azt kerékparuton is. A kerék-
parutak kozott van EUROVELO utszakasz, a régi kisvasut
vagy az Alféldi Kéktdra nyomvonalat kovetd szakasz, bel-
és kiltertleti egyarant. Mindegyikben kdzds, hogy biztonsa-
gos hasznalatukkal nem csak a turistdk kedvence, hanem
a sirln lakott tanyavilagban és a belvarosban éléknek is
megkonnyiti a kdzlekedést.

2015.Tél D



VAROSI REKREACIO

Az utat nem csak kerékparosok veszik igénybe. A futas
szerelmesei éppugy szivesen kocognak a nyugodt tanyasi
tajon keresztul, mint ahogyan turistak is felkeresik példaul
az idén elkészilt — Zakanyszéket és Mérahalmot 6sszekotd
— kerékparutat akar gyalogosan is.

A kétkerek(i kozlekedést nem csupan a kerékparutak se-
gitik: a hozzajuk kapcsolodé szolgaltatasok is népszeriek.
Kerékpar kolcsonzési és turazasi lehetéségek, szazakat
megmozgatdé kerékparos rendezvények, praktikus tarolok,
pihendhelyek kialakitasa teszi valtozatossa a kerékparba-
ratok életét. A manapsag egyre népszerlibb kikapcsolédasi
és mozgasforma minden korosztalynak kedvez a varosban.

A helyi turisztikai szervezetnek, a MORA-TOURIST Nonpro-
fit Kft.-nek is az a legfontosabb feladata, hogy munkajaval
segitse Morahalom turisztikai vonzerejét, hogy a varosba
érkez6 turistak mindennel elégedettek lehessenek. Az idei
évtél mar rendelkezésunkre all egy 20 személyes kisbusz
is, amellyel kisebb-nagyobb csoportokat szallithatnak a Erdemes tehat ellatogatni Mérahalomra, hiszen a telepiilés
Maorahalom kornyéki latnivalokhoz. Helyi portékakat arusité  egy igazi csaladi furdéhellyé valt, ahol egész évben, a csa-
ajandékboltot is Uzemeltetnek, ezzel is szeretnék segitenia |ad minden egyes tagja egyarant pihenhet és kikapcsol6d-
helyben készitett termékek értékesitését, illetve lehetéséget hat. l

adni a helyi lakosoknak és a turistaknak a jellegzetes helyi
ajandéktargyak megvasarlasara.

Toébb napos id6toltés esetén a turistak szivesen latogatjak a
kozelebbi kornyék latvanyossagait is, ugymint a Zakanyszé-
ki Madarkertet, a Rdszkei Paprikamizeumot, Asotthalmon
a Mangalica Tajhazat, illetve a tavalyi évben megnyilt R6-
zsa Sandor Emlékhazat.

Egész évben valtozatos turazasi lehetéséget hirdet a varos
a kornyék értékeinek megismerésére. Kozullik évek o6ta ori-
asi sikernek 6rvendenek a gombaturak, a bunkerturak, a
csillagturak, a természeti szépségek nyomaba eredé turak,
illetve a Szent Gyorgy napi kihajtas, illetve a Must-tura.

Az extrém kalandok kedvel6i Segway turat tehetnek
Nagyszéksosra, illetve igény szerint quadot bérelhetnek,
vagy quad-turakon vehetnek részt. A telepulés modern,
jol kiépitett sportcentrummal, teniszpalyaval, szabadtéri
fitnessz parkkal, cross- és salakmotor palyaval rendelkezik.
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TAPLALKOZAS, GASZTRONOMIA

TAPLALKOZASI (JO)TANACSOK
AZ UNNEPI IDOSZAKRA

A Meretei névérek, Katalin és Boglarka a Cleansanity
blog életre hivoi. A taplalkozas terliletén kételezték el
magukat a betegségmegelézés mellett. Tanacsadoi, il-
letve kbzbsségi munkajukkal a klasszikus csirke-rizs
kombot teszik valtozatossa clean eating receptek és ét-
rendek alkotasaval.

Mindketten sporttaplalkozasi tanacsadoként is dolgoz-
nak, Boglarka 6vodapedagogusként a gyermektaplalko-
zas és ifjusagsegités, Katalin pedig az PR és k6z6sségi
marketing teriiletén is jartas. 2014 6szén kezdtek el hiva-
tas-szerlien a sporttaplalkozassal és sportoldkkal, élet-
modvaltasban segitségre szorulokkal foglalkozni.

www.clelansanity.org
cleansanityhu@gmail.com
facebook.com/cleansanityhu
+36 70— 593 72 53
www, photography.peterujvari.com

Az, hogy megosszuk, amink van, odaadassal vagyunk
egymas felé, Unnepekkor erésddik. A Cleansanity haz-
ban ez abban is megnyilvanul, hogy figyelink egymas-
ra, egymas egészségi allapotara, és arra is, hogy mi
kerul az asztalra. Legyen az Unnep tartalmas, és gaz-
dag. Es itt nem az édességre, hanem a bevitt tapanya-
gokra is gondolunk. Adjuk meg idén maskeént értelmet
az Unnepeknek!

Az emberek tdbbsége ugy véli, az tnnepi extrak még
megengedhetdk. Az atlagember Gnnepekkor a sajat ka-
I6riaszikségletének a harom-, négyszeresét is képes
elfogyasztani, mégpedig ugy, hogy észre sem veszi.
Nem is gondolnank, hogy a szamunkra hétkdznapinak
gondolt f6zés kozbeni kdstolgatas ilyenkor napi plusz
500 kaldriat is jelenthet. Ami ilyenkor még tobb, az a
csaladi, barati, és munkahelyi dsszejovetelek szama.
Az Unnepi vacsorak, céges partik j0 alkalmak arra,
hogy tulegyiik magunkat. Am kis odafigyeléssel arra is
lehet8séget ad, hogy a legjobb ajandékot adjuk szeret-
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teinknek, csaladunknak, kollégainknak. Adjunk egész-
seget ajandékba.

A tovabbiakban az lnnepi tulélé tippjeink kdvetkeznek,
majd par szo arrdl, hogyan célszerl lecserélni az alap-
anyagokat, hogy mindenkinek kdnnyed legyen a kara-
csony.

Otthoni praktikak:

1. Tervezzen el6re. Tervezze meg a menut, irja meg
elére a bevasarld listat. igy kész titemtervvel indul neki
az On el6tt &ll6 Ginnepi konyhai forgatagnak, biztosan
nem kalandozik el a szupermarketek o6riasi (bln)kina-
lataban.

2. Toltse fel az otthonat egészséges alapanyagokkal,
és gondoljon ujra par fogast. Ha a havi bevasarlasnal
két zacsko zabpelyhet vett most vegyen négyet. Legyen
kéznél. Reggelikbe, sutikbe, levesekbe, snackekbe is
kivalo. Ledaralva lisztként is alkalmazhatja. Legyen ott-
hon friss z6ldség, gyimdlcs. Ne panirozzon, vagy csi-
nalja azt teljes 6rlési liszttel. Sisson sutépapiron, vagy
zacskoban. Cukor helyett hasznaljon természetes éde-
sitdszereket, példaul steviat, eritritet vagy nyirfacukrot.
Vasaroljon alacsony zsirtartalmu sajtokat. A majonézes
ontetek helyett pedig natur joghurt alapuval izesitse a
fogasokat.

3. Kis adagok, nyugodt és lassu falatozas. Nem kell
nagy dolgokra gondolni. Féleg nem nagy tanyérra.
Unnepekkor lépten-nyomon nassolunk a féétkezések
k6zott. Tudatositsuk magunkban, hogy nem kell had-

sEov
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TAPLALKOZAS, GASZTRONOMIA

seregre f6zni, és ha egy 10-es skalan a karacsonyi jol-
lakottsag a 10, akkor étkezésenként alljunk meg 5-nél
6-nal. igy jelent6s kaldriat megspoérolhatunk.

4. Tegye félre az ajandékba kapott édességet. Ne le-
gyen a fa alatt, az asztalon. Vigye el a kolléegaknak,
vegye el6 a buliban vagy osztogassa a templomnal.
Ossza meg, amije van.

5. Ne hagyja ki a reggelit! Sokan ugy vélik, hogy a reg-
geli kihagyasaval sok kaldriat megsporolhatnak. Meg
sok j6 energiat is. Reggel a szervezet Uvolt az energia-
ert. Egy j6 omlett, egy adag zabpehely némi gyimadlcs-
csel, joghurttal, elegendé energiat szolgaltat, kdnnyen
emészthetd.

Ha vendéget var:

1. Segitsen a vendégeidnek tudatosan taplalkozni. Ma-
gyar szokas, hogy hadseregre f6zlnk, és ha valaki nem
kér, akkor tukmaljuk az ételt-italt. Készitsen kis falatka-
kat, cserélje le a talalos talat is kisebb méretiire, és te-
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gyen ki kistanyérokat, vagy szalvétat a talalds asztalra.
Az ember ugyanis 6szténbdl annyit vesz, amennyi fér.

2. Masik rossz szokas, hogy az emberek 80 szazaléka
addig eszik, mig van elétte. igy nem csoda, hogy a had-
seregre f6zott étel elfogy az asztalrdl akkor is, ha csak
tizen vagyunk. J6 megoldas, hogyha a tarsasagot nem
az étkezbasztalhoz Ulteti, hanem mondjuk a nappaliba
a kanapéra, és talalds asztalt helyez el valahol.. Ezzel
a gasztro-élmény is biztositott a vendégeknek.

3. Ha a vendégvarasra nem sok ideje van, és kész
dolgokat vasarol, nézze meg az dsszetevéket. Allitson
Ossze sajttalat, készitsen martogatésokat zoldségek-
kel, ragcsalnivaldkat. Tobbféle teljes kidrlési krékert és
kekszet is lehet ma mar vasarolni. Célszerli megnézni
milyen aranyban készult teljes 6rlési gabonabdl, tartal-
maz-e adalékanyagokat, szinezéket. Minél kevesebb
az Osszetevd, annal tisztabb az étel.

4. Ha mégis Ultetett vacsorara kerul sor, célszer( el-
huzni kicsit a programot. Legyen id6 izlelni, legyen id&
beszélgetni. Jatékos része lehet az estének ha sztori-
megosztas van két fogas kozott. Ez emeli a program
meghittségét, és biztositja azt is, hogy ne esslink abba
a bizonyos ,kajakomaba” mar az els6 fogas utan.

5. Az Osszejovetel utan csomagoljon a baratoknak,
vagy fagyassza le a maradékot. A sok finomsag kés6bb
is jol johet, a baratoknak pedig lehet, hogy épp ennyi
I6kés kell csak ahhoz, hogy belevagjanak valami ujba.

Ha mi megyilink vendégségbe:

1. A parti el6tt okos dontés enni valamit. Ha nem éhe-
sen megyunk, kevesebb eséllyel esszik tul magunkat,
plusz a welcome drink is jobban csuszik, és nem szall
rogton a fejinkbe.

2. Amennyiben jobb kezes, tartsa a jobb kezében az
italat, ballal ugyanis diszkomfortos érzés a nassolas
(ez persze forditva is igaz).

3. Az itallal is 6vatosan kell banni. Rengeteg plusz kalo-
ria jon ugyanis az alkohollal. Mell6zzlik az édes rovide-
ket, a cukorszirupos koktélokat, és az uditével higitott
italokat. Helyette lazitsuk az italokat szédaval, illetve
valasszunk szaraz borokat. Es persze tartsunk mérté-
ket.

4. Ha baratokhoz megyunk, vigyink magunkkal egész-
séges nassolni valot, desszertet ajandékként.

5. Ha nem valo feltétlen a fogunkra, amit vendeéglatoink
elénk tesznek, probaljunk meg a tésztas vagy krumplis
koret helyett zoldséget vagy salatat enni a husok mellé.
A szarnyasokrol szedjuk le a bériket, valogassunk a
halvalasztékbdl, vords husok kozil igyekezzink keve-
sebbet enni. Kerlljik a szdszokat, majonézes marta-
sokat, mert ezek is nehéz gyomor érzetet kelthetnek
vacsora utan.

6. Valasszon kistanyért, és egyen abbdl. igy jobban tud
mértéket tartani. [Jj

Kellemes linnepi késziil6dést kivanunk!
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TAPLALKOZAS, GASZTRONOMIA

RECEPTEK, HOGY MIT (T)EGYUNK

A Cleansanity n6vérek a szezonhoz ill6 étel/italreceptet allit 6ssze, melyeket Toth Marton elkészit, majd révid komment
kiséretében az alkotassal kapcsolatos révid véleményt is megosztja az olvasdkkal.

Szerzék:

MERETEI BOGLARKA
sporttaplalkozasi és gyer-
mektaplalkozasi tanacsado,
6vodapedagoégus

MERETEI KATALIN
sporttaplalkozasi tanacsado,
online marketing menedzser

Narancsos duplacsokis gofri
Hozzavalok 4 adaghoz:
1 és 2/3 bogre rizsliszt vagy zabliszt
1/2 kiskanal s(itépor
4 bogre zsirszegény kakadpor
1,5 dl ndvényi tej (rizstej vagy szdjatej)
1-2 ev6kanal eritrit
3 ev6kanal olvasztott kokuszzsir
2 tojas
50 g étcsokoladé felapritva v
fél narancs reszelt héja, gydmbér, és fahéj, izlés szerint és egy csipet s6

Keverjlk 0ssze a szaraz hozzavalokat, a lisztet, a siitéport, az eritritet és
a kakaoport. A tojasokat verjlk fel. Adjuk hozza a névényi tejet, kdkusz-
zsirt majd vegyitsik éssze a szaraz és nedves hozzavaldkat. Szorjuk
a tésztaba a feldarabolt csokoladét vagy a chocolate chipeket és a fii-
szereket. Slsstik ki gofri formaban. Talalaskor diabetikus lekvarral vagy
mézel elkevert natlr joghurttal és par szem pirosbogyds gylimélccsel.
Keverjlk 0ssze a szaraz hozzavaldkat, a lisztet, a sttéport, a cukrot és
a kakaoport. A tojasokat verjlk fel. Adjuk hozza a névényi tejet, kdkusz-
zsirt majd vegyitsik 6ssze a széraz és nedves hozzavaldkat. Szorjuk
a tésztaba a feldarabolt csokoladét vagy a chocolate chipeket és a fii-
szereket. Slsstik ki gofri formaban. Talalaskor diabetikus lekvarral vagy
mézel elkevert natur joghurttal és par szem pirosbogyés gyimélccsel.

Toéth Marton jegyzete a recepthez:

Talan ki lehetne egésziteni a gofrit egy dntettel. Ha nem tessziik bele a
csokit, akkor olvasszuk fel vizgéz felett, reszeljiink bele fel narancshé-
jat, és egy kis gyombeért. Az eredetei recept mellé is elkésziilhet ez az
Ontet és akkor a gofriban talalhaté izeket még inkabb kiemeljik vele. Az
Ontetre pedig dekoracioként apritott magokat, példaul mandulat vagy
mogyoro6t is szérhatunk. Izgalmasabb lesz, ha roppan valami a puha és
krémes éallag mellett.

TOTH MARTON

Eurépa Bajnoki és Vilagli-
ga-ezustérmes vizilabdazo;
hobbiszakacs az RTL Klub
| 2014-es Konyhaféndk cimi
misoranak dontése.
Kapcsolat:
tothmarci85@gmail.com

Hagyomanyos sés reggeli az iinnepi napokra
Hozzavalok 4 fore:
1 lapos, teljes kiérlési vagy rozskenyér
100 g sajt sajt
15 cm hosszu pulykakolbasz
2 marék metéléhagyma
2 egész tojas
1 dl névényi tej
1 kis csokor petrezselyem

Kapcsoljuk be a sutét 150 fokra. A pulykakolbaszt, sajtot, me-
téléhagymat felapritjuk. A kenyertinket beirdaljuk hosszaban és
keresztben is ugy, hogy szinte szétessen és csak a legalja ma-
radjon egyben. A kenyér réseibe beletessziik a sajt- és kolbasz
szeleteket és a metél6hagymat. Majd a tojasokat verjik fel és
adjuk hozza tejet és egy pici sét. A tojasos ontetet locsoljuk a
kenyérre. Az elémelegitett sit6ben maximum fél orat sussuk,
sutépapiron. A tojasos lé gyonyorien lefolyik a kenyér mélyebb
barazdaiba, amiket vagtunk, a sajt beleolvad és a pulykakol-
baszbdl is kifolyik a zsir. Talalaskor szorjuk meg a friss, felapri-
tott petrezselyemmel és a beirdalt kockakat egyesével, kézzel
kieszegethetjliik a kenyérbdl.

