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01 / FEJEZET

1. A szenior korosztaly és az oregedés

1.1. Kit tekintiink szeniornak?

A ,szenior” fogalomnak nincs egyetlen, minden helyzetben érvényes életkori hatara. Mas szempontokat
haszndl a tarsadalom, az egészségligy, a munka vildga és a sport.

Gyakran 60 vagy 65 éves kortodl beszéliink idGsebb, illetve szenior korosztalyrél. Edz6i szempontbol
azonban az életkor csak kiindulépont.

Két azonos életkorti ember fizikai dllapota kozott 6ridsi kiillonbség lehet.

Egy 70 éves, aki évtizedek 6ta rendszeresen sportol, kirandul, kerékparozik és erdsit6 edzéseket végez,
fizikailag jobb 4llapotban lehet, mint egy mozgasszegény életmddot folytaté 50 éves.

Ezért a Szenior Trainer szdmara a legfontosabb kérdés nem az, hogy:
,Hany éves a vendég?”
hanem:

,Milyen allapotban van, mire képes, milyen korlatozoé tényezéi vannak, és mit szeretnénk
fejleszteni?”

A szenior korosztaly nem homogén csoport

Az id6sebb emberek edzése soran kiillondsen fontos elkertilni azt a szemléletet, amely minden 60 év feletti
embert hasonl6 képességlinek tekint.

Egy lehetséges, egyszerii életkori felosztas:

Fiatalabb szenior kb. 60-69 év
Id6sebb szenior kb. 70-79 év

Nagyon idés korosztaly 80 év felett

Ez azonban nem edzésmaddszertani besorolas. Egy 82 éves aktiv ember terhelhet6sége meghaladhatja egy
65 éves inaktiv emberét.

A kronolégiai életkornal ezért sok esetben fontosabb a funkcionalis allapot.

FITNESS COMPANY « SZENIOR TRAINER - 4
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1.2. Kronologiai és biologiai életkor

Kronoloégiai életkor
A kronoldégiai életkor egyszertien azt mutatja meg, hany év telt el az ember sziiletése 6ta.

Objektiv adat, de az edz6 szamara korlatozott informaciot nyujt.
Biologiai életkor

A bioldgiai életkor azt prébalja kifejezni, hogy a szervezet milyen allapotban van a kronolégiai
életkorhoz képest.

Befolyasolja tobbek kozott:

e genetikai adottsag,

e fizikai aktivitas,

e taplalkozas,

e testOsszetétel,

e alvas,

e stressz,

e dohdanyzas és alkoholfogyasztas,
e betegségek,

e gyoOgyszerek,

e korabbi sériilések,

e tarsas és kornyezeti tényezok.

Ezért mondhatjuk hétkéznapi értelemben valakirél, hogy ,fiatalabb a koranal”.

Edz6ként azonban még ennél is hasznosabb fogalom a funkcionalis életkor vagy funkcionalis allapot.

Funkcionalis allapot

Azt mutatja meg, hogy az ember mit képes ténylegesen elvégezni.
Példaul:

e milyen konnyen 4ll fel egy székrdl,
e tud-e biztonsagosan lépcsézni,

e milyen a jarassebessége,

e mennyire stabil az egyensulya,

e milyen az izomereje,

e mennyire terhelhetd,

e képes-e lehajolni és felegyenesedni,
o fel tud-e allni a talajrdl,

o képes-e bevasarlotaskat cipelni,

e milyen gyorsan farad el.

Edz6i alapelv: ne az életkort eddziik, hanem az embert.

FITNESS COMPANY - SZENIOR TRAINER « 5



FITNESS COMPANY | SZENIOR TRAINER

Ez a Szenior Trainer képzés egyik legfontosabb szemléleti alapja.

1.3. Mit jelent az oregedés?

Az 6regedés természetes, dsszetett bioldgiai folyamat. Nem betegség.

Az életkor el6rehaladtaval azonban fokozatos valtozasok kovetkeznek be a szervezet felépitésében és
miikddésében. Ezek hatadssal lehetnek a fizikai teljesit6képességre és a mindennapi életre.

Valtozhat tobbek kozott:
e azizomtdomeg és izomerd,
e acsontslirliség,
e aziziiletek mozgékonysaga,
e akeringési rendszer teljesit6képessége,
e alégzdérendszer miikddése,
e azidegrendszer,
e areakci6idg,
e azegyensuly,
e akoordinécio,
e az érzékelés,

e aregeneracios képesség.

Ezekkel részletesen a kovetkez6 fejezet foglalkozik.

EDZOI FOKUSZ

Fontos azonban megérteni, hogy az életkorral jar6 valtozasok nem mindenkinél azonos iitemben és
mértékben kovetkeznek be.

Az 6regedés tehat nem egy el6re meghatarozott, mindenkinél ugyanolyan leéptilési folyamat.

1.4. Az oregedés és a mozgasszegeny
életmod nem ugyanaz

Ez az egyik legfontosabb kiilonbségtétel a szenior edzésben.

Az id6sebb embereknél tapasztalt fizikai teljesitménycsokkenés egy része valéban az 6regedési folyamatok
kovetkezménye.

Mas része azonban 6sszefiigghet:
a fizikai aktivitas csokkenésével.

FITNESS COMPANY « SZENIOR TRAINER - 6
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Kialakulhat egy negativ kor:

kevesebb mozgas — csokkend fizikai képességek — nehezebbé valé mozgas - még kevesebb mozgas
- tovabbi funkciévesztés

GYAKORLATI PELDA

Példaul valaki egyre ritkdbban lépcsézik, mert nehezére esik. Ezaltal a ldbizomzat még kevesebb terhelést
kap, tovabb csokkenhet az ereje, igy a 1épcs6zés még nehezebbé valik.

Ugyanez megtorténhet:

e agyaloglassal,

e ahosszabb sétaval,

e alehajolassal,

e acipekedéssel,

e atalajrdl torténd felallassal,

e vagy akdr a tarsas programokon vald részvétellel.

Az edzés képes megtorni ezt a folyamatot

A megfelel6en megvalasztott fizikai aktivitas inger a szervezet szamara.
Az id6sebb szervezet is képes alkalmazkodni az edzésterheléshez.
Fejl6dhet tobbek kozott:

e azizomerd,

e az alloképesség,

e azegyensuly,

e amobilitas,

e akoordinécio,

e ajarasképesség,

e ésszamos hétkoznapi funkciondlis képesség.

Ez alapvet6en meghatdrozza a Szenior Trainer gondolkodasat.
Az id6sebb ember nem pusztan ,,6vandé” ember.

Pyl

A megfelel§ allapotfelmérés és biztonsagi szempontok mellett terhelésre és fejlédésre képes ember.
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1.5. Elettani tartalék és funkcionalis
tartalék

Fiatalabb korban a szervezet altalaban jelentds tartalékokkal rendelkezik.

A hétkoznapi tevékenységek a maximalis teljesit6képességnek csak kis részét igénylik.
Az életkor elérehaladtaval ez a tartalék csokkenhet.

Vegylink egy leegyszertisitett példat.

Ha valakinek a labizomereje sokkal nagyobb anndl, mint amennyi a székrdl torténd felallashoz sziikséges, a
felallas konnyfi.

Ha az izomer6 fokozatosan csokken, egy ponton a rendelkezésre 4llé er6 mar csak kevéssel haladja meg a
feladathoz sziikséges szintet.

A hétkoznapi mozgas ekkor egyre nagyobb relativ eréfeszitést igényel.
Ezért valhat nehézzé:
e aszékrol felallas,
o alépcsbzés,
e abevasarlas,
e ahosszabb séta,
e atomegkozlekedés,
e ahazimunka.
A Szenior Trainer egyik fontos célja tehat a funkcionalis tartalék novelése vagy megdrzése.

Nem feltétlentil azért fejlesztjiik az als6 végtag erejét, hogy a vendég nagy sullyal tudjon guggolni.

Azért is, hogy a hétkdznapi életben sziikséges mozgasok konnyebbé, biztonsagosabba és kevésbé
farasztéva valjanak.

1.6. A funkcionalis képesség jelentosége

Szenior korban az edzés célja sok esetben megvaltozik.
Fiatalabb vendégeknél gyakori cél:

e esztétikusabb test,
e izomtdmeg novelése,

FITNESS COMPANY « SZENIOR TRAINER - 8
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o fogyas,
e sportteljesitmény,
e maximalis erd vagy all6képesség fejlesztése.

Ezek szenior korban sem feltétleniil veszitik el jelentéségiiket.

Egyre fontosabbd valik azonban egy masik cél:
a mindennapi 6nallésag megorzése.

Gondoljunk olyan hétkdznapi feladatokra, mint:

felallni - leiilni - jarni - 1épcs6zni - lehajolni - nytijtézni - emelni - cipelni - egyensilyt megtartani -
elesés esetén felallni.

