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GYAKORLATI KERDESEK

A sifutas egészségfejleszto hatasa
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A sifutds az un. nyugati kultdrdkban egyre népszeriibb. Kii-
I6nosen kedvelt a hegyvidékeken, de az északi orszdgok sik
teriiletein is szdzezrek sifutnak. Magyarorszdg nem tartozik
az alpesi orszdgok kozé, hiszen legmagasabb hegyiink is
csak néhany méterrel nyulik 1000 méter folé, a havas téli
napok szdma pedig még a hegyek kozott is rendkiviil kevés
és kiszadmithatatlan. A magyarorszagi ho- és terepviszonyok
éppen ezért joval alkalmasabbak sifutdsra, mint lesiklasra,
hiszen a sifutdshoz mar 10 cm hé is elegendd.

Meégis tugy latom, hogy egyre tobb ember szeretne meg-
ismerkedni a kiilonboz§ sisportokkal, aktivan pihenni és
szabadsagabol egy-két hetet ezen sportoknak aldozni. Ezt
tdmasztja ald az utazasi iroddk egyre boviilg kindlata, vala-
mint az a tény is, hogy az iskoldkban bevezették a siszii-

netet, amikor egyre tobb testnevel$ viszi didkjait sitdborba.
A sizés kiilonboz6é formdi nemrég még csak sportdgként
szerepeltek és hittérbe szorultak mds szabadidés sportok
mellett. Napjainkban azonban a kiilonboz§ téli sportok
mind versenyzési, mind rekredciés formaban is egyre job-
ban terjednek.

Aligha van még egy ilyen sportdg, amelyet ilyen sokan
tiznének Magyarorszdgon (legyen az lesiklds, sifutds vagy
snowboard). Napjainkban ndlunk is tobb szdzezren hédol-
nak ennek a csoddlatos sportnak. (A szakemberek szivesen
emlegetik a félmillids szdmot). Sajnos zomiik értd irdnyitas
nélkil, a sikultdrat megbizhatéan kozvetits, képzett oktatd
nélkil szerzett ebben a roppant bonyolult sportdgban tobb-
kevesebb jartassdgot. Ilyen is a hazai sikultira...

Az alloképesség

keringési 4alloképesség fitness-szintje.
Az alloképesség a szervezet elfaradds-
sal szembeni ellendlloképességét jelen-
ti. Az aerob edzés olyan tevékenység,
amely sordn a szervezetnek hosszi
id6n keresztiil nagy mennyiségli oxi-
génre van sziiksége, s ez kényszeriti a
szervezetet arra, hogy javitsa oxigén-
szallité és -felhasznalé funkcidit. A
sziv- és keringési rendszert fejlesztd
sportigakban, amikor a maximalis
pulzusszdm 60—-85%-4n dolgozva szer-
vezetiink oxigénellatdsa a legoptimali-
sabb hatdrokon beliil marad (in. steady
state-dllapot, amikor az oxigénfelvétel
és a -leadds egyenstlyban van), szer-
vezetiinkben ekkor mikodnek a leg-
hatékonyabban a zsiréget6 folyamatok.
Az aerob sportok sordn a szervezet a
sportmozgds végrehajtdsdhoz sziik-
séges energiat oxidativ tton nyeri,
amely azt jelenti, hogy az adott terhe-
lés kozben a szervezet altal igényelt
megnovekedett oxigénsziikségletet a
légzési-keringési rendszer biztositani
tudja. Az aerob gyakorlatok kifejezés
jellegzetesen hosszu (legalabb 20-30
perc) tavokat foglal magaba. Az aerob

gyakorlatokkal folytatott edzéseket
célszerd kiegésziteni erdfejlesztéssel
€s hajlékonysagot, lazasagot fejlesztd
gimnasztikai gyakorlatokkal. A leg-
fontosabb izomcsoportok erejének és
hajlékonysiagidnak fokozdsa barmely
sportdgban noveli a teljesitményt, vala-
mint ezek segitségével megel6zhetjiik,
illetve csokkenthetjilk sériilékenysé-
giinket.