Téth Marton jegyzete a recepthez:

Javaslom, hogy pontositsuk a receptben az apritasok modjat.
Nagyon jo egy ételben, ha kiilénb6z6 formak jelennek meg. Igy
a metéléhagymat apréra vagnam, a kolbaszt kockéakra, a sajtot
reszelném. A tojast tejjel 0sszekeverve egy kis sé és szere-
csendid hozzaadasaval Ontsuk a kenyérre. A kenyér tetejére
kerulhet extra sajt. Szépen rapirul, és miutan kivettik, tegytiink
ra petrezselymet. Tetszett, hogy a Cleansanity receptben is
utdlag kertilt ra a petrezselyem! [

JO ETVAGYAT!
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ALTERNATIV REKREACIO

A Nyiregyhazi Foiskola testnevelés szakos hall-
gatoinak outdoor nevelési lehetdségei
The College of Nyiregyhaza physical education students’
outdoor educational opportunities

Szerzé: SEREGI ERNO

Titulus: féiskolai docens
Munkahely: Nyiregyhazi Féiskola,
Testnevelés és Sporttudomanyi
Intézet

Levelezési cim: 3517 Miskolc —
Alséhamor, Vadas Jend u.6.
E-mail: sergierno@gmail.com
Kutatasi terulet: rekreacio, outdoor
sportok

Hobbi: szikla, jég- és hegymaszas
Foték: SEREGI ERNO

Osszefoglalé: A Nyiregyhazi Féiskola Testnevelés
/és Sporttudomanyi Intézete az elmult hisz évben si-
keresen Ujitotta meg a testnevelés szakos hallgatok
természetjarassal kapcsolatos ismereteinek nevelési, oktatasi
lehetdségeit. Az intézet a hegyi sportok Magyarorszagon elér-
het6 korszer(i outdoor formait épitette be a terepgyakorlataiba.
Ennek kdszonhetben teret nyert a gyalogos turdzas mellett a
sziklamaszas, via — ferrata, mountain bike, tajékozddasi futas és
a lovaglas is. Szakorak keretében - a torténelmi hagyomanyokat
apolva - rendszeresitette a magashegyi tirazast a magyar turisz-
tika bolcs6jében, a Magas Tatraban. Egyéb turisztikai attrakciok
bemutatasa keretében a diakok megismerhették a Gémor — Tor-
nai karszt hires Szadeld volgyét, illetve a Bukk hegység egyik
legfelkapottabb helyszinét — Szilvasvaradot.
Kulcsszavak: outdoor, outdoor nevelés, turisztikai attrakci-
ok

= cation and Sports Science Institute in the past twenty
years has successfully renewed their educational and
training opportunities for students knowledge about the physical
nature walking. The Institute has built a modern outdoor moun-
tain sports forms — available in Hungary - in the vocational
training. As a result, it gained ground next to the hiking the rock
climbing, via - ferrata, mountain biking, orienteering and riding
too. During the course the students regularly visited the High
Tatras - the historical traditions of hiking tour in the high mountain.
The students can recognize the Gomor Torna Zadiel limestone
famous valley during the active tourist attractions, and one of the
most famous places in the Blkk Mountain - Szilvasvarad.
Keywords: outdoor, outdoor education, tourist attractions

%Abstract: The Nyiregyhaza College of Physical Edu-
4

Sokszor foglalkoztatott az a gondolat, hogy nagy elédeink - an-
nak idején, 1873-ban - a Magyar Karpat Egyesulet (MKE) meg-
alakitasakor tudatdban voltak-e, hogy milyen volumeni élet-
mod-atalakitast inditanak el? Latjuk-e napjainkban, hogy ennek
a torténelmi el6zménynek a folyamateredménye egy népszerii
tevékenység és magatartasrendszerben realizalodik, ez pedig
nem mas, mint a természetjaras kultdraja, Ujabb kifejezéssel
élve: outdoor kultura.

10 2015, Tel

2002 nyaran egy féiskolai vizi taborban talalkoztam svéd felsé-
oktatasban dolgozé kollégakkal, akik cserekapcsolat keretében
tanulmanyoztak a Nyiregyhazi Foiskola sport terepgyakorlatait.
Egy kotetlen beszélgetés kozben onzetlendl atnyuijtottak nekem -
a nevelés és kultura Socrates program keretében ez évben indult
- az EU altal tamogatott ,,Outdoor Education” program csomagot,
melyet Ausztria, Csehorszag, Egyesdlt Kiralysag, Németorszag
és Sveédorszag szakemberei dolgoztak ki. http://www.docs.hss.
ed.ac.uk/education/outdoored/oe_authentic_learning.pdf

Ez a 2002-es év azért is nevezetes volt, mert a ,Hegyek Eve” ke-
retében Eurdpaban — Innsbruck-ban - 4j praxis etikat fogalmaztak
meg, mely a ,Tiroli Deklaracio” néven valt hiressé.
http://mountainwilderness.ch/fileadmin/user_upload/pdf/projekte/
bergsport_sommer/klettern_bergsteigen/Tirol_Deklaration.pdf

A dokumentumokat olvasva lattam, hogy mennyire fontos lenne
intézménylnk — a Nyiregyhazi Foiskola — testnevelés szakos
hallgatdinak a pallérozasa eziranyu elméleti és gyakorlati ismere-
tekkel. Természetesen a jelzett orszagok képzésstrukturajanak a
magyar viszonyokra torténd atmasolasa nem képzelhetd el a tel-
jesség igényével, de meg kell ragadni azokat a mar hagyomanyo-
san létezd, illetve napjainkban Ujdonsagként fellelheté magyar
outdoor tevékenységek egyre bévil6 tarhazat, ahol a nevelés és
oktatas a természethez vald egyéni- és csoportos viszonyulas
Ujfajta, korszer(i hozzaallasanak eredményét jelentheti.

Visszatekintve, a XX. Szazadra, Intézménylinkben - az akkori
Testnevelés Tanszék munkatarsaival - mar 90-es évek elején
megfogalmazodott az igény arra, hogy ,reformaljuk meg” a ter-
mészetjard tabor programjat. Itt volt a legtobb lehetdéség arra,
hogy a vizi és havas képzés ,egyhangusagahoz” képest a leg-
tobb Ujat nydjtsuk! (Félreértés ne essék, ezek a vizes és havas
feladatok a terep-és id6jaras fliggéség miatt nem kaptak masod-
lagos besorolast! Teljesitéstik mindig ugyan olyan értékkel szere-
pelt a képzési palettan, mint a természetjaras.)

A hagyomanyos gyalogtirazas mellett (mely addig az egyetlen
oktatasi - képzési profil volt) vezessiink be, tehat mas termé-
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szetjaro tevékenységeket is, melyek szinesebbé, érdekesebbé,
élményben gazdagabba és nevelési helyzetekben sokrétlibbé
teszik az egy hetes kurzust.

Az akkori kdzpont Bankut volt, értelemszeriien el6szor a kozelben
Iév6 Dédes kis varhegy mellett elhelyezked6 engedélyezett szik-
laformaciok maszasi lehetéségeit hasznaltuk ki. A Blkki Nemzeti
Park terlletén 1évd helyszinek magukkal hoztdk Magyarorszag
masodik nemzeti parkjanak kornyezet, — és természetvédelmi
intézkedéseinek megismerését, elfogadasat is. A sziklamaszas

: 18 .
- fels6 blzt03|tassal f|2|ka| és pSZ|ches terhelésével a szemelyl-
ségfejlesztés egyik Uj eszkdzéve Iépett eld.

A svéd szakemberekkel valo értekezés utan Bukkszentkeresztre
tettik at a természetjaro terepgyakorlat kdzpontjat, mert a kdzel-
ben 1évd Orosz kut lovardaja kivalo lehetdséget adott a tereplo-
vaglas alapjainak megismertetéséhez. Bar sokszor kdzhelynek
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tlnik az, hogy ,lovas nemzet” vagyunk, ugy gondoltuk, hogy 6se-
ink altal a leginkabb megbecsiilt allat — ember kapcsolatot fel-
tétlentl meg kell egy testnevelés szakos hallgatonak alapfokon
ismerni!

- . i ﬁ._..u-
Tovabb bowtettunk a tajekozodaS| futas is oktatasi lehetGséget
kapott A valtozatos hegy| terep egyedi formakincsével igazi tér-
Most mar négy labon alltunk: gyalogolj, tajékozodj, massz, lo-
vagolj! Szerezz élményt, akard Ujra atélni, valaszd kés6bb ezt a
tevékenységformat(kat) akar életmodvaltas (életforma) szintjén
is!

Biikkszentkereszt teleplilést 2007-ben elhagyva a kozeli Hollos-
tet6- és az ott tobb hektaron eltertl6 — hegyi kempingbe tettik at
a tabori kdzpontot. A vendéglatohely ebben az augusztus végi
idészakban csak a féiskolasok szallas, - étkezés,- és képzési
kdzpontjaként Gzemelt. Minden egyéb kiilsé hatastol mentessé,
zavartalanna valt a hallgatok egymashoz viszonyulé tabori élete.
Minden a napi feladatoknak volt alarendelve — a kiilvilag kizarval
Ezzel a helyvaltoztatassal egyutt a sziklaméaszas meglsmerte-

- m";" : . “":— .-._'. T ‘:él" 3 It L ’“\ “; ‘ ﬁ 4-

tése is atkertlt hazank egyik Iegfrekventaltabb maszohelyere a
Hamori Maszoparkba. Fels6hamorban a Hamori Szikla-és Jég-
maszo Sportegyesiilet szakembereinek felligyeletével a maszas
egyik legnépszeriibbje, a biztositott maszéut (outdoor nyelvezet-
ben: via ferrata, vagy klettersteig) kihivasa jelentette a tovabb-
Iépést a mar meglévd felsd biztositasos maszas mellett. Fontos
volt az, hogy az alpesi orszagokban a legnépszerlibb, mar t6-
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megsport szintl ,via ferratazas” ismerete beéplljon mozgasél-
mény repertoarjukba, hiszen ez az elméleti és gyakorlati ismeret
egy Nyugat — Eurdpai nyari kirandulas elsé fizikai probaja lehet.

A bukki hegyvidék megismerése és megismertetése terepkerék-
parral igazi kozosségi élmény! Ennek jegyében TAMOP palyazat
segitségével sikertlt beszerezniink olyan mountain bike készle-
tet, mely a hegyi - erdei feltételeknek megfeleléen szolgalja ki

e e
most mar a hallgatoink ,gordulé” kivancsisagat és mozgasige-
nyét. Remek lehet6ség ez a kerékparos turazas gyakorlati isme-
reteinek elsajatitasara, hiszen az egyutt mozgas, gorduilés rend-

L 1 e 3¢ 4!

kivil balesetveszélyes! Sajatos feladatmegoldasaival segiteni
tud a veszélyhelyzetek felismerésében, megelézésében és az
esetleges balesetek kezelésében.

Féiskolank két testnevelés alapszakja a testnevel6 — edz6 és a
sportszervezd szak, emellett akkreditalt a testnevelé mesterkép-
zés is. A kurzusok kozott kiemelt jelent6ségli a rekreacio, turisz-
tika elmélet és gyakorlat és a szabadiddsport ismeretek. A szak-
orak tematikajat ugy alakitottuk, hogy a hallgatéinknak kotelezé
a magashegyi trazas a magyar turizmus bolcséjében, a Magas
Tatraban. Buszkék vagyunk arra, hogy ez a csoportos fizikai akti-
vitas mar 19 éve létezik, hiszen a jogel6d intézmény — Bessenyei
Gyorgy Tanarképzé Féiskola — 6rakeretében is szerepelt mar. Az
egyéb aktiv turisztikai attrakciok bemutatasahoz és élményként
atéléséhez minden évben ellatogatunk Szilvasvaradra, ahol a
.Kalandpark” foglalkozas mellett a hallgatok megismerkednek az
egyéb nevezetességekkel: erdei kisvasut, Fatyol vizesés, 6sem-
ber barlang, lipicai ménes, egy csoves bob..stb.

12 2015, el

Az elmult két évben a Nyiregyhazi Féiskola Testnevelés és Sport-
tudomanyi Intézete a — TAMOP 4.1.2.E-13/1/KONV ~oport a fel-
sOoktatasban” — palyazat lehetéségeit kihasznalva prezentélta a
GOmor — Tornai karszt egyedi természeti szépségét nem csak a
testnevelés-, hanem egyéb mas human szakos hallgatok szama-
ra is. Amessze foldon hires a Szadeld volgy monumentalis mész-
ké sziklafalai, floraja és faunaja lenyligozte a diakokat! Ezekben,
a szabadid6s programokban érezte meg igazan a résztvevd a
L,boldogité utazas” életviteli fontossagat!
http://lwww.summitpost.org/zadielsk-dolina-sz-del-337-i-v-Igy-
zadiel-valley/256825
http://www.mtafki.hu/konyvtar/kiadv/Boldogito.pdf

Ennek a palyazatnak kdszonhetd, hogy Intézményunk 6nallo
magaskotélpalya rendszerrel is rendelkezik, el6 tudjuk késziteni
a kalandpark foglalkozasok magasabb szinvonalahoz valé alkal-
mazkodast.

Az elmult husz évben a testnevelés szakhoz tartozd terepgya-
korlati munkak ujitasi eréfeszitései tehat eredményesek voltak!
Koszonhetd ez az évtizedek ota egyltt dolgozé féiskolai oktatok
lelkes csapatanak: Pasztorné dr. Batta Klara, Vajda lldiko, Maté
Janos, Gyula Sandor, Regds Jézsef, Késa Laszlé, Hegedis
Ferenc, Vas Laszl6, Vajda Tamas, Veress Gyula, Hédi Csaba,
Pucsok Jozsef , Seregi Emé.

Tisztelt felsGoktatasban tanulé és tanito!

A XXI. szazadi emberre sokféle kihivas var, de biztos, hogy az
egyik legnagyobb a digitélis életviteli kényszerbdl adodo inak-
tivitas. Ennek kivédésére a helyvaltoztatassal jard6 mozgasos
élményszerzés (utazas) és a hozza kapcsolédo attrakciok fizi-
kalis atélése az egyik legjobb lehet6ség! Merjink tehat olyan
Ujdonsagokat felfedezni, melyek régids teriletinkon belll rovid
id6beli eléréssel és megfizethet6 anyagi raforditassal kiragadnak
minket a monoton hétkdznapokbdl! Ezek kozul kettdt emlitenék
— a teljesség igénye nélkil: az évek ota folyamatosan fejlesztett
Zemplén Kalandpark — Satoraljadjhely, illetve a most nyilé DVTK
Lillafiredi Sport-és Kalandpark. (félreértés ne essék, ez nem a
reklam helye!)

Mottd: Fels6oktatasban tanulsz, oktatsz? Ezeket ne hagyd ki!
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POLUSNE T.E. (2011): Extrém sportok szelekciés modelljei: mo-
tivaciok és valasztasok az élménytarsadalmakban

MICHALKO G. (2010): Boldogité utazas — a turizmus és az élet-
mindség kapcsolatanak magyarorszagi vonatkozasai l
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FOGALOMTAR rekreacio - sport - turizmus
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REKREACIO

Allatkert: olyan intézmény, mely a vadon é16 allatokat bemutatas céljabdl tartja.
A bemutatés célja az oktatés, ismeretterjesztés, nevelés és szemléletformalas,
igy a természet- és llatvédelemre val6 nevelés. E mellett az dn. ex situ, vagyis
éléhelyen kivili védelmet jelent az allatfajoknak. Ha a faj természetes popula-
ciéja megfogyatkozott vagy veszélyeztetett (pl.: kis 1étszamud populécié — bel-
tenyészet — betegségekre valo fogékonysag), akkor az allatkertek az adott fajt
kiemelten kezelik, felszaporitjak, frissitik a génallomanyt, és végil az utédokat
szoktatés utan visszatelepitik a természetes él6helyre.
Balneoterapia: ebbe a csoportba tartoznak a termalis asvanyvizek. A termalis
asvanyvizeket és gyogyvizeket gydgyfirddkurakra vagy ivokurakra hasznalhat-
juk.
Biblioterapia: ,Valogatott olvasmanyanyag terapias segédeszkézként valo fel-
hasznaldsa a gyogyaszatban és a pszichiatriaban. Valamint valogatott olvas-
manyok segitségével a személyes problémak megoldasara alkalmas eszkoz.”
(Webster—Babcock Gove, 1961) ,Konyvek hasznalata a teljes fejlédés befolya-
solasa érdekében, az olvasé és az irodalom kélcsdnhatasanak folyamata, ahol
az irodalmi miivet a személyiség értékelésére, alkalmazkodasara, fejlesztésére,
klinikai és mentalhigiénés célokra hasznaljak; a koncepcid szerint a valogatott
olvasmanyanyagban rejl6 elképzelések terapias hatast gyakorolhatnak az olva-
s0 lelki vagy testi betegségeire.” (Good, 1966, pp. 212. idézi Doll, B. — Doll, C.
A, 1997)
Az utébbi id6ben az internetet is hasznaljak mar kiegészité kezelés gyanant ilyen
jelleggel, mivel a jelentds mennyiségl oktatasi anyag mar elérhetd elektroniku-
san is napjainkban (Collins, J. W. — O’'Brien, N. P., 2011., pp. 48-49.).
Biodiverzitas: a bioldgiai sokféleség a bioldgiai szervezédés tobb szintjén meg-
figyelhetd. A sokféleség gének mutaciojabdl ered. A gének szintjén jelentkezé
sokféleség a populaciokba tomorllt egyedek valtozatossagaban mutatkozik
meg (Lang; 2002).
Bookcrossing: a jaték nagyon egyszeri: keress egy konyvet a konyvtaradban,
amelyet szerinted mas szivesen olvasna; ragaszd bele a mozgalom sarga logo-
jat abrazold matricat, amin egy jokedv(i kdnyv szaladgal a palcikalabain; majd
pedig hagyd el valahol a kotetet. Ottfelejtheted egy parkban a padon, egy kavé-
zbban vagy a vonaton. Annyi a dolgod, hogy regisztralod a honlapon a matrican
talalhat6 azonositd (BCID: BookCrossing-ID) kéd segitségével. Aki megtaldlja
a konyvet, szintén regisztralja, hogy hozza keriilt a kdnyv, és miutan elolvasta,
48 is elhagyja valahol, és igy a konyv elindul vandorutjara, amelyet a honlapon
kovetni lehet.

SPORT

Készség: A tanultsag legmagasabb szintje. Amikor a tanult anyag a gyakorlas
soran automatizalédott, és

igy lehetévé teszi a magasabb idegrendszeri kozpontok tehermentesitését. PI.
valaki készség szinten tudja az alapvet6 matematikai miveleteket, vagy egy
verset. Edzéselméleti szempontbdl ez a tudasszint megfelel az automatizacios,
idegélettani szempontbdl pedig koncentracios fazisnak. Tudati kontroll alatt allé
automatizalt cselekvés vagy cselekvés sor.— Automatizacids fazis, — Dinami-
kus sztereotip

Kondicio: feltétel, Erénlét, allapot. A mozgasos teljesitményhez szikséges
pszichofiziologiai feltételrendszer. Kondicionalis képességek: erd, alloképesség,
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dr. Szatmari Zoltan (sport)

Késziilt a Cooperatio Fidelissima, TAMOP-4.2.1D-15/1KONV-2015-0010 palyazat részeként.

Kedves Olvaso!

A rekreacio, sport és turizmus 6nallo tudomanyteriilet. Magazinunkban
mégis eqy cimben szerepelnek, hiszen a rekreacios tevékenységek donté
tobbsége a sport altal a turizmusban valésulnak meg.

Terveink szerint rovatunk segitséget nyujt magazinunk és/vagy azon kiviil
megjelent hasonlo tartalmu irasok, cikkek, tanulmanyok helyes értelmezé-
séhez, kifejezések pontos hasznalatahoz vagy éppen tudomanyos kutato-
munka szakmailag hiteles elkészitéséhez.

dr. Fritz Péter (rekreacié)  dr. Darabos Ferenc (turizmus)

gyorsasag és ezek kapcsolatai; er6-alléképesség, a gyorserd, és a gyorsasagi
alloképesség.