Ezek elsd pillantasra egyszerd mozdulatok.
Val6jaban azonban izomerdt, mobilitast, egyensulyt, koordinacidt és alldképességet igényelnek.
Ezért a Szenior Trainer nem kizdrdlag izmokat és motoros képességeket fejleszt.

A mindennapi élethez sziikséges mozgasképességet fejleszti.

1.7. Fiiggetlenség, onallosag és életminoség

Az 6regedés egyik legfontosabb kérdése, hogy az ember meddig képes 6nallé életet élni.
Az 6nallésag szempontjdbol meghatarozd, hogy képes-e:

e Onalléan kozlekedni,

o feloltozni,

e bevasarolni,

e haztartasi feladatokat végezni,

o 1épcsdzni,

e elhagyni az otthonat,

e részt venni tarsas programokban,
o ellatni sajat magat.

A fizikai képességek csokkenése ezért nem csupan ,fitnesskérdés”.
Hatassal lehet:

az onallésagra — a tarsas kapcsolatokra — az 6nbizalomra — a pszichés allapotra — végs6 soron az
életmindségre.

Ez teszi kiilon6sen értékessé a szeniorokkal végzett edz8i munkat.

FITNESS COMPANY « SZENIOR TRAINER - 9
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1.8. Aktiv és egészséges oregedés

A korszer(i szemlélet nem egyszeriien az élettartam meghosszabbitasara koncentral.

Nem mindegy ugyanis, hogy valaki hany évig él, és ebbdl hany évet tolt jé funkcionalis allapotban és
onalléan.

Az egészséges oregedés egyik kdzponti gondolata ezért a funkcionalis képesség fenntartasa.
Ennek fontos elemei:

e rendszeres fizikai aktivitas,

o megfelel6 taplalkozas,

o megfeleld alvas és regeneracio,

e mentdlis aktivitas,

e tarsas kapcsolatok,

e biztonsagos kornyezet,

e betegségek megfeleld kezelése,

e az 6nallésag lehetdség szerinti fenntartasa.

A Szenior Trainer els6sorban a fizikai aktivitas oldalardl jarul hozza ehhez, de munkajanak hatasa ennél
szélesebb lehet.

Egy rendszeresen miikddé szenior edzécsoport példaul egyszerre jelenthet:

mozgast + fejlédést + sikerélményt + kozosséget + rendszerességet + tarsas kapcsolatokat.

1.9. Nem minden szenior vendég
ugyanolyan

Az edzdi gyakorlatban pusztan életkor alapjan nem célszer( edzésprogramot késziteni.
Hasznosabb lehet a funkcionalis allapot alapjan gondolkodni.

Nagyon leegyszertisitve taldlkozhatunk:

J6 funkcionalis allapotu, aktiv szeniorral

Rendszeresen mozog, 6nallo, j6 terhelhet6ségli. Edzése akar jelentds intenzitasu is lehet, megfeleld
progresszi6 mellett.

Atlagos funkcionalis allapoti szeniorral

Onallo életet él, de bizonyos képességei mar csokkentek. Kiiléndsen fontos lehet az erd, alloképesség,
egyensuly és mobilitds tudatos fejlesztése.
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Alacsony funkcionalis kapacitasa vagy elesettség szempontjabol
veszélyeztetett id6sebb emberrel

A hétkoznapi feladatok egy része mar nehézséget okozhat. Nala fokozott jelentdségli az allapotfelmérés, a
biztonsag, a fokozatossag és sziikség esetén mas egészségligyi szakemberekkel valé egylittmiikodés.

Ez a megkozelités megakaddlyozza az egyik leggyakoribb szakmai hibat:
ne legyen automatikusan ,konnyii torna” minden szenior edzés.
A tulterhelés természetesen kockazat.

De az alulterhelés is lehet szakmai hiba, mert nem biztosit elegendd ingert az alkalmazkodashoz.

1.10. A 60+, 70+ és 80+ korosztaly

Az életkor elérehaladtaval statisztikailag egyre gyakoribba valhatnak a funkciondlis korlatozasok és
kronikus betegségek. Ez azonban nem jelenti azt, hogy az életkor 6nmagdban meghatarozza az edzés
lehet§ségeit.

60-69 év

Sok ember ebben az életkorban még dolgozik, aktiv életet él és jelentds fizikai teljesitményre képes.
Ebben az idészakban kiilondsen fontos lehet a megel6zés és a tartalékok felépitése.

70-79 év

Nagyobb egyéni kiilonbségek jelenhetnek meg. Egyesek sportosak és kival6an terhelhet6k, masoknal mar
jelentds funkciondlis veszteség tapasztalhato.

A személyre szabds jelentésége tovabb né.
80 év felett

Gyakrabban jelenhet meg tobb betegség egyidejli fenndllasa, gyogyszerszedés, egyensuilyprobléma és
csokkent funkcionalis kapacitas.

Ugyanakkor ebben az életkorban sem szabad automatikusan lemondani a fejlesztés lehet6ségérol.
Sé6t: egy kisebb funkciondlis fejlédés hétkoznapi jelentésége rendkiviil nagy lehet.

Ha valaki konnyebben tud feldllni a székbdl vagy biztonsagosabban koézlekedik, az kzvetlentil
befolyasolhatja 6nall6sagat.
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1.11. A Szenior Trainer szemlélete

A j6 Szenior Trainer nem azért tekinti kiilonleges célcsoportnak az id6sebb embereket, mert ,gyengék”.

Azért, mert mas élettani, funkcionalis, egészségiigyi és pszichoszocidlis tényezo6ket kell figyelembe
vennie.

A munkajanak alapelvei:

1. Egyénre szabas
Nem az életkor, hanem az aktudlis allapot alapjan terveziink.

2. Biztonsag
Ismerjlik a kockazati tényezdket és sajat kompetenciahatarainkat.

3. Megfelel6 terhelés
Nem féliink terhelni, de a terhelést tudatosan adagoljuk.

4. Fokozatossag
A fejlédéshez megfeleld inger és megfeleld regeneracio sziikséges.

5. Funkcionalitas
Az edzésnek legyen kapcsolata a hétkoznapi életben sziikséges képességekkel.

6. Onallosag
A cél nem pusztan jobb edzettségi mutatok elérése, hanem a lehetd legtovabb fenntarthaté aktiv élet.

7. Pozitiv szemlélet

Nem arra koncentralunk kizarélag, hogy az életkor miatt mi romlik, hanem arra is, hogy mi 6rizhet6 meg
és mi fejlesztheto.

I FEJEZETUZENET | A legfontosabb gondolat
Az oregedés természetes folyamat, de nem egyenld a mozgasképtelenséggel és nem egyenl6 a
passziv leépiiléssel. Az életkor 6nmagaban nem mondja meg, mire képes valaki. A Szenior Trainer
feladata az aktualis funkcionalis allapot megismerése, majd olyan biztonsagos és megfelel6en
adagolt edzés kialakitasa, amely segiti a fizikai képességek, az 6nallosag és az életmindség lehetd
legtovabbi mego6rzését.

| EDZOI1FOKUSZ | Ezt jegyezd meg!
Nem az a célunk, hogy a szenior vendéget az életkora miatt kiméljiik.

Az a célunk, hogy az allapotanak megfelel6en terheljiik.

A kett6 kozott 6riasi szakmai kiilonbség van.
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02 / FEJEZET

2. Eletkori jellegzetességek

Az életkor el6rehaladtaval a szervezet szinte valamennyi szervrendszerében valtozasok kovetkeznek be.
Ezek egy része természetes 6regedési folyamat, mas résziik az életmdddal, a fizikai inaktivitassal,
betegségekkel vagy kordbbi sértilésekkel fiigg dssze.

A Szenior Trainer szdmdara nem az a cél, hogy minden élettani folyamatot orvosi mélységben ismerjen. Azt
azonban értenie kell, hogy mely valtozasok befolyasoljak a mozgast, a terhelhetdséget, a regeneraciot
és az edzés biztonsagat.

Ebben a fejezetben ezért minden teriiletnél két kérdésre keressiik a valaszt:

Mi valtozhat az életkor elérehaladtaval?

| Mit jelent mindez az edzé szamara?

2.1. A testosszetétel valtozasai

Az életkor elérehaladtaval a test 6sszetétele fokozatosan valtozhat akkor is, ha a testsuly alig valtozik.
Jellemzo lehet:

e azizomtomeg csokkenése,

e atestzsir aranyanak novekedése,

e azsir eloszlasdnak megvaltozasa,

e acsonttomeg csokkenése,

e ateljes test viztartalmanak csokkenése.

Ez azt jelenti, hogy két azonos testsulyd ember testosszetétele jelentdsen kiilonbozhet egymastol.

