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Fogalmak €s jelenteseik
a fitnesz teruletéen

UNGVARI MATE

1. A FITNESZ FOGALMA

A fitnesz fogalmat szamtalan moédon, tobb megkozelitésbdl probaltdk mar definialni. A
legtobb ezzel a témaval foglalkozé kutatd egyetért abban, hogy a fitnesz, vagy fitness rater-
mettséget jelent egy adott dologra. A fitness szot el6szor Herbert Spencer, egy brit szocio-
|6gus hasznalta az 1851-ben megjelent Social Statics cim{ munkajaban. Az eredeti kifejezés
survival of the fittest, vagyis a legfittebb tulélése volt. Késébb Charles Darvin is ezt a fogalmat
hasznalta a természetes szelekcidnak nevezett folyamat leirasara. A genetikdban a fitnesz
a genetikai anyag evolucios képességét értik a megdrzddésre, igy az az él6lény fittebb, aki
tobb utdd nemzésével nagyobb szamban adja tovabb a génjeit a kdvetkezd generacidknak
(Stansfield; 1997).

A fitnesz a mindennapi életben az optimalis testi-lelki allapotot jelenti. Ehhez még hoz-
zatartozik a szocialis kapcsolatok menedzselésének képessége, valamint az, hogy az egyén a
véltozé terhelésekhez alkalmazkodni tudjon. Fontos még a kornyezet mindsége, élhetdsége,
is, igy lesz maximalis az egyén teljesitd-, illetve cselekvéképessége.

A rekreacioban, illetve versenysportban is tobb megkozelitésben beszélhetiink fitnesz-
rél. Legalapvetébben a fitnesz a j6 kondiciét, optimalis egészségi allapot jelenti mind szubjek-
tiv, mind objektiv mddon. Ezt az allapotot rekreativ tevékenységek (szellemi, illetve mozga-
sos) végzésével, tudatos, valamint ésszer( edzéssel, illetve az egészséges (ha sportrdl van szo,
akkor specifikus) étkezéssel érhetjik el.

9. 1. 1. Fitnesz mint dllapot

A fitneszt tekinthetjik egy allapotnak, mely a min&ségi élet ismérveit tiikrozi. Ennek az
Osszetevéi nem mindenki szamara jelentik ugyanazt, kiilonbozé bedllitddasu, életvezetésl
stb. egyénnek mas lesz a fontos. A min&ségi élet fundamentalis része az, hogy az egyén elége-
dett legyen életével, annak minden Gsszetevdjével.

Csikszentmihalyi Mihaly (1997) a fitt allapotot, vagyis a testi-lelki optimalis teljesitéké-
pességet aktiv allapotban tudjuk elérni. Szerinte lehetséges az is, hogy az allapot elérése nem
szukségszerlen kellemes abban az adott pillanatban (egy konyv olvasasa utani faradtsag, egy
fittségi edzés utani fizikai faradtsag, esetleg az azt kovetd izomlaz stb.). A strukturalt aktivitas
hatékonyabb, jobb, mint a strukturalatlan.
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9. 1. 2. Tokéletes kozérzet, optimadlis fittség

Kenneth H. Cooper (1990) szerint a fitneszhez, vagyis a tokéletes kozérzethez, illetve
annak kialakuldasahoz tartozik néhany fundamentalis 0sszetevd. Szerinte akkor lesz tokéletes
a kozérzet, ha ezek az alkotdelemek egyensulyban vannak. Az éltala deklaralt osszetevdk az
aerob testgyakorlas, a Pozitiv Etkezési Terv, valamint az érzelmi egyensuly. Lathatjuk, hogy
nala sem korlatozédik csupan testi, vagy lelki részre.

A rendszeres (heti 4-5 alkalom), mérsékelt intenzitdsi (dontéen aerob, vagy steady
state tartomanyon végzett), alkalmanként minimum 3o perces fizikai aktivitas pozitiv egész-
ségfejlesztd, illetve azt megdrzd hatdsu. Az aktiv életmddnak hatalmas szerepe van a gyak-
ran emlitett rizikotényezdk csokkentésében, ide tartoznak a kilonbozd sziv- és érrendszeri
betegségek, a magas szérum koleszterin szint, a vér triglicerid szintje, a magas vérnyomas, a
magas testzsirtartalom, a csokkent inzulin szekrécio, valamint a felesleges s6- és asvanyi anyag
felhalmozddas. (Lambert E., Bohimann I., Cowling K..; 2001, Szakdly; 2013, C. . Caspersen, K. E.
Powell, and G. M. Christenson; 1985):

»A rendszeres testmozgas, kiilondsen az alloképességi, erd-alloképességi tevékeny-
ségek kedvezd hatast gyakorolnak a pszichoszomatikus fejl6désre, segitenek optimalizalni a
testosszetételt, valamint a motorikus teljesitmények szintjét is javitjak.” (Szakaly, 2013. 122.0.)

A tudatos étkezésnél figyelembe kell venni az egyén életmddjat, és annak elemeihez
optimalizalni a mikro-, makro nutriensek fogyasztasat, valamint a megfeleld mennyiségl és
min&ségl folyadék szervezetbe juttatasat (Melvin W., Dawn A., Eric R.; 2012).

9. 1. 3. Fitnesz mint sportdg

1984-ben, az USA-ban tartottdk az elsd fitness versenyt, Wally Boyko kezdeményezé-
sére. A sportagnak mint versenysportnak komplex szabalyrendszere van. A testi szépségnek,
a sportos megjelenésnek, és a gyakorlatok technikai tudasanak is nagy szerepe van. A verse-
nyek harom részbdl allnak. Az elsd egy estélyi ruhas bemutatkozas, ahol az intellektust és a
megjelenést is értékelik a birdk. A masodik részben a flirdéruhdban felsorakozott versenyzék
testének aranyossagat, izomtdnus aranyait, illetve harmonikus jarasat pontozzak a birak. A
harmadik részben egy 9o masodperces szabadgyakorlatot mutatnak be a versenyzdk, ez a
verseny 6 része. Itt pontozasra kerulnek olyan képességek, mint példaul a ruganyossag, laza-
sag, erd és az akrobatikai elemek kivitelezése.

9. 1. 4. Fitnesz mint ipardg

A fitneszre tekinthetlink Ugy is, mint iparagra. Fejl6dése a technikai fejlédésnek koszon-
hetd. Mind Ujabb és Ujabb edzéstipusok jelennek meg a fitnesztermek palettain, igy a kinalati
oldal szamtalan lehet&séget sorakoztat fel a szolgaltatdsokban. Az egyén a beallitdédasahoz,
egészségi, fittségi allapotdhoz mérten tud részt venni a foglalkozasokon akar egyediil, akar kis
csoportban, vagy tobb tized-, szazad-, ezredmagaval egyiitt.

