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Osszefoglal(')

Osszefoglalé cikkiinkben hazai és nemzetkozi kutatisokra alapozva dttekintjiik
a fitnesztrendeket a rekredcié teriiletén. A trendek gyorsan véltoznak a keres-
let-kindlat egymdsra gyakorolt hatdsdnak megfelel6en, melyek a versenyképes-
ség megdrzésének egyik legfontosabb elemei. Az egészségtudatos magatartds
er8sodésével az egészség meglbrzése, a munkaképesség megtartdsa és a fizikai
fitneszszint és a fizikai teherbiré képesség novelése egyarant fontos szempont
a rekredciéban. A leendé testnevelSknek, rekredcids szakembereknek vagy
sportszervez8knek nélkiilézhetetlen ismerniiik a legtjabb fitnesztrendeket,
amivel a gyerekeket és a felndtteket motivélni tudjik majd a rendszeres test-
mozgdsra az Gj mozgdsformak alkalmazdsival.

Kulcsszavak: fitneszirdnyzatok, trendek, rekredcié

Abstract

Based on domestic and international researches in our article look throught
the fitness trends on the area of the recreation. The trends change quickly,
according of offers-demands effects, since one of the most important 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 sportman-
agers 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.

Keywords: fitness trends, trends, recreation
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Bevezetés

Az American College of Sports Medicine szakértéi mér tizedik éve végeznek
felmérést az aktudlis évi fitnesztrendekrdl. A felmérésben 40 lehetséges trendet
hatdroznak meg, melyeket a fitnesz és az egészség teriiletén jdrtas, vildgszerte
elismert 26.933 szakértének, akadémikusnak és tjsdgirénak kiildenek tovabb. A
szakért8k 1-t6] 10-ig értékelhetik a listdban szerepld aktivitdsi formdkat, ahol a
10 a ,legtrendgyantisabb” jegy).

A 20. sz. technikai csoddi soha nem remélt kényelmet és egyben irigyelt
életmindséget hoztak sok ember szdimdra. Mivel az ember valamennyi viv-
mdnydat az irdnyba fejlesztette, hogy élete konnyebb, kényelmesebb legyen,
igy ezzel egyiitt jir a mozgisszegény életmdd, a kiilonboz6 civilizicids be-
tegségek, drtalmak. Korunk {izenete, hogy amennyiben egészségesek akarunk
maradni, fontos, hogy rendszeresen fizikai aktivitdst, rekredciés sportmozgdst
lizziink, vagyis napjainkra a rekredciés sportok kevesek kedvtelésébdl ,,sokak
sziikségletévé” vélt. Sokak rddobbennek arra is, hogy nemcsak az elérhetd f6l-
di javaknak van dra, hanem az egyik legdrigibban megtarthat6 és még dri-
gdbban megszerezhet érték az egészségiink. Az egészségtudatos magatartds
feléreékeldésével egyre fokozottabb szerepet kap a szabadidé aktiv és hasz-
nos eltoltése. A fitnesz mint rekredcids tevékenység vagy mint életforma egyre
népszerlibb, melyet a fitneszszolgdltatdsok irdnti novekvd kereslet igazol. A
trend, melynek jelentése irdny, irdnyvonal, az éppen aktudlis divatra utal. A
trendkutatdsnak elsésorban profitorientalt kozegben van jelentdsége, de egyre
inkdbb a non-profit jellegli cégek és szervezetek is nyomon kévetik a verseny-
képességiik javitdsa érdekében. A rekredcié és a fitnesz teriiletén a jelen 1évé
aktudlis fogyasztéi szokdsokat mutatjdk. A trendek napjainkban elég gyorsan
véltoznak, igy ezeknek a kovetése, figyelése és kutatdsa egyre fokozottabb fi-
gyelmet kap.

