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FITNESZ TRENDEK A REKREACIOBAN

FITNESS TRENDS IN RECREATION

Osszefoglalé

Cikkiinkben hazai és nemzetkozi kutatdsokra alapozva attekintjiik a fitnesz
trendeket a rekreacio teriiletén. A trendek gyorsan valtoznak, am ezek ismerete a
profitorientalt és nonprofit teriileten egyarant fontos, hiszen a versenyképesség
egyik eleme. Az egészségtudatos magatartds erésodésével az egészség megdrzé-
se, a munkaképesség megtartasa és a fizikai fitnesz szint és a fizikai teherbiro
képesség novelése egyarant fontos szempont a rekreacioban. A leendd testneve-
16knek, rekredcios szakembereknek vagy sportszervezoknek nélkiilozhetetlen
ismernilik a legjabb fitnesz trendeket, mivel a gyerekeket és felndtteket moti-
valni tudjak majd a rendszeres testmozgasra az 1j mozgasformak alkalmazasa-
val.
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Abstract

Based on domestic and international researches in our article look throw the
fitness trends on the area of the recreation. The trends change quickly, though
these his knowledge on the profit-oriented and non-profit area equally important,
since one of the elements of the competitiveness. With the strengthening of the
health-conscious behaviour the health the keeping of his conservation, the ability
to work and the physical fitness level increase of a picture equally important
viewpoint in the recreation. You are necessary for the prospective trainers,
recreational specialists for sportmanagers to know the newest fitness trends,
since the children and adults can be motivated to the regular exercise with the
application of the new forms of motion.
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Bevezetés

, Irend: (...) Az dltalanos irany, amely valaho-
gvan halad tovabb.’ (...) A trendek nem hobor-
tok. Ma nincsenek itt, holnapra eltiinnek.”

(Susie Ellis, 2008)

A 20. sz. technikai csodai soha nem remélt kényelmet és egyben irigyelt
¢életmindséget hozott sok ember szamara. Mivel az ember valamennyi vivmanyat
az iranyba fejlesztette, hogy élete konnyebb, kényelmesebb legyen, igy ezzel
egylitt jar a mozgasszegény ¢életmdd, kiillonbozo civilizacios betegségekkel, ar-
talmakkal. Korunk iizenet, hogy amennyiben egészségesek akarunk maradni
fontos, hogy rendszeresen fizikai aktivitast, rekreacidos sportmozgast tizziink,
vagyis napjainkra a rekreacios sportok kevesek kedvtelésébol ,,sokak sziikségle-
téve” valt.

Sokak radobbennek arra is, hogy nem csak az elérhetd foldi javaknak van ara,
hanem az egyik legdragabban megtarthatd és még dragabban megszerezhetd
érték az egészségiink.

Az egészségtudatos magatartas felértékelddésével egyre fokozottabb szerepet
kap a szabadidd aktiv és hasznos eltoltése. A fitnesz, mint rekreacios tevékeny-
ség vagy mint életforma egyre népszeriibb, melyet a fitnesz szolgaltatasok iranti
novekvo kereslet igazol.

A trend, melynek jelentése irany, iranyvonal és az éppen aktualis divatra utal.
A rekreacid és a fitnesz teriiletén a jelen 1évo aktualis fogyasztoi szokasokat
mutatjak. A trendkutatasnak els6sorban profitorientalt kozegben van jelentdsége,
de egyre inkabb a non-profit jellegli cégek és szervezetek is nyomon kovetik a
versenyképességiik javitasa érdekében. A trendek valtoznak napjainkban elég
gyorsan, igy ezeknek a kovetése és figyelése és kutatasa egyre fokozottabb fi-
gyelmet kap.