A foglalkozasokon kivil a taplalékkiegésziték, sporteszkozok piaca is hatalmasra duz-
zadt, szinte nem lehet olyan edzétermet, fitnesz kozpontot taldlni, ahol ne szerepelnének
ezek az arlistan.

Szamtalan fitnesz fesztivallal talalkozhatunk, melyek lehetnek tematikusak, vagy atfogd-
ak. Az egyik legmeghatarozobb és legismertebb fesztival a Rimini Wellness, mely minden év
majusaban kerll megrendezésre és az egész fitnesz vilag képviselteti rajta magat. Itt mutatjak
be az Uj edzéstipusokat, az Uj sporteszkozoket, valamint a sportszakemberek kilonbozé to-
vabbképzéseken vehetnek részt.

A testi és lelki fitnesz alapvetd Osszetevdit Kenneth H. Cooper irta le, melyrdl a kovet-
kezé fejezetben lesz szé.
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9. 1. 5. Fitnesz és a mentdlhigiéné

Dr. Kenneth H. Cooper szerint a tokéletes kozérzet elérésének fundamentalis dsszete-
véje a lelki egyensuly. A testkultira lelki egyensulyra gyakorolt pozitiv hatdsa ismert és szam-
talanszor bizonyitott. A kiégés fogalmanak bemutatasara, magyarazatara a jelen tanulmany
nem vallalkozik. A legtobb tanulmany kettd, a kiégés altal leginkabb veszélyeztetett csoportot
kilonit el. Az egyik az egészségligyben dolgozdk (orvosok, apoldk, betegellatast végzdk stb.),
a masik pedig a szocidlis terileten, intézményekben, hivatalokban dolgozdk. Kissné Geosits
Beatrix, Sport, career choice and the mental wellbeing among professionals of pedagogy
and education cim{ doktori értekezésébdl kiolvashatd, hogy az olyan pedagdgusok korében,
akik testmozgast nem végeznek, magasabb a kiégés eléfordulasanak a gyakorisaga. A kiégés
hatasainak legjobban kitett csoportba az idésebb férfi pedagdgusok tartoznak. A diakok, el-
sésorban a felsGoktatasban résztvevék korében is gyakori a kiégés megjelenése. A legtobb
kutatd szerint a magasabb tanulmanyi kovetelmények, a ndvekvd inkompetencia-érzés, és
a tanulmanyokkal szemben valé cinizmus altal kivaltott stressz lehet az elsédleges kivaltd
tényez6. Adam Sz., Nistor A., Nistor K. és Hazag A. 2014-es tanulmanya azt taldlta, hogy
»Az érzelmi kimerilés inverz kapcsolatban allt a sporttal, valamint a fizikai aktivitassal, mig a
hatékonysagcsokkenés egyenes iranyu kapcsolatot mutatott a fizikai aktivitassal.”

Megfigyelhetd, hogy ideges, stresszes allapotban 6nkéntelen mozgasok jonnek létre a
testben (dobolas az ujjakkal, egyes targyak athelyezése egyik helyrél a masikra stb.). Ezeket
a mozgasokat a szervezet feszlltségoldd tevékenysége generalja. Ezt a mechanizmust kihasz-
nalhatjuk tudatos mozgassal, igy a sport hatékony megkiizdés lehet a distresszel, mely a kiégés
kialakuldsanak egyik f6 indikatora. Elsésorban a hosszan tartd, ciklikus, alloképességi sport-
mozgasok azok, melyek az optimalis kozérzet eléréséhez vezetnek. Az ilyen jellegli mozgasok
segitik a monotonia-tlirést, és megfeleld kihivas és képesség fennallasa esetén flow allapotot
is el6idézhetnek. Ha az endokrin mlkodést vizsgaljuk a mozgas aspektusabdl, akkor meg
kell emlitenlink az endorfint is, mely egy olyan morfinszer( anyag, melyet a hipofizis termel,
elsésorban erdteljesebb mozgasok kozben. Az endorfin segit a fajdalom mérséklésében és a
sportolas kdzben és utan fellépé euféria-érzés kialakulasaban.

2. A FIZIKAI AKTIVITAS TUDATOS ALKALMAZASA

A mozgas szikségletlink, melyet mind rekreacids, mind élsport szinten (izhetink. Ezt
végezhetjlk szervezett formaban, vagy ad-hoc jelleggel is. Fritz Péter (2011) szerint a mozga-
sos rekreaciot kategorizalhatjuk, mint nem edzés jelleggel végzett tevékenységek, rekreacids
edzés, hobby-sport, kiegészitd eljarasok és relaxacids technikak. Minden kategéridhoz tarto-
z6 tevékenység végzése hatékonyabb, ha képzett szakemberek altal instrualt formaban veszi
Oket igénybe a rekredlddni vagyd egyén. A személyi edzd a rekreacids edzésben, illetve a
hobby-sportban tud legjobban a kliense segitségére lenni.

3. A SZEMELYI EDZES MINT A FITNESZ
ELERESENEK EGYIK LEHETOSEGE

A csoportos edzéstipusok egyik legnagyobb hidnyossaga, hogy a csoport miatt az egyén
igényei, szikségletei nem élveznek prioritast. Ebben mas egy személyi edzés, mely lehet egyé-
ni, vagy kis csoportos (2-4 f6) is. Ezen tevékenységek végzése hatékonyabb, mint egy hagyo-
manyos csoportos edzés.
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9. 3. 1. A személyi edzés kialakuldsa

»A személyre szabott edzés bizonyos formaja az élsport megjelenésével egyidejd. Klasz-
szikus, fitnesz célokat kielégité valtozataval mar a XX. szazad elején taldlkozhatunk, amikor
is nem konkrétan egyes fizikai képességek kiemelése volt a cél, hanem az altalanos testi-lelki
teljesitmény és kozérzet javitasa.

A személyi edzés, mint 6nallé hivatas viszonylag Uj keletd. Kialakuldsa az USA-bdl ere-
deztethetd, elsésorban New York, Florida, illetve Dél-Kalifornia tertletére tehetd. Kezdet-
ben modellek, filmsztarok, politikusok vették igénybe ezt a szolgaltatast. Mara mar teljesen
elfogadottd, és elérhetévé valt az atlagemberek szamara is, hogy megfelel végzettséggel
rendelkezd személyi edzdvel edzhessenek.” (Zopcsak; 2010)

Az 1930-as években kialakult a sulyzos edzés iranti érdeklédés. Ben és Joe Weider az
USA-ban kidolgoztak a testépités alapelveit, majd 1946-ban megalapitottidk az IFBB (Interna-
tional Federation of Body Builders) nevi szervezetet. A ll. vilaghabord utan a lakossag mind az
egészség meglrzésére torekedett, igy tudatosabban kezdett étkezni, mozogni. 1950-t8l mar
dolgoztak sport szakemberek, mint személyi edz&k. Egyre tobb edzdterem nyilt, valamint
televizids mlsorok indultak fitnesz témaban. (Weider; 1981)

Az 1960-as években Dr. Kenneth H. Cooper el8szor hasznalta az aerob testmozgas
kifejezést, és megalkotta a ,, Tokéletes kozérzet programjat”. 1990-tél egyre tobben csatlakoz-
nak fitnesz klubokhoz, divat lesz a sportolas. Egyre tobb szervezet képez személyi edz8ket
vilagszerte, valamint a legtobb fitneszterem bdviti szolgaltatasait a személyi edzéssel.