GYAKORLATI PELDA

Példaul valaki 65 évesen ugyanannyi kilogramm lehet, mint 45 évesen, mikdzben kevesebb izommal és
tobb testzsirral rendelkezik.

A testsuly tehat 6nmagdban nem mutatja meg megfelel&en a fizikai allapotot.
I Mit jelent ez az edz0 szamara?
Szenior korban kiilénosen fontossa valik az izomtomeg és az izomer6 megdorzése.

Ez az egyik oka annak, hogy az erdsité edzésnek kiemelt szerepe van a szeniorok mozgasprogramjaban.
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Az edzés célja nem egyszertien a testsuly csokkentése.
Sok esetben fontosabb cél:

az izomtomeg megtartasa vagy novelése + az ero6 fejlesztése + a funkcionalis képesség javitasa.

2.2. Izomtomeg és izomero

Az életkor elérehaladtaval fokozatosan csokkenhet a vazizomzat tomege és teljesit6képessége.
Az életkorral 0sszefiiggd izomtomeg- és izomfunkcio-vesztéshez kapcsolddik a sarcopenia fogalma.
A folyamatot szamos tényez6 befolyasolhatja:

e fizikai inaktivitas,

o elégtelen izomterhelés,

¢ nem megfeleld taplalkozas,

e krdnikus betegségek,

e hormondlis valtozasok,

e idegrendszeri valtozasok,
e tartds dgynyugalom vagy immobilizacié.

EDZOI FOKUSZ
I Fontos megkiilonboztetni egymastdl az izomtémeget és az izomerat.

Nem csupdn az szamit, mennyi izomszovetiink van, hanem az is, hogy azt milyen hatékonyan tudjuk
miikddtetni.

Az izomerd csokkenése kozvetleniil befolyasolhatja a hétkdznapi életet.
Nehezebbé valhat:

e aszékrol felallas,

o alépcsbzés,

e acipekedés,

o afelallas a talajrdl,

e ahosszabb gyaloglas,
e ahdaztartdsi munka.

Izomero és onallésag
Gondoljunk egy egyszer(i székrdl torténé felallasra.
Ehhez megfelel6 als6 végtagi és torzsizomerd sziikséges.

Ha valakinek jelent6s erétartaléka van, a feladat konnyfi.
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Ha azonban ereje mar csak kevéssel haladja meg a felalladshoz sziikséges szintet, ugyanaz a mozgas nagy
erbfeszitést igényel.

Ezért az eréfejlesztés szenior korban nem els6sorban , testépités”.

Az izomerd6 az 6nallo élet egyik alapvetd fizikai feltétele.
Mit jelent ez az edz0 szamara?

A szenior edzésprogramnak altalaban tartalmaznia kell megfelel6en adagolt ellenallassal végzett
erdsito gyakorlatokat.

Kiemelten fontos:

e also végtag,
e csip6 korili izmok,

e tOrzs,
e hiat,
e vallov,

o felsd végtagok.
Nem indokolt automatikusan nagyon kis ellenéllassal dolgozni pusztdn azért, mert valaki idésebb.

A terhelést az egyén aktualis allapotahoz kell igazitani, majd fokozatosan novelni.

2.3. 1zomero és izomteljesitmény

Az izom miikddésének nemcsak az ereje fontos, hanem az is, hogy milyen gyorsan képes erét kifejteni.
Ezt nevezziik izomteljesitménynek vagy teljesitményképességnek.
A hétkoznapi élet szdmos helyzetében gyors erdkifejtésre van sziikség.
Példaul:
e megbotlds utan visszanyerni az egyensulyt,
e hirtelen megkapaszkodni,
e gyorsan fellépni egy 1épcséfokra,

o elkertlni egy akadalyt.
Az életkor elérehaladtaval a gyors erdkifejtés képessége jelentésen romolhat.
Mit jelent ez az edz0 szamara?

Az edzés nem korlatozdédhat kizaroélag lassi mozdulatokra.

Megfeleld el6készités és biztonsag mellett a késébbiekben helye lehet olyan feladatoknak is, amelyek a
kontrollalt, gyorsabb erékifejtést fejlesztik.
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Ez természetesen nem azt jelenti, hogy minden szenior vendéggel robbanékony gyakorlatokat kell
végeztetni.

A terhelés modjat mindig a funkciondlis dllapot hatarozza meg.

2.4. Csontozat

A csont €16, folyamatosan atépiil6 szovet.

Az életkor elérehaladtaval - kiilondsen bizonyos hormonalis valtozasokkal 6sszefiiggésben - a csonttdmeg
csokkenhet.

Ha a csont 4svanyianyag-tartalma és szerkezete jelentésen romlik, kialakulhat osteoporosis, azaz
csontritkulas.

Ennek kévetkeztében néhet a torések kockazata.
Kiilonosen jelentds lehet:

e csigolyatorés,

o csipG6tdji torés,

e csuklotorés.
Szenior korban ezért két probléma 6sszekapcsolédhat:

csokkend csontszilardsag + novekvo elesési kockazat.

Ez kiilonosen veszélyes kombinacid.

A mozgas szerepe
A csontszovet alkalmazkodik a mechanikai terheléshez.
Ezért megfeleld esetben fontosak lehetnek:
e testsulyt visel6 mozgasok,
e ellendllassal végzett gyakorlatok,
o izomerd-fejlesztés,
e azegyensuly fejlesztése.
Mit jelent ez az edz0 szamara?

A Szenior Trainernek tudnia kell, ha vendégénél ismert osteoporosis all fenn.

Bizonyos mozgasok, terhelések vagy esésveszéllyel jaré gyakorlatok ilyenkor kiilénds megfontolast
igényelhetnek.

Ugyanakkor a csontritkulds nem jelenti automatikusan azt, hogy nem szabad terhelni.
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A megfelel6en megvalasztott mozgas éppen a prevencié és a funkciondlis dllapot meg6rzésének fontos
eszkoze lehet.

2.5. Iziiletek és mobilitas

Az életkor elérehaladtaval valtozhat:

e aziziiletek mozgasterjedelme,

e aporcok allapota,

e akotdszovetek rugalmassaga,

e azizmok és inak mechanikai tulajdonsagai.
Gyakoribba valhatnak degenerativ iziileti elvaltozasok, példaul az arthrosis.
Ez leggyakrabban tobbek kozott a:

e térdet,

e csip6t,

e gerincet,

e villat,

e Kkézizileteit

érintheti.

EDZOI FOKUSZ
I Fontos azonban:
a fajdalmas iziilet nem feltétleniil mozgasképtelen iziilet.
A teljes mozgaskeriilés sok esetben tovabb ronthatja a funkcionalis képességet.
Mobilitas és hétkoznapi élet

A megfeleld iziileti mozgékonysag sziikséges példaul:

cipo felvételéhez,

e lehajolashoz,

o fej folé nyulashoz,

e hatrafordulashoz,

o 1épcsézéshez,

o talajroél torténd felallashoz.

I Mit jelent ez az edz0 szamara?

Nem 6nmagaban a minél nagyobb hajlékonysag a cél.
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A cél:

a hétkoznapi élethez és az edzéshez sziikséges funkcionalis mozgastartomany fenntartasa vagy
javitasa.

Fajdalom, jelentés mozgaskorlatozottsag vagy ismert iziileti betegség esetén a gyakorlatokat sziikség
szerint modositani kell.

2.6. Testtartas és gerinc

Az életkor elérehaladtaval a testtartas is megvaltozhat.
Gyakrabban megfigyelhet6:

o fokozott hati gorbiilet,

o eldrehelyezett fejtartas,

e vallak eléreesése,

e csip6- és térdtartas valtozasa,
e csokkent gerincmobilitas.

”

Ezek hatterében tobb tényez6 allhat:
e izomgyengeség,
e mobilitiscsokkenés,
e csigolydk és porckorongok valtozasai,
e osteoporosis,

e hosszu évek testtartasi szokasai.

A testtartas megvaltozasa hatdssal lehet a jarasra, az egyenstlyra és akar a 1égzés mechanikajara is.

I Mit jelent ez az edz0 szamara?

EDZOI FOKUSZ

I Fontos szerepet kaphat:
e hatizmok erésitése,
e tOrzsstabilitas,
e csip6 mobilitasa,
e vallov mobilitasa és stabilitasa,
o megfelel6 légzés,
e testtudat fejlesztése.

Az edz6 célja azonban nem az, hogy minden életkori testtartas-valtozast ,kijavitson”.

A hangstly a funkci6 javitasan legyen.
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2.7. Sziv- és keringési rendszer

Az életkor el6rehaladtaval a sziv- és érrendszerben is torténnek valtozasok.
Csokkenhet tobbek kozott:

e amaximalisan elérhet6 pulzusszam,

e amaximalis aerob teljesit6képesség,

e anagy intenzitdsu terhelésekhez valé alkalmazkodds sebessége.

