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Sportolás kezdőknek
és újrakezdőknek
Gyakorlati kisokos a biztonságos és fenntartható kezdéshez

A kisokos segít abban, hogy

biztonságosan indulj el és felismerd, mikor kérj segítséget

a terhelést fokozatosan, a saját szintedhez igazítsd

változatos, élvezhető heti rutint építs

reálisan kezeld a vitaminokat és táplálékkiegészítőket

A legfontosabb: nem kell rögtön elérned a heti ajánlást. Kezdd annyival, amennyi most
biztonságosan megy, majd lépésről lépésre építsd fel a rendszerességet.

Mozdulj el a nulláról. Ne a tökéletességet üldözd.

1 Indulás előtt
A közepes intenzitású mozgás a legtöbb egészséges felnőtt számára biztonságos. Ha azonban
régóta inaktív vagy, erős intenzitású edzésbe kezdenél, vagy ismert betegséged van, érdemes
előzetesen orvossal egyeztetned.

Mikor egyeztess szakemberrel

• szív- és érrendszeri, légzőszervi, anyagcsere- vagy vesebetegség esetén;

• kezeletlen magas vérnyomás, cukorbetegség vagy jelentős mozgásszervi panasz mellett;

• várandósság, friss műtét, sérülés vagy hosszabb betegség után;

• ha terhelésre mellkasi fájdalom, szokatlan légszomj, ájulásérzés vagy szabálytalan
szívdobogás jelentkezett;

• ha gyógyszered befolyásolhatja a pulzust, a vérnyomást vagy a vércukorszintet.
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Azonnal állj meg és kérj segítséget

Figyelmeztető jel Teendő

Mellkasi nyomás vagy fájdalom Állj meg. Ha nem múlik gyorsan, erős, vagy rosszulléttel jár, kérj sürgős
segítséget.

Szokatlan nehézlégzés, ájulás,
zavartság

Ne folytasd az edzést; kérj segítséget.

Hirtelen erős fájdalom,
deformitás, terhelhetetlenség

Kíméld az érintett testrészt és kérj egészségügyi tanácsot.

Láz, hányás, hasmenés,
mellkasi hurut

Pihenj; teljes felépülés után fokozatosan térj vissza.

Fontos: az izomfáradás, a gyorsabb légzés és az enyhe izomláz lehet természetes. Az éles,
fokozódó fájdalom, a rosszullét és a neurológiai tünet nem az.

2 A jó kezdés képlete
Az első cél ne a teljesítmény legyen, hanem az, hogy a mozgás rendszeres és ismételhető
maradjon. Olyan edzést válassz, amely után egy-két nappal újra képes lennél mozogni.

Lépés Mit tegyél

1 Válassz könnyű formát Séta, kerékpár, úszás, könnyű torna vagy egyszerű erősítő gyakorlatok.

2 Foglalj időpontot Hetente 2-3 rövid, konkrét időpont kerüljön a naptáradba.

3 Kezdd röviden 10-20 perc is értékes. Ha szükséges, bontsd 5-10 perces részekre.

4 Maradj beszédképes Közepes intenzitásnál tudsz mondatokban beszélni, de énekelni már
nehéz.

5 Jegyezd fel Idő, mozgásforma, terhelésérzet és közérzet - ennyi elég.

3 Négyhetes újrakezdő minta
Ez egy egészséges felnőttnek szánt, rugalmas példa. Ha most ennél kevesebb megy,
csökkentsd az időt; ha könnyű, először az időtartamot növeld, és csak később az intenzitást.
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Hét Állóképesség Erősítés Mobilitás és pihenés