Magyarorszagon a rendszervaltozas utan hodit teret a fitnesz, illetve személyi edzés.
El8szor a klasszikus aerobik 6rak terjedtek el, majd a gydgytorna, pilates, jéga, és majd csak
késébb a tobbi, ma popularis iranyzat.

Eleinte Budapest volt a kozpontja, késdbb az orszag minden teriletén elérhetévé valt
a személyi edzd szolgaltatas. Itthon is elterjedtek a kiilfoldi trendek, azaz nemcsak fitnesz-
termekben, hanem outdoor kornyezetben, vagy a kliens otthondban is igénybe lehet venni
személyi edzést.

Hazankban is egyre erésodé igényt keltenek a globalis tarsadalmi és kornyezeti tenden-
ciak hatasai (inaktiv (Ul6) életmdd, egészségtelen taplalkozas, stressz, az egészségligy helyze-
te, stb.) (Kovacs; 2007).

Szamos problémat vet(ett) fel az, hogy nem megfelel6 végzettséggel rendelkezd Ugy-
nevezett személyi edzék foglalkoztak a kliensekkel. Az edzé megfelel6 szaktudasa hianya-
ban a kliens maradandd egészségkarosodast is szenvedhet. A Kormany 157/2004. (V.18)
Korm. Rendelete alapjan 2005. januar o01-tél csak a rendeletben leirt végzettség(ekk)el vé-
gezhet oktatodi, edzdi tevékenységet. ,Fontos kérdéskor tehat, hogy a személyi edzést, mint
hivatast kezeljik, — melynek hasonléan a tarsszakmakhoz — megfelelé érdekvédelemmel,
szakmai fejl6dési lehet&ségekkel és szabalyozott miikodési feltételekkel kell rendelkeznie.”
(Zopcsak; 2010)

9. 3. 2. A személyi edzo

Definialnunk kell, hogy kit nevezink személyi edzdnek, és milyen ismeretanyaggal,
kompetenciahaléval kell rendelkeznie. Az okleveles személyi edzé (CPT — Certified Perso-
nal Trainer) ,olyan szakiranyl végzettséggel és ismerettel rendelkezé sportszakember, aki
egyénre szabott preventiv fittségi edzést, valamint életmddprogramot tud tervezni és kont-
rollalni kliense (az edzést végzd személy) adottsagainak, egészségi allapotanak, fittségi cél-
jainak maximalis figyelembevételével. A személyi edzé nem csupan az egyes kondicionalis
(motorikus) képességek, részteriletek fejlesztésére, hanem a globdlis egészségmegbrzésre,
teljes fitneszre, azaz a ,tokéletes kozérzet” programjara helyezi a hangsulyt. Egy személyben
motival, oktat, edzési, taplalkozasi, és életmdd tanacsaddi szerepet lat el. A személyi edzés
tehat az edzd és a kliens kozotti kolcsonds kommunikacidra épild one-to-one, vagyis egy
idében egy kliens személyére szabott preventiv edzésfolyamat.” (Zopcsak; 2010)
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A fitnesz szakemberek legfébb kozos jellemzéje az, hogy sportszakiranyd alapkép-
zettséggel rendelkeznek, igy a szakmai ismeretek birtokaban vannak. Ezen tuddsanyag kevés
lenne egy korszer( személyi edzés program tervezéséhez, illetve levezényléséhez. Az ok-
leveles személyi edz8knek megfeleld kommunikacids képességgel, atfogd egészségtudatos
ismeretekkel, vendégorientalt és perszonalizalt szolgaltatasok kialakitasanak ismereteivel
kell rendelkeznie. A szakma folyamatos fejlédése miatt ismernie kell a korszer( eszkozpark
alkalmazasat, valamint a legUjabb fitnesz trendeket. Fontos tovabba a csapatmunkara valé
képessége, illetve a klientliraja menedzselésének képessége. Fontos, hogy kompetenciateru-
letlikbe tartozzon a szolgaltatasok vendégorientalt és egyénre szabott kialakitasa, a megfelel
kommunikacios ismeretek, az egészségtudatos, komplex (fitnesz, wellnesz) ismeretek kozve-
titése a kliensek felé, a korszer(i fitneszgép és eszkozpark ismerete, a legljabb fitnesz trendek
ismerete, ezek alkalmazasa. Ezen kivil fundamentalis, hogy képes legyen team munkara és
megfeleld fitnesz-wellnesz menedzsment ismeretekkel rendelkezzen. A szakmai ismereta-
nyag mellett az edz8nek megfeleld szocioldgiai, pedagdgiai, pszicholdgiai, illetve kommunika-
cios tudasanyaggal és készséggel kell rendelkeznie, mivel emberekkel foglalkozik.

Mivel a fitnesz iparban szdmos tevékenységi kor létezik, ezért az EREPS (European Re-
gister of Exercise Professionals) feladata az, hogy az Ugynevezett ,regisztracios mindsités” altal
elismerje a hivatasos edzék egyéni teljesitményét. Az EREPS-be valé belépés szakképzettség-
hez kotott, de a szervezet elismer egyéb eredményeket és az iparagban szerzett tapasztalatot
is. Minden egyes tevékenységi korhoz a sziikséges szakképzettséget harom ,0sszetevd” illetve
,rész” hatarozza meg. A szakképzettség részei olyan alapvetd eléirasok, melyeket az Eurdpai
Egészség-és Fitnesz Szovetség (EHFA) fejlesztett ki. Az EHFA el8irdsainak alapja az Eurdpai
Szakképzési Keretrendszer (EQF), ami nem mas, mint egy kozos eurdpai hivatkozasi rendszer,
mely 6sszekoti a kiilonbozd orszagok képzési rendszereit és ,,0sszehangoloként” értelmez-
hetSbbé teszi azokat. Az EREPS-hez hasonléan jelenleg kidolgozas alatt all az Eszak-Amerikai
Edzdregiszter, az USREPS, és 2012-ben indult Utjara a Magyar Edz8regiszter, a HUREPS.