A fitnesz trendek attekintése elott nézziik meg a fitnesz egyfajta megkozelité-
sét, értelmezését:

Az egészség egyfajta lehetséges megkozelitéseként illetve az edzés soran ki-
alakulo edzettségi allapot kettdésségében definialja a fitneszt Borbély—Miiller
(2008). A fit (angol eredetli sz0): alkalmas, kész, tokéletes allapotot jelez. Vala-
mely versenyre késziild ember, vagy 16 fit akkor, ha az el6z6 training révén elju-
tott versenyzOoképességeének tetdpontjara, azaz a ,,legjobb teljesitményre” képes.
A definicidban tehat benn rejlik, hogy ezt az allapotot csakis edzés révén tudja
elérni, melynek a célja a teljesitményfokozas.

Fit and well amerikai szavak, jelentésiik: kész és egészséges.

A fitnesz altalanossagban jelzi az ember életképességét, mint aktualis allapo-
tot a cselekvés elvégzéséhez. A sportban a motoros fitnesznek van jelentésége,
mely azt az egészséges embert jeldli, aki jo teljesitményre kész allapotban van.
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A fizikai fitnesz meghatarozott mértékének elérése nemecsak a sportban fon-
tos, hanem az egészségiigy, az egészségre nevelés, valamint az altalanos jolét, az
egészség szempontjabdl is sziikséges.

A definiciokban mutatkozo kettésség miatt a fittség két fajtaja kiilonboztethe-
té meg: az egészségszempontu és a teljesitményorientalt megkdzelités.

Az utobbi elsdsorban a rendszeres sportot izO ember fizikai allapotat méri,
addig az egészségkdzpontu fittség a jo egészséget eredményezd képességek alla-
potat jelenti. Mi jelen cikkiinkben arra vallalkoztunk, hogy a rekreacioban az
egészségkdzpontu fitnesz trendeket tekintjiik at, melyet az emberek az egészsé-
giik és munkaképességiik megtartasa érdekében, a jo fizikai fittségi szint elérése
érdekében végeznek.

Moédszerek

A fitness trendek attekintése secunder kutatason alapszik. Attekintettiik azo-
kat a hazai és nemzetkozi kutatasokat ¢és szakirodalmakat, melyek a fitnesz, ae-
robic, egészségligy, egészségturizmus teriiletét érintik. A trendkutatdsaink az
alabbi jelentésebb irodalmakon alapulnak

— Az American College of Sports Medicine (ACSM) kutatasai, me-
lyet a American College of Sports Medicine's Health & Fitness Jour-
nal kozolt,

—  Thompson, Walter R. PhD. (2013) Worldwide Survey of Fitness
Trends for 2013,

—  Valamint korabbi trendvizsgalataink (Miiller 2009, Miiller—Kerényi
2009, Miiller-Racz 2011, Konyves—Miiller—K6dmon 2013).

Ezekbdl a kutatasokbol allitottuk 6ssze a dominans trendeket, mely a rekrea-
cioban fitnesz-ipart determinalja.

Eredmények

Fitnesz trendek a rekreacio teriiletén:

Az egyre magasabb iskolai végzettség és az egyre tapasztaltabba valo fo-
gvasztok megkovetelik a tudatossagot az ¢letmodjukban vagy a testedzés kap-
csan is. Ez magasan képzett, jol kvalifikalt szakembereket kovetel a fitnesz
tertiletén. Ennek a képzésnek az alapja, hogy a fitnesz kinalat termék-diverzi-
ot, szaktudast igényel.