Koordinacié: 6sszehangolas, dsszerendezés, 6sszeegyeztetés. A mozgasko-
ordinécié az izomcsoportok célszeriien osszerendezett mikodtetését jelenti. A
koordinacios képességek a mozgaskoordinacio feltételei. A koordinacios képes-
ségek: gyorsasagi koordinacio, ritmus, egyensuly, kinesztézis, helyzetfelismerés
és reagalas, térbeli tajékozddas, valamint hajlékonysag és lazasag.

Mozgas (emberi mozgas): Az emberi 1ét elemi életmegnyilvanulasa, az emberi
cselekvés lényeges alapja;

-valamely emberi szenzomotorikus teljesitménynek terméke;

-az egész test vagy testrészek helyvaltoztatasa térben és idében.

Ez a jelenség - a mozgasfolyamat - lefutasat tekintve objektive meghatéarozhatd.
A mozgastevékenység vagy cselekvés ember-ember vagy ember és dologi vilag
értelmes kapcsolataban jut kifejezésre.

Az emberi mozgas sajatos feltételeit tekintve lehet: mindennapi mozgas, mun-
kamozgas, sportmozgas stb.

A sportmozgasok kézé azok az emberi mozgasok tartoznak, amelyek megfelel-
nek az illetd sportag tételes kdvetelményeinek, pl. magasugras, akadalyfutas,
gerelyhajitas, pillangduszas stb.

Testnevelés: tantargy. Az egyén testi fejl6désére gyakorolt tervszerl, neveld
hatasok folyamata, meghatarozott tarsadalmi célok alapjan. F6 feladata: a ké-
pességek fejlesztése, készségek kialakitasa és a pozitiv akarati erkélcsi tulaj-
donsagok megerdsitése, a negativak visszaszoritasa.

Ha a testgyakorlatok (a gyakorlds folyamata) megfelelnek nevelési, képzési
céloknak, és ha ezeket intézményekben, programok (tantervek) keretében ko-
telezéen alkalmazzak, és ha a testi képzés - elsésorban a tanuléifjisag koré-
ben - felveszi a tervszerii és rendszeres jelleget, ez esetben mar testnevelésrél
beszélhetiink.

Irodalomjegyzék

Doll, B., & Doll, C. (1997). Bibliotherapy with young people: Librarians
and mental health professionals working together. Englewood, CO: Libraries
Unlimited

Lang Istvan (szerk.): Kérnyezet- és természetvédelmi lexikon I-II. Akadémi-
ai Kiado, Budapest, p. 131., 139., 177-189., 247., 360., 398., 424., 606., 612.,
616.,618., 619., 622., 624., 625., 628., 630., 632-634., 636., 660. 2002. ISBN:
9630578476

Készség: Gyetvai Gyorgy, Kecskemétiné Petri Adrienn, Szatmari Zoltan (2008):
Testkultira elméleti és kutatésmddszertani alapfogalmak. Jegyzet JGYPK Ki-
add, Szeged. 191 p

Kondici6: Nadori Laszlé (2005): Edzés, versenyzés cimszavakban. Dialdg
Campus Kiadé. Budapest-Pécs. 81 p.

Koordinaci6: Gyetvai Gyorgy, Kecskemétiné Petri Adrienn, Szatmari Zol-
tan (2008): Testkultdra elméleti és kutatasmodszertani alapfogalmak. Jegyzet
JGYPK Kiado, Szeged. 194 p

Mozgas: Nadori Laszl (2005): Edzés, versenyzés cimszavakban. Dialég Cam-
pus Kiadé. Budapest-Pécs. 92 p.

Testnevelés: LaszIl6 (2005): Edzés, versenyzés cimszavakban. Dialég Campus
Kiadd. Budapest-Pécs.131-132 p.
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TURISZTIKAI TERMEKEK CSOPORTOSITASA

A tradicidk, nemzetkdzi kdrnyezet figyelembe vétele mel-
lett a termék nevének egyértelm( kapcsolasa a turisztikai
tevékenységhez (pl. egészségturizmus, konferenciaturiz-
mus, bevasarlé- turizmus, lovas turizmus) a foldrajzi tér-
hez (pl. falusi turizmus, varosi turizmus, 6koturizmus, viz-
parti turizmus, hegyvidéki turizmus), a piaci szegmenshez
(ifjusagi turizmus, szenior turizmus). A turisztikai termék
nem Osszekeverendd az utazasi vallalkozasok arualapja-
nak részeét képez6 programmal, annal magasabb absztrak-
ciés szinten all (— T).

A turisztikai termékek komplex csoportositasa, tipizala-
sa a turisztikai tevékenység szerint = (Darabos Ferenc
Rekreacié. EU 2015)

1. Hivatasturizmus (lasd Turizmusfajtak)

1.1 Uzleti érdekl6dés, értekezletek- business turizmus
1.2 konferencia latogatas- konferencia- kongresszusi
turizmus

1.3 Uzleti jutalom utak-incentive turizmus

1.4 kiallitasok, vasarok latogatasa- kiallitasok-vasarok
turizmusa

1.5 profi sportoldk és kisér6ik versenycélu utazasa—

.kemény” sportturizmusGammon és Robinson (1997)

1.6 mivészek, kutatok, szakmak képviselbinek utaza-
sa — egyéb szakmai turizmus

2. Szabadidds turizmus (lasd Turizmusfajtak)

2.1 egészséggel kapcsolatos utazas gyogyulas,

egészsédfejlesztés, betegségmegelbzeés céljabdl; turisztikai
szolgaltatasok igénybevételével - egészségturizmus

211  az egészsegi allapot javitasara iranyuld utazas (pl.
gyogyvizes kezelések, fogaszati kezelések: mo.-on tdme-
gessége miatt a gyogyturizmus altipusaként is elfogadott
fogaszati turizmusnéven, kozmetikai, szépészeti sebészeti
beavatkozasok, egyéb orvosi kezelések) -gyogyturizmus
2.1.2 abetegségek megel6zésére iranyuld utazas — well-
ness - turizmus

2.2 rekreaciés,hobby célu szabadidés sporttevékeny-
ség—,lagy sportturizmus’Gammon és Robinson (1997),
mas néven aktiv turizmus

2.21  turazas — természetjaro turizmus
2.2.2  kerékparozas — kerékparos turizmus
2.2.3 lovaglas — lovasturizmus

2.2.4  vadaszat — vadaszati turizmus

2.2.4.1 vadaszat nagyvadra afrikai kérnyezetben — szafari
turizmus

2.2.5 sielés — siturizmus

2.2.6  egyébsportkihivasok (falmaszas, rafting, trekking,
surf, windsurf, jet ski, bavarkodas, hegymaszas, kanyoning,
mountin biking stb.) — extrém sportok turizmusa (lasd ké-
s6bb kalandturizmus)

2.2.7  vizben, vizparton végzett szabadidds tevékenység
— vizi turizmus (Kocsondi J.Téth E.)

2.2.7.1 horgaszat — horgaszturizmus

2.2.7.2 evezés — evezds (kajak, kenu) turizmus

2.2.7.3 vitorlazas — vitorlas turizmus

2.2.7.4 vizparti dulés — flirdéturizmus

2.2.7.5 személyhajézas nagyobb kozlekedési eszkdzzel —
motorcsénakos turizmus, yacht turizmus, Gduléhajok turiz-
musa

2.3 kulturalddasi célu utazas — kulturalis turizmus
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2.3.1 fesztivalok latogatasa — fesztivalturizmus

2.3.2  miemlékek, 6rokségek felkeresése - orokségturiz-
mus

2.3.3  egyéb kulturalis rendezvények (koncert, szinhaz,

kiallitas) latogatasa —kulturalis rendezvények turizmusa

2.3.4  varosok értékeinek megtekintése — varosnézé tu-
rizmus
2.3.5 vallasi értékekre iranyuld utazas — vallasi turizmus

2.3.5.1 zarandoklatokon valé észvétel - zarandokturizmus
2.3.6  kulinaris, ételkéstolasi celu utazas, gasztrondmiai
termékek koré szervezett utazasok, rendezvények — gaszt-
rondmiai turizmus

2.3.6.1 borral kapcsolatos idegenforgalmi tevekenység —
borturizmus

2.3.6.2 palinkaval kapcsolatos idegenforgalmi tevékeny-
ség —palinkaturizmus

2.4 kornyezetért felel6sséget vallalo utazas zavartalan
természeti tertileten (IUCN)- 6koturizmus

25 vadallatok iranti érdekl6dés eredeti kornyezetben—
allatmegfigyel6 turizmus (capamedfigyelés, balna medfi-
gyelés..)
2.6 udulés videki kérnyezetben, falusi portan — falusi
turizmus
2.7 kereskedelmi, beszerzési célid utazas -

bevasarloturizmus

2.8 izgalmas tapasztalatokat szerzd utazas (offroad,
tuléld tura, ,urbex” turak: elhagyatott épuletek, helyszinek
latogatasa)—kalandturizmus (lasd még extrém sportok turiz-
musa)

2.9 szexuadlis érdekl6dés(i utazas — szexturizmus

2.10 kozeli ismer6sok meglatogatasa — rokonlatogato
turizmus
2.1 multidéz6 személyes jellegl helyszinek felkeresé-

se - nosztalgiaturizmus

212 szabadid6s motivacioju programok téma szerinti
térbeli felflizése — tematikus utak turizmusa

213 rekreacidés és szorakoztatasi céllal tervezett és
mikodtetett parkok latogatasa- tematikus parkok turizmusa
(Medlik 1996) (vidampark, élménypark, aquapark, 6rokség-
park)

2.14 szerencsétlenségek, haborus csapasok helysziné-
re torténé utazas —katasztrofaturizmus

2.15 sajat hétvégi haz, idilé szabadidds célu hasznosi-
tdsa — masodik lakasos turizmus

2.16 sportversenyekre torténd civil utazas, passziv rész-
vétel mellett — szurkolok turizmusa

Irodalomjegyzék:

GAMMON, S., ROBINSON, T.: Sport and tourism: A
conceptual framework Journal of Sport Tourism 4 (3), (1997)
1-6 p.

KOCSONDI J. - TOTH E.: Okoturozmus. Debrecen, DE
ATC természetvédelmi mérndkképzés oktatasiprogramja:
http://www.agr.unideb.hu/ktvbsc/?m=tananyag&id=50
2008. p. 7-12. eléadasok

MEDLIK S.: Dictionary of Travel, Tourism & Hospitality;
Butterworth-Heinemann, Oxford, UK 1996

MICHALKO G.: Turizmolégia Akadémiai kiadé Zrt. Buda-
pest 2012. p. 266 (— T) ||}
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TANULMANY-ELMENYPEDAGOGIA

OVODAS KORU GYERMEKEK VIZI FEJLESZTESE
AZ ELMENYPEDAGOGIA MODSZEREVEL

Szerzé: DOC. PAEDDR. LUBOMIRA

BENCURIKOVA, PHD. (*1957)

A pozsonyi Komensky Egyetem Test-

nevelési és Sporttudomanyi Kar,

Uszas és Vizisportok Tanszékének

oktatdja. Az Uszasoktatas elméletével

és modszertanaval foglalkozik.

= e-mail: bencurikova@fsport.uniba.sk
Fotok: SZERZO

’ Osszefoglalé: Az élményszer(i tanulds modsze-
/rének hatékonysagat 98 o6vodas koru gyermek
korében vizsgaltuk a mozgastanitas egyik speci-
fikus terlletén, a vizhez szoktatasban. Eredményeink azt
mutatjak, hogy az oktatas soran alkalmazott élményszer(
oktatasi modszer, melyet jatékos, dalos, utanzé mozgas-
formakra és vizi jatékokra épitettiink, szinesebbé tették a
foglalkozasokat és hatékonyabba tették a vizhez szoktatas
gyakorlatanyaganak elsajatitasat. Ezt a tényt a kisérleti cso-
port siklasban nyujtott atlageredménye is bizonyitja, mely
a kilépé tesztelések alkalmaval jelent6s javulast mutatott a
kontroll csoport teljesitményéhez képest
(p <0,01; Chi = 4,268**).
Kulcsszavak: 6vodas korosztaly, uszokészségek - sik-
las

we investigated by innovative approach in the

swimming didactic the effectiveness of swimming
skills. The experimental factor was practice swimming
skills with music. This factor has positively affected results
of children in experimental group, compared to children in
control group at the end of the swimming course (p <0.01,
Chi = 4.268*).
Key words: Pre-school age, Swimming skills - Flowing

gr/? Summary: In a group of 98 pre-school children,
/4

Bevezetés

A hatékony pszichomotoros tanulas alapfeltételeit mar 6vo-
das korban a természetes mozgasmintak megszilarditasa
mellett az egyes sportagspecifikus alapkészségek elsajati-
tasa jelenti. A sportagi jellegi mozgasok oktatasa soran a
természetes mozgasmintak alkalmazasa a mozgaskoordi-
nacio fejlédésének egyik alapkdve lehet ebben az életkor-
ban (Macejkova et al., 2008). A mozgashoz kotédé pozitiv
érzelmi viszony korai gyermekkorban egyrészt a jatékos-
sag modszerével masrészt a pozitiv éiményszerzés maod-
szerével is hatékonyan alakithaté. A szerz6k szerint az ér-
zékszerveken keresztll torténd tapasztalati tanulas soran
nemcsak a gyermek pszichomotoros képességei, hanem a
felelésségteljes viselkedés és egyéb szocidlis kompetenci-
ak is fejlédnek.

Hazai és kilfoldi kutatasi eredmények szerint az 6vodas
korosztaly esetében az alap uszokészségek hatasosan fej-
leszthet6k a megfeleld oktatasi médszer kivalasztasaval, a
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fokozatossag betartasaval és egy jol Osszeallitott jatékos
gyakorlatanyag segitségével, hiszen ebben az életkorban
az idegrendszer érési folyamatai lehetévé teszik az 6vodas
gyermekek gyors és hatékony mozgastanulasat (Viczay -
Barath, 2006, 2013). A relevans szakirodalom szerint a 4
- 6 éves korosztaly esetében még nem beszélhetink az
egyes uszasnemek tanitasardl, hanem inkabb szoktatasi
folyamatrol, az idegen kézeghez val6 adaptalasrol van szo
(Bencurikova — Medekova, 2008). Az elmondottak alapjan
ugy véljuk, hogy a tapasztalati, éiményszeri tanulas gyor-
sabban el6segitheti a vesztibularis, taktilis, vizualis és moz-
gasos analizator alkalmazkodasat a vizes kbzeghez, mely a
kezd6k szamara idegen és szokatlan.

A fentiekben emlitett elIméleti megfontolasok alapjan kuta-
tasunk feladata az volt, hogy nagycsoportos 6vodas gyer-
mekek vizi fejleszthetéségének lehetéségeit tanulmanyoz-
zuk, és egyszersmind megvizsgaljuk az altalunk kidolgozott
mozgasprogram és a kivalasztott oktatasi modszer haté-
konysagat. Az uszas oktatasanak hazankban nincs egy-
ségesen elfogadott modellje, ezért a foglalkozasokon olyan
eszkozoket és modszereket ajanlatos hasznalni, melyek
kell6 mértékben motivaljak a kezdét (Bencurikova, 2011).
Vizi mozgasprogramunk gyakorlatanyaganak osszeallita-
sanal minden tanulé szamara biztositani szerettik volna a
hatékony és élményszer(i mozgastanulast, melynek f6 célja
az un. alap uszdékészségek elsajatitasa volt. Modszereink
kozul az élménypedagodgiat valasztottuk, mert ugy gondol-
juk, hogy a vizhez szoktatas folyamataban a hagyomanyos
oktatasi modszereknek megfelel6 kiegészitdje lehet. Az él-
ményszeri aktiv tanulasi mod egyrészt tapasztalatszerzés-
re masrészt csoportmunkara épul. A csoportos tevékeny-
ségek a gyermekeket egyuttmikodésre, kommunikaciora,
problémamegoldasra, szokatlan koérnyezethez val6 alkal-
mazkodasra késztetik. Az egyes foglalkozasok tartalmat
igyekeztiink ugy 6sszeallitani, hogy azok tartés belsd mo-
tivaciot ébresszenek a gyermekekben és a vizben valo tar-
tézkodas minden alkalommal élményt jelentsen szamukra.
A jaték a gyermekek pszichomotoros fejlesztésének elen-
gedhetetlen eszkoze. A zenés — jatékos kisérleti mozgas-
programba ezért az ovodas korra jellemz6 jatékos utanzo
feladatokat, gyermekdalokat, kiszamolokat, mondodkakat
iktattunk be. A mondodkak altalaban egyszerlek, dallamuk
van, igy mozgast, ritmust adnak a mozdulatsornak el&se-
gitve ezzel a ritmusérzékelés fejlddését. A monddkak, dalok
ritmikus szavalasa kdzben ezek mesés tartalmat egyszerd,
jatékos mozdulatokkal jatszattuk el a gyermekekkel.

A foglalkozasokon olyan segédeszkozoket is hasznalunk
melyek hasznos tapasztalatokat nyujtanak és kivaléan al-
kalmasak az egyensulyérzékelés a térérzékelés fejleszté-
sére, el6segitik a kinesztetikus észlelést (sajat mozgas ér-
zékelése) és javitjak a szem-kéz és a szem-lab koordinaciot
(1, 2, 3 és 4 foto).
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1. foté: Karuszo

2. foté: Akadalypalya

4. foté: Hid (egyensulyérzékelés fejlesztése)

16 2015 Tel

Cél, feladatok

Kutatasunkban az élményszer( oktatasi modszer hatékony-
saganak a vizsgalatat tlztik ki célul. Azt feltételeztik, hogy
az altalunk Osszeallitott zenés monddkakra, vizi jatékokra
épllé mozgasprogram és a kivalasztott oktatasi modszer
hatasara a kisérleti csoport siklasban nyujtott kilépd ered-
ménye igazolhatéan jobb lesz a kontroll csoporthoz ered-
ményéhez képest.