Az erek rugalmassaga is valtozhat, és az id6sebb korosztilyban gyakoribb a magas vérnyomas és mas
kardiovaszkuldris betegség.

A fizikai alloképesség csokkenésének azonban csak egy része magyarazhaté énmagaban az életkorral.
A fizikai aktivitas szintje rendKiviil fontos tényezd.

Egy rendszeresen edz6 id6sebb ember aerob kapacitdsa lényegesen jobb lehet, mint egy ndla fiatalabb,
inaktiv személyé.

Mit jelent ez az edz0 szamara?
Az 4ll6képességi terhelést fokozatosan kell felépiteni.
Hasznalhato példaul:
e gyaloglas,
o  Kkerékpar,
o elliptikus tréner,
e Uszds vagy vizi mozgas,
e tancos mozgasformak,
e csoportos aerob jellegli edzés.

Kiilonosen fontos a terhelésre adott reakciék megfigyelése.

A pulzus mellett érdemes hasznalni a szubjektiv terhelésérzetet és a beszédtesztet is.

2.8. Légzorendszer

Az életkor el6rehaladtaval valtozhat:
e amellkas rugalmassaga,

e alégzbizmok teljesitménye,
e atilidd és a légutak mechanikai tulajdonséaga.
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Mindez hozzajarulhat ahhoz, hogy nagyobb terhelés esetén hamarabb jelentkezik 1égszomj vagy faradas.
Alégzbrendszer teljesitményét természetesen jelentésen befolyasoljak:
o dohanyzas,

e korabbi és fenndll6 1égzbszervi betegségek,
e Altaldnos edzettségi allapot.

I Mit jelent ez az edz0 szamara?
A terhelés fokozatos emelése kiilondsen fontos.
Figyeljiink:
e szokatlan nehézlégzésre,
e szédilésre,
o mellkasi panaszra,

e aranytalan kifaradasra.

Az edzés soran jelentkezd 1égszomj és az egészségiigyi szempontbdl aggaszté nehézlégzés kozott
kiilonbséget kell tenni.

A gyands tiinet nem ,edzetlenségként” kezelendd.

14 V4 u
2.9. Idegrendszer és neuromuszkularis
/77 un /7

mukodes
Az idegrendszer 6regedésével valtozhat:

e azingerlletvezetés,

e amozgasok szabdlyozasa,

e areakci6idg,

e amozgas pontossaga,

e azizmok idegrendszeri aktivacidja.
A mozgas emiatt lassabbd vagy bizonytalanabbd valhat.

Kiilondsen fontos azonban, hogy az idegrendszer idésebb korban is képes alkalmazkodni és tanulni.
Uj mozgasok tanulasa tehat nem kizarélag a fiatalok privilégiuma.
I Mit jelent ez az edz0 szamara?
A szenior edzésben fontos:

e (j mozgasfeladatok tanitasa,
e koordindaciés gyakorlatok,
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e valtozatos mozgasingerek,
e reakcitfeladatok,
e egyensulyfejlesztés.

A tanitds sordn ugyanakkor tobb id6re és ismétlésre lehet sziikség.

Ne tévessziik 0ssze a lassabb tanulast a tanulasi képtelenséggel.

2.10. Egyensuly

Az egyensuly Osszetett képesség.
Fenntartasdban részt vesz:

e alatas,

e abelsé fiil egyensulyi rendszere,

e azizmok és iziiletek helyzetérzékelése,

e azidegrendszer,

e azizomerd,

e areakcioképesség.

Ha ezek koziil tobb rendszer miikddése romlik, az egyenstly bizonytalanabba valhat.

Ez kiilonosen fontos, mert az elesés szenior korban sulyos kovetkezményekkel jarhat.

Az elesés o6rdogi kore

Egy korabbi elesés utan kialakulhat:

félelem az Gjabb eleséstél — kevesebb mozgas — izomgyengiilés — romlo egyensiily - még nagyobb
elesési kockazat.

Az edzés egyik fontos feladata ennek a kdrnek a megtorése.

Mit jelent ez az edz0 szamara?
Az egyensulyfejlesztésnek onall6 helye legyen a szenior edzésprogramban.

Nem elegendd feltételezni, hogy majd az egyéb gyakorlatoktdl automatikusan javul.

2.11. Jaras és jarasbiztonsag
A jaras rendkiviil 6sszetett mozgas.

Sziikséges hozza:
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e megfeleld izomerd,

e egyensuly,

e koordinacio,

e mobilitas,

o All6képesség,

e érzékelés,

e idegrendszeri szabdlyozas.

Az életkor elérehaladtaval egyes embereknél:
e csokkenhet a jarassebesség,
o rovidilhet a lépéshossz,
e Dbizonytalanabba valhat az iranyvaltoztatas,

o nehezebbé valhat az akadalyok keriilése.

A jarasképesség azért kiilonosen fontos, mert kozvetlen kapcsolatban all az 6nallé életvitellel.
I Mit jelent ez az edz0 szamara?
A jaras nem pusztan kozlekedési mod, hanem fontos funkcionalis képesség.

Az er6, az egyensiily, a koordinaci6 és az alloképesség fejlesztése egylittesen javithatja a biztonsagos
mozgast.

2.12. Reakcioido

Az életkor elérehaladtaval a reakcidk lassulhatnak.
Ez hétkoznapi helyzetekben is jelentds lehet.
Példaul:

e megbotlas,

e megcsuszas,

e hirtelen irdnyvaltoztatas,

e varatlan akadaly,

o tomegkozlekedési jarmi hirtelen elindulasa.

Ilyenkor nagyon rovid idé alatt kell megfelel6 mozgasvalaszt adni.
I Mit jelent ez az edz0 szamara?
A biztonsagos edzésprogramba fokozatosan beépithetdk:
e reakciofeladatok,
e iranyvaltasok,

e jelre végzett mozgasok,
e koordinacios jatékok.
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Ezeknek nemcsak funkcionalis értékik van, hanem valtozatosabba és élvezetesebbé is tehetik az edzést.

2.13. Erzékszervek

A latas és hallas valtozasa kozvetleniil befolyasolhatja az edzést.
Romolhat példaul:

o latasélesség,

e kontrasztérzékelés,

e mélységészlelés,

e hallas.

Ez novelheti az elesés kockazatat, illetve megnehezitheti az edz6 instrukcidinak kovetését.
Mit jelent ez az edz0 szamara?
A terem legyen:
o megfelel6en megvilagitott,
e akadalymentes,
o jol attekinthetd.
Az edz6:
o Dbeszéljen érthetben,
e mutassa is be a gyakorlatokat,
e lehetdség szerint alljon gy, hogy j6l 1athaté legyen,

e ellendrizze, hogy a vendég megértette-e a feladatot.

A hangos zene, amely egy fiatalabb csoportban motivalé lehet, egy szenior csoportban akar
kommunikacids akadalyt jelenthet.

2.14. Kognitiv valtozasok

Az életkor elérehaladtaval egyes kognitiv funkciék valtozhatnak.
Lassulhat példaul:

e azinformaciofeldolgozas sebessége,

e afigyelem megosztasa,

e bizonyos U4j informaciék elsajatitasa.

Ez azonban nem jelenti azt, hogy minden idés embernek jelentds kognitiv hanyatlasa van.
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Az egyéni kiilonbségek ezen a tertleten is rendkiviil nagyok.

Mozgas és gondolkodas egyiitt

A hétkoznapi élet gyakran ugynevezett kettds feladatokat kivan.
Példaul:

jaras + beszélgetés

1épcsdzés + kornyezet figyelése

mozgas + dontéshozatal

Ezért az edzésben megfeleld szinten kombinalhaték motoros és kognitiv feladatok.
I Mit jelent ez az edz0 szamara?
Az instrukcié legyen:
e vilagos,
e rovid,

e fokozatos.

Uj feladatnal el8szor tanitsuk meg az alapmozgast, majd néveljiik annak dsszetettségét.

2.15. Regeneracio

Az életkor elérehaladtaval a szervezet regeneracios képessége valtozhat.
Az intenziv terhelések utdn hosszabb regeneraciora lehet sziikség.
Ezt befolyasolja:

e edzettségi allapot,

e alvas,
e taplalkozas,
e stressz,

e betegségek,

e gyoOgyszerek,

e az edzés intenzitisa és volumene.
I Mit jelent ez az edz0 szamara?

A fejlédéshez nemcsak terhelésre van sziikség.

Terhelés + regeneracié = alkalmazkodas.
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Figyeljiink arra, hogyan reagal a vendég nemcsak az edzés alatt, hanem az edzést kovet6 24-48 draban is.

A tartds faradtsag, tulzott izomfajdalom vagy teljesitményromlas jelezheti, hogy mddositani kell a
programot.