Stulyzos erdsitd gyakorlatok. Mar nem korlatozodik a testépitésre, a legtobb
ember altalaban valamilyen stlyzos edzést végez az izomer0 javitasa és megtar-
tasa érdekében. A sulyzds edzés népszerlisége szinte toretlen, nem véletlen, hi-
szen mara sok szakirodalom és tanulmany is igazolja, hogy a stlyzds edzés nem
csak a testépitOknek hasznos edzéseszkdz, de az erdndvelést megcélzoknak vagy
a rehabilitacioban is nélkiilozhetetlen eszkoz. A sulyzoval végrehajtott kiillonbo-
z6 erdfejlesztd gyakorlatok az élsport tobb teriiletén is igen fontos.
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Testtomeg edzés. Az emberek évszazadokon at végeztek gyakorlatokat a sajat
testtomegiik mozgatdsaval azaz a sajat testsulyukat hasznaltdk alloképességiik
kialakitdsdhoz. A sajat testtomeggel végrehajtott gyakorlatok, mint a mellsd
fekvotamaszban karhajlitas-nytjtas, a feliilések vagy lebegofeliilések, hasprések,
hasonfekvésben torzsemelések, guggolasok, huzodzkodéasok és tolockodasok
nagyon jol fejlesztik a relativ er6t. A relativ erd a teststilykilogrammra vonatkoz-
tatott izomerd, mely jelzi nekiink, hogy a sportold mennyire képes sajat testét
vagy testtomegét mozgatni. Minimalis a kdltségvonzata, hiszen kiilonosebb fel-
szerelés nélkiil, kis helyen, akéar otthon szobai koriilmények kozott is alkalmaz-
hatok ezek a gyakorlatok vagy egy résziik.

Core training. A torzs-edzésnek fordithatjuk, ez egy gyijtéfogalom, vagyis
ide soroljuk mindazokat a fitneszben divatos edzés modszereket, melynek a leg-
fobb célja a torzs stabilizacidjanak fejlesztése, ezaltal a testtartas javitdsa vala-
mint az egyensulyérzék a koordinacids képesség €s mozgaskészség fejlesztése.
Nem csak a teljesitmény novelésében van szerepe, de a sériilések kockazatanak
csokkentésében betdltott szerepe is meghatarozd. Eszkozkészlete nagyon valto-
zatos, mivel olyan felszerelések hasznalata, mint az egyensuly labda vagy az un.
wobble board, amelyen a labakkal kell egyensulyozni. Cél a feszes, szalkas iz-
mok kialakitasa, fejleszti a tartoizmokat is. A csipd, a derék- és a has izmainak
edzése altalanos stabilitast ad, nemcsak a sporthoz, hanem a mindennapi tevé-
kenységekhez is.

Zumba és mas zenés-tancos mozgdsformak (Miiller- Racz 2011). A legujabb
fitness trendek egyike, a megunhatatlan, a porgds, a szorakoztatd Zumba, mely a
dance aerobiccal mutat hasonlosagot. Ez az 0j mozgasforma teljesen masképp
kozeliti meg a mozgas fogalmat. A Zumba j6 hangulatll 6ra szorakoztatva bizto-
sitja a kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztését.

A Zumba kialakulasa a kolumbiai Cali nevii varosbol indult a 90-es évek ko-
zepén Beto Perez, aerobik ¢és latintanc oktatoval. Beto otthon felejtette aerobik
zenéit, és eldvette a taskajabol kedvenc latin gylijteményét, amely csak tradicio-
nalis salsa, merengue és cumbia slagerekbdl allt. Improvizalt, és levezette élete
els6 ,,Zumba”orajat. Sokéves oktatoi tevékenysége alatt ez volt az elsé olyan
ora, amelyen edzoként nem kellett ,,harcolnia” a vendégeiért, mivel ugy tiint
sajat magukat motivaljak a résztvevok. A vendégeknek megtetszett az 0j zene €s
mozgasvaltozat, igy egy Ora utan azonnal rajongéva valtak. A véletlenbdl meg-
sziiletett egy 1j és forradalmi fitness koncepcid, a Zumba Fitness Party.

Az 6ran az Osszes latin ritmus megtaldlhato. Szorakozva, konnyedén tanuljak
meg a résztvevok a salsa, merengue, cumbia, quebradita, reaggeton, calypso,
bachata samba, ax¢, latin funk, flamenco és mas tancok alaplépéseit. Nincs 0sz-
szefliggd gyakorlatsor.

Az orak zsirégetd hatdsossagat jelzi, hogy sok résztvevd szinte gyotrodés
nélkiil szabadult meg a felesleges kiloiktol. Egy Zumba o6ran 600 kaloriat is el-
égethet a szervezet. Az izom tonusosabba valik, javul az alloképesség.