A személyi edzé az EQF 4-es szintjéhez tartozik, melynek meghatarozé elemei:

— szaktudas: széleskor( targyi-és elméleti tudas a munka vagy a képzés
teriletén,

— készség: kognitiv-és gyakorlati készségek skalaja sajatos problémak
megoldasara a munka vagy a képzés tertiletén,

— szakértelem: altalaban el6relathatd, de meg is valtozhaté munka-és ta-
nulasi kornyezetben onalléan szervezi tevékenységét, valamint masok
rutinszerl munkajat ellenérzi, némi felel6sséget vallal masok értékelése
és fejlédése teriletén.

Ezeken kivil az EHFA 7 szekciéban irja le a személyi edzé szaktudasanak kovetelményeit:
— aszemélyi edzd szerepe,
— funkcionalis anatémia,
— élettan,
— taplalkozas,
— pszicho-szocialis aspektusok a fitnesz és egészség teriletén,
— egészség és fitnesz értékelése: informaciogyjtés és -elemzés,
— edzésadaptacio, edzéstervezés és edzésprogramozas.
— (EHFA; 2010)

Nézziik, hogy a 157/2004. (V. 18.) Korm. rendelet a sport teriletén képesitéshez kotott
tevékenységek gyakorlasahoz sziikséges képesitések jegyzékérdl mit ir a személyi edzdkrdl!
Az ott deklaraltak alapjan a személyi edzd tevékenységi koréhez tartozik:

I. a nevelési-oktatasi intézménynél sportszolgaltatas nyujtasa, a diakok versenyekre

valé felkészitése,
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2.

a természetes személy vagy a Polgari Torvénykonyvrdl szold 1959. évi V. torvény
(a tovabbiakban: Ptk.) 685. § ¢) pontja szerinti gazdalkodd szervezet altal végzett
egészségmegbrzd és sportfoglalkozasok (edzésprogramok) szervezése,

a természetes személy vagy a Ptk. 685. § ¢) pontja szerinti gazdalkodo szervezet altal
végzett egészségmegbrzd és sportfoglalkozasok (edzésprogramok) vezetése,

a sportszervezeteknél, fitness termekben, tancklubokban, tovabba szabadidékoz-
pontokban és mivel&dési hazakban fitness programok szervezése és vezetése,

a sportszervezeteknél, sportlétesitményekben, szabadidékozpontokban és mlveld-
dési hazakban — az egyéni vagy kis kozosségi edzésvezetés szakértdjeként — edzések
tervezése és kozremlkodés azok végrehajtasaban, a résztvevok egészséges életvi-
telének kialakitasaban,

a sportszervezeteknél, sportlétesitményekben, szabadidékézpontokban, miiveld-
dési hazakban, id6sek klubjaban, fitness termekben, szabadidés programszervezd
cégeknél és vallalkozasoknal a testedzés és a sportolas eszkozrendszerének alkal-
mazasaval életmindség-javitd foglalkozasok szervezése és vezetése.

Tekintsiik at a személyi edzdk feladatprofiljat:

Feladatprofil:

— Felmériakliens fittségi allapotat és testalkati mutatoit (vizsgalatok, tesztek).

— A kiindulé szintnek, az egyéni igényeknek, valamint a lehetéségeknek
(szabadidd, anyagiak) megfeleléen progndzist készit. Ennek alapjan
hosszu-, kozép- és rovid tavu célokat fogalmaz meg, optimalis edzésfaj-
tat ajanl (mozgasforma, intenzitas, terjedelem).

— A klienssel kozosen meghatarozott célok alapjan edzéstervet készit, és
segiti annak végrehajtasat.

— Alkalmazza a fittségi edzés elveit, mdédszereit és eszkozeit.

— Kiemelt figyelmet fordit a kliensek keringési, |égz6- és mozgatdrendsze-
rének aktudlis allapotara.

— Figyelemmel kiséri a terhelés altal kivaltott reakcidkat, sziikség szerint

javaslatot tesz az edzésingerek mddositasara.

Kompetenciahatarain belll szakmai tandcsot ad az egészség megdrzé-

séhez és fejlesztéséhez.

Szakmai készségek:

— Sportszerek és -eszkdzok céliranyos alkalmazasa,

— sportagi elméleti és gyakorlati tudasanyag ismerete,

— aszemélyi edzés villalkozastananak ismerete (klientira menedzsment),

— awellness életmdd és egészségfejlesztés egyéb Osszetevdinek ismerete
és alkalmazasa (taplalkozas, relaxacio stb.),

— kommunikacids készség,

— iranyitasi készség,

— els8segély nyujtasi jartassag,

— angol fitnesz szaknyelv ismerete,

— fitnesz terapias jartassag.

Személyes kompetenciak:

— szervezOkészség,

— 0Onallésag,

— rugalmassag,

— megfeleld szinvonalu fittség (célcsoportja részére idealtipus).
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Tarsas kompetenciak:

— kapcsolatteremtd- és fenntartod készség,
— motivald készség,

— empatikus készség,

— interperszonalis rugalmassag.

Modszerkompetenciak:

kreativitas, Otletgazdagsag,

— gyakorlatias feladatértelmezés,
eredményorientaltsag.
(Zopcsak; 2010)

A palyaprofil — palyakovetelmények szempontjabdl is vizsgaljuk a személyi edzéket:

Fizikai igénybevétel — megterhelés: a személyi edzé specidlis esetnek mindsil, mivel na-
gyobb testi terhelés, fizikai igénybevétel éri. Az edzések kozben a gyakorlatokat prezentalnia
kell, a kliens edzése kozben folyamatosan korrigalja annak mozgasat, az edzés végén pedig a
kliens nyujtasat 6 végzi el megfelelé metodikaval, ezek mind-mind fizikai megterheléssel jarnak.
Evidencia, de a személyi edzd leterheltsége attdl is fligg, hogy hany edzést vallal az adott napon,
héten, igy jo fizikai és szellemi kondicidban kell lennie, hogy mindségi munkat tudjon végezni.

Egészségligyi kovetelmények: mivel a személyi edzd egészségfejlesztési munkat végez,
neki is megfeleld egészségi dllapotban kell lennie, hogy képes legyen az edzéseket levezényel-
ni, illetve hogy megfelel példat mutasson kliense szamara.

Munkakapcsolatok: a személyi edzé napi kapcsolatban van klienseivel, illetve a tobbi edzd-
vel, aki az adott helyiségben dolgozik. Optimalisan az edzé kooperaciodra is képes a kollegaival.