2.16. Hoszabalyozas és folyadékhaztartas

Id6sebb korban valtozhat a szervezet hdszabalyozasa és a szomjlisag érzékelése.
Ez kiilonosen jelent6ssé valhat:
e nagy melegben,

e szabadtéri edzésen,
e hosszabb terhelés soran.

Mit jelent ez az edz0 szamara?
Figyelmet kell forditani:
o megfelel6 folyadékbevitelre,
e terem homérsékletére,
e ruhdzatra,
e pihendkre,
e kornyezeti koriilményekhez igazitott intenzitasra.

Extrém melegben nem az elére megtervezett edzésterv teljesitése az elsédleges.

A korilményekhez alkalmazkodni kell.

2.17. A betegségek és az oregedés
megkiilonbo6ztetése

Szakmailag nagyon fontos kiilonbséget tenni:
oregedés # betegség.

Nem tekinthetiink minden problémat az életkor természetes kovetkezményének.

GYAKORLATI PELDA
I Példaul nem megfelel hozzaallas:

,Persze, hogy f4j, hiszen mar 70 éves.”
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Ugyanigy hibas lehet minden életkori valtozast betegségként kezelni.
A Szenior Trainernek fel kell ismernie sajat kompetenciahatarat.
Feladata:

o megfigyelni,

e Kkérdezni,

o megfeleléen terhelni,

o szlikség esetén modositani az edzést,

e gyanus tlinet esetén megfelel6 szakemberhez iranyitani.

Nem feladata diagnézist felallitani vagy betegséget kezelni.

2.18. Az életkori valtozasok osszefiiggnek
egymassal

A szervezetet nem szabad egymastdl fiiggetlen rendszerek halmazaként kezelni.
Képzeljiink el egy folyamatot:

csokkeno fizikai aktivitas

l
izomerd csokkenése

l
nehezebb jaras és 1épcsozés

l
bizonytalanabb egyensiily

l
eleséstdl valo félelem

l
még kevesebb fizikai aktivitas

l

tovabbi funkcidovesztés

Ez negativ spiral.
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De a folyamat megfordithato is lehet:

rendszeres megfelel edzés

novekvo izomero és alloképesség

biztonsagosabb mozgas

nagyobb 6nbizalom

tobb hétkoznapi aktivitas

nagyobb 6nall6sag

jobb életmindség
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Ez a Szenior Trainer munkdjanak egyik legfontosabb értelme.

2.19. A legfontosabb életkori valtozasok
edzoi szemmel

Lehetséges valtozas Edzdi jelentéség

Izomzat

[zomteljesitmény

Csontozat

[ziiletek

Keringés

Idegrendszer

Egyensuly

[zomtomeg és er6 csokkenése
Lassabb erdkifejtés
Csonttomeg csokkenése
Mobilitas csokkenése

Aerob kapacitas csokkenése
Lassabb reakci6

Stabilitas romolhat

Erésit6 edzés

Funkcionalis és megfelel6en adagolt gyorsabb mozgasok
Terhelés + elesésmegel6zés

Funkcionalis mozgastartomany

Alléképességi edzés

Koordinacio és reakciofejlesztés

Célzott egyensulyfejlesztés
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Lehetséges valtozas Edzdi jelentéség

Jaras Sebesség, biztonsag romolhat  Erd + egyensuly + alloképesség
Erzékelés Latas/hallas valtozhat Kornyezet és kommunikacio
Kognicid Feldolgozas lassulhat Egyszert, fokozatos instrukci6
Regeneracio Lassabb lehet Terhelés és pihenés megfelel$ aranya
Hészabalyozas Csokkenhet az alkalmazkodas  Folyadék, hdmérséklet, terhelés

I FEJEZETUZENET | A legfontosabb gondolat

Az életkor elorehaladtaval szamos élettani és funkcionalis valtozas kovetkezhet be, de ezek

s 7

mértéke emberenként rendkiviil eltéré. A Szenior Trainernek ezért nem egy elképzelt ,atlagos
id6s emberhez”, hanem az eldtte all6 személy aktualis képességeihez kell igazitania az edzést.

| EDZOIFOKUSZ | Eztjegyezd meg!
Ne azt keresd eldszor, hogy mit nem tud mar megcsinalni a vendég.
Keresd azt, hogy:
Mit tud most?
Mit szeretne tudni?

Mi korlatozza ebben?
Mely képesség fejlesztésével tudsz a legtobbet javitani a hétkéznapi életén?
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03 / FEJEZET

3. Fejlesztendo képességek

A szenior edzés egyik legfontosabb célja nem egy-egy izom vagy teljesitménymutaté 6nmagaban torténd
fejlesztése, hanem annak biztositasa, hogy az ember minél tovabb képes legyen 6nalléan, biztonsagosan
és aktivan élni.

Ehhez tobb fizikai képesség egylittes miikodésére van sziikség.

A székrol torténd felallas példaul elsésorban eréfeladatnak tiinik, de sziikséges hozza megfelel6 iziileti
mozgékonysag, egyensuly és koordinaci6 is. A 1épcsézéshez az erd mellett dlloképességre és stabilitdsra is
sziikség van. Egy megbotlas korrigdlasa pedig egyensulyt, reakciéképességet, koordinaciot és gyors
erdkifejtést kivan.

Ezért a Szenior Trainernek nem elszigetelt képességekben, hanem funkcionalis rendszerben kell
gondolkodnia.

A legfontosabb fejlesztendd tertiletek:

e izomero,

e izomteljesitmény,

o All6képesség,

e mobilitas és hajlékonysag,

e egyensuly,

e koordinacio,

o reakcidképesség,

e jarasképesség,

e funkciondlis mozgisképesség.

3.1. Izomero

Az izomerd az izmok azon képessége, amellyel kiils6 ellenallassal szemben erét képesek kifejteni.

Szenior korban az izomerd meg6rzése kiilondsen fontos, mert szinte valamennyi hétkéznapi
tevékenységhez szilikségiink van ra.

Példaul:

o felallas a székrdl,

o 1épcsbzés,

e bevasarlétaska cipelése,
e targyak felemelése,

e 4gybdl torténd felkelés,
o talajrol felallas,

e hazimunka,

o Kkertészkedés.
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Az izomerd csokkenésével ezek a feladatok egyre nagyobb relativ eréfeszitést igényelnek.

Erotartalék

Képzeljiink el egy egyszeri példat.
Egy adott székrdl torténd felallashoz tegyiik fel, hogy bizonyos mennyiségli er6 sziikséges.
Ha valaki ennek tobbszorosével rendelkezik, a felallas konnyti.

Ha azonban a rendelkezésre all6 maximalis ereje mar alig haladja meg a sziikséges szintet, a felallas nehézzé
valik.

Ezért nem elegendé az, hogy a vendég még éppen képes végrehajtani egy hétkdznapi feladatot.

Célunk az is, hogy megfelel§ er6tartalékkal rendelkezzen.

Mit fejlessziink?
Kiilonosen fontos:

e combizmok,

e farizmok,

e csip6 korili izmok,

e labszar izmai,

e hatizmok,

e tOrzsizmok,

e vallov,

e Kkarizmok,

e fogasero.
A szenior eréfejlesztés tehat ne korldtozéddjon néhdny kénnyd, iilve végzett gyakorlatra.
Edzoi alapelv
A terhelés legyen biztonsagos, de egyben elegendd is a fejlédés kivaltasahoz.

A tdl nagy terhelés kockazatot jelenthet.

A tul Kicsi terhelés viszont egyszerlien nem biztosit megfelel6 ingert.

3.2. Izomteljesitmény - gyors erokifejtes

Az er6 mellett fontos az is, hogy milyen gyorsan tudjuk azt kifejteni.
A hétkoznapi életben szdmos olyan helyzet fordul el8, amikor nincs idénk lassan reagalni.

Példaul:
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e megbotlunk,

e megcsuszunk,

e hirtelen meg kell kapaszkodnunk,

e gyorsan kell korrigdlnunk egy rossz 1épést,
e varatlanul iranyt kell valtoztatnunk.

Ezekben a helyzetekben nemcsak az szamit, hogy az izmok milyen erdsek, hanem az is, hogy milyen
gyorsan képesek erét kifejteni.

Ez kiilonosen fontossa teszi az izomteljesitményt szenior korban.

Hogyan fejleszthetd?

Nem az a cél, hogy minden szenior vendéggel ugrdsokat vagy nagy sebességli gyakorlatokat végeztessiink.

A megfelel6en felkészitett vendégnél azonban bizonyos gyakorlatok koncentrikus szakasza fokozatosan
végezhet6 hatarozottabb, gyorsabb mozgassal, mikozben a kontroll megmarad.

Példaul:

e székrdl dinamikusabb feléllas,

e konnyt ellendllas gyorsabb elmozditasa,

o fellépés,

o megfeleld allapot esetén gyorsabb irdnyvaltoztatasok.