Dance aerobic. Az egyik legvaltozatosabb aerobic tipus, mert a mozgas rit-
musat diktalo zene stilusa szerint rengeteg tancos valtozata ismert. A kiilonb6z6
tancstilusok 1épéseit és mozgasvaltozatait hasznalja fel az 6ra kardio-blokkjaba.
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Ezeket a tancos lépéseket vagy azok egyszertsitett formait az aerobic alaplépé-
seivel kombindljak, ezaltal egy igen élvezetes ora alakul ki azok szamadra, akik
szeretik a kiilonb6z0 zenés-tancos mozgasformakat. Adance aerobic a funky-,
hip-hop-, jam- stb. mozgasanyagaval, zenére végzett tanclépésekkel koreografalt
ora. A dance aerobic ezért erdsen koreografalt, alloképesség fejlesztd ora.

Boksz aerobic. A Boksz aerobic 6tvozi a kiillonbozo kiizdésportok a boksz,
thai-boksz, a tae bo, a kiilonb6z6 karate iranyzatok mozgaselemeit, mint a kii-
16nb6z0 titések, ragasok, elhajlasok, védések stb. technikakat valamint az aero-
bicban ismert alaplépéseket, mint a keresztlépés, V-1épés stb. Példaul az alap
aerobik ora és kick-box 6tvozetébdl allo, kivalo alloképesség fejlesztd fitness ora
igen népszer( a szabadidés tevékenységeket izOk korében. A koreografalt raga-
sok és iitések sorozatat hasznaljak a pulzusszdm novelésére és a fokozott zsir-
égetés elérésére.

Capoaera aerobic. Mivel a capoaera igazabol kiizdésport elemeket zenés-
tancos mozgasformaba Oltve tartalmazta, igy igazabdl a capoaera aerobic 6tvozi
a kiizdosportok elemeit €s tincos mozdulatokat. A capoaera aerobic koreografia-
ja az eredeti sporthoz képest joval kdnnyebb, egyszeribb mozgasvaltozatokat
takar. Capoeiras jellegét az iitésekkel és rugasokkal tarkitott tancos mozdulatok,
alaplépések, a brazil gitar és kongadob alafest zenéje adja. A capoaera aerobic
er6- és alloképesség fejleszté. Jo tartasjavitd is, hiszen a gerinc kornyéki izom-
fliz6t, valamint a torzs izmait erdsiti.

Funkcionadlis fitnesz. A funkcionalis fitnesz egyfajta gylijtéfogalom, ennek
hivunk minden olyan koncepcidt, mely a mindennapi életvitel mindségét javitja,
az alloképesség, az erd, az egyensulyérzék és a koordinacio fejlesztése altal. A
funkcionalis fitnesz fogalma részben atfedi az iddseknek szant tréningeket, hi-
szen eszkoztaraban nagyon hasonlitanak.

Joga. A joga erOsen tartja kiemelt helyét a fitneszben, egyre tobben jonnek
ra, milyen eredményes a lelki, szellemi, testi egészség megtartasdban. A joganak
sok valtozata ismert: Iyengar, Ashtanga, Vinyasa, ezeket sokat halljuk, s aztan
egyre tobbet a Birkam jogat, melynek hodoloi felfiitott teremben dolgoznak,
aztan a Power, Kripalu, Anaura, Kundalini, Sivananda, Yogalates. Sokan kedve-
lik a Bikram jogat. Bikram Choudhury a megalkotoja, aki specidlisan allitotta
Ossze az aszanakat azzal a céllal, hogy a test minden részébe oxigéndus vér jus-
son. Igy biztositja a Bikram joga az egészséget, jo kozérzetet.

Atfogé egészségfejlesztd programok a munkahelyeken. Egyre tobb cég és
munkaadd gondolkodik gy, hogy a humaneréforras érték, és odafigyel a dolgo-
70k egészségére. A fitnesz eszkoze kivaldoan alkalmazhato egy ilyen egészségfej-
lesztési programban, hiszen sokszinliségével, diverzifikalt termék- és mozgas-
kinalataval szinte mindenki talal az érdeklodési korének megfeleld programot,
ami motivalja 0t az ¢letmodvaltasra.