Munkaeszkozok: megfelelden képzett szakember olyan edzéseket is képes megtervezni
és levezényelni, melyek nem igényelnek (sport)eszkozoket, csak a kliense testét. A kondici-
onald terem, vagy fitnesz terem viszont fokozottan baleset-, illetve sérilésveszélyes helyi-
ségnek mindsul. Fontos, hogy a személyi edzé karban tartsa az eszkozoket, valamint képes
legyen ra, hogy felismerje, ha egy adott eszkdz sériilt, vagy rosszul mikodik, igy hasznalata
baleset-, illetve sérulésveszélyes. Ezen kiviil az edzd legfontosabb munkaeszkoze a sajat teste,
melyet ismeretei birtokdban feltétlendl fontos, hogy karban tartson, vagyis tgyelnie kell a
megfelel& munka—testedzés—étkezés—pihenés mindségére és aranyara.

Ezek alapjan meghatarozhatjuk, hogy mikor alkalmas egy okleveles személyi edzé az
altala valasztott palyara.

Fontos, hogy megfelel alapképzéssel, és az arra épuld egyéb képzésekkel rendel-
kezzen, ezdltal ismerje a legfrissebb fitnesz trendeket. A képzettségének megfeleléen al-
kalmazni tudja az edzéselméleti tudasat a gyakorlatban, fontos, hogy lassa szakmajaban az
Osszefliggéseket.

A végzettségei alapjan regisztralt legyen valamely edzéregiszterben, ahol meghataro-
zott kompetenciaknak kell megfelelnie. Ismernie kell a megfelelé pedagdgiai, pszicholdgiai
modszereket, hasznalhatd szocioldgiai tudasa kell, hogy legyen, megfelelé kommunikacids
képességekkel kell rendelkeznie. Fel kell tudnia ismernie az egészséges és specialis popu-
laciot, és megfeleléen kell tudnia a csoportokkal banni. Meg kell felelnie az edzdk palyako-
vetelményeinek.

9. 3. 3. A személyi edzés célrétegei

A személyi edzd nem csak az egészséges populacié fejlesztésével foglalkozik. Megfelel
tudassal a fizioterapeutdk és gydgytornaszok egyenjogu kollégai lehetnek a specialis populaci-
ohoz tartozd csoport egészségfejlesztésében. A személyi edzés tudasanyaga jelentds részben
az élsport edzéselméleti és gyakorlati kovetelményrendszerére épul. A versenysportokhoz
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képest itt azonban a kliensek céljaiban, motivacidiban, az egészségi allapotukban rejlé ku-
|onbségek miatt eltérd edzéseszkozoket kell alkalmazni. A foglalkozasokon elsésorban az
egészséges populacid vesz részt, akik az altalanos fittségi célokat tlizik ki maguk elé. Megk-
|onboztetlink specialis populaciot, melybe kilonleges figyelmet igénylé egyének tartoznak,
vagyis a gyerekek, idések, kismamak és a fogyatékkal él6k. Jellemzé betegségekkel rendel-
kezé egyénekbdl allé csoportot is definidlhatunk. Ide tartoznak példaul az osteoporosis-szal,
izomsorvadassal, tdlsdllyal, krénikus stresszel, diabetes-szel rendelkezdk, étkezési zavarban
szenveddk, sziv, és érrendszeri megbetegedéssel él6k stb.

9. 3. 4. Prevencios - betegségmegel6zo program

A prevencié kifejezés alatt a betegségek kialakuldsanak megel6zését, vagyis az egész-
ség meglrzését értjik. Harom csoportot tudunk megkiilonboztetni, az elsédleges (primer),
masodlagos (szekunder), harmadlagos (tercier) prevencidt, vagyis a rehabilitaciét. Minden
csoportnak mas lesz az egészségi allapota, illetve elérendd célja. A személyi edzé munkaja-
nak nagyon fontos eleme az, hogy a programijait, edzéseit preventiv szemlélettel allitsa ossze
és vezényelje le.

A primer prevencids csoport egészséges, célja az egészsége megdrzése, illetve annak
magasabb fokra valé fejlesztése. Fontos szerepe van a min&ségi életvitel 6sszetevSinek
(egészséges étkezés, optimalis edzésterhelés, stresszcsokkentd technikak, optimalis men-
talis allapot).

A szekunder csoportnal mar jelentkeznek a kialakult, vagy kialakuléban |évé betegségek
tinetei, de a mindennapi életvezetést dontéen még nem befolyadsoljak. Fontos a rizikéfakto-
rok feltérképezése, valamint azok mentén egy optimalis életmddprogram kialakitasa.

A tercier prevencidban (rehabilitacio) a betegség mar kialakult, a mindennapos élet-
vezetésben is gondot okoz. Ezen csoport tagjainal hasonlé a teendd, mint a szekunder
csoport esetén.

A rehabilitacids csoport tagjaival falé foglalkozashoz team munka sziikséges, igy egyutt
kell dolgoznia az orvosoknak, dietetikusoknak, gydgytornaszoknak. A cél az adott allapothoz
képest maximalis teljesitéképesség elérése. Személyi edzé csak széles korl tajékozodas (kon-
zultacioja a team tagokkal) utan foglalkozhat a csoport tagjaival.

Minden csoport esetében donté fontossaggal bir az egyén egészségkodzpontu gondol-
kodasanak kialakitasa.

9. 3. 5. A személyi edzés program felépitése

A személyi edzé feladatprofilja elég széles. A program konzultaciéval indul a kliens és
az edzd kozott. A személyi edzd életmddprogramot ir, melyhez fontos tudni a kliens jelenlegi
allapotat, igy anamnézist vesz fel, mely tartalmaz tobbek kozott egy egészségigyi kérddi-
vet, egy beszélgetést a klienssel, mely folyaman kiderdl a kliens sportmultja, (sport)sérilései,
(sport)artalmai, egyes betegségek csaladban valé halmozddasai, stb.(NASM; 2010, 2011)

A teljes kord vizsgalathoz az edzdnek tudnia kell kliense életmodjanak legtobb elemét
(munkavégzés tipusa, rekrealddasi, étkezési szokasok, karos szokasok, stb.), melynek elem-
zésével és modositasaval optimalisan mddosithatja azokat.

Késébb nyugalmi, valamint terheléses tesztekkel felméri a kliense jelenlegi fittségi alla-
potat (alloképesség, erd, iziileti mozgékonysag, statikus- és dinamikus tartashiba tesztek stb.)
és a testalkati mutatoit (testmagassag, testsuly, BMI, testzsirszazalék stb.). A tesztek atfogd
elemzése és értékelése utan az edzd feladata, hogy a kliens minél hamarabb elérje céljait.
Fontos, hogy preventiv szemlélettel allitsa 6ssze a programot és kliense egész életmddijat
pozitivan modositsa. Az edzé megfogalmazza a(z) edzés cél(oka)t. A realizalt kiinduld szint-
nek, a céloknak, és a rovid-, illetve hosszu tavl lehet8ségekhez tervet készit, majd levezényli
kliensének, mikozben alkalmazza a fittségi edzés elveit, mddszereit. (ACSM; 2013, ACE; 2010)
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Fontos, hogy az edzd, illetve a kliens visszajelzést kapjon a kozds munkaval elért
eredményekrdl, igy idénként (6-8 hetente) Ujabb tesztelés sziikséges, majd az igy kapott
eredmények kiértékelése és a klienssel valod konzultacié utan a program valtoztatasa szuk-
ségszer( lehet.