Edzoi alapelv
El§szor:

mozgasbiztonsag — megfelel6 technika — megfelel6 eréalap — csak ezutan sebesség.

3.3. All6képesség

Az 4ll6képesség lehet6vé teszi, hogy hosszabb iddn keresztiil végezziink fizikai tevékenységet jelentds
kifaradas nélkiil.

Szenior korban ennek kézvetlen hétkdznapi jelentésége van.
Meghatarozhatja példaul, hogy valaki képes-e:

e hosszabb ideig sétalni,

e bevasarolni,

e kirandulni,

e varost nézni,

e unokdakkal programot szervezni,
e Kkertészkedni,

o 1épcsdzni,

e utazni,
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o aktiv tarsas életet élni.
Az alacsony all6képesség konnyen mozgasszegény életmodhoz vezethet.

Ha minden hosszabb tevékenység tulzott faradtsaggal jar, az ember fokozatosan elkezdheti keriilni ezeket.

Az dlloképesség fejlesztésének lehetoségei

Hasznalhato példaul:
e Séta,
e tempos gyaloglas,
e nordic walking,
o Kkerékparozas,
e szobakerékpar,
o elliptikus tréner,
e vizi mozgas,
e Uszés,
e tancos mozgas,
o megfelelden kialakitott csoportos fitnessprogram.

Nem feltétlentil sziikséges hosszu, folyamatos edzéssel kezdeni.

Gyengébb allapoti vendégnél rovidebb terhelési szakaszok dsszeaddsaval is novelhetjiik az aktivitast.

Edzoi alapelv
Az 4ll6képességi edzés célja nem az, hogy a szenior vendég teljesen kifaradjon.
A cél:

fokozatosan novelni azt a fizikai kapacitast, amelybdl a hétkoznapi élet soran gazdalkodhat.

3.4. Mobilitas és hajlékonysag
A hajlékonysag elsésorban az izmok és mas lagyrészek nyudjthatédsagaval kapcsolatos.

A mobilitas ennél tagabb fogalom: azt fejezi ki, hogy az ember mekkora mozgastartomanyban képes
megfeleld kontroll mellett mozogni.

Szenior edzésben elsésorban a funkciondlis mobilitas fontos.
Nem az a cél, hogy mindenki spargazni tudjon.
Az a cél, hogy rendelkezzen a hétkdznapi élethez sziikséges mozgastartomannyal.

Példaul:
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¢ le tudjon hajolni,

o fel tudja venni a cipdjét,

e elérjen egy magasabb polcot,
e megfeleléen tudjon 1épni,

o képes legyen megfordulni,

e konnyen fel tudjon allni.

Kiemelten fontos teriiletek

Gyakran érdemes figyelmet forditani:
e boka mobilitisara,
e csip6 mobilitasara,

e hati gerinc mozgékonysagara,
e vallov mozgasaira.

Mobilitas és biztonsag
A mobilitas csokkenése kompenzaciés mozgasokhoz vezethet.
Ha példaul a boka mozgasa korlatozott, az befolydsolhatja:

e ajarast,

e guggolast,

o 1épcsbdzést,
e egyensulyt.

Edzoi alapelv

Ne a maximalis mozgastartomanyt keressiik, hanem a sziikséges, kontrollalt és fajjdalommentes
mozgastartomanyt.

3.5. Egyensuly

Az egyensuly az egyik legfontosabb fejlesztendd képesség szenior korban.
A megfelel6 egyensulyhoz egyszerre sziikséges:
o latas,
e vesztibularis rendszer,
e propriocepcié,
e idegrendszeri feldolgozas,
e megfeleld izomerd,
o megfeleld reakcioképesség.
Az egyensuly nem pusztan azt jelenti, hogy valaki meddig tud egy labon allni.

A hétkoznapi életben folyamatosan sziikségilink van ra.
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Példaul:
e jaras kozben,
e iranyvaltaskor,
o 1épcsbzéskor,
e (ltozkodéskor,
o akadaly atlépésekor,
e egyenetlen talajon,
e buszra vagy villamosra felszallva.

Statikus és dinamikus egyensuly

Statikus egyensiily: a testhelyzet megtartasa viszonylag stabil helyzetben.

GYAKORLATI PELDA
I Példaul 4llas sziikebb aldtdmasztassal.
Dinamikus egyensiily: stabilitds megtartasa mozgas kozben.
Példaul:
e jaras,
e fordulas,
e iranyvaltas,

o akadaly atlépése.

A hétkoznapi életben a dinamikus egyensulynak kiilondsen nagy jelentésége van.

Az egyensuly fejlesztésének fokozatai

A feladat nehezithet6 példaul:
széles alatAmasztas — keskenyebb alatimasztis — tandem allas — egylabas helyzet
vagy:
stabil helyzet — sulypontathelyezés — 1épés — iranyvaltas — dsszetettebb mozgasfeladat
Biztonsag!
Egyensilygyakorlatndl mindig mérlegeljiik az elesés kockazatat.
Legyen sziikség esetén:
e kapaszkodasi lehetdség,
o megfeleld tér,

e akadalymentes kérnyezet,
e edzdi biztositas.
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Edzoi alapelv

Az egyensiily akkor fejlédik, ha kihivast kap - de a kihivas nem valhat indokolatlan veszéllyé.

3.6. Koordinacio

A koordindci6 lehet6vé teszi, hogy mozgasainkat pontosan, gazdasagosan és megfelel§ sorrendben hajtsuk
végre.

Sziikséglink van ra példaul:
e jaraskor,
o 1épcsézéskor,
e targyak megfogasakor,
e iranyvaltaskor,

e Osszetettebb hétkoznapi feladatok soran.

Az életkor el6rehaladtaval bizonyos koordinacids képességek romolhatnak, de fejleszthetdk.

Koordinaciofejleszto feladatok lehetnek:
o kiilénb6z6 1épéskombinaciok,
e kéz- éslabmozgasok dsszekapcsolasa,
e labdas feladatok,
e ritmusgyakorlatok,
e iranyvaltasok,
e egyszerli mozgassorok megtanulasa.

A koordinacio pszichés értéke

Az 4j mozgas megtanuldsa sikerélményt is jelenthet.
Az a tapasztalat, hogy:

,Ezt el6szor nem tudtam, most pedig mar megy!”

novelheti a vendég dnbizalmat és motivaciojat.

3.7. Reakcioképesség

A reakcioképesség azt mutatja meg, milyen gyorsan és megfelel6en tudunk reagalni egy kiils6 ingerre vagy
varatlan helyzetre.

Szenior korban ennek komoly biztonsagi jelent6sége lehet.
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Gondoljunk példaul arra, amikor valaki:
e megbotlik,
e megcsuszik,
e hirtelen akadaly keriil elé,
o elvesziti az egyensulyat,
e elindul alatta a busz,

e gyorsan meg kell kapaszkodnia.

I[lyenkor néhany tizedmasodperc is szamithat.

Hogyan fejleszthetd?
Példaul:
e hangjelre végzett mozgassal,
e vizudlis jelre torténd reakcidval,
e varatlan irdnyvaltoztatassal,
e labdas gyakorlatokkal,

e valasztasos feladatokkal.

A feladatok kezdetben legyenek egyszer(iek és kiszamithatok, majd fokozatosan névelhetd a bizonytalansag.

V4 V4 /7 /7

3.8. Jarasképesseg
A jaras az 6nallé élet egyik alapvet6 feltétele.
Nem egyetlen képesség, hanem tobb rendszer egyiittmiikodésének eredménye.
Sziikséges hozza:
erd + egyensily + koordinacié + mobilitas + alloképesség + érzékelés.
Ezért a jaras minéségének romlasa sokszor tobb probléma egylittes kévetkezménye.
Figyelhetjlik példaul:

e jaradssebességet,

o 1épéshosszt,

e stabilitast,

e fordulds biztonsagat,

o akadalyok kertilését,
o Kkifaradast.

Ne csak sik terepre készitsiink fel!

A valos életben talalkozunk:
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e jardaszegéllyel,

o 1épcsbvel,

e emelkeddvel,

o lejtovel,

e egyenetlen talajjal,
e akadalyokkal,

e tomeggel.

A funkciondlis edzésnek megfelel6 allapotd vendégnél erre is fel kell készitenie.

3.9. Funkcionalis képességek

A funkcionadlis edzés kifejezést gyakran hasznaljuk, de szenior korban kiilondsen konkrét jelentése van.

A kérdés:

Mire kell képesnek lennie a vendégnek a sajat életében?
Példaul:

e székrdl felallni,

e  WC-rdl felallni,

e 4gybdl felkelni,

o 1épcsdzni,

e bevasarlast hazavinni,
¢ lehajolni,

e targyat felemelni,

o fej folé nyulni,

o megfordulni,

o talajrol felallni.