Boot camp, mely egy igazi kihivast takar, napjaink legnépszeriibb, és legha-
tékonyabb edzésmodja a tengerentulon. A US Army Gjoncokat kiképz6 temati-
ember szamara is elérhetové tették az a szabadban végzett edzés-mddszert, mely
a fittségi allapotot ¢és a résztvevék mindennapi életlik soran sziikséges teljesito-
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képességet javitja. A Boot Camp sikerének kulcsa a csapatmunka. A katonak
edzettségi szintjére alapozva a Boot Camp edzéseket arra tervezték, hogy a lehe-
t6 legtobb eredményt érjiik el a lehetd legrovidebb id6 alatt. Az edzések hosszu-
ak ¢és farasztoak, ezért kihozzak a résztvevoket a komfortzonajukbol. A klasszi-
kus Boot Camp indoor jellegli, vagyis szabadtéren, parkokban, erdékben, sport-
palyéakon tartjak 820 f0s csoportokban. A 70—80 perces edzéseket altaldban két
edzo vezeti, akik a helyes végrehajtast folyamatosan kontrollaljak és lelkesitik a
résztvevoket. A gyakorlatok a katonai kiképzésben hasznalt, a harci gyakorlo
tevékenységre felkészitd jellegli, alakzatokban zajlanak, megtlizdelve sprintfu-
tassal, sorversennyel, utanzojarasokkal, paros gyakorlatokkal, koredzéssel, core
tréninggel. Ezek a specialis gyakorlatok a fizikai erdt és az alloképességet egya-
rant fejlesztik, ezért egyszerre izomtomeg noveld, és zsirégetd hatasuk is van.

Spinning. A spinning program egy zenére végrehajtott, csoportos teremke-
rékparozasi tréning, edzoi iranyitassal. Ez egy olyan népszert life-time jellegii
edzésmodszer, amelyet kortol, nemtdl, edzettségi szinttdl fiiggetlentil barki vé-
gezhet, aki szeret sportolni. Egy specialisan kifejlesztett kerékparon torténik az
edzés 45-50 percen keresztiil. A spinning ora két alapvetd terepfajtat szimulal:
sik és hegyi terepet. A sik terepen kevés vagy mérsékelt ellenallas jellemzo. A
hegyi terep az ellenallas megnovelésével szimulalhatd. Mindkét szimulalt tere-
pen két pozicioban: iilében €s alloban lehet kerékparozni. Ezen terepek és pozi-
ciok kombinalasaval, kiilonbozo technikak alakithatok ki, utanozva az utakon
eléfordulo szituaciokat.

A fit-ball training népszeriisége csokkenni latszik az el6z6 évek fitnesz
trendjeinek ranglistajan, azonban még mindig sokan valasztjak fittségi-szintjiik,
j0 kozérzetiik megtartasara.

Oregedd népesség Eurépdban. Sajnos hazank és még sok mds eurdpai or-
szag, mint Ausztria, Németorszag, Benelux-orszagok, Oroszorszag népessége
fogy, igy novekszik az idéskortiak aranya, mivel az atlag életkor is novekvd
tendenciat mutat, ezért né a mindség, a kényelem, a biztonsag iranti igény.

Ez a tény ugy hat a fitnesz szolgaltatokra, hogy az iddsek, akik viszonylag
magas diszkrecionalis jovedelemmel rendelkeznek, keresletet tdmasztanak az
idosek szamdra kifejlesztett fitnesz programok irant. Szamukra a személyi
edzés, a nyljtdo gimnasztikai gyakorlatok, az aerobic 1épd koreografias orai, a
keringésfokozo edzésprogramok, a természeti sportok (nordic walking), a life-
time sportok ajanlhatok. Egyre tobb fitneszszolgaltatd ajanl az idések szamara
sulyzos edzést is, mely az idGskorral jar6 izomvesztés prevencidjaban igen nagy
szerepet jatszhat.