A kutatas céljat, hipotéziseit valamint a vizsgalt csoport élet-
kori sajatossagait figyelembe véve feladatunk 1. a képes-
ségfejlesztd mozgasprogram kidolgozasa, alkalmazasa és
értékelése, 2. a siklas kiinduld, majd végsd szintjének fel-
mérese, a valtozasok értékelése valamint 3. az eredmények
Osszehasonlitasa és értelmezése volt.

Modszer

Avizsgalatban 6sszesen 98 dvodaskoru gyermek vett részt,
ebbdl a kisérleti csoportot n = 51, a kontroll csoportot n = 47
gyermek alkotta. A vizi fejlesztésben minkét csoport hetente
egy alkalommal, 14 6ra terjedelemben vett részt a pozsonyi
testnevelési kar uszodajaban, ahol biztositott volt a gyerme-
kek életkoranak megfelel§ vizmélység és vizhémérséklet.
A tanfolyam f6 célja az idegen kdzeghez val6é adaptacio ki-
valtasa mellett a siklas és a tobbi vizbiztonsagi alapgyakor-
lat elsajatitasa volt. Az életkori sajatossagokat figyelembe
véve minden foglalkozason a gyermekek fejlettségi szintje-
nek megfeleld, logikusan egymasra épuld jatékos feladato-
kat alkalmaztunk.

A kisérleti csoportban a célgyakorlatok mellett a szakiroda-
lom alapjan (Csaba, 1994; Téth, 2002; Viczay, 2005; Viczay
— Barath, 2006; Viczay-Kontra, 2015) olyan utanzo, jatékos
- énekes feladatokat és koordinacios gyakorlatokat végez-
tettlink a gyermekekkel, melyek a vizi mozgasprogram tar-
talmat jatékos médon imitaltak. A mozgasprogramba a vizi
akadalypalyan torténd gyakorlast is beiktattunk, amit kilo-
ndsen kedveltek a gyermekek. Az akadalypalya egy olyan
mozgassor elvégzésére adott lehetéséget, mely az alap
uszokészsegek fejlesztésére szolgalt. Véleményunk szerint
az akadalypdlya hasznalata a gyermekek kondicionalis és
koordinacios képességeit egyarant fejleszti.

Az oktatas derékig éré vizben tortént. Mivel a gyermekek
6rdbmmel hasznaljak a kéziszereket, minden foglalkozason
kiloénb6z6 szines vidam segédeszkdzoket hasznaltunk,
melyek elterelték a gyermekek figyelmét a félelemtdl, és
egyuttal megkonnyitették a feladatok végrehajtasat.

A siklas készségének a felmérését mindkét csoportban
az els6 és az utdlso foglalkozason végeztik el. Ennek a
tesztfeladatnak a segitségével azt mértik, hogy képe-
sek-e a gyermekek elrugaszkodas utan vizszintes test-
helyzetben, a leveg6 visszatartasaval minimalisan 2 métert
hasonfekvésben siklani. A mérésnél Kiricsi (2002), Téth
(2002), Macejkova (2008) és Bencurikova - Medekova,
(2006) altal javasolt teszt a kivalasztott populacié vizsgala-
tanal Szlovakiaban viszonylag elfogadott és egyuttal kevés-
bé eszkdz és idbigényes. A siklasban nyujtott teljesitményt
alternativ modon értékeltik: teljesitette és nem teljesitette.
Adatainkat nemcsak a leird, hanem a matematikai statiszti-
ka segitségével is elemeztik.
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Eredmények

Keresztmetszeti vizsgalatunk alapveté kérdése az volt,
hogy vajon hogyan fejl6dott a gyermekek siklasban elért
teljesitménye 14 o6ra elteltével. Azt feltételeztik, hogy a ki-
sérleti csoportban alkalmazott élményszer(i oktatasi mod-
szer hatasara a gyermekek siklasban nyuijtott kilépé telje-
sitménye igazolhatéan jobb lesz ebben a tesztben, mint a
kontroll csoport teljesitménye. A belépé és kilépé mérések
eredményeinek 6sszehasonlitasat csoportonként az 1.abra
szemlélteti.

100,0

£0,0 .

Chi=71,029**; p < 0,01 Chi = 26,142*;p < 0,01

60,0
(%)
40,0
30,6% sikeresség
0,0
o nem . nem
teljesitette teljesitette teljesitette teljesitette
Kisérleti csoport Kontroll csoport
m Belépés 19,6 88,2 19,1 57,4
Kilépés 80,4 11,8 80,9 226

1. abra: A siklas be- és kilépé eredményeinek
O0sszehasonlitasa

A fenti abrabdl kidertl, hogy ,belépéskor a vizben a vizszin-
tes testhelyzetet a kisérleti csoportban levé gyermekek 88,2
%-a, a kontroll csoportban pedig a gyermekek 57,4 %-a
nem tudta felvenni. A tanfolyam elején a siklas gyakorlatat a
kisérleti csoportban csupan a gyermekek 19,6%-a, a kont-
roll csoportban pedig a gyermekek 19,1%-a tudta csak vég-
rehajtani. A belépd eredmények alapjan elmondhaté, hogy
a csoportok uszastudasa a tanfolyam kezdetén kdzel azo-
nos szinten volt. A siklas gyakorlatat sikeresen végrehajtd
gyermekek esetében ugy véljik, hogy a sziléknek kdszon-
hetéen ezek a gyermekek rendelkeztek mar bizonyos vizi
el6képzettséggel.

A tanfolyam befejeztével a siklasban nyujtott teljesitmény
mindkét csoport esetében javult. A kisérleti csoportban a
gyermekek 80,4 %-a volt képes elrugaszkodas utan tébb
mint 2 métert hason fekvés helyzetében siklani, mig a kont-
roll csoportban ugyanezt a feladatot a gyermekek 80,9 %-a
tudta sikeresen végrehaijtani. A belépd és kilépd teljesitmény
kozott emlitett pozitiv valtozasok mindkét csoport esetében
jelentdsnek bizonyultak. A kisérleti csoport kilépé atlagtel-
jesitménye p < 0,01% - os szinten (Chi=71,029), a kontroll
csoporté pedig p < 0,01% - os szinten (Chi=26,142) volt
jobb, mint a belép6 mérések idején. A két csoport siklasban
nyujtott kilépd teljesitményeit sszehasonlitva elmondhat-
juk, hogy a kisérleti csoport 30,8% - kal igazolhat6éan jobban
teljesitett az emlitett tesztben (p < 0,01; Chi=4,268), mint a
kontroll csoport. Az emlitett eredmények alapjan igazoltnak
tekinthetjik feltételezéstinket, miszerint az élményszer(
oktatasi modszer alkalmazasa a kisérleti csoport siklasban
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nyujtott jelentdsen jobb kilép6 teljesitményét eredményezi a
kontroll csoporthoz teljesitményéhez képest.

Befejezés

Osszefoglalva megallapithatjuk, hogy az élményszerii ok-
tatasi modszer pozitivan befolyasolta a kisérleti csoport
siklasban nyujtott kilepd teljesitményét. Megerdsitést nyert
azon hipotézisiink, miszerint az altalunk alkalmazott él-
ményszer( oktatasi médszer a vizi adaptaciés mechaniz-
musokat pozitiv iranyba mozditja el. TObb éves gyakorlati
munkank soran szerzett tapasztalataink és a mostani kisér-
letink eredményei is azt tanusitjak, hogy egy joél dsszealli-
tott jatékos gyakorlatanyag és a megfelel6 pedagdégiai mod-
szer segitségével az évodas korosztaly is képes elsajatitani
a siklas gyakorlatat és a tobbi vizbiztonsagi alapgyakorlatot
és megfelel6 mértékben képes alkalmazkodni a vizes kor-
nyezet torvényszeriiségeihez.
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W~ popular lifestyle choice as people are encouraged to make
healthier choices. For most people, this means balancing
exercise with a working day that typically requires them to be sitting for
10 to 12 hours which lessens the ability of the body to effectively take
part in recreational and sporting activities, and leads to repetitive strain
injuries, postural deviations and musculoskeletal problems (8,16,27).
Therefore, the desire of the modern client to combine extended periods
of inactivity with increasingly demanding exercise routines, such as
marathon running, are becoming a growing challenge for personal
trainers and sports coaches.

‘!(/ Abstract: Physical activity is becoming an increasingly
/4

Such issues occur because muscles have the tendency to become
underactive or overactive when engaged by certain repetitive postures
and activities (20,27). For example, sitting, driving or wearing high heels
can encourage the ankle dorsiflexors to weaken, the plantarflexors to
become overactive, while it is also suggested that there will be inter-
related, global impairments and consequences of this at the more
proximal joints such as the knees and hips (11,12,14,19,23,24,30).
Achilles tendinopathy (1,31), plantar fasciitis (18) and shin splints
(30,33) are some of the most common sports injuries of the ankle
among runners and those participating in sports that involve jumping.

As coaches, we shouldn’'t be diagnosing injuries, but helping to
prevent the occurrence of them, by looking for common lower
extremity alignments, muscle weaknesses and movement deviations.
This article focuses on the evaluation of movement, the scanning of
misalignments and the introduction of corrective exercises using the
NASM Corrective Exercise Continuum (Cex) (7), which is based
on deactivation and activation techniques of the neuromyofactial
tissue (7). Using CEx with my clients — in conjunction with body and
postural awareness techniques — has enabled them to eliminate some
musculoskeletal problems.

——

[Figure1]
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Figure 11. Overhead squat test: out-toeing and excessive
medial knee displacement

Further testing:

- Add a wedge under the heel if knee collapses in, if the knee
tracks forward and toing out disappears the calves could be too
tight. Prescribe deactivation of the calves and stretch the tight
parts of the calves.

- Manual Muscle Test glutesusmaximus, gluteus medius
strength (see article about the knee (7, 27)

- Manual Muscle Test posterior tibialis and/or anterior tibialis
(7, 20)

- Length test adductor muscles (27)

NASM CEx for injury prevention at the ankle - Corrective
exercise strategy

Achieving relaxation and lengthening of the gastrocnemius and
soleus and hip adductor muscles to facilitate increased ankle
dorsiflexion and hip abduction strength improvements are the
most common goals of our intervention.

As the gluteus maximus and gluteus medius are both involved
in frontal plane knee alignment and ankle stability, both hips
and ankles have been shown to be connected to ACL injuries,
patellar tendinopathy and PFPS. Strengthening of these
muscles and the ankle muscles is therefore a primary goal in
both the prevention and rehabilitation of these injuries. The
results of many studies indicate that the single leg squat may be
the most effective exercise both for activating the hip abductors
and extensors (6,8,22,25,26,32,34) and the ankle muscles.
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Exercise Interventions for foot pronation and excessive medial knee displacement

Exercise Sequence Focus Exercise Protocol
1) Inhibit tight/overactive muscle Gastrocnemius/soleus, peraneals, hip Foam roll each for 2 minutes step 3: Isolation Exercises
adductors
2) Lengthen tight/overactive muscles G:stm:nemiusfsuieus,nsmnsab. hip Static Stretch for 2 sets of 30 Once the release and lengthening of tight muscles has been achieved,
adductors seconds . . . . . .
activation can be done through isolation exercises. These involve only
= = T e o © o X
e e e ey o1 2Meror WAl Faeh fepeton s for 752 | one joint and a limited number of muscle groups, so that more attention
D can be paid to ensuring the muscle’s sufficient contraction — thereby
egcentric (4 ) e . . ‘ T . .
Py e e Smg‘erlegsqj‘;‘:"“ avoiding using the overactive, ‘cheating’ muscles. Isolation exercises are
Feomeseta Skisleled Rolsicato slow and controlled motions.
reach, hops to balance in muitiple . .
directions, single leg hops 2-3 sets of 12-15 repetitions with a 2-second hold
Table 1

Warm up with 10 minutes of very light jogging, cycling, elliptical-trainer
work, or stair-stepper action.

Step 1: Self-Myofascial Release (SMR)

Look for tender knots using a foam roller or ball and roll over the muscle.
Hold as close to the tension area as possible for 30 to 45 seconds or if
the pain is too intense, hold for 90 seconds with lower intensity. Repeat
for increased effectiveness. If an area really hurts, transfer more body
weight to your arms as you support yourself on them. More bodyweight
can be moved to the area as the muscle begins to relax.

Figure 14. a) single leg bridge gluteal activation, anterior
tibialisstrengthening with band start b) and finish c)

Step 4: Integration

The single leg squat is designed to promote hip and ankle stability. This
type of exercise requires the hips to stabilize against the hip adduction/
internal rotation forces. Clueing the client with the right alignment is very
important otherwise he or she will not have a positive experience.

2-3 sets of 10-15 repetitions on each leg.

Figure 12. SMR a) calf b) peroneals, c) adductors

Step 2: Static and Dynamic Stretches

| advise clients to do static stretches after their workouts. However, if
a muscle is tight — in particular to the calf muscles, they should stretch
these before their workout to enable greater range of movement. While
stretching, the client should breath deeply and hold each stretch for 15-
30 seconds, repeating if possible and only to the edge of discomfort — on
a scale of 1-10, aim for 7-8.

Figure 15. Single leg squat start a) and finish b)

Conclusion

There are some obvious signs that can be spotted while performing
single leg squats, overhead squats and landing tasks, which will point
the trainer, where to look for limitations. The turn out feet, heel raises or
knee valgus would prompt an experienced practitioner to check for calf
tightness, which greatly limits ankle dorsiflexion.

It is apparent however, that multiple factors can influence foot pronation
and frontal plane knee biomechanics and, ultimately, ankle and knee
injury risk. The evidence shows that regaining normal ankle dorsiflexion
range and increased hip abductor activation are two components that

Figure 13.a) dynamic calf stretch, b) peroneal stretchc) adductor stretch
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can help to prevent or rehabilitate ankle and knee injuries. Given the
associations between overpronation of the foot with increased hip
adductor activation, this then also should be addressed in programs
designed to improve excessive pronation.

A global view that takes into consideration the joints below and above
the ankle is therefore required. Subsequently, the integration of specific
exercises to address all of these components (Figure...) may be needed
to optimize the programs. Trainers should perform visual and manual
muscle tests to decide which of these exercises are absolutely needed
for that individual.

Footnote

While exercising, is generally helpful to reduce excessive pronation,
some individuals may have structural skeletal pathologies that warrant
the use of corrective devices like orthotics. Work with a licensed health
care practitioner to determine the best option to ensure your safety and
help you achieve the best results. Please consult a doctor if you have any
unusual symptoms doing any of these exercises. Foam rolling should be
avoided if you have unhealed wounds, bone fractures, skin cancer, os-
teoporosis, high blood pressure or any others strains or sprains. It is not
advised to roll on an area that is affected by varicose veins and broken
capillaries. While performing these exercises, please be aware of good
body positioning and control of movement.
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HAGYOMANYOS KIiNAI EGESZSEGVEDELEM: TIENS

TIENS KARDI

Krill olaj étrend-kiegészité kapszula homoktévis olajjal és amarant mag-
olajjal a vilag legtisztabb vizeibdl.

Ez az étrend-kiegészitd tiszta és természetes omega-3 forras, melynek
nincs kellemetlen utdize. A TIENS Kardi el6allitisahoz hasznalt krill olaj
a Déli-sarkvidék legtisztabb vizeibdl szarmazik. Ezt tartjak a legtisztabb
tengeri omega-3 forrasnak az egész vilagon.

Oko krill halaszat

Akrill olaj gyartasa egy olyan szabadalmaztatott 6ko halészati technoldgi-
ai eljarassal kezdddik, melynek sorén kikliszobolik a kornyezeti artalmak
lehet6ségét. A krill min6ségének megbrzése érdekében, az dvatos be-
gy(jtést kdvetden azonnal, nagy korlltekintéssel feldolgozzak azt.
ATIENS Kardi krill olaj beszallitoja elnyerte a Marine Stewardship Council
(Tengerészeti Gondnoksag Tanacsanak) tanUsitvanyat, amelyben elis-
merték a természet megévasa érdekében végzett tudomanyos kutatasait.
ATIENS Kardi jellemzdi:

+Segithet fenntartani a sziv- és érrendszer egészséges allapotat, miko-
dését

*Tamogathatja a megfelelé LDL koleszterinszint fenntartasat
*Elésegitheti az izliletek egészségét, az izlileti komfort fenntartasat
*Taplalja a sejtmembranokat, javithatja az agy miikodését és a memoria
kapacitasat

*Tamogathatja az idegrendszer megfelelé miikodéseét

+Antioxidansokban gazdag

Mi a krill?

Akrill egy apro, félig atlatszd rakféle, amely nagy mennyiségben megta-
lalhat6 dceanjainkban, féként a Déli-sark kdrnyékén. Az 1800-as évektdl
kezdve halasszak a krill rakot, Japanban pedig talan még korabbra nyulik
ez vissza, ahol kllonleges csemegeként tartjak szamon. Manapsag mar
keresett tengeri omega-3 zsirsav forrasként ismeretes, amelynek szamos
jotékony hatasa van.

Miért krill olaj?

Kicsi, vords és erbteljes

+ Gyorsabban és konnyebben szivddik fel a halolajnal

+ Nincs halas utdize, nem okoz kellemetlen leheletet

* Természetes és szennyez6dés-mentes

+ A legtisztabb tengeri omega-3 forras a vilagon

+ Oko és fenntarthaté modszerrel halasszak

F6 dsszetevok
Krill olaj
A krill olaj egyediségét az adja,

hogy foszfolipidekhez kotott  for-
maban tartalmaz omega-3 zsirsa-

vakat, eikozapentaénsavat (EPA)
‘ ‘ és a dokohexaénsavat (DHA).
Foszfolipidek alkotjak szervezetlink-
ben a sejtmembranok alapszerkeze-

T ' E N tét. A krill olaj a szervezet szamara
konnyen felismerhetd, hasznosithato.
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Ennek  kdszonhetben  kisebb
mennyiségl krill olajjal jobb ered-
ményt érhetlink el, mint a hagyo-

TIENS KARD| manyos halolajjal.
KLLOLWIT sep 05, 00, A Krill Olajban taldlhato omega-3
_mesiaco zsirsav asztaxanthint tartalmaz,
i e D3 amely gazdag antioxidansokban.
THO ELALEkwine | Cortieut ned/ et cantont 155

Az asztaxanthin a krill olajban
talalhatd vords pigment. Egy
nagyon erbtelies antioxidans,
tdmogatja a szervezetet a sza-
bad gyokok elleni harcban. Mint
tudjuk, a szabad gyokok karos
hatasa szamos betegség kiala-
kulasat eredményezheti, valamint
felgyorsithatja az 6regedési folya-
matokat. Igy az asztaxanthin, mint
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TIENS

Oregedésgatlo dsszetevdt is emlegetik.