Ezekbdl kozvetleniil levezethetSk az edzésfeladatok.
Példa: bevasarlas
A bevasarlas els6 pillantasra nem sportfeladat.
Val6jaban sziikséges hozza:

e jarasi alloképesség,

e fogasero,

o felsd végtagi erd,

e tOrzsstabilitas,

e egyensuly,

e cipelési képesség.

Példa: 1épcs6zés
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Sziikséges hozza:
e also végtagi erd,
e egyensuly,
e boka- és csip6mobilitas,
e koordinacio,
o Alléképesség.

Ezért a Szenior Trainernek mindig fel kell tennie a kérdést:

»,Milyen hétkoznapi funkciot szeretnék ezzel a gyakorlattal tAmogatni?”

3.10. Felallas és leiilés

A székrol torténd felallas az egyik legalapvet6bb emberi mozgas.
Naponta szdmtalanszor végezziik.
Sziikséges hozza:
e also végtagi erd,
e torzskontroll,
o megfelel6 mobilitas,
e egyensuly.
Ezért maga a feldllas is kivaloé funkciondlis gyakorlat lehet.

Progresszi6 példaul:

magasabb szék + kéztamasz — kéztamasz nélkiil —» alacsonyabb iiléfeliilet — ismétlésszam novelése
- Kiils6 ellenallas

A gyakorlat igy pontosan az egyén képességéhez igazithato.

3.11. Talajrol torténo felallas

Ez kiilon figyelmet érdemel.

Sok id6sebb ember fokozatosan elvesziti a talajra leiilés és az onnan torténd feldllas képességét.
Ez két okbol fontos.

Egyrészt korlatozhatja a hétkoznapi életet.

Masrészt elesés esetén komoly problémat jelenthet, ha az ember sériilés nélkiil ugyan, de nem képes
onalléan felallni.

FITNESS COMPANY « SZENIOR TRAINER - 39



FITNESS COMPANY | SZENIOR TRAINER

A talajrol felallas dsszetett képesség, amelyhez sziikséges:
e erf,
e mobilitas,
e koordinacio,
e egyensuly,
o megfelel6 mozgasstratégia.

Edzodi szempont

A képességet megfelel6 vendégnél fokozatosan lehet tanitani.
Nem azzal kezdjiik, hogy:

,Fekiidj le a foldre, aztan allj fel!”

Hanem részmozgasokkal, magasabb tdmaszokkal és biztonsagos koriilmények kozott épitjiik fel a feladatot.

/7 144 /7 L] 14 u 14 /7

3.12. Fogasero és cipelesi képesség
A kéz és az alkar ereje szamos hétkoznapi feladatban szerepet jatszik:

e bevéasarlétaska tartésa,

e livegkinyitasa,

e targyak megfogasa,

e haztartisi munka,

e kapaszkodas.
A cipelés ennél 6sszetettebb funkcié.
Egyszerre igényel:

o fogasero6t,

e vallovi stabilitast,

e tOrzsstabilitast,

e also végtagi erét,

e jarasképességet.

Ezért a megfelel6en megvalasztott cipelési gyakorlatoknak is helyiik lehet a szenior edzésben.

3.13. Esésmegel0zés

Az elesés nem 6ndllé motoros képesség, de a szenior edzés egyik kiemelt teriilete.

Az elesés kockazatat tobb tényezd befolyasolhatja:
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e csokkentizomerd,
e romlé egyensuly,
e lassabb reakcio,
e jaradsbizonytalansag,
e Jatidsromlas,
e bizonyos betegségek,
e egyes gyogyszerek,
o kornyezeti akadalyok.
Ezért az esésmegel6zés sem oldhaté meg egyetlen gyakorlattal.

Hatékony megkozelités:

erd + egyensily + reakci6 + koordinacié + jarasképesség + megfelel6 kornyezet.

A félelem is tényezo

Az eleséstdl vald félelem dnmagaban is csokkentheti az aktivitast.

Kialakulhat:

félelem — kevesebb mozgas — gyengiilés — bizonytalanabb mozgas — még nagyobb félelem.
A jol felépitett edzés ezt pozitiv irdnyba fordithatja:

biztonsagos gyakorlas — fejlédés — sikerélmény — nagyobb 6nbizalom — tobb aktivitas.

3.14. Kettos feladatok - mozgas és
gondolkodas

A hétkoznapi életben ritkdn végziink egyetlen feladatot teljesen elszigetelten.
Sétalunk és beszélgetiink.

Mozgunk és kozben figyeljiik a forgalmat.

Lépcséziink és kozben valamit visziink.

Ezért megfelel§ szinten az edzésben is megjelenhetnek igynevezett kettés feladatok.

Példaul:

séta kozben szamolas,

labda tovabbadéasa mozgas kozben,
szinre vagy szamra adott mozgasvalasz,
jaras kozbeni iranyvaltas instrukcidra.
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A kett8s feladat egyszerre igényli a motoros és kognitiv képességeket.

EDZO1 FOKUSZ
| Fontos sorrend

El§szor legyen biztonsagos az alapmozgas.

Alapmozgas — stabil végrehajtas — csak ezutan plusz feladat.

3.15. Melyik képesség a legfontosabb?

Nincs minden szenior szdmdara azonos valasz.
Egy jo allapotd, 65 éves vendégnél a {6 cél lehet:
o erbfejlesztés,
o All6képesség novelése,
e sportteljesitmény.
Egy 75 éves, bizonytalanabb jardst vendégnél:
e also végtagi erd,
e egyensuly,
e jarasképesség.
Egy 85 éves embernél pedig akar:
e biztonsagos feldllas,
e jaras,
e egyensuly,

e Onellatashoz sziikséges erd

jelentheti a legfontosabb célt.

A fejlesztési prioritas tehat:
Allapot - sziikséglet — cél - program
és nem:

Eletkor - elére gyartott szenior torna.

FITNESS COMPANY « SZENIOR TRAINER « 42



FITNESS COMPANY | SZENIOR TRAINER

3.16. A képességek rendszerben mikodnek

Vegylink egy hétkoznapi célt:

»Szeretnék gjra biztonsagosan kirandulni.”

Ehhez sziikség lehet:

alloképességre, hogy hosszabb ideig tudjon gyalogolni,
laberoére, hogy emelkeddn és 1épcsén kozlekedjen,
egyensilyra, hogy egyenetlen talajon stabil maradjon,

boka- és csipémobilitasra, hogy alkalmazkodjon a terephez,
koordinaciodra, hogy biztonsagosan kertilje az akadalyokat,
reakcioképességre, hogy korrigalni tudjon egy rossz lépést.
Ez mutatja meg igazan a funkciondlis szemlélet lényegét.

Nem kiilonallé képességeket edziink. Az ember mozgasképességét fejlesztjiik.

3.17. Fejlesztési piramis

A szenior edzés tervezéséhez jol hasznalhaté egy egyszer(i gondolkodasi modell:

1. Biztonsag

Képes-e biztonsagosan végrehajtani a mozgast?

2. Mobilitas és kontroll

Rendelkezik-e a sziikséges mozgastartomannyal és mozgaskontrollal?

l
3.Ero
Van-e elegendd ereje a feladathoz?

l
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4, All6képesség

Képes-e megfelel6 ideig fenntartani a teljesitményt?

5. Gyorsasag és reakcio

Képes-e varatlan helyzetben megfelel6en reagalni?

6. Komplex funkcio
Képes-e mindezt valddi élethelyzetben egyszerre hasznalni?

Ez nem merev sorrend. A képességek fejlesztése parhuzamosan torténik, de a modell segit megérteni a
program felépitését.

3.18. A progresszio elve

A fejlédéshez a szervezetnek Uj ingert kell kapnia.

Ha hénapokon keresztiil mindig pontosan ugyanazt a terhelést alkalmazzuk, egy id6 utan csokken a
fejlédést kivalto hatas.

Progresszi6 torténhet példaul:

e ellenallas novelésével,

e ismétlésszadm novelésével,

e mozgastartomany novelésével,

e id4tartam novelésével,

o pihendidé mdédositasaval,

e stabilitasi kovetelmény novelésével,

e mozgas Osszetettségének novelésével,
e sebesség megfelel§ valtoztatasaval.

Szenior korban a progresszi6 alapelve ugyanaz, mint mas korosztalynal:
a szervezet ahhoz alkalmazkodik, amire rendszeresen megfelel6 ingert kap.

A kiillonbség els6sorban a terhelés megvalasztdsaban, a fokozatossagban, az egyéni kiilonbségekben és a
regenerdacio6 figyelembevételében van.
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3.19. Regresszio - ha egy feladat még tul
nehéz

Aj6 edz6 nem egyszertiien kihagy egy gyakorlatot, ha a vendég nem tudja végrehajtani.

Megkeresi annak egyszeriibb valtozatat.