Az aerob gyakorlatok
eldonyei

* hozzdjarulnak az erls és egészsé-
ges csontrendszer kifejlddéséhez
és megszilarditasahoz,

* hozzasegitenek ahhoz, hogy feliil-
kerekedjiink életiink fizikai és ér-
zelmi stresszhelyzetein,

* az érzelmi zavarok ellenszereként
hatnak,

* javitjak a szellemi kapacitast,

* jelentds védelmet nydjtanak a sziv-
betegségek ellen,

* segitenek megel6zni a cardiovas-
cularis rendszer betegségeinek ki-
alakulasat,

* segitenek a fogydsban és a testsuly
megtartdsaban,

o fejlesztik az 4lloképességet.

All6képességet fejleszts
sportagak, hasznossagi sor-
rendben (Kenneth H. Cooper
javaslata alapjan):

e sifutés,

e (iszas,

* kocogds vagy futds,
* kerékparozas,

* gyaloglés,

* aerobic,

* labdajatékok.

A sifutds jelentGsége

Az utobbi évtizedben Eurdpdban ug-
rdsszerfien megnétt az érdeklédés a
sielés irant. ,,Semmi sem acélozza job-
ban az izmokat, semmi sem teszi hajlé-
konyabba, ruganyosabba a testet,
semmi sem nevelhet nagyobb iigyes-
ségre, szilardabb akaratra...” — irja a
sizésrSl F. J. Nansen tudoés, sarkkutatd
Sitalpakon Gronlandon at (Paa Ski
over Grénland) cim, vilagsikert araté
konyvében. Az idézett sorok 1890-bsl
szdrmaznak, és az ekkor megjelent
konyv nagy hatdst gyakorolt az eurépai
siéletre.

A sifutds er6siti az akaratot és kony-
ny(ivé teszi a szivet. A ma mar népsze-

‘ VEGLEGES 2008-1-2 szam VEZERCIKK NELKUL.ind®B1

Egészségfejlesztés, XLIX. évfolyam, 2008. 1-2. szdm 3]

6/5/2008, 5:30 AM



BER = RN

GYAKORLATI KERDESEK

rli sportdg a tdrsadalom minden rétegé-
benhddit, fiatal vagy idds, férfi vagy n6
egyardnt {zi. Minden hivének élményt
nydjt, kapcsolatot teremt ember és ter-
mészet kozott, felszabadult, onfeledt
érzést nydjt. A sifuté egyediil cipeli
léceit, maga valaszt Utvonalat, § dont
kanyarivekrol és sebességrdl. A sifutds
szabadon megkompondlt jaték a test és
a terep kozott.

A sifutds egészségfejlesztd
hatasai

A sifutds a testnevelés kiilonbozé esz-
kozeit, a testgyakorlatokat, a termé-
szet erdit, és az ebbdl adddo kedvezd
egészségiigyi feltételeket otvozi. A
sifut6 minden izmdat sokoldaldan
foglalkoztatja, ésszerli és tervszerd
gyakorlds mellett egészséges hatdst
fejt ki a szervezetre. A sifutds szabad-
téri testgyakorlat, ami a lehetd legjobb
kornyezetben, tiszta levegén, a napsu-
garzas egészségfejlesztd hatdsa mellett
GizhetS. A sifutds a természet kapuit
nyitja meg el6ttiink. Mindezekhez hoz-
z4djarul a magaslati hatds, ami az em-
beri szervezetre pozitiv hatdst fejt ki.
Ezek a szervezet teljesit6képességének
novekedésében és az egészségi dllapot
javuldsaban jelentkeznek. Eredményiik
befolyésolja a keringési rendszer rugal-
massagat, a szervezet hGszabdlyozasat.
A sifutds tovabba fejleszti az erkol-
csi-akarati tulajdonsdgokat, ilyenek
pl.: a batorsag, azakarat, a dontési ké-
pesség, valamint a kitartds. A sportdg
jelent&ségét noveli az is, hogy korra,
nemre val6 tekintet nélkiil Gzhetd.
Noha egyre inkdbb a sportos élet-
mdd keriil el6térbe, télen leginkabb
csak a négy fal kozott és nem a friss
levegén tudunk mozogni. A si nem-
csak sport, nem kell versenyszer(ien
Uzni, lehet szérakozdas is, mint a téli
természetjaras egyik mddja. Télen nem
szoktunk strandra menni, kerékparoz-
ni, kirandulni, am a sifutas kivald sza-
badtéri szérakozas és testedzés ebben
az évszakban, valamint fontos eszkoz

lehet a téli egészségiigyi drtalmak le-
kiizdésében.