1. 3 × 15-20 perc könnyű séta
vagy kerékpár

1 × 15 perc, 1
sorozat/gyakorlat

Edzésnapok között pihenőnap

2. 3 × 20-25 perc, többnyire
könnyű tempó

2 × 15-20 perc 5-8 perc mobilitás 2-3 napon

3. 3 × 25-30 perc; rövid tempós
szakaszok

2 × 20 perc, 1-2 sorozat Legalább 1 teljes pihenőnap

4. 3-4 × 25-35 perc, változatos
útvonal

2 × 20-25 perc Terhelésértékelés és következő
terv

Egyszerű teljes testes erősítő kör

Gyakorlat Kezdő változat Adag

Guggolás Leülés és felállás stabil székről 6-12 ismétlés

Tolás Fekvőtámasz falnál vagy magas
támaszon

6-12 ismétlés

Húzás Gumiszalagos evezés 8-12 ismétlés

Csípő Csípőemelés hanyatt fekve 8-12 ismétlés

Törzs Madár-kutya vagy rövid plank
könnyített helyzetben

oldalanként 5-8

Vádli és egyensúly Sarokemelés, majd egylábas állás
kapaszkodva

8-15 / 20-30 mp

Mozogj kontrolláltan, ne tartsd vissza a levegőt, és hagyj még 2-3 szabályos ismétlést „a
tartalékban”. Fájdalmas gyakorlatot ne erőltess; válassz könnyebb változatot.

4 A fokozatosság elve
Egyszerre csak egy fő változót emelj: a gyakoriságot, az időtartamot, az intenzitást vagy az
ellenállást. Nincs mindenkire érvényes kötelező százalékos növelési szabály; a közérzet, a
regeneráció és a mozgásminőség fontosabb.

☐ A következő edzés előtt a szokatlan izomfájdalom nagyrészt elmúlt.

☐ Az előző terhelés után az alvásom és a napi energiaszintem rendben volt.

☐ A gyakorlatokat végig szabályosan, kontrolláltan tudtam végezni.
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☐ Nem jelentkezett ízületi fájdalom vagy rosszullét.

☐ A jelenlegi adag legalább két alkalommal kezelhetőnek érződött.

Ha több pont nem teljesül: ne emelj a terhelésen. Tarts könnyebb hetet, rövidíts, vagy kérj
szakmai segítséget.

5 Milyen intenzitással mozogj

Szint Beszédteszt Terhelésérzet 0-10 Mikor használd

Könnyű Kényelmesen beszélsz 2-3 Bemelegítés, levezetés, kezdő
edzések

Közepes Mondatokban beszélsz,
énekelni nehéz

4-6 Az edzések nagy része

Erős Csak néhány szót mondasz 7-8 Később, rövid szakaszokban

Nagyon erős Beszéd alig lehetséges 9-10 Kezdőként nem szükséges

A pulzusóra hasznos visszajelzés lehet, de nem orvosi műszer, és az életkoron alapuló képletek
csak becslések. Kezdőként a beszédteszt és a terhelésérzet sokszor praktikusabb.

6 Bemelegítés és levezetés
Bemelegítés 5-10 perc

• indíts lassú sétával, tekeréssel vagy helyben járással;

• mozgasd át azokat az ízületeket, amelyeket terhelni fogsz;

• végezz 1-2 könnyű gyakorló sorozatot az erősítő gyakorlatokból;

• a tempót fokozatosan emeld, ne hidegen kezdj intenzív szakasszal.

Levezetés 5-10 perc

• fokozatosan lassíts, amíg a légzés rendeződik;

• igyál a szomjúságodnak és a körülményeknek megfelelően;

• a nyújtás legyen kíméletes, ne fájdalmas és ne rugózó.

7 Így tedd változatossá
A változatosság nem azt jelenti, hogy minden edzés teljesen más. Tarts meg néhány stabil
alapelemet 4-6 hétig, és ezek köré építs kisebb változtatásokat.
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Cél Lehetséges választások

Állóképesség Séta, túra, kerékpár, úszás, tánc, evezőpad

Erő Saját testsúly, gumiszalag, kézisúlyzó, gépek

Mobilitás Ízületi átmozgatás, jóga, könnyű mobilitási rutin

Egyensúly Egylábas állás, tai chi, irányváltások, lépcsőzés

Közösség Páros séta, csoportos óra, csapatsport, közös kihívás

Praktikus módszer: legyen egy „A terv” és egy rövidebb „B terv”. Ha nincs időd 30 percre,
végezz 10-15 percet. A rövid edzés nem kudarc, hanem a folytonosság védelme.