Jelenleg az egyik legkorszeribb és leghatékonyabb mddszer az OPT™ (Optimum Per-
formance Training) modell, mely 3 f6 szakaszra bontja az edzést, igy megkilonboztet stabi-
lizacios, erd, valamint gyorsasagi fazisokat, melyeket még tovabb differencial a hatékonysag
érdekében. (NASM; 2011)

A személyi edzés legfontosabb jelz8je a személyre szabottsag, ezért hatékonyabb, mint
egy hagyomanyos csoportos edzés.

9. 3. 6. A személyi edzés eszkozei

A kliens allapotatdl, céljaitol, bedllitottsagatdl, motivaciojatdl, stb. fliggden a személyi
edzé széles repertoarbdl valogathat. A program felépitésétdl figgben mas és mas eszkozt tud
bevetni az edzd. Eszkoz hidnyaban megfeleld ismeretek birtokaban sajat testsulyos edzéseket
is tervezhet, illetve vezényelhet az edzé a kliensének.

Eréfejlesztd eszkozok:

— lapsulyos gépek,
— kézisulyzok,
— sulyzo rudak (tarcsak),
— padok,
— erdkeretek,
— Kinesis fal,
— stb.
Felfliggesztéses edzéseszkozok:
- TRX,
— GFlex,
— Rip60,
— (torna) gydrd,
— stb.
Instabil eszkozok:
— Togu Jumper,
— Bosu Jumper,
— Core Board,
— DynAir,
— stb.
Kardio gépek:
— futdpad,
— ellipszis tréner,
— ARC tréner,
— lépcsézd gép,
— kerékpar,
— hattamlas kerékpar,
— Wave,
— karergométer,
— evezd ergométer (pl. Concept2),
— kotélhuzo gép (pl. Rope Trainer),
— stb.
Dinamikus ellenallast biztosité eszkozok:
— gumiszalag,
— gumikotél,
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agility band,
Gym Stick,
Rip Trainer,
— stb.
(Fogasmentes) zsakok:
— Bolgar zsak,
— Ultimate Sandbag,
— Super Sandbag,
— Sparrow Bag,
— stb.
Funkcionalis edzéshez hasznalt egyéb eszkozok:
— Funkcionalis torony,
— Kettlebell,
— Girya,
— Rope (kotél),
— Agility létra,
— Medicin labda,
— Slam Ball,
— Agility Box,
— zsamoly,
— step pad,
— ViPR,
— stb.
Vibracios eszkozok:
— Power Plate,
— Body Coach,
— stb.
Eszkozok nydjtashoz, illetve a regeneracié gyorsitasahoz:
— SMR henger,
— masszazslabda,
— tornaszdnyeg,
— stb.

4. FUNKCIONALIS EDZES

A fitneszedzés egyre inkabb teljesitményorientalt edzéssé valik egyes terileteken. A
funkcionalis edzés kezd uralkoddva valni. A korabbi egy sikban végzett edzés egy tobbsikd,
Un. multiplanaris edzéssé valt. Ez valtozas az edzéseket érdekesebbé, motivalébba, hatéko-
nyabbd teheti abban az esetben, ha az edzé megfeleld ismeretek birtokdban tervezi és vezeti
az edzéseket. A funkciondlis edzés jelentését tobb nézdpontbdl értelmezhetjuk. Tekintsik at
a funkcionalis edzés megkozelitéseit. Egy nézépontbdl funkcionalis edzésnek tekintlink milyen
olyan edzést, mely a mindennapi élet mozgasait prébalja utanozni. Masoknak attél funkciona-
lis egy edzés, ha olyan funkcidt tolt be, ami fejleszti azon képességeit, amire neki sziiksége van,
példaul egy sportold az & sportagahoz sziikséges mozgasokat végzi, vagyis sportagspecifikus
az edzés. Az NASM (National Academy of Sports Medicine) tovabb megy, mar nem a funk-
cionalis, hanem az integralt, vagy funkcionalis-integralt edzés szavakat hasznalja. Szerinte az
ilyen edzés ezen elemeket tartalmazza:

— akinetikus lanc értékelése / integralt teljesitmény profil,
— integralt hajlékonysag edzés,
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— core edzés,

— egyensuly edzés,

— reaktiv edzés,

— sebesség, agilitas és gyorsasagi edzés,
— integralt ellendllasedzés,

— taplalkozas és sportkiegészitok,

— gydgyulas és regeneralddas.

— (NASM; 2013)

Az edzés funkcionalitasat vizsgalhatjuk Ugy, hogy megvizsgaljuk az egyén oroklott tu-
lajdonsagait, jelenlegi fizikalis, mentalis stb. tulajdonsagait, és ahhoz mérten valasztunk neki
megfelelé mozgasformat. Ha ezt a logikat kovetjik, akkor lathatjuk, hogy egy élsportoldnak
funkcionalisnak mondott edzés nem funkcionalis egy rehabilitacié alatt |évé egyénnek, sét,
akar sérulés-, vagy életveszélyes is lehet.

A gépek mesterséges stabilizaciot és csak elszigetelt, egy sikban torténd edzést biztosi-
tanak. Bar ez magaban nem bir negativ jelentéstartalommal, mégsem tekinthet funkcionalis-
nak. Altalaban a legtébb erdnléti és kondicionald edzésprogram egy sikban (nyiliranyu sikban)
létrejovd erdt hoz létre, igy ez az edzési forma a hipertréfia szempontjabdl hatékony, azon-
ban nagyon kis mértékben javitja a funkcidt, és kevésbé véd a sériilésektdl. Ezek az edzések
minimalis idét szentelnek a harom mozgasi sikban (nyiliranyu sik, homloksik és keresztira-
nyu sik) végzett egyensulyedzésre, a core stabilizacids edzésre és az excentrikus edzésre.

A funkciondlis edzés nem izolalt izmokat edz, hanem mozdulatokat gyakoroltat. A
mozdulatok Osszetettek, vagyis tobb izllet mozgatasat igénylik. A mozgasok izomlancokon,
izompdlya lancokon at halad, igy az edzék funkcionalis anatémia ismerete elengedhetetlen.
A funkciot az NASM Ugy tekinti, mely egy olyan integralt, tobbsiki mozgas, amely magaban
foglalja a gyorsitast, lassitast, a stabilizaciét, és kilonbozd testhelyzetekben mas-mas sebes-
séggel megy végbe.