A fitnesztrendek dttekintése elStt nézzitk meg a fitnesz egyfajta megkozeli-
tését, értelmezését. Az egészség egyfajta lehetséges megkozelitéseként, illetve
az edzés sordn kialakul6 edzettségi dllapot kettSsségében definidlja a fitneszt
Borbély—Miiller (2008). A fit (angol eredetii szd): alkalmas, kész, tokéletes
dllapotot jelez. Valamely versenyre késziil6 ember vagy 16 fit akkor, ha az el6z6
training révén eljutott versenyzéképességének tetépontjdra, azaz a ,legjobb
teljesitményre” képes. A definiciéban tehdt benne rejlik, hogy ezt az dllapotot
csakis edzés révén tudja elérni, melynek a célja a teljesitményfokozds. Fit and
well amerikai szavak, jelentésiik: kész és egészséges. A fitnesz dltaldnossdgban
jelzi az ember életképességét mint aktudlis dllapotot a cselekvés elvégzéséhez.
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A sportban a motoros fitnesznek van jelentSsége, mely azt az egészséges em-
bert jeloli, aki j6 teljesitményre kész dllapotban van. A fizikai fitnesz meghaté-
rozott mértékének elérése nemcsak a sportban fontos, hanem az egészségiigy,
az egészségre nevelés, valamint az dltaldnos j6lét, az egészség szempontjabdl
is sziikséges. A definici6kban mutatkozé kettdsség miatt a fittség kée fajtdja
kiilonboztethetd meg: az egészségszempontd és a teljesitményorientdlt meg-
kozelités. Mig az utdbbi elsésorban a rendszeres sportot iz8 ember fizikai
dllapotdt méri, addig az egészségkozpontu fittség a j6 egészséget eredményezd
képességek dllapotat jelenti. Mi jelen cikkiinkben arra véllalkoztunk, hogy a
rekredcidban az egészségkozpontu fitnesztrendeket tekingjiik dt, azokat a tevé-
kenységeket, melyeket az emberek az egészségiik és munkaképességiik megtar-
tésa érdekében, a j6 fizikai fittségi szint elérése érdekében végeznek.

Moédszerek

A fitnesstrendek éttekintése szekunder kutatdson alapszik. Arttekintettiik azo-
kat a hazai és nemzetkdzi kutatdsokat és szakirodalmakat, melyek a fitnesz,
aerobic, egészségiigy, egészségturizmus teriileteit érintik. A trendkutatdsaink
az aldbbi jelentésebb irodalmakon alapulnak:

- Az American College of Sports Medicine (ACSM) kutatdsai, melyet az Ameri-
can College of Sports Medicine’s Health & Fitness Journal kozolt (2013),

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

- American College of Sports Medicine (ACSM) 2015-2016 vildgméretd kérdé-

fves felmérés

- Valamint korabbi trendvizsgilataink (Miiller 2009, Miiller—Kerényi 2009,
Miiller—Récz 2011, Kényves—Miiller—Kédmén 2013).

Ezekbdl a kutatdsokbdl dllitottuk 6ssze a domindns trendeket, melyek a rekre-
4cid teriileteit, a fitneszipart determindljik.
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Eredmények

2016 népszerli fitnesz trendjei az American College of Sports Medicine
(ACSM) iéltal kozzétett vildgméretii kérdSives felmérés alapjin

1.

Hordhat6 technolégia: A bevezetdben emlitett technolégiai djitdsok
sportban bevezetett alkalmazhatésdga kiemelkedd, melyre mdr nemcsak
az élsportoldk edzéseit lehet alapozni. Néhdny évvel ezeldtt vezették be
a kiilonb6z6 magunkon hordhaté technoldgiai jitdsokat, mint pl. oko-
sérdk, pulzusmérék és a GPS nyomkovetd berendezések. Ilyenek példdul
a Misfit, Garmin, Jawbone és FitBit. Az Gjonnan megjelent Apple Watch®
egy mésik példa. 2013-ban ez a trend még csak a 7. helyen szerepelt, de
a technoldgiai fejlédés, illetve az eszkdzokre fejlesztett applikdciok széles
korének koszonhetden rovid idé alatt nagytomegi célesoporthoz jutottak
el. Egyes tizleti elemzdk azt jésoltdk, hogy az Apple Watch® t6bb mint 485
millié késziiléket ad el 2018-ig, mely t6bb mint 6 millidrd dolldros piac.
Ez a piac tovdbb erésdhet és kiegésziilhet olyan 4j termékekkel, mint
pl. az intelligens textilidk, cip6k, szemiivegek. Ezen eszkozok alkalmaza-
sa megadja az egyén szabadsdgit — mikor, hol végzi az dltala kivdlasztott
mozgdsformdt —, illetve segitséget is nyujt, kontrollt ad a felhasznalénak.