Két esszencidlis zsirsav talalhatd az omega-3 olajakban, amelyek elen-
gedhetetlenek az egészséglink szamara, a DHA és az EPA. Elésegitik a
sziv egészséges miikodését, tamogatjak az immunrendszert és hozzaja-
rulnak a normal I4tés fenntartasahoz.

Amarant

Az amarant egy sztanolokban és szkvalénban gazdag névény. A szkvalén
Az amarant mag, a B-vitaminok, esszencilis asvanyok (kalcium, vas, ka-
lium, cink, réz és mangan) mellett tartalmaz aminosavakat is.
Homoktévis

A homoktdvis a természet egyik vitaminbombaja (C-vitamin tartalma
15-sz06r magasabb a narancshoz képest), valamint karotinoidokban és
flavonoidokban gazdag. Antioxidans tartalmanak koszonhetéen lassitja
az Gregedési folyamatokat és javitja a bér allapotat.

A homoktdvis segithet fenntartani a koleszterin homeosztazisat és ki-
egyensulyozni a vérnyomast telitetlen omega-7 palmitoleinsav tartalma-
nak koszonhetéen, amely segit csokkenteni az LDL (rossz koleszterin) és
novelni a HDL (jo koleszterin) szintjét a vérben.

Jo tudni

A sziv- és érrendszeri betegségek a legtdbb aldozatot szedik nem csak
Magyarorszégon, de az egész vilagon, a megvaltozott kornyezeti haté-
sok, étkezési szokasaink, mozgashianyos életmodunk és stresszes élet-
vitellinknek kdszonhetden. A szakemberek (kardiologusok, angioldgusok,
szivsebészek) véleménye szerint a sziv- és érrendszeri betegségek jelen-
t6s része megelézhetd, elsésorban egészségesebb életmdddal.
Erdemes csatlakozni az életmodvaltast népszerisiték koréhez, felhivni
minél szélesebb kdrben az emberek figyelmét a megelézés maddjaira,
mint példaul az egészségesebb taplalkozasra, rendszeres mozgasra, a
dohanyzas elhagyasara, a megfeleld étrend-kiegésziték fogyasztasanak
elényeire.

TIENS Kardi - Egészséges gondoskodas mindennap! l

A megfelelé gondoskodas
a sziv szamara

www.recreationcentral.eu
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ES HEVIZEI ZAT.
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' BUDAPESTI M8 A RCSIGAIZGATOEAD ZAT.
Budapest Gyégyfiird6i Zrt.

Telefon: 36 1 452 4500
www.budapestgyogyfurdoi.hu

Fotd: : ANCSIN GABOR, DINER TAMAS

A budapesti gyogyfiirdok koziil a két legnépszeriibb a
Széchenyi és a Szent Gellért Gyogyfiird6 és Uszoda.

Barmelyiket valasztjuk, paratlanul szép, patinas éplletben
vehetjuk igénybe a hagyomanyos és a modern fiirdé szol-
galtatasok szokatlanul széles skalajat.

A Széchenyiben és a Gellértben mindenki megtaldlja az
igényeinek és egészségi allapotanak megfeleld kikapcso-
l6dast. Ezen tdlmenbéen messze foldon hires, mindsitett
gyogyvizben kuralhatjuk magunkat, jol képzett szakembe-
rek felligyelete mellett.

A Széchenyi Fiirdé gyogyvize Budapest egyik legmélyebb
kutjabol, 1246 méter mélyrél, 76°C hémérsékleten érkezik
a felszinre.

Osszetételét tekintve natriumot is tartalmazd, kalcium-
magnézium-hidrogén-karbonatos, kloridos, szulfatos, mi-
nésitett gyogyviz, amely féként kopasos jellegl izileti és
gerinc betegségek, kronikus izuleti gyulladasok és gerinc-
bantalmak kezelésére ajanlott. De alkalmazzak idegfajdal-
mak, a csontrendszer mészhianyos allapotai esetén, illetve
egyes mutétek utani rehabilitaciokeént is.

A Varosligetben talalhaté Széchenyi Fiird6 Budapest és
egyben Eurépa legnagyobb fiirdékomplexuma. Epité-
sét 1909-ben kezdték meg Czigler Gy6z6 tervei alapjan, és
1913-ban nyitottak meg, mar Széchenyi Fird6 néven.

Az évek soran tobb atépitésen és felljitason esett at a fiir-
dé. A valodi felujitasi munkalatok 1997-ben kezdddtek el,
melyek az épulet miemlék jellege miatt igen nagy korulte-
kintést igényeltek. A medencéket az Eurdpai Unios elvara-
soknak megfeleléen szilré-forgatd berendezéssel lattak el.
Kivételt képeznek ez aldl a termalmedencék, mivel a ter-
malviz gyogyhatasat ezek a berendezések nagymértékben
rontanak.

Az Uszoda részlegen 1 db nyitott Uszémedence, 1 db nyi-
tott élménymedence, 1 db Ulémedence, 2 db zart mertlé
medence talalhato, a Gyogyfiirdé reészlegen pedig 11 db
gyégymedence, 1 db hiitémedence és 1 db merulé meden-
ce varja a vendégeket.

A Széchenyi Fiirdében a belépdjegy araban benne van
a kondicional6 terem hasznalata, az aerobic 6rakon és
a féloranként kezdoédoé aquafitness foglalkozasokon
valo részvétel is!

www.recreationcentral.eu

A Széchenyi Gyogyfirdé kulénb6zé osztalyain az alabbi,
OEP altal tamogatott gyégyflrddkezelések vehetdk igénybe
orvosi javaslatra, rehabilitacios céllal:

— gyogyvizes gyogymedencefirdd,

— gyogyvizes kadfiirdd,

— iszappakolas,

— sulyflirdé,

— szénsavas furdo,

— orvosi gyogy masszazs,

— viz alatti vizsugarmasszazs,

— viz alatti csoportos gyégytorna,

— komplex furdégyogyaszati ellatas (nappali korhaz).

A kezeléseket reumatoldgus, ortopédus, fizioterapias és
mozgasszervi rehabilitaciés szakorvos, egyes esetekben
traumatolégus orvos rendelheti, valamint a Gyogyfirdé Zrt.
nappali korhazi osztalyain dolgoz6 szakorvosok is jogosul-
tak ezek felirasara.

A Széchenyi és a Szent Gellért Gyogyfiirdé nappali kér-
hazi osztalyain komplex fiirdégyogyaszati ellatasban
részesiilnek a mozgasszervi betegek, ami egyénre sza-
bott, komplex kezelést jelent, szakorvosi feligyelet mellett.
A nappali kérhazakban furd6orvosi tanacsado rendelés is
mikaodik, ahol a haziorvosi beutaldval érkezd betegeknek
— indokolt esetben — gyégyfirdd karat irnak fel a flrdék ta-
pasztalt szakorvosai.

A vilagszerte ismert és a kulfoldiek altal is igen kedvelt,
szecesszios stilusban épllt Gellért Gyogyfiirdé és Szal-
16 1917-ben nyitotta meg kapuit, majd 1927-ben a Hullam
strandfiirdével, 1934-ben pedig a Pezsgoéfiirdével béviilt.
Azota tobb feldjitason és korszerisitésen esett at, melyek
soran a medencék korszer( szlr6-forgatd berendezéssel
lettek ellatva. 2007-ben elkészilt a N6i Termalfiirdé mu-
emléki rekonstrukcidja, mig az eredeti, paratlan szépség-
ben megmaradt Férfi Termalrészleget 2008-ban adtak at a
nagykézoénségnek.
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A Gellért torténetében ez volt az elsé komolyabb miiszaki
feltjitas, a medencetér Zsolnay-pirogranit elemei, a faszer-
kezetl oltozotér és a szines 6lomulveg bevilagitok most Ujra
régi fénylkben tinddkdlnek.

A Gellért Flird6 gyogyvize natriumot is tartalmazo kalcium-
magnézium-hidrogénkarbonatos, szulfatos, kloridos, fluo-
ridiont is tartalmazo mindsitett gyogyviz, amely kildndsen
ajanlott az alabbi betegségek gyodgyitasara, illetve kezelé-

sére: az izlletek degenerativ betegségei, a gerinc megbe-
tegedései, idult és fél heveny izlleti gyulladasok, porcko-
rong bantalmak, keringési zavarok.

A Szt. Gellért Gyogyfurdében is igénybe veheté valameny-
nyi, a Széchenyi Fiurdénél felsorolt, OEP altal tdmogatott
gyogyfurdd kezelés.

Nappali korhazi kezelésre szakorvosi javaslatra, el6re
egyeztetett id6pontban érkezhetnek a betegek. Egy kura ti-
zenOt napot vesz igénybe és a paciensek naponta négy orat
tartézkodnak a kérhazban.

A Szt. Gellért Gyogyfiirdé Nappali Kérhazahoz kapcso-
l6dik az Inhalatérium elnevezésl gyogyaszati részleg,
mely egyidés a Gellért Gyogyfiirdé és Gyogyszalldval.

Az Inhalatérium elnevezés belégzd kezelésre utal, és ennek
megfeleléen léguti betegségek gyogyitasara jott létre. Las-
suk, melyek ezek a kezelések?

Sékamra kezelés

Ez egy kisméretli, zart helyiségben torténik, amelybe kony-
hasé és szdédabikarbona vizes oldatabol képzett, sritett
levegbvel porlasztott, sirl kddpara kerll befluvasra. Ez a
~elhd” egyenletesen betdlti a kamrat, amelyben a betegek
15-20 percet toltenek el egy-egy kezelés alkalmaval.

A fels6 légutak gyulladasa altalaban mar 5-10 kezelés ha-
tasara csokken, illetéleg megszilnik, a lerakédott valadék
feloldédasa és kilrulése koévetkeztében. Ennek eredmeé-
nyeként a beteg tlnetei eltlinnek. Mindez a para alkalikus
hatasanak készoénheté.

A kezelés gyermekeknél és felnétteknél egyarant alkalmaz-
hatd, mellékhatasok nincsenek.

Gyogyszeres inhalacio
Az also léguti gyulladasok esetén masfajta kezelésre van
szukseég, ez az inhalacio.
Az alapoldat itt is konyhasé és szddabikarbona, ami kiegé-
szul nyakoldo és hérgégorces oldo gyogyszerrel. A melegitett
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oldat sdritett leveg6vel kerul porlasztasra, melyet a beteg
egy specialis készuléken keresztul, szaj- vagy orrpipa segit-
ségevel lélegez be.

Mar 5-10 kezelés utan csokken vagy megszlinik a kdhogés,
a kopeturités és a nehézlegzeés.

A gyogyszeres inhalacié csak felnétteknél alkalmazhato.
Asztmas betegek esetén is hatasos. Szikség szerint tobb-
szor ismételhet6. Nincsenek karos mellékhatasok.

A Gellért Firdé a hagyomanyos gyogy szolgaltatasok mel-
lett modern wellness szolgaltatasok széles skalajat kinalja
vendégei szamara. llyenek példaul a kilonféle kényeztetd
masszazsok, gyogynovényes kadfurd6, vorésboros furdd
ritualé, kétszemélyes fiird6zés diszkadban, SPA pedikir, és
az ingyenesen igénybe vehetd aquafitness foglalkozasok.

A Budapest Gyogyfiird6i és Hévizei Zrt. 2013-ban beve-
zetett egy klubkartyat, az un. Zsigmondy-kartyat, mely-
nek megvasarlasaval a klubtagok (kizarélag magyar
allampolgarok) 50% kedvezménnyel valthatnak 4 6ras
napi fiirdébelép6t Budapest két legismertebb gyogy-
fiird6éjébe, a Széchenyi és a Gellért Fiirdobe. A kartyat
Zsigmondy Vilmosrél, koranak nagyhirii banyamérno-
kérol nevezték el, akinek az els6 kut furasat koszonhet-
jiik a Varosligetben. [Jj
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A rudfitness mar rég kilépett a fiistés barok vérés
félhomalyabdl. Bétor és erds nbk sportja lett.
Preczné Kobelak Szilvia kétgyerekes csaladanya,
tanc és rudfitness oktatd. Sok mozgasformat kipré-
balt, de a rudfitness mellett tette le a végsd voksat.
10 éves kora Ota élete részét képzi a tanc és a fit-
\ nesz. Ezek megfelels keverékét talalta meg ebben
=y \ . a sportban, melyet ma mar oktat is.
Hobbija: koreografia készités, rudfitness, kiilbnbézd
mozgasformak képzésén valo részvétel.
(www.facebook.com/szilvia.preczernekobelak ?fref=ts)

Hogyan fert6zétt meg a mozgas éréome?
Tiz éves korom 6ta érzem azt, hogy ELETEM A TANC! Ezt olyan
komolyan gondoltam és hittem, hogy alkottam egy albumot: Ele-
tem a tanc cimmel, amiben a fellépéseimet-céljaimat gydjtéttem
felnétt koromig. Néha még most is kinyitom és nézegetem.

Jazz balettel kezdtem Budai Laszlonal még Budapesten, utana
sorra csatlakozott minden tanc, ami érdekelt. Hip-Hop, Tarsas-
tanc, Hattértanc szoloénekesek mogott, videoklippekben valo sze-
replés, Divatbemutatdk koreografiai. Nem volt kérdés szamomra,
tudtam mi akarok lenni! Tanctanar. Tancpedagogusként 2000-ben
végeztem (Jeszenszky Endre tanitvanyaként). Budapesten folya-
matosan oktattam, de jott egy sériilésem, ami miatt ez a folyamat
kissé megszakadt. Amint feler6sodtem nem nyugodhattam, egyre
szélesitettem a tudasom és kilonb6zd tancorakra jartam.
Lekeriiltél vidékre, Hodmezbvasarhelyre és csaladot alapitottal.
Régtén megtalaltad a helyed ebben az uj kérmyezetben és élet-
szituacioban?

Nem! Sokaig kerestem azt a mozgast,
ami szamomra megfeleld. Evek kellettek
ahhoz, hogy itthon érezzem magam és
megtaldliam a sajat utam. Addig babaz- |
tam. Pont a legjobb pillanatban talaltam ra
a rudfitnessre, radtancral Szamomra eb-
ben volt kihivas, és sikerélményt kaptam
ettél a sporttdl. Itt kihasznalhattam a haj-
Iékonysagomat és egyre jobban ndvelte
az erdnlétemet. Az tetszik ebben a moz-
gasformaba, hogy minden sportagat bele
lehet rakni.

www.recreationcentral.eu
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Midta szamit ez sportnak és nem erotikus miivészetnek?

Ausztralidba mar sok éve sport, itt Pilmer Alma honositotta meg,
aki 2002-6ta foglalkozik oktatassal. A presenter vizsgamat én is
nala szereztem. Egyébként az oktatéim Miklés Melinda , Presinszki
Akos, Brokfi Réka és Szigili Andrea voltak. Mar az oktatasokon

csoporttarsaim megkerestek, hogy miért nem foglakozom tanit-
vanyokkal és amint leraktam a presenter képzést, azota oktatok.
Ebben a sportban az a j6, hogy tudjak eléképzettség nélkil is ve-
gezni. Amit megkdvetel ez a mozgasforma, hogy ne legyen merev
az ember, ezért rengeteg nyujtdgyakorlatot kell végezni, ami a civil
életben is nagy hasznunkra valik. Mindezek mellet, az erénlétet
is ndveli, hiszen végig sajat testsulyunkkal dolgozunk. Ez kemény
munka és nem vetk6zés! Ezen feliil azonban, nagyszeri szérako-
zas és kikapcsolddas is. Nagyon igaznak tartom egykori tanarom
mondatat, ami mai napig sokszor bevillan, és nem csak nekem,
hanem sok sorstarsamnak is segitett mar,
a testi és szellemi megtisztulasban: ,Ha
becsukod a tancterem ajtajat, kint hagysz
~ mindent és nem marad bent csak a tanc”
Nagy szlkségink van ezekre az orakra,
amikor a mindennapi problémakat kicsuk-
hatjuk.

Kik jarnak hozzad?

Tizenkettétél negyvennyolc éves korig
lanyok, ndk, akiket el6szor csak a kivan-
csisag hajtott, majd beleszerettek ebbe a
sportba. Vannak olyanok, akik sportmult-
tal rendelkeznek, de akadnak olyanok is,

2015.Tel 25



ALTERNATIV REKREACIO

-

akik a fakanal melldl jottek. Az egyik tanitvanyom ugy jelentkezett
be, hogy telefonon kozélte, ne varjak téle sokat, mindent fel szo-
kott adni és a mai napig jar. JOI érzi magat, keményen dolgozik és
koézben jokat vidul magan. Mindemellett rengeteget fejlédott. Ez
az edzésforma atmozgat mindentinket és kzben erésen formalja
az alakot.

Vannak ebben a sportagban versenyek? Ha igen, milyenek?

Igen. Régota létezik mar verseny ebben a sportban, de valéjaban
nem art kettévalasztani a dolgot. A tancos része az dtletre, torté-
netre, koreografiara épiild balettes mozdulatokkal fliszerezett pro-
dukcid, ahol a kecsesebb mozdulatok mellet persze helyt kapnak
a nehezebb, keményebb elemek is. Itt az Gtletet és a kreativitast
dijazzak. Hozzateszem, itt sem vetk6znek pucérra a versenyzdk. A
rudtanchoz jelent6s fizikai erére, rugalmassagra és alloképesség-
re van szukség. Van emellett a rud sportverseny, aminek iszonya-
tos szabalykdvetelményei és kotelezé elemei vannak. Itt a tech-
nika és az elemek nehézségi foka a dontd. Mint mar mondtam a
radon vald edzés sajat testsullyal valé kemény munka. Van egy fix
és egy forgd rud, amin mas és mas gyakorlatokat mutathatnak be.

Hogyan fogadta a csalad, hogy ezzel fogsz foglalkozni?