A funkciondlis fitnesz trendek képzeletbeli rangsoran jelenleg az elsé helyeket foglaljak el a:

— HIIT,

— Funkcionélis koredzés,

— Boot Camp,

— Spartan Girja,

— Spartan Fighter,

— CrossFit,

— RKC (Russian Kettlebell Challenge), Strong Fist,
— Primal Move,

— stb.

A funkcionalis edzés alapelvek mentén halad, ezek:

— nem az izmokat edzése, hanem a mozdulatok gyakorlasa a cél,

— minden mozdulat tobb iziiletet vesz igénybe,

— minden mozdulat legaldbb két sikban torténik,

— minden mozdulat megszdlitja a szenzomotorikumot,

— minden mozdulat neutralis test-, illetve izileti helyzetekbdl kell, hogy

induljon,
— egy mozdulatnal elészor a stabil allapot elérése a cél, csak azutan indul
a mozgas,

— egy gyakorlat kivitelezésénél és az ismétlések szamanal a mozgasmindé-
ség a donté,
— minden mozdulatot olyan médon, olyan tempdban kell végezni, hogy az
egyén képes legyen mindezt kontroll alatt tartani.
A funkcionalis edzés megkezdése elbtt is elengedhetetlen tesztek végzése, melyek ez
esetben funkcionalis tesztek.
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5. HIIT - MAGAS INTENZITASU INTERVALL EDZES

A magas intenzitasu intervall edzés (HIIT — High Intensity Interval Training, vagy High
Intensity Intermittent Training) egy specidlis intervall edzésmddszer, edzéstipus. Mind az in-
tervall, mind a magas intenzitasu edzés elényeivel rendelkezik. Mint az alap intervall edzés, igy
a HIIT is id6takarékos jellegli, azaz a bemelegitést és levezetést nem szamitva egy edzés aktiv
idétartama nem tobb mint 30 perc. Az edzés nagy részében a laktatkliszob felett, vagyis az
anaerob zénaban torténik a munkavégzés. Kilonbozd célok elérésére alkalmas, igy példaul
a testsuly menedzselésére, azaz a zsirbdl valé fogyasra, a fittség megszerzésére, megtar-
tasara, fejlesztésére stb. A kivant eredmények eléréséhez az izmokat nem izoldltan, azaz
a tobbi izomcsoporttdl kilonvalasztva kell edzeni, hanem a nagy izomcsoportok egylttes
aktivizalasat kell elérni, igy a szervezet energiaigénye magasabb lesz, azaz tobb kcal-t ,éget
el”. Az edzés ciklikus mozgasokat kivan meg, igy elsésorban a futas, kerékparozas a legjobb,
de csoportos edzésformaban is kivald edzéstipus a célok eléréséhez. A HIIT az intervall ti-
pusok Dubecz (2009) szerinti bontasban a révidtavd intervall edzések kozé tartozik, azaz
edzés kozben a terhelés 20-30 masodperctdl 2 percig tart. A munkapulzus eléri az egyén 9o-
100%-at. Elsésorban anaerob laktacid mddon nyeri a szervezet az energiat, ezaltal anaerob
alloképességi hatast valt ki. Edzés utan a jo teljesitéképesség 12-18 6ra utan, a megemelkedett
teljesitéképesség pedig 48-72 ora utan jelentkezik. A megfeleld regeneracié miatt igy nem
lehet minden nap ezt az edzéstipust alkalmazni, leghatasosabb a heti 2-3 alkalom.

A HIIT a rovidtavu intervall edzések kozé tartozik, igy kozben a terhelés 20-30 masod-
perctdl 2 percig tart. A munkapulzus eléri az egyén 9o-100%-at. Elsésorban anaerob laktacid
modon nyeri a szervezet az energiat, ezaltal anaerob alloképességi hatast valt ki. Ez tekint-
hetd a legnehezebb intervall tipusnak. Az edzés vége felé kozeledve né az oxigénadodssag, és
a végére elérheti a 17-18 litert is. Az izmokban nagymennyiség( tejsav halmozodik fel, mely
erds fajdalomérzést, erdvesztést, és izommerevséget is okozhat. Pozitiv hatdsai mégis a nagy
oxigénaddssagbol kovetkeznek. Hatdsara a szivizom megvastagszik, megerdsodik. Noveli a
sejtek oxigénszallitd kapacitasat. Segit a maj méregtelenitési idejét megroviditeni. Fokozodik
a foszfatraktarak kitirlése, visszatoltédése. Az izom glikogénraktarait kiliriti, és a helyreal-
litds szakaszaban noveli az izom és a m3j glikogéntarolasanak kapacitasat. Erénovekedést,
az izom keresztmetszetének vastagodasat okozza, de az iziletek munkavégzés kozben szo-
rosan maradnak, igy nem okoz izlileti kopast. Serkenti a vérképzd szervek m(ikodését, a
hemoglobin és a mioglobin szintjét emeli, valamint a vas visszatartasat okozza. Novekedik
a mitokondrialis sejtaktivitds és a mitokondriumok mérete. De megjelennek negativ hata-
sok is. Ez a fajta intervall edzés hatalmas terhet ré a szivre, igy nem ajanlott gyerekeknek,
pubertas korban lévé egyéneknek, idéseknek, valamint sziv- és érrendszeri betegségben
szenveddknek. A tul nagy terhelés szivizomgyulladast okozhat naluk. A magas szint( tej-
savmennyiség miatt nagy fajdalom is jelentkezhet. A mozgaskoordinacié és a gondolkodasi
szinvonal edzés alatt gyorsan romlik.

A hagyomanyos rovidtavd intervalltdl abban kilonboézik, hogy a ,Max Intensity Trai-
ning” elvet koveti, azaz a terhelés/pihenés arany nem 1:1, 1:2, 1:3, hanem épp az ellenkezgje,
azaz hosszabbak a terhelések, és rovid a pihendidd. Ez a gyakorlatban 60%20’, 60%:15’, 50":10’,
5015, 457 15" aranyokat jelent. Gyakorlatok szempontjabdl sem egységes az edzéstipus, 6-14
gyakorlatig lehet varidlni, hogy hatasos legyen, és az el6z8en leirtak alapjan a gyakorlatok
tobbsége a nagy izomcsoportokat egyidejlien mozgatja meg. Az edzések hatasara né az alap-
anyagcsere, ami a testsuly szabalyozasat tekintve pozitiv mutato.