Testtomeg edzés: Ez a trend 2015-ben az elsd helyen szerepelt. A trend
népszerliségét jelzi, hogy tartja kiemelt helyét és szerepét. Az emberek év-
szdzadokon dt sajdt testsulyukat haszniltdk 4ll6képességiik kialakitdsahoz.
A sajét testtomeggel végrehajrott gyakorlatok, mint a mellsé fekvétdmasz-
ban karhajlitds-nyujtds, a feliilések vagy lebegéfeliilések, hasprések, hason
fekvésben torzsemelések, guggoldsok, huzédzkoddsok és toléckoddsok
nagyon jol fejlesztik a relativ erdt. A relativ eré a teststlykilogrammra vo-
natkoztatott izomerd, mely jelzi nekiink, hogy a sportolé mennyire képes
sajdt testét vagy testtomegét mozgatni. Minimalis a koltségvonzata, hiszen
kiilonosebb felszerelés nélkiil, kis helyen, akar otthon, szobai kortilmények
kozott is alkalmazhatdk ezek a gyakorlatok vagy egy résziik. Sok ember azt
gondolja, hogy ez csupdn a htzédzkoddsokat vagy toldéckoddsokat jelent.
Azonban ez sokkal t6bb anndl. Nincs szerigénye, igy a koltséghatékony
edzésmédszerek egyike, mely emiatt vélhetSen a tovabbi években is meg
tudja 6rizni népszeriiségét. Minden olyan gyakorlat, amelyet szer nélkiil,
a sajat testiink mozgatdsaval ériink el, erdsité hatdst fejt ki.
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3.

Nagy intenzitdst intervallumedzés, mely 2014-ben az elsd, 2015-ben
a mdsodik, 2016-ban még mindig a dobogés harmadik helyen szerepel,
mely jellemz&en magdban foglalja a rovid, de magas intenzitdst terhelési
periédusokat, melyeket aztdn révid pihendidé kovet. Altaldban a foglal-
kozdsok vagy az edzés id6tartama kevesebb, mint 30 perc, mivel eléggé
megterheli a szervezetet, de nem ritka, hogy ezeket a programokat akar
sokkal hosszabb ideig is végzik. Nagyon népszer(i azok korében, akiknek
kevés az idejiik, igy rovid id6 alatt ldtvanyos eredmények elérésére torek-
szenek (menedzserek).

Erdsitd edzések, erbfejlesztés: Az erdsitd edzés tovdbbra is népszerd az
osszes dgazatban: az egészségligyben és a fitnesziparban egyardnt a kiilon-
b6z6 célesoportok kozott. Az ersitd edzés népszertlisége szinte toretlen,
hiszen a kordbbi években is egy igen erds trend volt. Mdra nem csak eré-
emeldk, eréfejlesztésre szakosodott klubok hasznéljak, hiszen a felhaszna-
16k kore béviilt. Azok a férfiak és nék, fiatalok és iddsek, gyermekek és
betegek, stabil, kronikus betegséggel rendelkezék is alkalmazzak a suly-
26s erdsitd gyakorlatokat, akiknek a célja nem a maximadlis erd fejlesztése,
hanem a fittségi szint novelése, az dlloképesség fejlesztése és az egészségi
dllapot javitdsa. Sok kortdrs egészség- és fitneszszakember kinal valami-
lyen formdban erdsitd edzést, dtfogd edzésprogramot ligyfelei szdmadra, és
a betegeiknek adaptdlt kindlatot biztositanak. Nem ritka, hogy a kardio-
vaszkuldris és légzészervi rehabiliticié vagy anyagesere-betegség kezelési
programjai kozé stlyzés edzést, edzésprogramot illesztenek be a betegek
szamdra.