A sifutds élettani, egészségfejlesztd
hatdsa nagyon sokrétd. A téli leve-
26z¢8s, a magaslati sétdk, a napfény
mind-mind hozz§jarulnak a tiidSbe-
tegség és korunk egyik legkinzdébb
betegsége, az asztma gyogyitdsahoz.
Egyre rohané és iparosodd védrosaink
levegGje mind szennyezettebbé valik,
amelynek kovetkeztében a leveg6ben
atlagosan kobméterenként mintegy
2800-3000 porszem taldlhats. A le-
veg$ szennyezSanyag-tartalma 200
méterre a tengerszint folott mar csak
900-at, 500 méternél csupan 350-et éri
el. Gyermekorvosok tehdt nem véletle-
niil ajanljdk legtobbszor a sisportot (és
Uszdst) a beteg gyermekek kezelésére.
Hiszen mint az el6z6 adatokbdl jol
lathat6, minél magasabbra megyiink a
tengerszint folé anndl inkdbb tisztabb
leveg6t szivhatunk magunkba, tehat:
sifutds egy olyan sport, ami tiszta leve-
26jl kornyezetben (izhetd.

A mai védroslaké embernek nemcsak
a napi gondjaival, a rohané életvitellel
és a stressz helyzetekkel kell megkiiz-
denie, de mint l4thatjuk, a szennyezett
levegével €s annak egészség karositd
hatdsédval is. A sifutds tovabbi elénye-
ként emelném ki a magaslati edzés
a magaslaton torténé mozgds, olyan
pozitiv hatdst fejt ki, ami fokozza a
keringést. A keringési rendszer foko-
zott miikodése pedig a teljesit6képes-
ség novekedéséhez vezet. Tovdbbd a
hideggel szembeni ellendll6képességet
is fejleszti, és elGsegiti a szervezet h6-
szabdlyozdst. A fent felsorolt kornyezeti
tényezSk (klimatikus és meteoroldgiai
hatasok) mellett figyelembe kell venni,
azt a tényt is, hogy a sifutd6 mozgisa
kozben teljes izomzatat igénybe veszi.
A sifutds rendkiviili sokoldalisagat
aldtdmasztja és igazolja az a tény,
hogy a siz§ els§ probalkozdsai utdn
szinte minden testtjon jelentkezik
izomlaz. Nincs olyan sportos ember
— edzhet akdr hetente négyszer-6tszor
—, aki egy-két napos sifutds utdn ne

érezne itt-ott kiilonbozd testrészeiben
izomlazat. A sifuté mozgdsban szinte
minden izomcsoport részt vesz, ami-
nek a kovetkezménye, hogy ardnyosan
fejleszti testiink izomzatdt. Javitja az
iziileti mozgékonysdgot és fejleszti az
egyensulyérzéket, valamint a sebesség
érzését.

A sifutds személyiség-
fejlesztd jegyei

A sifutds nem csak fizikai és egészség-
tigyi szempontbdl jelentSs, meg kell
tovabba emliteni azokat a tulajdonsa-
gokat is, amelyek a személyiségjegyek
fejlesztésére iranyulnak. A bétorsag
nem feltétleniil alapveté emberi tulaj-
donsag, nem veliink sziiletett képesség.
A batorsag a sizés velejardja , de ez
nem jelenti azt, hogy akik csak szeré-
nyebb mértékben birtokoljak eme jeles
erényt, azok nem boldogulnak a sizés-
sel. A batorsdg mellett javul a hely-
zetfelismer§ €s dontGképesség. Ezek
a képességek a mindennapi életben is
hasznunkra lehetnek. Aki ezt a tulaj-
donsigot rendszeresen sieléssel fejlesz-
ti, az a hétkoznapi életben is nagyobb
biztonsdggal boldogul az esetleges
vészhelyzetekben.

Osszefoglalds

Létezik-e még egy masik sport, amely
olyan idedlisan sz€ép, nagyszerd és
folyamatosan véltozé kornyezetbe vin-
né az embert, mint a sielés? Az a sieldg,
aki egyszer raérez a sizés igazi izére, az
soha elhagyni nem tudja. A sielés toké-
letes és teljes érték sport.
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