8 Regeneráció és sérülésmegelőzés
• Ugyanazt az izomcsoportot ne terheld minden nap keményen.

• A cipő legyen kényelmes és a mozgásformához illő; drága felszerelés nem feltétel.

• Új terep, hosszabb táv vagy nagyobb súly fokozatosan kerüljön be.

• Aludj lehetőség szerint rendszeresen; a fáradtság rontja a mozgásminőséget és a döntéseket.

• Tartós vagy romló fájdalomnál ne csak „edzd át”; vizsgáltasd ki.

Izomláz vagy sérülés

Valószínű izomláz Sérülésre utalhat

Tompább, kétoldali
izomérzékenység

Éles, pontszerű vagy hirtelen fájdalom

Gyakran 12-48 órával később
erősödik

Duzzanat, instabilitás, mozgásbeszűkülés

Könnyű mozgásra általában
enyhül

Terhelésre fokozódik vagy sántítást okoz

Néhány nap alatt javul Nem javul, visszatér vagy éjszaka is erős
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9 Étkezés és folyadék
A kezdő sportolás eredményét elsősorban a rendszeres mozgás, a megfelelő energia- és
tápanyagbevitel, az alvás és a regeneráció határozza meg. A legtöbb, egy óránál rövidebb,
közepes edzéshez nincs szükség külön sportitalra vagy edzés előtti készítményre.

• Egyél változatosan: zöldség, gyümölcs, teljes értékű gabona, megfelelő fehérjeforrás és jó
minőségű zsiradék legyen rendszeresen az étrendben.

• Minden főétkezésben legyen fehérjeforrás, különösen erősítő edzés mellett.

• Edzés előtt válassz jól tolerálható ételt; közvetlenül előtte kerüld a nagy, zsíros vagy
szokatlan fogást.

• Edzés után nincs kötelező „30 perces ablak”; a napi összbevitel és a rendszeresség
fontosabb.

• Igyál rendszeresen, melegben és erős izzadásnál többet. Ne erőltesd a túlzott
folyadékfogyasztást.

• Elektrolitital inkább hosszabb, melegben végzett vagy nagy izzadással járó terhelésnél lehet
indokolt.

10 Vitaminok és táplálékkiegészítők
A táplálékkiegészítő nem a kezdés feltétele, és nem helyettesíti a változatos étrendet.
Hiányállapot gyanújánál orvosi vizsgálat és szakmai tanács a jó első lépés. A termékek
hatóanyaga kölcsönhatásba léphet gyógyszerekkel, és a több összetevős sportkészítmények
minősége változó lehet. [3-5]

Készítmény Mikor lehet értelme Mire figyelj

Fehérjepor Kényelmi megoldás, ha ételből nehéz
fedezni a szükségletet

Nem kötelező; számít a napi teljes
bevitel, allergia és tolerancia.

Kreatin monohidrát Erősítő vagy ismételt nagy intenzitású
edzés teljesítményét támogathatja

Kezdőként opcionális. Gyakori
fenntartó adag 3-5 g/nap;
vesebetegség, várandósság, szoptatás
vagy gyógyszerszedés esetén előbb
szakember.

D vitamin Igazolt hiány, kevés napfény vagy
orvosi javaslat esetén

Az adag egyéni; a túlzott bevitel
ártalmas lehet. Ne alkalmazz tartósan
nagy adagot kontroll nélkül.

Vas Laborral igazolt hiány vagy orvosi
javaslat esetén

Rutinszerűen ne szedd: túladagolható,
és a hiány okát is tisztázni kell.
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Készítmény Mikor lehet értelme Mire figyelj

Magnézium Igazolt hiány vagy célzott szakmai
javaslat esetén

Az izomgörcsöt nem mindig hiány
okozza; nagyobb adag hasmenést
okozhat.

Elektrolit Hosszú, melegben végzett, erős
izzadással járó terhelésnél

Rövid, könnyű edzéshez többnyire víz
és normál étrend elég.