Képzett oktatdk, fitneszszakemberek alkalmazdsa: Miivelt, hiteles és ta-
pasztalt fitneszszakemberek alkalmazisa elvars a fitnesziparban. Novekvé
tendencia, hogy a fitnesz teriiletét érintd képzésekkel sok fiskoldn, egye-
temen taldlkozhatunk, ahol akkreditdlt programokon képzik ki a szakem-
bereket. Minden mozgisprogram vezetdje felel6sséggel tartozik a program
résztvevéi felé, igy elengedhetetlen a magasan képzett, alapos anatémiai,
edzéstervezési, mddszertani ismereteket a gyakorlatban is alkalmazni tudé
humadneréforrds alkalmazdsa, mely rendelkezik empétidval, alapvetd pszi-
cholégiai ismeretekkel is.

Személyi edz6k alkalmazdsa: Egyre keresettebbek lesznek a személyre sza-
bott és specidlis termékek, szolgdltatdsok. A fitnesz teriiletét ez a trend
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egyrészt gy érinti, hogy a személyi edzdk irdnt egyre nagyobb igény
mutatkozik. Nemcsak a fitnesz teriiletén alkalmazott gépek, de az azokon
végzett edzésmunka mddszerei is folyamatos valtozdson mennek keresz-
till. Az dltaldnos programok mellett egyre fontosabbd vilnak a személyre
szabott 6n4ll6 edzéstervek, amikben persze az egyre elismertebb személyi
edz8knek is hatalmas szerep jut. A személyi edzd feladata az, hogy a ven-
dég életkordnak, nemének, eléképzettségének, a fizikai és egészségi dlla-
potdnak megfelel8en az elérendd céljaihoz, elvirdsihoz igazitva egy olyan
személyre szabott specidlis programot dolgoz ki és segit a megvalsitdsa-
ban, mely a vendég egyéni igényeinek kielégitésére hivatott.

Funkciondlis fitnesz, mely 2015-ben a 9. helyen szerepelt, addig 2016-
ban javitott a helyezésén. A funkciondlis fitnesz egyfajta gytjt6fogalom,
igy hivunk minden olyan koncepciét, mely a mindennapi életvitel mi-
ndségét javitja az dlloképesség, az erd, az egyensulyérzék és a koordindcid
fejlesztése altal. A funkciondlis fitnesz fogalma részben dtfedi az idéseknek
szdnt tréningeket, hiszen eszkdztdrukban nagyon hasonlitanak.