Erdséodo egészsegtudatossag. Ez a sporttermékek és szolgaltatasok kivalasz-
tasara, a fitnesz keresletének dinamizalodéasara egyarant hatni fog. Népszertiek
lesznek az Un. egészségveédd és életdrzd sportok, a természeti sportok és life-
time jellegli fizikai aktivitasok és a fitnesz-wellness szolgaltatasok a fogyasztok
korében. Az utazasaikhoz is a passziv vizparti turizmus helyett el6térbe keriilnek
az aktiv turisztikai tipusok, valamint az egészségesnek tartott desztinaciok prefe-
raltabbak lesznek. N6 a gyogyfiirdok, wellness szallodak és fitneszcentrumok
iranti kereslet. Egyre inkabb né az igény az aktiv életmod irant, az életmod ta-
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nacsadas illetve sulykontroll irant. Mara a legtobb szakirodalom, amely a stly-
kontrollal és a fogyokuraval foglalkozik nem csupan a téplalkozasra fokuszal,
hanem egyre inkdbb komplexen kezeli ezt a problematikat és igy az életmodval-
tasra ¢€s a fizikai aktivitasra is oriental. nem véletlen, hiszen a tartos fogyast vagy
a testsulykontrollalast csak a gyokeres életmodvaltassal lehet elérni, melyben a
fizikai aktivitas szerepe megkérddjelezhetetlen.

Nemcsak az egészségesek, de a betegek vagy a betegségbdl valamilyen szin-
ten rehabilitaltak is igénylik az életmod-tanacsadast, illetve hasznalhatéd infor-
macidkat szeretnének a betegségiikkel, a sziikséges életmod-valtoztatasukkal
kapcsolatban, melyet az alabbi nemzetkozi kutatasok is igazolnak.

Svajcban végzett egészségturisztikai kutatas (Muller, Kaufmann 2001) be-
szamol arrol, hogy a vendégeknek fontos az informdacio az egészségiigyi kérde-
sekrol és az otthon is hasznalhato egészségiigyi tandcs. Ausztriaban a viz gyo-
gyito hatasaira vonatkozo adatokat (Bassler 2003) ezeket az informadciokat a
. kura—szallodak™” eléadasok formajaban biztositiak a gyogyaszati kezeléseket,
gvogyfiirdot igénybe vevo vendégek szamdra.

Megfigyelhetd a ,,gyengéd” orvosldas irdnti igény (Miiller—Kerényi 2009) a
mas kulturak (tavol-keleti gyogymodok) hatasa a hazai egészségiigyre. A termé-
szetgyogyaszat elterjedése is, melyet egyre tobb fogyasztd vesz igénybe és
elényben részesiti mas gyogymodokkal szemben.

OTC (www.gyogygond.hu). A fejlett orszagokban az utdbbi évtizedekben je-
lentdsen felértékelddott az egyén szerepe, feleldssége az egészségmegorzés, az
egészséges ¢letmod kialakitas terén. Ennek fényében a gyogyszerek fogalma is
kiszélesedett, n6 a preventiv célt szolgalo készitmények valasztéka. Emellett a
statisztikak szerint ugyancsak egyre t6bbszor fordulnak az 6ngyogyitashoz, azaz
vény nélkiil beszerezhetd gyogyszerekkel kivanjak orvosolni kisebb-nagyobb
egészségligyi problémaikat.

A kormanyzatok az egészségiigyi koltségvetés kézbentartasa miatt timogat-
jék a vénykotelesbol OTC-vé vald atmindsités eszkozét, mivel a vénynélkiili
szerek arat nem kell timogatni.

A gyartok részére esetenként elonyds lehet termékiik atsorolasa, mivel az
OTC termékek altalaban szabad arképzésiiek, és a forgalmukat ndvelni lehet a
lakossag felé iranyul6 kozvetlen reklammal. A nemzetkozi gyogyszerfogyasztasi
statisztikak egyértelmiien azt mutatjak, hogy a vény nélkiili gyogyszerek fogya-
sanak novekedési {iteme lényegesen meghaladja a vénykoteles gyogyszerekét,
azaz gazdasagossagi megfontolas alapjan a gyartd szamara a vény nélkiili kiad-
hatésag elonyt jelent.

