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Sportolas kezdoknek
és ujrakezdoknek

Gyakorlati kisokos a biztonsagos és fenntarthaté kezdéshez

A kisokos segit abban, hogy

biztonsagosan indulj el és felismerd, mikor kérj segitséget
a terhelést fokozatosan, a sajat szintedhez igazitsd
valtozatos, élvezhetd heti rutint épits

realisan kezeld a vitaminokat és taplalékkiegészitéket

A legfontosabb: nem kell rogton elérned a heti ajanlast. Kezdd annyival, amennyi most
biztonsagosan megy, majd Iépésrél |épésre épitsd fel a rendszerességet.

Mozdulj el a nullarél. Ne a tokéletességet ildozd.

1 Indulas elott

A kozepes intenzitdsi mozgés a legtdbb egészséges felndtt szamara biztonsdgos. Ha azonban
régéta inaktiv vagy, erds intenzitdsd edzésbe kezdenél, vagy ismert betegséged van, érdemes
elézetesen orvossal egyeztetned.

Mikor egyeztess szakemberrel

* sziv- és érrendszeri, légzészervi, anyagcsere- vagy vesebetegség esetén;
» kezeletlen magas vérnyomas, cukorbetegség vagy jelentés mozgasszervi panasz mellett;
e varandéssag, friss multét, sérilés vagy hosszabb betegség utan;

* ha terhelésre mellkasi fajdalom, szokatlan Iégszomj, djuldsérzés vagy szabalytalan
szivdobogds jelentkezett;

* ha gydgyszered befolyasolhatja a pulzust, a vérnyomast vagy a vércukorszintet.
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Azonnal allj meg és kérj segitséget
Figyelmezteto jel Teend6

Mellkasi nyomas vagy fajdalom Allj meg. Ha nem mulik gyorsan, erés, vagy rosszulléttel jar, kérj siirgés

segitséget.
Szokatlan nehézlégzés, djulas, Ne folytasd az edzést; kérj segitséget.
zavartsag
Hirtelen erds fajdalom, Kiméld az érintett testrészt és kérj egészségligyi tanacsot.
deformitas, terhelhetetlenség
Laz, hadnyas, hasmenés, Pihenj; teljes felépllés utan fokozatosan térj vissza.

mellkasi hurut

Fontos: az izomfaradds, a gyorsabb |égzés és az enyhe izomlaz lehet természetes. Az éles,
fokozédd fajdalom, a rosszullét és a neuroldgiai tiinet nem az.

2 A j6 kezdés képlete

Az elsé cél ne a teljesitmény legyen, hanem az, hogy a mozgas rendszeres és ismételhetd
maradjon. Olyan edzést valassz, amely utdn egy-két nappal Ujra képes lennél mozogni.

Lépés Mit tegyél

1 Vélassz kénnyd format Séta, kerékpar, Uszas, konnyd torna vagy egyszerl erésité gyakorlatok.

2 Foglalj id6pontot Hetente 2-3 rovid, konkrét idépont kertljon a naptaradba.

3 Kezdd réviden 10-20 perc is értékes. Ha szlikséges, bontsd 5-10 perces részekre.

4 Maradj beszédképes Kozepes intenzitdsnal tudsz mondatokban beszélni, de énekelni mar
nehéz.

5 Jegyezd fel Id8, mozgasforma, terhelésérzet és kozérzet - ennyi elég.

3 Négyhetes ujrakezdo minta

Ez egy egészséges felnbttnek szant, rugalmas példa. Ha most ennél kevesebb megy,
csokkentsd az id6t; ha konnyU, eldszor az id6tartamot ndveld, és csak kés6bb az intenzitast.
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Hét Alléképesség Erésités Mobilitas és pihenés

1. 3 x 15-20 perc kénny( séta 1 x 15 perc, 1 Edzésnapok kozott pihnenénap
vagy kerékpér sorozat/gyakorlat

2. 3 x 20-25 perc, toébbnyire 2 x 15-20 perc 5-8 perc mobilitds 2-3 napon

kénnyl tempd

3. 3 x 25-30 perc; rovid tempds 2 x 20 perc, 1-2 sorozat Legaldbb 1 teljes pihenénap
szakaszok