Fitneszprogram az id3seknek: A fitneszprogramok az id6sebb felnétteknek
is fontos, ezért novekvd kereslet mutatkozik irdnta. Az egészségiparban na-
gyon népszerd, igy a fitnesz teriiletén dolgozé szakemberek is kihasznaljék
eztanovekvd piacotazdltal, hogy az életkornak megfeleld, biztonsigos edzés
programotallitanak sszeazedzettségivagyafittségiallapototfigyelembevéve.
A rendkiviil aktiv életet él6 és jol terhelhetd idésebb felndtteket lehet el-
sésorban megcélozni olyan rekredcids és fitneszprogramokkal, melyekben
a szigorubb edzésprogram érvényesiil (pl. erdsitd edzés és csapatsportok).
Az alacsonyabb fizikai fittségi szinttel rendelkezd vagy akdr még a le-
gyengiilt idések is javithatjdk egyensilyukat, és képessé valhatnak el-
ldtni a mindennapi tevékenységeket, ha biztositjuk szimukra a megfe-
lel6 funkciondlis fitneszprogramot. Azt feltételezik, hogy a magasabb
diszkreciondlis jovedelemmel rendelkezd nyugdijas fogyaszték tudato-
san visdrolnak, felértékelddik az egészség, igy tobbet koltenek a mind-
ségi fitneszszolgdltatdsokra, mozgdsprogramokra is. Az exponencidlisan
novekvé piac kihaszndldsa érdeke a szabadidé-szolgdltatéknak is, hi-
szen a nyugdijasok akkor tudjék megtédlteni a kondiciondlé- vagy fit-
nesztermeket, amikor azok leginkabb tiresek (jellemzéen 9:00-11:00 és
14:00-16:00) vagy kevésbé ldtogatottak a dolgozé vendégek korében.
Sajnos hazdnk és még sok mds eurdpai orszdg, mint Ausztria, Németor-
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szdg, a Benelux-orszdgok népessége is fogy, igy novekszik az idéskortak
ardnya, mivel az dtlagéletkor is névekv tendencidt mutat. Ennek kovet-
kezményeként né a mindség, a kényelem, a biztonsdg irdnti igény. Ez a
tény Ugy hat a fitneszszolgaltatékra, hogy az iddsek, akik viszonylag ma-
gas diszkreciondlis jévedelemmel rendelkeznek, keresletet timasztanak az
idések szdmdra kifejlesztett fitneszprogramok irdnt. Szdmukra a szemé-
lyi edzés, a nyujté gimnasztikai gyakorlatok, az aerobic 1ép8 koreogréfids
6rdi, a keringésfokozé edzésprogramok, a természeti sportok (nordic wal-
king), a life-time sportok ajdnlhaték. Egyre t6bb fitneszszolgiltaté kinal
az id6ések szdmdra sulyzds edzést is, mely az iddskorral jar6 izomvesztés
prevencidjdban igen nagy szerepet jdtszhat.

Silykontroll, testmozgds és fogyds. A testmozgds és a fogyds kombindci-
6ja egy igen keresett fitneszkindlati elem, amely magdba foglalja a fogyé-
kirds programokat, amelyek hangsilyos szerepet szdnnak a kal6riaége-
t6 edzésprogramoknak. A 2015-6s évben a 6. helyen szerepelt a kiemelt
fitnesztrendekben, mig méra a 9. helyre cstszott vissza. A testmozgds, a
fogy6kiras programok mindig is népszer(i trendek voltak mar a kezdetek
6ta, azonban a fogyds eléréséhez, a teststly megtartdsahoz nélkiilozhetet-
len a testmozgds és a diéta, valamint a stilykontroll kombindciéja. A tartds
eredmény nélkiilozhetetlen eleme a kaldriabevitel csokkentése, a diétds
étrend betartdsa. A fogydkurds programokban népszer(i elem, hogy a szol-
galtatdk a diéta és a mozgdsprogram mellett készételeket is biztositanak az
tigyfeleknek, melyek alacsony kalériaéreékiek, igy az adott személy a napi
rutin mellett kis odafigyeléssel tudja tartani a diétds étrendet.