Eleinte csak szérakozasnak hitte a csalad, de amint jott egy ver-
seny, amin megmeérettettem magam és rogton a bronzérmet sze-
reztem (Miss free stiles) onnantdl kezdve tudatosodott bennik,
hogy mekkora fejlédésen mentem keresztll és ezt én komolyan
gondolom. A férjem tamogatasa sokat jelent szamomra, de hozza
kell tennem a gyerekeink és a csalad szamunkra a legfontosabb.
igy telies az életiink. Nagyon fontos szamomra a testi-lelki egyen-
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suly, az egyensulyhoz pedig elengedhetetlen a mozgas. Kisgyer-
mekeket is oktatok tancra, (ovi balett). A kislanyom is tancol és
versenyszer(en sportol, a kisfiunk pedig lehet, hogy az apja nyom-
dokaiba lépve a focit valasztja, mint mozgasformat és mint kitelje-
sedést. A rudfitnesst tehat, lehet ugy is felfogni, mint egy testi-lelki
kiteliesedést és szerintem ez a bator és erés nék sportjal I
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Martyin Laszloné Detti - A nemzetkozi hirt
morahalmi ugrokotelesek vezetoedzoje

Szerzé: VERHOCZKI ZSANETT
Eszterhazy Karoly Féiskola,
Testnevelés és Sporttudomanyi
Intézet, Eger

KERT munkatars

Email cim: zsaninina@gmail.com
Fotok: INTERNET

Kovetkezd Példaképlnk a hires morahalmi ugrokotelesek veze-
t6edzbje, aki minden nehézség ellenére igyekszik tanitvanyait
felkésziteni rangosabbnal rangosabb versenyekre, hogy ott mint
Magyarorszag képviseldi blszkén allhassanak majd a dobogd
fokaira. Martyin Laszloné Detti kimagaslé6 munkajaval segiti a
tehetséges fiatalokat emberi tulajdonsagaiknak és szakmai teve-
kenységeiknek fejlesztésében. Elfoglaltsagai ellenére sikertlt par
kérdés erejéig feltartanom:

]
b bbbadedonbtbedod sl

e D SN e F M NN R

28 2015 Tél

Kovetkezd Példaképink a hires mérahalmi
ugrokotelesek vezet6edzéje, aki minden ne-
hézség ellenére igyekszik tanitvanyait felké-
sziteni rangosabbnal rangosabb versenyek-
re, hogy ott mint Magyarorszag képviselGi
bliszkén allhassanak majd a dobogo fokaira.
Martyin Laszloné Detti kimagaslé munkaja-
val segiti a tehetséges fiatalokat emberi tu-
lajdonsagaiknak és szakmai tevékenysége-
iknek fejlesztésében. Elfoglaltsagai ellenére
sikertlt par kérdés erejéig feltartanom:

Becses szakmat tudhat a magaénak, matematika-kémia-
testnevelés szakos tanarként éli hétkbznapjait. De korantsem
mindennapi médon. Szakmajaban — legf6képp testneveld tanar-
ként - kiemelked®d teljesitményt nydjt, mesélne nekiink errél né-
hany széban?

Természetesen. Anyai nagyapam, édesanyam is pedagogus volt,
én is mindig annak készultem kicsi koromtdl kezdve. 1981-ben
végeztem Szegeden, a JGYTF-n, matematika — kémia szakon.
Friss diplomasként Ruzsan kaptam allast. Jelenlegi munkahelye-
men — mérahalmi Méra Ferenc Altalanos Iskola - 1989 éta dolgo-
zom. Atestnevelés tanitast nagy lelkesedéssel, sport iranti elkote-
lezettséggel és egy sportoktatdi (Uszas) végzettséggel kezdtem,
parhuzamosan végezve a testnevelés szakot a féiskolan, kés6bb
egyetemen. A testnevelés tanitasan tul életem szerves részéve
valt az uszasoktatas, két évtized alatt ezernél tobb gyereket ta-
nitottam meg Uszni. A legligyesebbeketversenyeztetem is.1997-
ben inditottam el a kétélugrast Morahalmon par lelkes gyerekkel,
ma mar a versenyz6im szama meghaladja a 30-at, edzésekre
pedig 60-70 f6 jar rendszeresen.

A gyermekek nagyon szeretik Ont, és ma maér igen magas lét-
szamban edzi 6ket. Mikor kezdett el iskolaskoridakkal foglalkozni?

Mar 22 éve tanitok testnevelést a mozgastanulas, mozgasfej-
lesztés szempontjabdl meghatarozd 6-10 éves korosztalyban. A
gyerekek tehetségének kibontakoztatédsa érdekében éjjel-nappal
a sportcsarnokban vagyok, reggeltél estig, hétvégeén, tanitasi
szinetekben egyarant. Mindig készulink valakikkel valamire,
nincs megallas - megjegyzem, mindezt tarsadalmi munkaban,
elhivatottsagbodl csindlom.A tanitas, edzések mellett 2003-ban
felvallaltam a Mérahalmi Uszé és Vizilabda Egylet vezetését, Uij-
raélesztését.

Tanari palyaja mellett azonban van még egy éllasa, a Victoria
Sportegyestilet Mérahalom. Hogyan alakult a sportegyestilet, mi-
lyen szakagakkal talalkozhatunk az egyestileten beliil?

Kezdetbencsak az uszasoktatast, illetve a mar uszni tudé gye-

rekek rendszeres Uszas lehetéségét, a Diakolimpia versenyeire
vald eljutést szerveztem, biztositottam az Mérahalmi Uszo és
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Vizilabda Egylet keretében. Kés6bb az éltalanos iskolabdl mar
kiker(lt ugrokotelesek versenyeztetésének is az egyesiilet bizto-
sitott szervezeti keretet, hiszen iskolai sportkérként nem tudtunk
palyazni, palyazati pénz nélkil viszont miikodésképtelenek let-
tink volna. 2012-ben nevet valtoztattunk, Victoria Sportegyestlet
Marahalom néven folytattuk kibdvitett tevékenységiinket. Két éve
pedig a varosunkban is elindult tajfutas szervezeti bazisat is az
egyestilet adja, igy mar 3 sportagnak nyujtunk védészarnyakat.

Morahalom nevét nagy részben az imént emlitett sportegyestilet
tanitvanyai tették hiressé vilagszerte. Ugyanis, biztosan sokak
Sszamara ismertek a morahalmi ugrokételesek csapatai, akik Ki-
emelked6 teljesitményiikkel vilagversenyeken is megalljak he-
lyliket, és Magyarorszag hirnevét 6regbité dijakat hoznak haza.
Megemlitene néhany kiemelkedd sikert, amit a morahalmi fiata-
lok elértek ebben a sportagban?

Mdrahalmon 1997-ben kezdtlink ugrokételezni az iskolai sport-
korben,2003 6ta versenyzink, 2007-t6l pedig mar minden EB-n
és VB-n is ott vagyunk. 12 év alatt teljesen felzarkéztunk a kez-
detben utolérhetetlennek tiind hazai élmez6nyh6z — mar van sok
Magyar Bajnokunk egyéniben, parosban, csapatban, DD-ben
egyarant, sokszoros EB és VB érmeseink, s6t Eurépa Bajnokunk
is. Keményen dolgozunk, melynek az eredménye is latszik, pa-
ratlan sikersorozat all mar mogoéttink. Nehéz kiemelni egy-egy
versenyt, mert mindegyiken kimagasléan szerepelnek névendé-
keink, mégis az els6 WJRC-n (World JumpRopeChampionship)
aratott gy6zelmeinkkel blszkélkednék: széles sikersorozatunk-
bol mar csak ez a verseny hianyzott, - melyet tébbnyire az ame-
rikaiak rendeztek;korabban az az évi EB, vagy VB mellé még
almainkban sem fért bele, hogy ide elmenjunk — igy az a kit(izott
cél lebegett eléttlink, hogy ha Eurépabankeril megrendezésre,
mindenképp oft lesziink. 2015-ben igy is tortént, Parizsban! A
versenyrendszer teljesen mas volt, de lanyaink igy is arattak, a
WJRC torténetébe is beirtak neviiket. Ot foldrész 24 orszagéanak
tobb szaz kotelese szallt versenybe az érmekért, tréfeakért.Mi
16 versenyszamban indultunk, néhanyban tobben is, s 3 arany,
1 ezlst, 3 bronz, és 10 szalag (itt a 4-5. helyezett szalagot kap)
lett az eredmény! 10 versenyszamban az abszolut sorrendben
legjobb 6 illetve10 versenyzd kozti dontébe is bejutottunk, ahol
4-ben ismét dobogdra allhattunk, igy e vilagversenyt jelképez6,
marvany talapzaton allé tiveg foldgdomb tréfeabdl is jutott minden
versenyzénknek. Osszesitve: 4 gyézelem, 2 méasodik és 5 har-
madik hely, 10 szalag! Fantasztikus teljesitmény!

Uil |
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Hogyan hangolddnak a versenyz6k egy-egy megmérettetésre,
milyen magasra hag az izgalmuk versenyhelyzetben?

Ezek a gyerekek, fiatalok, kiting, jeles tanulmanyi munka mel-
lett, az egész évet kiemelked6 szinten végig versenyezve, az
utolsé hénapokban heti 7-10 edzéssel, kitartd, kemény, ember
feletti munkaval a hatuk mogott alltak a palyara Angliaban, az-
zal a céllal, hogy elsé Vilagbajnoksagukrol érmet vigyenek haza.
Megcsinaltak! Fizikailag és szellemileg is sokat készulink a
versenyekre. Emlékszem, hogy eleinte, amikor egy EB-n, vagy
VB-n, vagy az els6 parizsi DD Vilagkupan lementink edzeni a
kijelolt terembe, ahol szines kavalkadban mindenki a masnapi
versenyre készilt, zugtak a gyorsasagi kotelek, extrabbnal ext-
rabb elemeket gyakoroltak, versenyz6im csodalkozva nézték a
kuldnb6zd nemzetek csapatait. Nem gy&ztem nyugtatni éket. A
verseny soran aztan kiderlt, hogy 6k gyorsabbak voltak minden-
kinél. A gyakorlataik nehézsége és kreativitasa is messze kiallta
a versenyt. Aztan évrél évre kopott ez az érzés, bar sokszor el-
amultunk masok lattan, tudtuk, hogy masok is igy lehetnek, igy
lesznek vellnk.

Felkésziilni egy-eqy komolyabb bajnoksagra, nemzetkdzi vagy
vilagversenyre nem kénnylii feladat. Rengeteg kitartast és aka-
raterét igényel sportoloi és edzdi részrél is. Mégis csupa pozitiv
eseményrél szamolhatnak be egy-egy verseny kapcsan. Edzdi
szemsz6gbdl milyen éiményekben részestil, részeslilt eddig?

Az elmult 12 évben megtanultam, hogy nincsenek fellilmulha-
tatlan pillanatok. Feledhetetlen az a pillanat, amikor 2007-ben,
Hollandiaban, a kis Moérahalomrél az EB-re jutott gyerekek meg-
pillantotték életukben elészor a tengert. Aztan gyorsan felllirta
ezt az a pillanat, amikor azon az elsé EB-n, a nyakukba akasz-
tottak az els6, nemzetkdzi mezdnyben szerzett érmet. Amikor
2008-ban, Dél-Afrikaban, els6é Vilagbajnoksagunkon — minden
tapasztalat, rutin nélkil -, a felnétt mezdnybe épp csak belépd 15
éves versenyz6m a négy versenyszambdl 3-ban a dobogén allt,
s igy Osszetettben is ezlistérmet vehetett at 6romkonnyektél az-
tatott arccal, azt hittem, nincs ennél szebb pillanat. De volt! 2009-
ben, a parizsi DD Vilagkupan, korcsoportot valtva is sikertlt ismét
a dobogo tetejére alini. Ennél is felemel6bb érzés volt, amikor
2010-ben, Belgiumban, az eurdpai kotélugras fellegvaraban Ma-
gyar Himnusz szélt, mégpedig egy mérahalmi, 17 éves lanynak,
aki driasi csataban megnyerte az Eurdpa Bajnoksagot Belgium-
ban. A sort pedig még sokaig folytathatnam...

Tudna egy kis izelitét adni az Olvaséknak abbdl, hogyan is zajla-
nak a hires mérahalmi ugrékételesek edzései?
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Az edzések csak a legkisebbeknél klasszikusan felépitett — beme-
legités, er6sit6, elékészité gyakorlatok, kotelezés, majd levezetés.
Edzéseink egyik sajatossaga, hogy nem csak tanulnak edzésen,
hanem mindenki tanitja is a nala kisebbet, kezdébbet, majd &t ta-
nitja a nala nagyobb. Amikor tanitanak, észre sem veszik, mennyit
gyakoroljak a mar tanult elemeket. A legnagyobbak mar maguknak
osztjak be az id6t, melegitenek, erésitenek, gyorsasagiznak, gya-
korolnak, amennyit kell. A kotélugras, mint minden versenysport,
rengeteg munkat kivan, hiszen sokszor tdbb szazszor kell egy-egy
elemet megcsinalni. Hosszu id8, mire teljesen egy ritmusban, egy
tempdban megy tébb embernek is. Aztdn mindennek még maxima-
lisan illeszkedni kell a zenéhez is. Egy-egy edzés — a mar verseny-
z6knek — masfél, két ora.

Mik a siker alappillérei ebben a sportagban?

Akotélugras ritmus, gyorsasag, Ugyesség, kreativitas, akrobatika. A
siker alappillérei a kitartas, akaraterd, szorgalom, sportag iranti ala-
zat — e legutdbbi hianyzik leginkabb a mai gyerekekbdl. A sportag
nehézsége, hogy évek kemény munkaja sziikséges a versenyzés
elkezdéséhez, azaz nem lehet gyorsan sikerélményt adni, igy ne-
héz e sportag mellett tartani a gyerekeket. Ezt probaljuk athidalni
hazi versenyek, bemutatok szervezésével, illetve minél tébb gye-
reknek fellépési lehetéség biztositasaval, hogy megmutathassak,
mit tudnak, buszkék lehessenek tudasukra.

On igen sokrétiien foglalkozik a gyermekek képzésével. Nemcsak
fizikai, de szellemi képességeik fejlesztésére is odafigyel. Renge-
teg munka van csapataiban, de legalabb ugyanennyi dicséséget
is szereztek a fiatalok Onnek, Morahalomnak és az orszégnak
egyarant. Azonban, ha jol tudom, a csapatoknak keményen kell
gyljtenie, hogy kijuthassanak egy-egy versenyre. Hogyan tudjak
eszkdzblini ezt a problémat?

) erd Rope =
Skipping
Championships
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Gyonyoru nehéz sportag az ugrokotelezes mely érdemtelenl ke-
vés visszhangot kap, pedig kivaldéak benne a magyarok kontinens
és vilagszinten is. Szomoru, hogy valogatott keretbe jutd verseny-
z6k anyagiak miatt nem tudnak részt venni a megharcolt Eurdpa-,
vagy Vilagbajnoksagon. Egész évben azon dolgozunk (nem csak
kértink, mi magunk is kerestink — szemétszedés, hulladékgyijtés,
fellépések), hogy el6teremtstik legalabb a részvételi kdltséget (150-
200.000 Ft/f6, ami 2 csapat esetén mar alapbdl 1,5-2 millié Ft +
utazas). Eddig szerencsére az utolsé pillanatban Onkormanyzati
segitséggel, egy-egy kis palyazati pénzzel és egy-két joakardval
végul 6sszejott a pénz a nevezésre, de az utazas koltsége min-
dig a csaladokra marad — amit pedig nem mindenki engedhet meg
maganak.

Minden nehézség ellenére ezek a motivélt fiatalok az On segitsége
altal sikert sikerre halmoznak. A jovére valo tekintettel mik a tervei
a hires csapatnak?

2016-ban Vilagbajnoksag lesz, s itt Eurépaban (Svédorszag), aho-

¥

va olcsobb eljutni, mint Afrikaba, Amerikaba, vagy Hong Kong-ba,
de a WJRC is megint Eurépaban lesz, Portugalia nyerte a rendezés
jogat, igy valdszinlleg ismét ezt a versenyt célozzuk meg, mivel
ott sokkal tobb versenyszamban, tobb variacioban lehet versenybe
szallni, tobb oldalat megmutathatja a versenyzé. 2016-ban, a 12-14
évesek kozott, a tavalyi EB-n mar bemutatkozott ,kicsiket” is sze-
retnénk elvinni, remélem sikeril az anyagiakat megszerezni hozza.

Eddigi munkaja példaértékii mind pedagdgia, mind edzdi oldalrdl
tekintve. Hogyan jellemezné sajat hivatasat?

Amunkamat, a gyerekeket nagyon szeretem (hiszem, hogy sem-
mire sem tudom megtanitani azt, akit nem szeretek), mind a tani-
tast, mind az edzésvezetést, de az allandd kuzdelmet a pénzért,
egyre nehezebben viselem. Evrl évre nehezebb dsszeszedni a
fedezetet. Magamért egy ajtén se kopogtatnék be soha, a gyere-
kekért eddig, ha nem is kdnnyen, megtettem.

Kbszonjik ezt a kis izelitét a munkajardl, a hires csapatrol, és
reméljik, tovabbra is ilyen szép eredményeket hoznak majd mo-
rahalmi sportoloink nemzetkozi versenyekrol! l

www.recreationcentral.eu




HR SAROK

Fitten a munkahelyeken is!

Szerz4 neve: CZAKO MARTON
TEAM Rekreacio Kift.

1024 Budapest, Margit krt. 11.
tel.: +36 1 3685419

e-mail: czako.marton@
teamrekreacio.hu

web: www.teamrekreacio.hu

Hogyan kamatozik a munkavallalok fittsége az lzleti
életben? Mennyire fittek a magyar munkavallalok? Mi-
ként jatszik az edzettség szerepet a cégek sikeressé-
gében? Hogyan tériil meg Magyarorszagon az alkalma-
zottak egészségfejlesztésébe fektetett pénz és energia?
llyen és ehhez hasonlo kérdésekre ad valaszt az idén
harom éves Legfittebb Munkahely Felmérés. A négyré-
szes cikksorozatban magat a felmérést, az egészségfej-
lesztés vallalati gyakorlatat, valamint annak hasznossa-
gat mutatjuk be.