4. 3-4 x 25-35 perc, valtozatos 2 x 20-25 perc Terhelésértékelés és kovetkezd
Utvonal terv

Egyszeri teljes testes erdsito kor

Gyakorlat Kezdé valtozat Adag

Guggolas Lelilés és felallas stabil székrol 6-12 ismétlés

Tolds Fekvétdmasz falnal vagy magas 6-12 ismétlés
tdmaszon

Huzas Gumiszalagos evezés 8-12 ismétlés

Csipé Csipéemelés hanyatt fekve 8-12 ismétlés

Torzs Madér-kutya vagy rovid plank oldalanként 5-8

konnyitett helyzetben

Vadli és egyensuly Sarokemelés, majd egylabas allas 8-15/20-30 mp
kapaszkodva

Mozogj kontrollaltan, ne tartsd vissza a levegét, és hagyj még 2-3 szabalyos ismétlést ,a
tartalékban”. Féjdalmas gyakorlatot ne er6ltess; valassz konnyebb véltozatot.

4 A fokozatossag elve

Egyszerre csak egy f6 valtozét emelj: a gyakorisagot, az idétartamot, az intenzitast vagy az
ellendlldst. Nincs mindenkire érvényes kotelezé szazalékos ndvelési szabaly; a kdzérzet, a
regeneracié és a mozgasmindség fontosabb.

O A kovetkezd edzés el6tt a szokatlan izomfajdalom nagyrészt elmdult.
0 Az el6z6 terhelés utan az alvasom és a napi energiaszintem rendben volt.

O A gyakorlatokat végig szabalyosan, kontrollaltan tudtam végezni.
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O Nem jelentkezett izlleti fajdalom vagy rosszullét.
O A jelenlegi adag legalabb két alkalommal kezelhetének érzddott.

Ha tobb pont nem teljesil: ne emelj a terhelésen. Tarts kdnnyebb hetet, rovidits, vagy kérj
szakmai segitséget.

5 Milyen intenzitassal mozogj

Szint Beszédteszt Terhelésérzet 0-10 Mikor hasznald

Konnyd Kényelmesen beszélsz 2-3 Bemelegités, levezetés, kezd6
edzések

Kozepes Mondatokban beszélsz, 4-6 Az edzések nagy része

énekelni nehéz
Erds Csak néhany szét mondasz 7-8 Késbbb, rovid szakaszokban

Nagyon erés Beszéd alig lehetséges 9-10 Kezd6ként nem sziikséges

A pulzuséra hasznos visszajelzés lehet, de nem orvosi muszer, és az életkoron alapulé képletek
csak becslések. Kezddként a beszédteszt és a terhelésérzet sokszor praktikusabb.

6 Bemelegités és levezetés

Bemelegités 5-10 perc

¢ indits lassu sétaval, tekeréssel vagy helyben jarassal;
* mozgasd at azokat az izlileteket, amelyeket terhelni fogsz;
e végezz 1-2 kdonnyul gyakorlé sorozatot az erésité gyakorlatokbdl;

* a tempédt fokozatosan emeld, ne hidegen kezdj intenziv szakasszal.

Levezetés 5-10 perc

 fokozatosan lassits, amig a 1égzés rendezédik;
* igydl a szomjusdgodnak és a kérilményeknek megfeleléen;

e a nyUjtas legyen kiméletes, ne fadjdalmas és ne rugdzo.

7 igy tedd valtozatossa

A véltozatossdg nem azt jelenti, hogy minden edzés teljesen mas. Tarts meg néhany stabil
alapelemet 4-6 hétig, és ezek koré épits kisebb valtoztatasokat.
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Lehetséges valasztasok

Séta, tura, kerékpar, Uszas, tanc, evezdpad
Sajat testsuly, gumiszalag, kézisulyzo, gépek
izileti &tmozgatds, jéga, kédnnyl mobilitasi rutin
Egylabas allas, tai chi, irdnyvaltasok, lépcsézés

Paros séta, csoportos éra, csapatsport, kézos kihivas

Praktikus médszer: legyen egy , A terv” és egy rovidebb ,B terv”. Ha nincs idéd 30 percre,
végezz 10-15 percet. A révid edzés nem kudarc, hanem a folytonossédg védelme.