Amit kezdőként inkább kerülj

• „zsírégető” vagy gyors fogyást ígérő termékek;

• magas koffeintartalmú és sok összetevős edzés előtti formulák;

• ismeretlen eredetű, pontos hatóanyag-mennyiséget nem közlő készítmények;

• egymással átfedő multivitaminok és megadózisok;

• bármely készítmény, amelyet gyógyszer mellett szakmai ellenőrzés nélkül kezdenél el.

Vásárláskor: ellenőrizd az összetevőket és az adagokat, keress független minőségellenőrzést,
és versenysport esetén kizárólag doppingkockázat szempontjából bevizsgált terméket válassz.

11 Heti tervező
Tervezz előre, de hagyj mozgásteret. A pihenés is a terv része.

Nap Tervezett mozgás Idő Terhelés 0-10 Utána hogy
éreztem magam

Hétfő

Kedd

Szerda

Csütörtök

Péntek

Szombat

Vasárnap
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Heti visszatekintés

☐ Mi ment könnyen, és mit szeretnék megtartani?

☐ Mi akadályozott, és hogyan készíthetek hozzá B tervet?

☐ Jól regenerálódtam, vagy könnyebb hétre van szükségem?

☐ Mi legyen a következő hét egyetlen apró előrelépése?

12 Gyakori kérdések
Kell-e minden edzésen izzadnom?

Nem. Az izzadás függ a hőmérséklettől, az egyéni adottságoktól és a ruházattól; nem pontos
mércéje az edzés minőségének.

Elég a séta?

Igen, a tempós séta kiváló kezdés. Később egészítsd ki heti legalább két erősítő alkalommal, és
fokozatosan közelíts az általános ajánláshoz. [1]

Mikor látszik eredmény?

A közérzet és az alvás hamarabb javulhat, míg az állóképesség, erő és testösszetétel változása
több hetet vagy hónapot igényelhet. A trendet nézd, ne egyetlen napot.

Mi történjen, ha kimarad egy hét?

Ne próbáld egyszerre bepótolni. Térj vissza egy könnyebb alkalommal, majd néhány edzés alatt
építsd vissza a korábbi szintet.

13 Hosszabb távú cél
A WHO felnőtteknek hetente 150-300 perc közepes intenzitású vagy 75-150 perc erős
intenzitású aerob mozgást, illetve legalább két napon izomerősítést javasol. Idősebb korban az
egyensúlyt fejlesztő mozgás is különösen fontos. Bármennyi mozgás jobb a semminél, és az
ülőidő csökkentése is számít. [1]

Ezt ne első heti kötelezettségként kezeld. A cél az, hogy biztonságosan, hónapokon át
fenntartható módon közelíts hozzá.

14 Indulás előtti ellenőrzőlista
☐ Olyan mozgásformát választottam, amelyet szívesen végzek.

☐ Ismerem azokat a tüneteket, amelyeknél abba kell hagynom az edzést.

☐ Van kényelmes ruházatom, megfelelő cipőm és biztonságos helyem.
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☐ A következő hétre kijelöltem 2-3 reális időpontot.

☐ Az első edzésem szándékosan könnyű lesz.

☐ Van rövid B tervem arra az esetre, ha kevés időm vagy energiám lenne.

☐ Nem akarok egyszerre mindent megváltoztatni.

☐ Ha szükséges, egyeztettem orvossal vagy megfelelő szakemberrel.

Források és szakmai háttér
A kisokos általános tájékoztatásra szolgál, nem helyettesít orvosi vizsgálatot, diagnózist, gyógytornát vagy
egyéni edzéstervezést.

• [1] World Health Organization. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour; Physical activity
fact sheet. who.int

• [2] U.S. Centers for Disease Control and Prevention. Adding Physical Activity as an Adult; Adult Activity: An
Overview. cdc.gov

• [3] NIH Office of Dietary Supplements. Dietary Supplements for Exercise and Athletic Performance.
ods.od.nih.gov

• [4] NIH Office of Dietary Supplements. Vitamin D, Iron, Magnesium and other dietary supplement fact sheets.
ods.od.nih.gov

• [5] U.S. Department of Health and Human Services, Nutrition.gov. Dietary Supplements for Athletes.
nutrition.gov

• [6] NHS. Exercise and physical activity guidance for adults. nhs.uk
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