Tabata |. kiilon mddszert dolgozott ki, mely a nevébdl adéddan Tabata-mddszer (Ta-
bata Interval) lett. A lényege, hogy egy gyakorlathoz 20 mp-es sprintszakasz és 10 mp-es
pihendszakasz tartozik. Ezek az intervallumok nyolcszor ismétlédnek, azaz egy edzés(rész)
idétartama 4 perc. 1996-ban megjelent tanulmanya bebizonyitotta, hogy a magas intenzitasu
intervall edzés effektivebb a hagyomanyos aerob zénaban, hosszu idén at végzett edzésnél.
Tanulmanyaban az egyik csoport tagjai hetente négy alkalommal vettek részt HIIT edzésen,
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valamint egyszer steady state-en végzett edzésen. A masik csoport csak steady state-en vég-
zett munkat hetente 5 alkalommal. A steady state csoport a kutatas végeztével magasabb VO-
_max szinttel rendelkezett (52-rél 57 ml/kg/perc), de a Tabata csoport alacsonyabb szintrdl
indult, és jobban fejl6dott osszességében (48-rél 55 ml/kg/perc).

Fritz (2011) bontasaban a HIIT az extenziv és intenziv intervall edzés kozott helyezkedik
el, valamint az ,Own Zone” szerinti extenziv mddszer tulajdonsagaival is rendelkezik.

Kovacs Tamds Attila (2008) alapjan a magas intenzitasu intervall edzést a kiilonbo6zé célok
mentén, a rekreacié iranyzatain belll, a fittségi iranyzat alatt, a fitnesz irdnyzatok kozé tudjuk
sorolni, valamint helye van a teljesitményelv{ iranyzatban is. Ha az egészség a f6 cél, akkor
pedig a wellness iranyzaton beldl a fittségi iranyzathoz is tartozhat. Fritz (2011) a rekreacié
rendszertani bontasaban a HIIT elsésorban a mozgasos rekreacion belll rekreacios edzés. A
rekreacids tevékenységekben pedig a testi oldalon a rekreaciés edzés kozé tartozik. Fontos
megjegyezni, hogy Fritz (2006) azt nevezi rekreaciés edzésnek, ahol a munkapulzus a maxima-
lis pulzus 65-85%-an van, mégis ide sorolja az intervall edzést. Szerinte az intervall mddszert
lehet alkalmazni a rekreacids edzésekben, de elsésorban a jél edzett, haladd egyéneknél. A
rovidtavu intervall médszer hatranyai a HIIT-re is érvényesek, igy korultekintéen kell alkal-
mazni ezt az edzéstipust.

9. 5. 1. Funkcionadlis koredzés

Az edzéstipus kiscsoportos és igazak ra a koredzésekre jellemzé vonasok. A korok
altalaban 8-10-12 gyakorlatbdl dllnak, melyekbdl 3-4 kort végeznek. Mint az intervall edzések-
nél, itt is idébeli a bontas. A gyakorlatok (allomasok) kozott a pihendidé minimalis (10-zomp).
A fejlesztd hatds elsésorban az alloképességben, erd-alloképességben, illetve a testtudat op-
timalizalédasaban mutatkozik meg. Nagyrészt igazak ra a HIIT jellemzdi.

Elsésorban multiplanaris mozgasok a preferaltak a legkiilonfélébb edzéseszkozok fel-
hasznalasaval, melyek korabban a személyi edzé eszkozeinél felsorolasra kertltek. A gyakor-
latok altalaban tobb verzidoban végezhetdk, igy mas erd-, illetve fitnesz szinttel rendelkezd
kliens is egyszerre dolgozhat.

A trend velejardja, hogy egyre tobben vesznek részt ilyen edzésen, igy a foglalkozasok
egyre zsufoltabbak. A helyzetnek tobb megoldasi mdédja lehet, de kezd elterjedni az Un. funk-
cionalis allvanyok, tornyok hasznalata, mely csupan néhany négyezetmétert foglal. Az allvany,
torony egyes részeit mas funkciora lehet hasznalni, igy nem kell kilon allvany a felfiggesztéses
eszkozoknek, nem kell kiilon rész a kotélnek, a rudaknak stb.

OSSZEGZES

Tobb aspektusa is van a fitnesz szénak, de altaldban az optimalis mentalis és fizikalis
allapotot jeldli. A fitneszt testi oldalrdl vizsgalva tobb elemre is bonthatjuk. Az optimalis fitt-
ség egyik fundamentalis 6sszetevdje a fizikalis aktivitas, mely alatt elsésorban sportmozgast
értink. Ennek eléréséhez az egyik leghatékonyabb modszer a személyi edzés lehet, mivel
ebben az esetben mindenki szamara személyre szabott az adott preferalt mozgasforma.
Fontos megjegyezni, hogy akkor lehet hatékony a személyi edzés, ha megfeleléen képzett
szakember allitja 6ssze és vezényli le. Az ilyen szakember meghatarozott tudasanyaggal és
kompetenciarendszerrel kell, hogy rendelkezzen. A személyi edzés nem rekeszti ki a specidlis
populdcidéhoz tartozd egyéneket sem. A fitnesz edzés fejlédése, atalakulasa trendek mellett
halad. Fontos, hogy az edz6 ismerje ezeket a trendeket és megfeleléen tudja alkalmazni azo-
kat. llyen aktudlis trend a kiscsoportos személyi edzés, a funkcionalis koredzés, illetve a magas
intenzitasu intervall edzés (HIIT) is.
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ABSTRACT
UNGVARI MATE: FOGALMAK ES JELENTESEIK A FITNESZ TERULETEN

A fitnesz iparhoz tartozé fogalmak kozott nehéz eligazodni az egészséges életmddot
és sportolasi lehetéségeket keresé embereknek. Napjainkban a fitnesz teriletén egyre tobb
fogalommal taldlkozhatunk. Az Uj fogalmak magyarazata, definialasa elengedhetetlen ahhoz,
hogy atlassuk a fitnesz ipar rendszerét, és jobban megismerjlk egyes elemeit, ezaltal az élet-
mod optimalizélasa, mely tartalmazza tobbek kozott az aktiv testmozgast, ésszer( étkezést
és taplalék-kiegészitést is hatékonyabba valhat. A cikk a témahoz kapcsolédé fébb fogalmakat
magyarazza meg, tobbek kézott, hogy mit jelent a fitnesz, milyen aspektusai vannak, milyen
folyamatot jelol a személyi edzés, ki tarthat ilyen foglalkozasokat, és milyen ismeretek birto-
kaban kell lennie. A cikk ismerteti a jelenlegi fitnesz trendeket, valamint a specialis populacié
fitnesz edzési lehetdségeit is. A fogalmak bemutatésa, definialdsa az aktudlis hazai és kilfoldi
szakirodalom és a szerzd allaspontja alapjan torténik.