8 Regeneracio és sériulésmegelbzés

e Ugyanazt az izomcsoportot ne terheld minden nap keményen.

* A cip6 legyen kényelmes és a mozgasformahoz ill; draga felszerelés nem feltétel.

« Uj terep, hosszabb tav vagy nagyobb suly fokozatosan keriiljon be.

e Aludj lehetdség szerint rendszeresen; a faradtsdg rontja a mozgdsmindséget és a dontéseket.

e Tartés vagy romlé fajdalomndl ne csak ,,edzd at”; vizsgaltasd ki.

Izomlaz vagy sériilés

Valdszini izomlaz

Tompdbb, kétoldali
izomérzékenység

Gyakran 12-48 6raval késébb
erésodik

Koénnyl mozgdsra altaldban
enyhul

Néhany nap alatt javul

Sérilésre utalhat

Eles, pontszerii vagy hirtelen fajdalom

Duzzanat, instabilitds, mozgdsbesz(kilés

Terhelésre fokozédik vagy santitast okoz

Nem javul, visszatér vagy éjszaka is erés
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9 Etkezés és folyadék

MOZGASBAN

A kezd6 sportolds eredményét elsésorban a rendszeres mozgds, a megfeleld energia- és
tdpanyagbevitel, az alvés és a regeneracié hatarozza meg. A legtobb, egy éranal rovidebb,
kbzepes edzéshez nincs szlikség kilon sportitalra vagy edzés el6tti készitményre.

* Egyél valtozatosan: z6ldség, gylimolcs, teljes értékld gabona, megfelel§ fehérjeforras és jo
mindségu zsiradék legyen rendszeresen az étrendben.

e Minden f6étkezésben legyen fehérjeforras, kilénodsen erdsité edzés mellett.

* Edzés elbtt valassz j6l tolerdlhaté ételt; kozvetlenll el6tte kerild a nagy, zsiros vagy

szokatlan fogast.

e Edzés utan nincs kotelez6 ,30 perces ablak”; a napi 6sszbevitel és a rendszeresség

fontosabb.

* Igyél rendszeresen, melegben és erds izzadasndl tobbet. Ne erdltesd a tulzott

folyadékfogyasztast.

* Elektrolitital inkdbb hosszabb, melegben végzett vagy nagy izzadassal jard terhelésnél lehet

indokolt.

10 Vitaminok és taplalékkiegészitok

A taplalékkiegészité nem a kezdés feltétele, és nem helyettesiti a valtozatos étrendet.
Hidnyallapot gyanujanal orvosi vizsgalat és szakmai tanacs a jé els6 |épés. A termékek
hatéanyaga kolcsonhatédsba Iéphet gydgyszerekkel, és a tobb 6sszetevds sportkészitmények
mindsége valtozé lehet. [3-5]

Készitmény

Fehérjepor

Kreatin monohidrat

D vitamin

Vas

Mikor lehet értelme

Kényelmi megoldas, ha ételbdl nehéz
fedezni a sziikségletet

Erdsitdé vagy ismételt nagy intenzitdsu
edzés teljesitményét tdmogathatja

Igazolt hidny, kevés napfény vagy
orvosi javaslat esetén

Laborral igazolt hidny vagy orvosi
javaslat esetén
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Mire figyelj

Nem kotelezd; szamit a napi teljes
bevitel, allergia és tolerancia.

Kezddként opcionalis. Gyakori
fenntarté adag 3-5 g/nap;
vesebetegség, varanddssag, szoptatas
vagy gyogyszerszedés esetén el6bb
szakember.

Az adag egyéni; a tulzott bevitel
artalmas lehet. Ne alkalmazz tartésan
nagy adagot kontroll nélkl.

Rutinszerlen ne szedd: tuladagolhaté,
és a hidny okat is tisztazni kell.
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Készitmény Mikor lehet értelme Mire figyelj

Magnézium Igazolt hidny vagy célzott szakmai Az izomgorcsot nem mindig hidny
javaslat esetén okozza; nagyobb adag hasmenést

okozhat.