Tobb, mint hdsz éve foglalkozom rekreacidval, igy sza-
mos vallalati sportnap, csapatépitd program szervezdje és
szemtanuja lehettem. Osszességében j6 latni, hogy egyre
jobban figyelnek erre a vallalatok, és egyre népszeriibbek
a csapatépitdk is, am Magyarorszagon a rekreacio vallalati
szintereken még gyerekcip&ben jar. A Legdfittebb Munkahely
Felméréssel lendliletet szeretnénk adni a hazai munkahelyi
rekreaciés- és sportprogramoknak, hogy par év mulva az
egészségfejlesztés a vallalati kultdra szerves része legyen.

A Ledfittebb Munkahely Felmérés és verseny az egyetlen
olyan magyarorszagi platform, ahol a cégek dsszemérhetik
fittségliket, sportossagukat. A felméréssel egyrészt szeret-
nénk értékelni a munkavallalok egészségét szem el6tt tartd
vallalatok eredményeit, masrészt 6sztondzni szeretnénk a
munkahelyi egészségfejlesztésben gondolkozo vallalkoza-
sokat az els6 lépés megtételére. A kutatas altal megismer-
juk egy-egy vallalat fittségi allapotat is, és az egyéni igények
figyelembe vételével tanacsot adunk az egészséges mun-
kahelyi kérnyezet megteremtéséhez.

A kutatas alapja online kérd6ives lekérdezés, amelynek
keretében megismerjik a munkavallalok egyéni sportolasi
szokasait és az altaluk igénybe vett vallalati tamogatasokat.
Az online kérdGivbe beépitettiink egy egyszerl terheléses
vizsgalatot, mely alapjan ellenérizhetévé valnak a korabbi
kérdésekre adott valaszok.

Afelmérés tetszés szerint kiegészitheté kdrnyezetpszicho-
I6giai vizsgalattal és fittségi-mozgasszervi allapotfelmérés-
sel is. Ezeket az online kérd6ivezéstdl elkulonitve, a cégek
telephelyein végezzik.
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Az eredmények kiértékelése soran a vallalatok pontos ké-
pet kapnak a dolgozok fittségérdl, sportolasi szokasairol és
igényeirdl. Az értékelésben felhivjuk a cégek figyelmét a
kockazatokra és ezekre kinalunk megoldasi lehetéségeket.
Legfébb célunk, hogy egy hasznalhat6é alapot szolgaltas-
sunk a versenyben résztvevd cégeknek a vallalati mozgas-
programok kidolgozasahoz és eredményes mikodtetése-
hez. Emellett figyelmet forditunk arra is, hogy a mért adatok
szamszerUsitésével ismertessik a programok financialis
hasznossagat.

Az egyéni pozitiv élettani hatasokon tul a vallalatok szem-
pontjabdl sem elhanyagolhaté az alkalmazottak rend-
szeres sportolasa, hiszen egy nemzetkdzi kutatas szerint
minden egészségfejlesztésre koltott eurd 2,5-4,8 eurds
megtérilést hoz (iGA Report, 2011). ,Az aktivabb és tuda-
tosabb életmddot hosszutavon tamogato vallalkozasoknal
csokken a hianyzasok és a kilépések szama, novekszik a
munka hatékonysaga, amelyet szamos nemzetkdzi kutatas
és gyakorlati tapasztalat bizonyit” — hangsulyozza a téma-
val kapcsolatban dr. Szabé Agnes, a Corvinus Egyetem
Vallalatgazdasagtan Intézetének adjunktusa, a Legfittebb
Munkahely Felmérés szakmai tanacsadodja. Az évenkeént
megrendezett verseny adatainak feldolgozasaval szeret-
nénk bizonyitani a kilfoldi kutatasok eredményeit hazai vi-
szonylatban is.

A kovetkezd részben a Legfittebb Munkahely Felmérés
eredmeényeit ismertetjik, bemutatva a magyarorszagi valla-
lati mozgasprogramok legjobb gyakorlatait. l

Legfittebb
Munkahely
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Szerzé neve: MAGYAR MARTON
Munkahelye: ELTE Pedagogiai és
Pszicholdgiai Kar
Egészségfejlesztési és Sporttudo-
manyi Intézet

Beosztas: egyetemi tanarsegéd
Levelezési cim: 1117 Budapest
Bogdanfy Odén u. 10/B.

Telefon: +36-1/209-0619

E-mail: magyar.marton@ppk.elte.hu
Erdeklédési kor: animacio, turizmus,
zene, tanc, Uszas

Fot6: INTERNET

A Nemzeti Tancszinhaz és az ELTE PPK Egészségfejlesztési
és Sporttudomanyi Intézete kozott évek ota fennalld, sikeres
m(ikodé kapcsolat alakult ki, amelyben 6riasi szerepe volt Ko-
vacs Tamas Attilanak (a ,hazai rekreacié atyjanak”) és Szollas
Erzsébetnek.

A rekreacio tudomany egyik — elég széles spektrumot fel6ld
terllete — a szellemi rekreacio, amely: ,a kultdra, a szorako-
zas, a kiegészitd és relaxacios eljarasok teruleteit, valamint a
természet adta lehet8ségeket hasznalja fel az egyéni és tar-
sas élményszerzés lehetéségein keresztll a testi-lelki-szelle-
mi jolét, az aktiv kikapcsolodas eszkdzéll, mely a tartalmas
szabadidé-eltoltéshez vezet.” (Fritz 2015, pp. 14.)'

A szellemi rekreacio legujabb felosztasa szerinti teruletek:
Kulturalis; Tarsasagi, egyéni; Természeti tevékenységek; va-
lamint a Kiegészit6 és relaxacios eljarasok. A fécsoportokon
bellili alcsoportok specialis atfedését jelenti a zenés-tancos
szinhazi élmények terllete. Egyszerre kulturalis / mlvészeti,
tarsasagi-egyéni, illetve kiegészitd modszer(a zenehallgatas
kapcsan), amely az életkori csoportok teljes vertikumat lefedni
képest modszert jelent a minGségi szabadidd-eltdltés érdeké-
ben.

A szinhazi mifaj az el6ado-mivészeti térvény? meghataroza-
sa szerint: ,prozai, zenés, tancos szinpadi mivek el6adasaval
foglalkozé el6add-miivészeti szervezet, ide értve a babszin-
hazat, befogadd szinhazat, produkciés szinhazat, flggetlen
szinhazat, szabadtéri szinhazat, nemzetiségi szinhazat.”

A szinhazi eléadomivészet szamtalan formaju és hatasfoku
élményt képes nyujtani a latogatd kdzonség tagjai szamara,
amelyek egyarant hatnak az elmére, pszichére, testre:
vizudlis: a latvanytechnikai elemek megjelenése, amelyek ki-
fejez8dhetnek tancelemekben, kivetitett képekben, vilagitas-
és fénytechnikai show-elemekben,

~auditiv: a zeneszerz6 altal megkomponalt zenében (amelynek
jelentds meghatarozoi az élmény kialakulasaban a ritmika, a
gyorsasag és a lassusag, a hangok és a csend valtakozasa);
hangszerek vagy az emberi hangszalak altal megjelenitve,
esetleg allati hangok bejatszasaval, a természet egyéb zorejei

Gyori Balett: Ne bants!

altal, avagy éppen az el6addk altal kifejezett beszéd és ének
segitségével;

svalamint a fent emlitett kettd terllet sajatos 6tvézésével, ame-
lyek a zenés szinhazak sajatos megjelenitési eszkozei.
Kiegészité elemeket is lathatunk, tapasztalhatunk az élmé-
nyek jobb befogadasara a tarsulattél — gondoljunk példaul az
interakcié egyes megjelenitéseire, amikor példaul bevonjak a
kdzonséget egy-egy dal éneklésébe, vagy a szinészek a szin-
padrol a kdzdnség soraiba Iépve okoznak a nézd kdzvetlen
kdzelében maradando emléket egy dallal, tanccal, prozai rész-
lettel.

2015. oktdber 14-én este a MOM Kulturalis Kézpontban a
Gyéri Balett: Ne bants! ciml darabjat tekinthettik megaz
ELTE PPK Rekreaciészervezeés szak oktatéi és hallgatdi, vala-
mint hozzatartozoik részvételével.

Az élménykozvetitésben a szakirodalom alapjan sajatsagos
elemek figyelheték meg (Smith 20062, Magyar 20114):

1. Az élmény magaban foglalja az embereket, akik talalkoztak
egymassal; a helyeket, amelyeket meglatogattak; és a tevé-
kenységeket, melyekben részt vettek; valamint az emlékeket,
melyek ezek hatasara megszilettek.

2. Az emberek direkt éilményeket alkotnak.

3. Az élményturizmus nagyon személyes, egyedi és egyéni
minden latogatonal.

4. Min6ségi, emlékezetes latogatdi élmények sziletnek meg
végeredményként a latogatd és az élmény-szolgaltatd kap-
csolatabol.

A fenti szakirodalmi meghatarozas jelen darab kapcsan is va-
[6ra valt, amelyet az alabbiak — véleményem szerint — megfe-
leléen szemléltetnek.

Amennyiben nem olvassuk el elére a torténetet, akkor a da-
rab a meglepetés erejével képes hatni a nézére. Véleménylink
szerint ugy lehet igazan, szivbdl végignézni egy ilyen eléadast,
ha nem épitink fel magunkban mas vélemények és kritikak
alapjan semmiféle ,el6itéletet’, amelyet jelen darab cime és
szinopszisa is sugallna — a csaladon beliili er6szakrol.

A témavalasztds nagyon bator és vakmerd volt a rendezd
részerdl. Ezt az el6adas utanidramapedagdgiai foglalkozas
elején is megemlitették. A ,Fiatalok a Fiatalokért” gyermek- és
ifjusagi mlvészeti nevelési programnull-kdveként bemutatott
darab célja volt felhivni a figyelmet a korulottink zajlo, néha
lathatatlan, de mégis él6 negativumokra: 6rokké fajo sebek,
életeken at cipelt teher és szégyen kiséri azok életét, akikkel
megtortént. Igazan csak azok érthetik meg, akik tapasztaltak
a szorny(lséget? Vagy képes a szinészi jaték adni ezt a dur-
vasagot? Véleménylnk szerint rendkivil alkalmas volt erre a
szinészek pazar munkaja.

Fritz, P. (szerk.) (2015) Szellemi rekreacio.Budapest; Pécs: Dialdg Campus
22008. évi XCIX. torvényaz el6addé-miivészeti szervezetek tamogatasarol és sajatos foglalkoztatasi szabalyairél44. § (33.)
3Smith, W. L. (2006): ExperientialTourismStandards: The Perceptions of RuralTourismProviders.In.:International Journal of Services and

Standards, 2006. Vol. 2. No. 3. pp. 273-285.

Magyar, M. (2011) ,Széllodai élménymenedzsment napjainkban”. In.: Juhasz Krisztina - Balazs Jézsef (szerk.): Hatarok nélkili Tudomany:
Kihivasok és lehet6ségek a tudomanyteriiletek hatérain: Innovacié és Turizmus-izelité a Harsanyi Janos Féiskolan folyé kutatéi munkakbol.

Budapest: HJF, 2011. pp. 68-75.
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Egyszer(i latvanyvilagon keresztul, letisztult zenékkel jelent
meg a torténet. A modern vizualis technikak alkalmazasaval a
téma még aktudlisabban hatott sokunkra. A szinpad-technika
egyedi elemeként nem csak a front-stage-en zajlo, tancosok
altal megjelenitett tancok mesélték el a torténetet, hanem visz-
sza- és el6retekintéseket is lathattunk a mlvészek felett kive-
titett képek dinamikus mozgasaban, fekete-fehér képi megje-
lenitésben.

Adiszlet minden eleme a tancjaték része, semmit sem érezhe-
tett a néz6 oda nem illének vagy feleslegesnek. A szinpadon
tobbségében a csalad otthona volt megfigyelhetd, letisztult
vilagaban: elészoba, konyha/nappali és a halészoba, ahol a
sokkol6 jelenetek zajlottak a megszemélyesitett ,rosszal” (eré-
szak). Nem volt szépités, kontorfalazas, a sokkold valésagra
helyezték a hangsulyt. Nem vontak el a nézé figyelmét a ruhak
vagy kiegésziték, az aprolékosan kidolgozott mozgasra figyel-
hetlink, hiszen minden mozdulatnak megvan a maga jelentd-
sége és hatasa. A tancosok ruhaja nagyon jol el6segitette a
szép mozdulatok kirajzolédasat.

A fészerepld tancosok mozdulatain keresztil minden érzelem
fajoan a sziviinkbe talalt. Néz6ként is atéltik azt a fajdalmat,
szégyent és haragot, amit a karakterek éreztek: a megszégye-
nult, fajdalmas életet élni kényszerl anyaét, aki alarca mogé
bujva probal kimenekiilni a sokkold életk6zegbdl, amelyet az
apa folyamatos jelenléte general. Vagy éppen a sérelmeket
elszenvedett lanyét, akire olyan pszichés hatassal voltak az
esemeények, hogy sajat kortarsai, udvarldja egyes megnyilva-
nulasaitol is mar rettegett, igy egy id6 utan a kikozositett sze-
mély szerepével kellett egytt élnie?!

A tancjaték azokat is kozelebb vihette az igazi ,atérzéshez”,
akik korabban nem éltek at hasonl6é borzalmakat. Ezt meg-
felel6en ,elésegitette” a rendez6ként csak ,Vizionak” elneve-
zett karakter szereplése, aki sokunk szerint pontosan magat
az erBszakot testesitette meg fekete jelmezében. Néha a
halészoba, messzi, de lathaté kdzegében jelent meg, néha
a szinpad legelején, amikor a lany ellenallasat, tiltakozasat,
szenvedd rangatézasat is kifejezte az agy folyamatos le-fol-
emelkedése. A rendez6 pazar technikai megvalositasai kozil
a bejatszott hang-effektek és fény-vill6zas megerésitette ezt
a latvanyt.

Mindezek hatasara azt merjik allitani, talan sosem lesz senki
ilyen kézel ahhoz, hogy megérezze, milyen lehet a lanynak és
az anyanak atélni ezt a szdrnylséget, mint nekink, akik szinte
részt vettink a torténetben. Nehéz megallnia az embernek,
hogy ne tegyen valamit azon nyomban. Az érzelmek, amelyek
a tancolo testek altal belénk ,martak” szinte elmostak a hata-
rokat a valdsag és a szinpad kozott.

A darab hatasa nagyon erételjes és sokkold volt. Az eléadas
végén par masodpercig senki sem tapsolt. Zavarodottsag,
dobbenet és szégyen feszilt a levegdben. Talan azért, mert
ugy éreztik, nem tettink semmit, harag volt benniink és egy
kérdés: Ez barmikor Ujra megtorténhet? Akar kozvetlen isme-
réslinkkel, rokonunkkal, aki szintén nem lesz képes feldolgoz-
ni ezt, és inkabb magaba zartan, meghasonulva fog élni kozot-

www.recreationcentral.eu

SZELLEMI REKREACIO

tink? Vajon mi is olyan k6zonnyel fogadnank a mellettiink Iévé
lakasban/hazban lezajlé hasonld ,jelenetet’, mint a darabban
megjelent szomszéd par, akik zavartalanul tancoltak (beszél-
tek) a cselekményt elkdveté apaval és a lanyat mindekdzben
védelmezni prébald anyaval?

Az eldadas utani sziinetben és az utana szervezett ,diskur-
zusgeneralo foglalkozason” (a Néz&pont Alakulat szinész-dra-
matanarainak segitségével) sokunkbdl elétortek a megdob-
benést kifejez6 mondatok, koltdi kérdések. Maga a szinpadi
megjelenités, a tancok magaval ragadd élményt generaltak
mindannyionk szamara. Volt olyan hallgat6 és kolléga, akinek
a szamara maga a tanc 6énmagaban is atadta a kifejezni ki-
vant érzelmeket, s tulzasnak talalta a hangfelvételek bejatsza-
sat, vagy a villan6 fényt. Szamukra kifejezetten sokkolé volt
hallani azokat a bizonyos szavakat és hangokat, amelyeket
hallgatnia,kellett”.

A Néz6pont Alakulat majdnem egy 6ras beszélgetése, analizi-
se tovabbi részleteket is feltart az el6adas altal kifejezni kivant
érzelmekrdl példaul a ruhak viselésével, szinével, hosszaval,
az anya maszkjaval, stb. kapcsolatban, amelyek sajnos mar
tulndvik ennek a tanulmanynak a kereteit. Mindezen élmények
birtokaban is batran javasoljuk nem csak a feln6tt, hanem a
fiatal feln6tt lakossag szamara is a darab megtekintését.

A tanc er6teljes érzelmeket kdzvetithet, anélkil hogy barki is
elmagyarazna, hogy mit kellene érezniink. Akkor j6 ,a tanc”
— attél figgetlenil, hogy nézzlk, vagy mi magunk vagyunk a
mUveldi - ha egyszerlien csak érezzik, és engedjuk magunk-
nak, hogy eréltetés nélkdl, ténylegesen, szivbdl és igazan at-
éljuk. Figgetlendl a tématdl, a szinhaznak oriasi szerepe van
az értékek és érzelmek kozvetitésében, megértésében: ,A
szinhaz mindenekeldtt az élet. Ez az elengedhetetlen kiindu-
lasi pont, és igazabdl csak az érdekelhet benniinket, ami az
élet része, a szo lehetb legtagabb értelmében.” (Peter Brook,
angol szinhazi és filmrendezd, 1925-)

Az eléadasrol:

Rendezd, koreografus: Velekei Laszlé

Egy lany — Gyurmanczi Diana/T(l Barbara

Az apja — ArtemPozdeev/Sebestyén Balint Harangozo-dijas
Az anyja — Matuza Adrienn/TatianaShipilova

Vizi6 — DaichiUematsu/Szanyi Tamas

Egy fiu -Jekli Zoltan/Engelbrecht Patrik

Szomszéd par — AlekszeyDolbilov/Balikd Gyorgy — Hancz Ale-
xandra/Varga Agnes

Lanyok — Berzéki Melinda — TGl Barbara — TatianaShipilova
Marjai Lili — TetianaBaranovska — Szendrei Georgina ||}
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Mindenki atélte mar egy kialvatlan éjszaka minden gyot-
relmét: faradtsag, almossag, teljesitménycsdkkenés,
ingerlékenység. Az alvas tevékenység [!] alapvetd, po-
tolhatatlan folyamat, életiink egynegyedét teszi ki. Fel-
gyorsult vilagunkban sokan nem tulajdonitanak kell
fontossagot az éjszakai pihenésnek, pedig a kronikus
alvashiany hosszu tavon artalmas az egészségre.