Az elhizas korunk egyik népbetegsége, a civilizacids artalmak egyike. XXI.
szazadunk sokak szamara eddig talan soha nem remélt kényelmet, irigyelt ¢let-
mindséget hozott. Az ember ugyanis valamennyi technikai vivmanyat az iranyba
fejlesztette, hogy élete konnyebb, kényelmesebb legyen. A civilizacioval azon-
ban napjainkra kibontakozott technikai csodak, vivmanyok kdvetkezménye és
¢letmod-befolyasold hatasaként jelentkezett az emberek egyre romlo egészségi
allapota. Napjaink modern iil6-életmddja olyan sulyos egészségiigyi probléma-
kat vet fel, melyekre megoldast kell talalni. Egyre gyakrabban talalkozhatunk
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azzal a nézettel, hogy a sportolas mindannyiunk életének teljesebbé tételét kell
hogy jelentse, életiink tartozéka kell hogy legyen.

Az elhizés mar nem csupan a felnétt korosztalyt érintd generalis probléma, de
a gyermekek egyre nagyobb szazalékat is érinti az elhizds, igy a gyermekek
talsulya is 4ltalanos egészségiigyi kérdéssé valt. A fitnesz- és rekredcios szolgal-
tatok ehhez a trendhez igazodva egyre tobb gyerekekre specializalt fitnesz- és
mozgasprogramot dolgoztak ki és a gyermekek sulykontrolljaval foglalkozo
termékeket” is kifejlesztettek.

Egyediség és stilus (Kenesei 2007). Egyre keresettebbek lesznek a személyre
szabott ¢és specialis termékek és szolgaltatasok. A fitnesz teriiletét érinti ez a
trend egyrészt Gigy, hogy a személyi edzOk irant egyre nagyobb igény mutatko-
zik.

Nem csak a fitnesz teriiletén alkalmazott gépek, de az azokon végzett edzés-
munka moddszerei is folyamatos valtozason mennek keresztiil. Az altalanos prog-
ramok mellett egyre fontosabba vallnak a személyre szabott 6nallo edzéstervek,
amikben persze az egyre elismertebb személyi edzOknek is hatalmas szerep jut.
A személyi edzd biztositja a vendégnek azt, hogy az életkoranak, nemének, elo-
képzettségének, a fizikai- és egészségi allapotanak megfelelden és az elérendd
céljaihoz, elvardsadhoz igazitva egy olyan személyre szabott specialis programot
dolgoz ki és segit a megvalodsitasaban, mely a vendég egyéni igényeinek kielégi-
tésére hivatott. Uj trendként jelent meg a fitneszszolgaltatok kinalataban az tn.
csoportos személyi edzés, ami koltséghatékony valtozata a személyi edzésnek,
amikor az edz0 2—4 f6 tréneri feladatait latja el egyszerre. Vannak, akik gond
nélkill képesek egyszerre tobb vendéggel differencialtan foglalkozni, akik eltérd
képességliek, edzettségi allapotiak és mas az elérendd céljuk. A nagy dilemma,
hogy marad-e a személyi edzés ez a tipusa, vagyis az edz6 képes-e elég figyel-
met forditani egy-egy sportolora, illetve a ,,személyi” jellege az edzésnek hattér-
be keriil. A gazdasagi valsag azonban mindenképp indokolja a koltséghatékony
szolgaltataskinalatot a fitnesz teriiletén is.

Wellness Coaching. Eletméd tanicsadoként definialhatjuk. Az életmod ta-
nacsado személyesen foglalkozik egy-egy emberrel, az egyén céljait, sziikségle-
teit, értékeit és almait tartja szem eldtt. A személyre szabott tanaccsal és élet-
mod, megvalositasaval hozzajarul az egyén egészségének és munkaképességé-
nek megdrzéséhez és megtartasahoz, mikdzben testi képességeit fejleszti. Egyre
inkdbb nd az igény az életmdd tanacsadas irant, illetve a sportolok-vendégek
vagy akar a betegek is hasznalhato informaciokat szeretnének az életmodjukrol
egészségi allapotukrol, betegségiikkel, a sziikséges ¢letmod-valtoztatasukkal
kapcsolatban, melyet az alabbi nemzetkozi kutatasok is igazolnak.