Elektrolit Hosszu, melegben végzett, erds Rovid, kénny( edzéshez tébbnyire viz

izzaddssal jar6 terhelésnél és normal étrend elég.

Amit kezdéként inkabb keriilj

 ,zsirégetd” vagy gyors fogyast igéré termékek;

* magas koffeintartalmu és sok 6sszetevls edzés el6tti formuldk;

e ismeretlen eredetd, pontos hatéanyag-mennyiséget nem ko6zl6 készitmények;

e egymassal atfedé multivitaminok és megaddzisok;

e barmely készitmény, amelyet gydgyszer mellett szakmai ellendrzés nélkil kezdenél el.

Vasarlaskor: ellendérizd az 6sszetevbéket és az adagokat, keress fliggetlen minéségellendrzést,
és versenysport esetén kizarélag doppingkockazat szempontjabdél bevizsgalt terméket valassz.

11 Heti tervezo

Tervezz elére, de hagyj mozgésteret. A pihenés is a terv része.

Nap Tervezett mozgas Id6 Terhelés 0-10 Utana hogy
éreztem magam

Hétfé
Kedd
Szerda
Csutortok
Péntek
Szombat

Vasarnap
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Heti visszatekintés

O Mi ment kdnnyen, és mit szeretnék megtartani?
O Mi akadalyozott, és hogyan készithetek hozz4 B tervet?
O )6l regenerdlédtam, vagy kdnnyebb hétre van sziikségem?

O Mi legyen a kovetkezd hét egyetlen apré elérelépése?

12 Gyakori kérdések

Kell-e minden edzésen izzadnom?

Nem. Az izzadas figg a hémérséklettdl, az egyéni adottsagoktdl és a ruhdzattél; nem pontos
mércéje az edzés minéségének.

Elég a séta?

Igen, a tempods séta kivald kezdés. Kés6bb egészitsd ki heti legaldbb két erdsitd alkalommal, és
fokozatosan kozelits az altaldnos ajanlashoz. [1]

Mikor latszik eredmény?

A kozérzet és az alvds hamarabb javulhat, mig az alléképesség, erd és testdsszetétel valtozasa
tobb hetet vagy hénapot igényelhet. A trendet nézd, ne egyetlen napot.

Mi torténjen, ha kimarad egy hét?

Ne prébald egyszerre bepdtolni. Térj vissza egy kénnyebb alkalommal, majd néhany edzés alatt
épitsd vissza a korabbi szintet.

13 Hosszabb tavu cél

A WHO felnétteknek hetente 150-300 perc kézepes intenzitdsd vagy 75-150 perc erds
intenzitasu aerob mozgast, illetve legaldbb két napon izomerdsitést javasol. Idésebb korban az
egyensulyt fejleszt6 mozgas is kiléndsen fontos. Bdrmennyi mozgds jobb a semminél, és az
Ul6id6 csokkentése is szamit. [1]

Ezt ne els6 heti kotelezettségként kezeld. A cél az, hogy biztonsagosan, hénapokon at
fenntarthaté modon kozelits hozza.

14 Indulas elotti ellenorzolista

0 Olyan mozgasformat valasztottam, amelyet szivesen végzek.
O Ismerem azokat a tlineteket, amelyeknél abba kell hagynom az edzést.

O Van kényelmes ruhdzatom, megfeleld cipdm és biztonsagos helyem.
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O A kovetkezd hétre kijeldltem 2-3 redlis id6épontot.

O Az els6 edzésem szdndékosan konnyu lesz.

O Van rovid B tervem arra az esetre, ha kevés idém vagy energidm lenne.
0 Nem akarok egyszerre mindent megvaltoztatni.

O Ha szlkséges, egyeztettem orvossal vagy megfelel§ szakemberrel.

Forrasok és szakmai hattér

A kisokos altalanos tadjékoztatasra szolgal, nem helyettesit orvosi vizsgalatot, diagndzist, gyégytornat vagy
egyéni edzéstervezést.

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

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

e [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

e [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

Szakmai lezaras datuma: 2026. szeptember 26.
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