10. A jéga még mindig erésen tartja kiemelt helyét a fitneszben, bdr

2015-ben a 7. helyen szerepelt. Egyre tobben jonnek rd, milyen ered-
ményes a lelki, szellemi, testi egészség megtartdsidban. Nyugatra jel-
lemz8en a hatha jéga jutott el, mely tovdbbi divatos irdnyzatokkal, is-
koldkkal béviil folyamatosan. A hatha jéga alapjdt a fizikai gyakorlatok
(jogapdzok, dszandk) és a légzé gyakorlatok (prdnajima) adjdk, melyek
célja a test egészségesen tartdsa. De a jéga nemcsak a fizikai, fizioldgi-
ai sikon gyakorol hatdst, hanem az érzelmi, mentélis sikon is kival6 ha-
tisfokkal segiti a gyakorlét a teljesség, a harménia és a boldogsdg felé.
Hazdnkban 2013-2014-ben késziilt felmérés a Magyar J6gatdrsasdg koor-
dindldsdval, melyben élettani és pszicholdgiai tényezdket is vizsgdltak. A
vizsgdlat sordn 200 j6gdz6 bevondsa tortént meg 17 csoportban 12 oktat6
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részvételével 2013 Gsze folyamdn. A bevont gyakorlébdl a program zdréd
mérésére 153-an jelentek meg. A gyakorlasi periédus 20 hetes volt. Ebben
a gyakorlasi periédusban a gyakorl6k véllaltdk a napi rendszerességgel vég-
zendd gyakorldst, amelyhez az oktat6iktdl személyre sz616 gyakorlatsort
kaptak. A napi gyakorlds fokozatosan névekedve negyed 6rdtél hdromne-
gyed 6rdig terjedta 20 hetes gyakorlds sordn. A gyakorl6k az otthoni gyakor-
ldsrél naplét vezettek, amelyet az oktaténak hetente, kéthetente adrak le.
A felmérés eredményeként a résztvevék a jégazds hasznossigit 65%-ndl
magasabbra értékelték mind jéga dszandk, mind a légzégyakorlatok és a
relaxdci6 gyakorldsa szempontjdb6l. Az 6nértékelés alapjdn a j6gazok tobb
mint 38%-a jobb fizikai és lelki dllapotba keriilt a gyakorlasi id6szak végé-
re. A gyakorl6k 83,5 szdzalékdnak megléve betegségeinek tiinete csokkent,
és 27 szdzalékban a betegségek tiinete megsziint. A gyakorldsi idészak alatt
a j6gazok 93,8%-dndl nem alakult ki életitkben Gjabb probléma.

Osszegzés

A 2016-ban kiemelhetd fitnesztrendek vizsgilata azt mutatja, hogy a szak-
madban egyszerre van jelen a specializdcié és a személyre szabott, egyéni moz-
gdsprogram. Ez azt mutatja, hogy egyre tobb magasan képzett szakemberre
van szitksége a fitnesziparnak, ahol a szakemberek képesek akir egyesével is
foglalkozni az érdeklédékkel. Mindezt dthatja a mérhetSség, mellyel igazol-
haté az adott mozgdsprogram szervezetre gyakorolt hatdsa, szdmszer(isithetd
az eredménye. A fitnesztrendek ismerte segiti a szabadidé-gazdasdg teriiletén
miikédé multinaciondlis cégeket, KKV-kat, hogy a fogyasztdi szokdsoknak
és elvardsoknak megfelelSen alakitsék ki vagy dt szolgdltatdsfejlesztésiiket. A
trendek ismerete alapjén a marketingtevékenységiiket is a megviéltozott fo-
gyaszt6i magatartdshoz tudjék hangolni és igazitani.

A trendek kovetése és a trendek vdltozdsainak ismerete a sport teriiletén
dolgoz6 szakembereknek is fontos, hiszen ezen informdciék birtokdban tud-
jik magukat képezni, tovdbbképezni.

Azoknak az oktatéknak kiemelten fontos tudni a hazai és nemzetkézi tren-
dekrdl, akik a leendd sportszakembereket képzik, hiszen az elitképzésen ke-
resztill hatdssal vannak a piaci folyamatokra, egyszerre képesek befolydsolni a
keresletet és a kindlatot a rekredcié teriiletén. A felsoktatdsban mi is arra t6-
reksziink, hogy az Gj tipust mozgisformdkkal, a fitnesztrendekkel vagy trendi
fitneszirdnyzatokkal megismertessiik a hallgatéinkat az 6rdk keretében vagy
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a szdmukra rendezett egészségnapon, sportnapon, sportigvalaszté borzén.
Hiszen a leend§ testnevel6knek, rekredcids szakembereknek vagy sportszer-
vezéknek nélkiilozhetetlen az az ismeret, amivel a gyerekeket és felndtteket
motivalni tudjék majd a rendszeres testmozgdsra, fittségi szintjiik javitdsira az
0j mozgdsformak alkalmazdsival.
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