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Miert j0 a mozgast elkezdeni barmilyen eletkorban?

avagy...
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Edzesek - BALL

® MOL Tornacsarnokaban
® Minden hetfon es szerdan 10 oratol

® Alkalmankent 14-17 résztvevo
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Mozgasanyag

® Bemelegites

® Cardioresz (helyben futas, guggolas, kitores)

® Erosités allo helyzetben (foleg a hat, fenek, comb izmainak erositese)

® Egyensuly gyakorlatok (melyhatizmok, negyszogU agyekizom erdsitese)
® Erosités talajon (has, csip9, fenek, hatizmok)

® Egyensuly gyakorlatok talajon (melyhatizom)

Sajat testsulyos gyakorlatok (kartamaszos elemek)

Minden testrészre kiterjedo nyujtas
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Eszkozok

2018-2020

Bot

® Kezisulyzo

® Softball (labda)
® Nyujtoszalag

Jogamatrac




Fejlesztett kepessegek
All6képesség
Eroallokepesseg
Gyorsasag
lzomero
Hajlékonysag
Koordinacios keszségek

Egyensulykészseg
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Kutatasi hatter

® Erasmus+ ,In Common Sports...”, 2018-2020

® Partnerek: Municipality of Vila Nova de Cerveira (Portugalia), Municipality of
Cesena (Olaszorszag), Viana do Castelo Polytechnic Institute (Portugalia),
University of Vigo (Spanyolorszag), Aksakovo Municipality (Bulgaria) and
Zoldpont Egyesulet (Magyarorszag)
® Célja:
® Mozgasprogramok szervezése

® Azidoskori fizikai aktivitas hatasainak szamszeruUsitese

® Motivacio vizsgalata a testmozgas elkezdeseére / folytatasara

Elemei:
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Felmeresek felévente Minden orszagban ugyanazt a felmérést végezzik el,

® Rendszeres mozgasalkalmak azonban az edzések anyaga mds-mas, igy jol

. , dsszehasonlithatoak a kilénféle edzések hatasai!
Sportnapok evente




A felmeresek

® Célja a fizikai aktivitas, motivacio valtozasanak kovetese

® Ugyanaz a metodus minden orszagban

® Elemei:

Motivacios, mentalis, életmod kérdbivek
Testosszetétel merés + haskorfogat
Vernyomasmeres

Szoritoero meres (izomero)

Fittsegi tesztek, amik a mozgékonysagot, fittseget, hajlékonysagot merik
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Magyarok fobb eredmenyei

Fat (%)
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Male

Hajlekonyabbak...
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1 evutan

Csokkent testzsir...

Gyorsabban gyalogolnak...

In Common Sports Group
Sit and Reach (cm)

OMomentl OMoment2 BEMoment3

All countries 444 <
Portugal

All countr_‘gle %4

55555

All countries

6 min Walk (m)
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OMNYE csapatanak eredmeényei
(1 év utan)

All6képesség 9%-ot javult

Szoritoero 5,3%-al tobb, ami a teljes test izomerejére kovetkeztet
Eroalloképessegi teszten 13%-al jobb eredményt értek el
Testsuly, azon belul is a testzsirszazaléka csokkent

Hajlekonysag 13%-al javult

Atlagosan 8 hgmm-el csokkent a vérnyomas
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Edzoi tapasztalatok

® Nott az allokepesseq, a gyakorlatok veégzeésenek szabalyossaga, intenzitasa
® Egyenesebb testtartas

® Hajlekonyabb test, konnyedebb, rugalmasabb mozgas

® Szemmel lathato fogyas minden csapattagon

® Dinamikusabb mozgas, jaras, fiatalosabb kinezet

Minden rendszeresen tornazo fizikai allapota szemmel lathatoan javult
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