Elménykeresés. Rohan6 vilagunkban minimalis id$ alatt maximalis élményt
szeretnénk biztositani magunknak. Ezért megnétt azoknak az uj tipusu fitness
programoknak a kereslete, mely érdekes, izgalmas és a mozgas 6romét és él-
ményszertiségét helyezi el6térbe. A zumba, a boot camp, az X-co training ¢és
még sorolhatnank a mozgasprogramokat, melyek ezt az élményszertiséget tudjak
megadni a sportolni vagyoknak.
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Szépség kultusz. Az id6sek korében az un. ,forever young” kulturat megtes-
tesit6k korében tarsadalmi paranccsa valt a fiatalsag latszatanak fenntartasa. Ok
azok, akik nagy hangsulyt fektetnek majd az egészség megdrzésére, a fitness-,
wellness- €s sportszolgaltatasok irant érdeklédnek. A magyar kdzépgeneracio
kiizdd ezekkel a kihivasokkal, hiszen a trendekkel val6 egyiitt haladds a munka-
képességet és megbecsiilést jelenti szamukra. A fiatalsadg, szépség, mint érték a
»tokéletes” test, mint piacképes jellemzo, a kényeztetés (wellness) és az egyéni
kezelések elvarasai és az Un. életstilus gydgyszerek (stressz-csokkentok, elhizas
elleni szerek, mentalis képességnoveldk stb.) alkalmazasa jellemz6 rajuk (Young
2003). Ez a trend kimondottan a fitnesz keresletét dinamizalja, hiszen a fit-forma
lathatjuk az élet minden teriiletén fontossa valt.

Boldogsag iranti igény. Mara mar nem elég egészségesnek lenni és nem
elégsziink meg a tiinetmentességgel. Az emberek boldogok akarnak lenni. Az
egészséghez egyre inkabb hozzatartozik az aktivitas, a jo kedély, a boldogsag
megélése, melyek egyértelmiien az un. fitnesz szolgaltatasok keresletét dinami-
zaljak.

A fitnesz trendek, az egészség megérzése, megtartasa fontossa valik nem
utazasaink alatt is fontos szempont az egészségtudatos magatartas gyakorlasa, a
fitnesz szolgaltatasok igénybe vétele.

Osszegzés

A fitnesz trendek ismerte fontos a szabadid6-gazdasag teriiletén mikodo
multinacionalis cégeknek és KKV-knak, hogy a termék- és szolgaltatasfejleszté-
siikkben ezeket a fogyasztoi szokasokat és igényeket beépitve eredményesebbek
tudjanak lenni a piacon. A trendek ismerete alapjan a marketingtevékenységiiket
is a megvaltozott fogyasztoi magatartdshoz tudjak hangolni és igazitani.

A trendek kovetése és a trendek valtozasainak ismeret a sport teriiletén dol-
goz6 szakembereknek is fontos, és azoknak az oktatdknak, akik a leendd sport-
szakembereit képzik. A fels6oktatasban mi is arra toreksziink, hogy az 4j tipust
mozgasformakkal, a fitnesz trendekkel vagy trendi fitnesz iranyzatokkal megis-
mertessiik a hallgatdinkkal az 6rak keretében vagy a szamukra rendezett Egés-
zségnapon, Sportnapon, Sportagvalasztd borzén. Hiszen a leendd testnevel6k-
nek, rekredcios szakembereknek vagy sportszervezoknek ez nélkiilozhetetlen
ismeret, amivel a gyerekeket és felndtteket motivalni tudjak majd a rendszeres
testmozgasra, fittségi-szintjiik javitasara az uj mozgasformak alkalmazasaval.
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