Sok embernek nincs is orvosi értelemben vett alvasza-
vara, csak nem alszik eleget, illetve nem joél alszik. ,Nem
értem, miért vagyok faradt, pedig sokat aludtam.” A jo
alvas nem azt jelenti, hogy egyvégtében alszunk felébre-
dés nélkul, szamit az alvas min&sége is.

Adrien Joélle, francia neurobiolégus, népszerl kényve
minden alvassal és almatlansaggal kapcsolatos kérdé-
sliinkre valaszt ad. Az els6 fejezet az alvas és elalvas
mechanizmusat ismerteti ; kiderll, miért vannak hétalvok
és keveset alvok ; kilonb6zd életkorban mennyi az al-
vasszikséglet ; miért hasznos a szieszta. Az utobbi év-
tizedekben a nyugati orszagokban az atlagos alvasidé
mintegy masfél éraval csokkent. Ez feltehetéen életmdd-
valtozasunkbdl fakad: okostelefon, internet térhdditasa,
csusztatott munkaidd, varosi lét. A kotet tovabbi részé-

sunk hosszabb, mint egy egész foldi nap: 24,2 és 25,5
ora kozott mozog. Az ember belsé biologiai orajat az
1960-as években fedezték fel, oly moédon, hogy 6nkén-
tesek idémeérd eszkoz, tv, radio nélkiil, sajat ritmusukban
éltek egy barlangban. A bioldgiai 6ra ritmusa egyéni jel-
lemz6, szlleinkt6l oroklott genetikai adottsag. Mint tud-
juk, az alvast nem lehet parancsszoéra produkalni. Csak
akkor tudunk elaludni, ha belsé 6rank jelzi, hogy eljott az
alvas ideje.

A légikdzlekedés és a turizmus rohamos fejlédése a
biolégiai 6ra egy modernkori zavarat hozta létre, amit
jetlag-nek neveziink. (id6zénavaltas-szindréma, vagy
orvosi nevén desynchronosis). Tipikusan hosszu, kelet-
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JOELLE, ADRIEN: A JO ALVAS:
GYO0ZZUK LE AZ ALMATLANSAGOT!

(Budapest : Saxum, 2015)

,Az alom altalaban elillan, ébredéslink pillanataban utanakapunk,
de kiszbkik lgyetlen ujjaink kézil.” Agatha Christie

DR JOELLE ADRIEN

A 76
ALVAS

B aamamamames o

Gyozziik le az almatlansagot!

nyugati irdnyu repuléutak soran lép fel. Drasztikus id6el-
tolédas esetén az ébrenléti-alvasi rendszer 2-4 nap alatt,
a stresszhormon kivalasztédasa lassabban all be az uj
ritmusra.

Mindenkinek megvan a maga, csak ra jellemzé alvas-
szUkséglete. Van, aki ugy alszik, mint a bunda, és van,
akinek ,konnyl az alma”. Ezeket az adottsagokat el kell
fogadnunk. A kotet végén a szerzd hasznos tanacsokat
ad, milyen stratégiakkal tehetjuk alvasunkat jobba: rend-
szeresség, rutin, idealis halotér, alvashigiénia.

A fuggelékben stressz tesztet, alvasnaplét, alvassal kap-
csolatos szolasokat, babonakat talalunk. A kotet a ma-
gyarorszagi alvascentrumok elérhet6ségeivel, hasznos
webcimekkel zarul.

Barkibdl valhat j6 alvo, ha felismeri, mekkora tétje van
a kielégité pihenésnek, ugyanis kiegyensulyozott élet jo
alvas nélkul elképzelhetetlen. l
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PALYAZAT

A Kozép-Kelet-Eurépai Rekreacios Tarsasag
elnyerte és megvalositotta

a TAMOP 6.1.5/14 kodszami (palyazati azonosito: TAMOP 6.1.5/14-2015-0004) Teriileti emberi
erd6forras fejlesztési komplex programok tdmogatasa palyazatbol az ,,Egy 1épés az egészségiinkért —
Csongrad megye komplex egészségfejlesztési programja” keretén beliil a

» C.3.4.1.3. Rendszeres, életvitelszeriien megjelend testmozgast osgtonzo programok szervezése,
lebonyolitdsa a felnott lakossag részére” kiirt palydzatot, melynek részei:

1. Sportversenyek és hozzd kapcsolodo mozgdsos tevékenységek
A program hangsulya az egészségtudatos életmod népszerisitésére, aktiv, élménydis, sportos
mozgasformak gyakorlasdra és jatékos versenyek végrehajtasara helyez6dott. A programok hét
Csongrad megyei jaras telepiilésén keriiltek megrendezésre (Mako, Hodmezdvasarhely, Szentes,
Sandorfalva, Kistelek, Morahalom, Csongrad). A hangulatos rendezvények Osszesen tobb mint 700
regisztralt résztvevot vonzottak.

2. Eletmédsportokat népszeriisitG tevékenységek I.
A program f6 célja az életmddsportokat népszeriisité mozgasos tevékenységre 0sztonzd bemutatok
szervezése €s lebonyolitasa volt.A programok hét Csongrad megyei jaras telepiilésén keriiltek
megrendezésre (Makd, Hodmezdvasarhely, Szentes, Sandorfalva, Kistelek, Moérahalom, Csongrad).
Az események harom helyi civil szervezet bevonasaval keriiltek lebonyolitasra oly formaban, hogy a
résztvevOk megtalalhassak a szamukra kedves mozgasformat, amelyet mindig is szeretettek volna
kiprobalni, de nem volt ra lehetségiik. A szinvonalas rendezvényekre 700-nal is tobb {6 regisztralt.

Eletmédsportokat népszeriisitd tevékenységek II.

A program az asztaliteniszt népszer(sitd aktiv, élményekkel teli, tiz alkalmat biztositd tevékenységre
¢és versenyzésre 0sztonzo programot, bajnoksagot foglalt magaban. A rendezvény ravilagitott arra,
hogy az egészség egyik legfontosabb feltétele a rendszeres testmozgas, sportolas.

Az eseményt a szegedi Asztalitenisz Sport Klub profi médon szervezte és rendezte meg,
alkalmanként kb. 110 {6 résztvevd bevonasaval.

3. ,,Mozdulj Csongrad megye”

A program iranyadégondolata a rendszeres, életvitelszeriien megjelend, testmozgist 6szténzo
¢jszakai programok szervezése, megrendezése volt, melyek gyakorlasa révén a résztvevok tobbsége
atélhette az éjszakai mozgasos tevékenységek kozosségi élményét. Az események november 7-én
keriiltek megrendezésre hét Csongrad megyei jaras varosaban (Csongrad, Hodmezovasarhely,
Kistelek, Mako, Morahalom, Szeged, Szentes), legalabb harom kiilonb6zé helyi intézmény
bevonasaval.

A programokban gazdag, emlékezetes rendezvényeket dsszesen tobb mint 800 f6

latogatta meg.
SZECHENYI @
Europai Unio
Eurépai Szocialis
3 Alap

MAGYARORSZAG : S
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

Szeged, 2015. november 19.

dr. Fritz Péter dr. Szatmari Zoltan
KERT alelnok KERT iigyvezeto elnok
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2015. junius 5.-én Ujabb sportrelikviaval gazdagodott a
Sportmuzeum Egerben. Szabd Attila vilagbajnok kenus a
sportmizeumnak adomanyozta kenujat, amit a széuli olim-
pian hasznalt el6szdr. Ennek a jeles eseménynek az egyik
f6 tamogatdja és szervezbje a KERT Egri Kreativ Csoportja
volt. Szabo Attila szamos vitorlasversenyre eljutott, tdbbek
kozott Horvath Csabaval, Kolonics Gyorggyel és Hoffman
Ervinnel is versenyzett egyutt. 1997-t61 edzéként dolgozott
tovabb. Hires tanitvanya volt Pulai Imre, aki olimpiakon, vi-
lagbajnoksagon képviselte a magyar szineket.

A viz és rekreacio

A 2015-ben megalakult Budapesti Kreativ Csoport bemutat-
kozé rendezvénye idén szeptember 22-én kerllt megren-

36 2015, Tal

dezésre a Széchenyi furd6 disztermében. Kézéppontban a
,viz'allt, igy a rendezvénylnk ,A viz és rekreacid” elneve-
zést kapta.

Az résztvevbk megismerhették az animaciot, megtud-
hattak, hogy mi a teend6, ha a nyilt vizeken baj torténik
tarsukkal;érdekes el6adast hallgathattak végig a miivészet
€s a viz kapcsolatardl, valamint aktivan részt vehettek egy
zeneterapian. Az est zarasaként pedig kicsit kozelebbrdl is
megismerkedhettek a budapesti strandokkal és furdokkel.
A délutan folyaman meglepetésként részt vehettek tombola
sorsolason, ahol konditermi belép&ket és a Cleansanity altal
készitett csomagokat nyerhettek.

Mellrak ellenes felvonulas Egerben

SPORTTUDOMAF

2015. oktéber 13-an Egerben megrendezésre kertlt a ro-
zsaszin szalagos séta a mellrak ellen, ahol a Kozép-Ke-
let-Europai Rekreaciés Tarsasag Egri Kreativ csoport-
ja is megjelent,hogy csapataval tamogassa a vilagnap
altal képviselt értékeket. A felvonulas a Minarett6l indult,
majd az Egri var alatt elsétalva a Dob¢d térre érkeztek a
résztvevok;mindenkinek a kezében rézsaszin lufi és kit(iz6,a
varos szalagokkal volt diszitve. A Dobo téren elhangoztak a
koszonté beszédek,majd a figyelem felhivasa - a megel6-
zésre és gyogyitasara - is megtortént. Az Egri kreativ cso-
port tagjaként kdszontottem a jelenlévéket és egy csoportos
mozgasra hivtam 6ket, melyet Marton Debdra vezényelt le.
Id6sek és fiatalok egyarant mozogtak vellink egyutt. A han-
gulat remek és mosolygos volt annak ellenére, hogy az id6
nem volt kedvezd. Zarasként a séta leglatvanyosabb mo-
tivuma kovetkezett: a rézsaszin lufik szabadon engedése.

www.recreationcentral.eu



Vasemberek, ha talalkoznak

Hatalmas érdekl6dés mellett zajlott le a Szombathelyi Kre-
ativ Csoport els6 el6adasa. A rendezvényen két Vasember/
Ironman tarta fel a népes hallgatésag elétt a triatlon sport-
ag rejtelmeit. Dr. Koltai Miklés vendége volt Mesterné Dr.
Temesi Zsuzsa haromszoros ironman. A filmekkel, képek-
kel szinesitett éilménybeszamolén bepillanthattunk a triat-
lon, ezen belll is a hosszu tavu versenyek kulisszatitkaiba.
Megismerkedhettlink az edzésmoddszerekkel,hallhattunk a
felkészulés illetve a verseny soran alkalmazott taplalkozas
modszereirdl is. Az eléadok-beszélgetépartnerek, maguk is
ironmanek, igy rengeteg személyes élményt is megosztot-
tak a hallgatésaggal.

Minden, amit a sportrepiilésrol tudni kell

¥

2015. november 5-én rendezte soron kdvetkezd el6adasat
a Szombathelyi Kreativ Csoport, a téma a sportreplilés volt.
Az el6addk, a téma szakavatottjai, Németh Balazs a Szom-
bathelyi Repul6klub elndke, és Pallosi Péter a vitorlazoé re-
pllé szakosztaly vezetdje. A szakemberek altal megismer-
hettiik a repilés minden ,csinjat-binjat”, az aerodinamikai
torvényszerliségektdl a repulégép vezetdi jogosultsagok
megszerzéseén at a repuléklub életébe is betekintést nyer-
hettlink. lgazan érdekes, nem mindennapi sportag rejtelme-
ibe kaptunk betekintést a két pilota altal, akik ,felhék feletti ,,
felvételekkel kapraztattak el a népes hallgatésagot!

www.recreationcentral.eu
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Gledura Benjamin, a jovo bastyaja

2015. november 10-én megrendezésre kerilt a Kozép-Ke-
let-Europai Rekreaciés Tarsasag Egri Kreativ Csoportjanak
lll. évad lll. eléadasa. Meghivott vendégunkkel, Gledura
Benjamin, profi sakkozéval kellemes beszélgetést folytat-
tunk.

Benjamin beszamolt nekiink a sakksportoldi karrierje kez-
detérél, jovobeni terveirél, a kdozelgd és a kdzelmult jatsz-
mairdl, edzésmodszereir6l.Majd a 16 éves sakkmester
négy onként jelentkezdvel jatszott egyszerre, akik kozel
sem tudtak felvenni vele a keszty(t, ennek ellenérenagyon
élvezték a jatszmat.

Hol és mikor talalkozhattok veliink legk6zelebb?

2015. november 24-én tartia soron kdvetkezd Eletviteli
Klubjat az Egri Kreativ Csoport.

Az el6adas cime: Egészséges taplalkozas, sporttaplalkozas
Egy nappal kés6bb, november 25-én indul az 8szi szezon
Szegeden is, Nevess és fejleszd az egészséged cimmel tart
eléadast Dr. Fazakas Eva orvos-természetgyogyasz.

A Budapesti Kreativcsoport november 30-an varja az érdek-
|6d6ket a Széchenyi flirdé Marvany termébe. Az eléadasso-
rozat cime: Az linnepek és a tél.

Mindharom el6adas 17 6rakor kezdddik.

2015. december 13-14-én rendezi immar hagyomanyos-
nak mondhatd karacsonyi évzaré kozgyllését a KERT. A
vendéglatok ezuttal a szombathelyi ,Kertészek” lesznek.
A rendezvény meghivott vendégei megismerkedhetnek a
kérnyék nevezetességeivel, ellatogatunk Nyugat-Dunantul
legmagasabb pontjara, az irott-kére, megtekintjiik a nyuga-
ti orszagrész egy kis ékszerdobozat, Készeget is, melynek
varat Jurisics katonai védték. Kézben megismerkediink a
helyi izekkel is. A szakmai tanacskozasra Magyarorszag
elsé holisztikus szallodajaban kerul sor. Ahol a szakmai ta-
pasztalatcsere mellet lehetéség nyilik a szalloda szolgalta-
tasainak igénybe vételére is. Szeretettel varjuk meghivott
vendégeinket!

Sok szeretettel varunk mindenkit! Részletes informaci-

6k weboldalunkon: www.recreationcentral.eu illetve a
facebook.com/rekreacio oldalon! ||
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Fit World PUNCH aerobic terem
- pilates

- noi és dinamikus joga

- spinning

- kangoo

- gerinctréning

- streching

- senior tréning

- boksz edzések

Szeged, Kazinczy u. 2.
70-414-9902

Fit World Fitness szolgaltatasai:
- konditerem, Technogym és
Life Fitness gépparkRal
kRardioterem 20 darab géppel
aerobic

személyi edzés

senior tréning

stretching

masszazs

szolarium

taplaléRRiegészitoR
funkcionalis és trx edzések

Szeged, Dozsa Gy. u. 12.
70-414-9900
www.fitworld.hu

KERT Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreacios Tarsasag
Central-Eastern-European Recreational Association
www.recreationcentral.eu

CITY PRESS

Szakmai partnerek
Professional partners

o C e

Egylttmikodé partnerek, tdmogatok
Cooperative partners, sponsors

C holdsenyliget

az Alpokalja kalandparkje

rendezvéngkizront.
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Gpen wanegement terte. INLITERITION
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Aguapolis
Szeged

Médiatamogatok
Media supporters

.- RADIOSS hiré.hu

Az életiink része!

¥

delmagyar.hu
gy @eggurd Wdiﬂ

Ezlst fokozatu tamogato
Silver grade supporter

OXIGEN HOTEL** »
&ZENSPANOSZVAJ Eger Megyei jogui Varos
Onkormanyzata

Arany fokozatu tamogato
Gold grade supporter

Szerencsejaték Zrt.
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HETKOZNAPI KORLATLAN

Eves*

Eves*

69 000 Ft helyett 99 000 Ft helyett
feln6tt 50 000 Ft feln6tt 72 000 Ft

55 000 Ft helyett
diak 40 000 Ft

Foszezonon kivili* Foszezonon kivili*

45000 helyett 65 000 helyett
felnott 33 000 Ft felnott 45 000 Ft

16 500 helyett
SZTE hallgaté 11 000 Ft

19 500 helyett
nyugdijas 13 000 Ft

32 000 helyett
diak 25 000 Ft

Oszi 6t hénapos*

Oszi 6t hénapos*

v 30 000 helyett 42 000 helyett
& felnott 16 000 Ft felnott 20 000 Ft
9500 helyett 21000 helyett
SZTE hallgato 5 000 Ft diak 10 000 Ft
11500 helyett
nyugdijas 6 000 Ft
*Eves bérleteink 2015. szej ber 1-tél 10n kivili bérleteink 2015. szep-
2016. szeptember 30-ig érvényesek. tember 1-t6l 2016. junius 15-ig érvényesek.
P Felnétt bérletekhez 1db ingyenes Biometrikus bérletein,k mell/é
@ 14 ¢y alatti gyermek bérlet igényelhetd, Vendegeink kedvezmenyes aron,
w ' illetve tovabbi 1db gyermek bérlet valthatnak 10 vagy 20 alkalmas
10 000 Ft-os aron valthato. vECAFTNESS  Kiegészitd fitnesz jogosultsagot!

Bérletvaltast megelézden kérjik minden esetben regisztraljon honlapunkon, vagy személyesen!

Napfényflirdo Aquapolis Szeged s Someg
Q 6726 Szeged, Torontal tér 1. &, Telefon: (62) 566-488 B Kertyivalts

megvasarol-

@ www.napfenyfurdoaquapolis.com hatoakl
€3 www.facebook.com/napfenyfurdo.aquapolis
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DIALOG CAMPUS

Dr. Fritz Péter: Szellemi rekredcid. Rekredcié minde

Dialog Campus Kiado - Nordex Kft. i

Méret: B5

Terjedelem: 400 oldal §

Kotés: kartonalt
ISBN 978-615-5376-51-1