GYAKORLATI PELDA
I Példaul a guggolasszerti feladat:

magas székrol felallas kéztamasszal

l
felallas kéztamasz nélKkiil

l
alacsonyabb széKkrol felallas

l
szabad guggolas

l

kiils6 ellenallassal végzett guggolas

Igy ugyanazt az alapvetd mozgasmintat nagyon kiilonbozé képességli emberek szamara lehet megfelel6vé
tenni.

Ez a Szenior Trainer egyik legfontosabb gyakorlati készsége:

ugyanazt a mozgascélt tobb nehézségi szinten tanitani.
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3.20. A fejlesztendo képességek
osszefoglalasa

Hétkoznapi jelentéség Fejlesztési irany

Izomeré Felallas, lépcs6zés, emelés Ellenallasos edzés
[zomteljesitmény Megbotlas korrigalasa, gyors mozdulatok  Kontrollalt gyors erdkifejtés
All()képesség Séta, bevasarlas, kirdndulas Aerob aktivitas

Mobilitas Lehajlas, oltozés, 1épcsdzés Aktiv mozgastartomany
Egyensuly Biztonsagos allas és jaras Statikus és dinamikus feladatok
Koordinacio Osszetett mozgasok Mozgaskombinaciok

Reakci6 Varatlan helyzetek Jelre végzett feladatok
Jarasképesség Onall6 kozlekedés Eré + egyensuly + alloképesség
Fogaser6 Cipelés, kapaszkodas Fogas és hordas

Funkcionalis képesség ~ Onall6 életvitel Hétkoznapi mozgasmintak

I FEJEZETUZENET | A legfontosabb gondolat

A szenior edzés célja nem egyszeriien az, hogy az id6sebb ember ,mozogjon”. A cél olyan fizikai
képességek tudatos fejlesztése, amelyek lehet6vé teszik, hogy minél tovabb erés, mozgékony,
stabil, terhelhet6 és 6nallé6 maradjon.
A j6 Szenior Trainer ezért minden gyakorlat mogott latja a funkciot.
Nem egyszer(ien labat erdsitiink.

Azért erdsitjiik, hogy fel tudjon allni, 1épcsdzni és kirandulni.

Nem egyszer(ien egyensulyt fejlesztlink.

Azért fejlesztjiik, hogy Kisebb legyen az elesés veszélye és magabiztosabban mozogjon.

Nem egyszer(ien all6képességet fejlesztiink.

Azért fejlesztjiik, hogy legyen energiaja élni az életét.
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| EDZOIFOKUSZ | Ezt jegyezd meg!

A szenior edzés legfontosabb kérdése nem az:

,Milyen gyakorlatot adjak neki?”

Hanem:

»,Milyen képességre van sziiksége ahhoz az élethez, amit élni szeretne?”

Ha erre megvan a valasz, abbdl kovetkezik, hogy mit kell fejleszteniink - és csak ezutan valasztjuk ki
hozza a gyakorlatot.
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04 / FEJEZET

4. Egészségi allapot, kockazatok és
biztonsag

A szenior korosztallyal végzett edz6i munka egyik legfontosabb sajatossaga, hogy az életkor el6rehaladtaval
egyre gyakoribba valhatnak a kronikus betegségek, a gyégyszerszedés, a kordbbi sériilések és a kiilonb6z8
funkcionalis korlatozottsagok.

Ez azonban nem jelenti azt, hogy a szenior vendéget betegként kell kezelniink.

Alegtobb id6sebb ember szamara a rendszeres, megfelel6en adagolt fizikai aktivitas kifejezetten fontos. A
Szenior Trainer feladata ezért nem a terhelés keriilése, hanem annak eldontése:

Milyen terhelés biztonsagos?

Mit kell mddositani?

Mire kell fokozottan figyelni?

Es mikor ér véget az edz6 kompetencija?

A biztonsag nem azt jelenti, hogy minden kockazatot megsziintetiink. Ez lehetetlen lenne.

A cél:

a kockazatok felismerése és kezelése tigy, hogy kozben megfelel6 edzésingert biztositsunk.

4.1. Az edzo kompetenciahatara

A Szenior Trainer nem orvos és nem gyogytornasz.
Ez alapvetd szakmai hatar.
Az edz6 feladata:

e egészségi dllapotra vonatkoz6 informéaciok dsszegyiijtése,

o fizikai és funkciondlis allapot felmérése a kompetencidjan beliil,

e biztonsagos edzésprogram kialakitasa,

e terhelés adagolasa,

e avendég reakcidéinak megfigyelése,

o szlikség esetén az edzés modositasa,

o figyelmeztetd tiinetek felismerése,

o szlikség esetén orvoshoz vagy mas egészségligyi szakemberhez irdnyitas.

Az edz6 feladata nem:

e diagnozis felallitasa,
e betegség gyogyitasa,
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o gyoOgyszeradag modositasa,
e orvosi kezelés helyettesitése,
o egészségligyi szakember altal adott utasitas feliilbiralasa.

EDZOI FOKUSZ

| Fontos kiilonbség
Az edz6 mondhatja:
,Ezt a gyakorlatot most nem folytatjuk, mert fajdalmat okoz.”
De nem mondhatja megfelel6 egészségligyi kompetencia nélkiil:
,A fajdalmat biztosan a porckorongsérved okozza.”
Az els6 edzdi dontés.

A masodik diagnézis.

4.2. Edzés elotti egészségi allapotfelmérés

Szenior vendégnél kiiléndsen fontos, hogy az edz6 ne az els6 edzés kdzben kezdje el felfedezni az
egészségiigyi el6zményeket.

Az elsé taldlkozas része legyen egy rovid, strukturalt kikérdezés.
Erdemes rakérdezni:

e ismert sziv- és érrendszeri betegségre,
e magas vérnyomasra,

e cukorbetegségre,

o légzbszervi betegségre,

e osteoporosisra,

e izlleti problémakra,

e gerincpanaszokra,

e korabbi miitétekre,

e sérilésekre,

e elesésekre,

e szédilésre,

e egyensulyproblémara,

e terhelés kozben jelentkez6 panaszokra,
e rendszeresen szedett gyogyszerekre,

e korabbi és jelenlegi fizikai aktivitasra.

Kiilonosen fontos megkérdezni:
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,Volt-e az elmult id6szakban olyan egészségiigyi valtozas, amely befolyasolhatja a mozgasat vagy
terhelhetdségét?”

4.3. Nem minden szenior vendég igényel
orvosi engedélyt

EDZOI FOKUSZ
I Fontos elkeriilni a masik végletet is.

Nem sziikséges automatikusan minden 60 vagy 70 év feletti embert orvoshoz kiildeni azért, mert mozogni
szeretne.

Az életkor 6nmagaban nem ellenjavallata az edzésnek.
A dontésnél inkabb szamit:

e fenndll-e ismert betegség,

e vannak-e tliinetek,

e milyen a jelenlegi aktivitasi szint,

e milyen intenzitasu edzést terveziink,

e tortént-e jelentds egészségi valtozas.

Bizonytalansag esetén azonban mindig biztonsagosabb egészségligyi szakember véleményét kérni,
kiiléndsen 4j vagy megmagyarazatlan tiinet esetén.

4.4. Vérnyomas €s magas vérnyomas

A magas vérnyomas gyakori az idésebb korosztalyban.
Sok esetben semmilyen tiinetet nem okoz, ezért a vendég akar tigy is érkezhet edzésre, hogy jol érzi magat.

A rendszeres fizikai aktivitas fontos szerepet jatszhat a kardiovaszkuldris egészség tAmogatasaban, de a
terhelést megfelel6en kell adagolni.

Mire figyeljen az edz6?
Kiilonosen fontos:

e fokozatos bemelegités,

e fokozatos terhelésnovelés,
o megfeleld levezetés,

e tulzott er6lkodés keriilése,
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e légzés folyamatos fenntartasa,
o terhelésre adott reakci6 figyelése.

Erésit6 gyakorlatokndl kiilonosen figyelni kell arra, hogy a vendég ne tartsa vissza indokolatlanul a
levegot, és ne végezzen szamara tulzott préseléssel jaro erdkifejtést.

Mikor legyiink kiilonosen évatosak?
Ha a vendég:

e szédil,

o mellkasi panaszt jelez,

e szokatlan fejfajasrél szamol be,

e lataszavart tapasztal,

e szokatlanul rosszul érzi magat,

az edzést meg kell szakitani és a helyzet silyossaganak megfelelGen kell eljarni.

4.5. Sziv- és érrendszeri betegségek

Szenior vendégeknél gyakoribb lehet tobbek kozott:

e koszoruér-betegség,

e korabbi szivinfarktus,

e szivelégtelenség,

e szivritmuszavar,

e periférias érbetegség.
Ezek nem feltétleniil jelentik azt, hogy az ember nem edzhet.
S6t, megfelel6 orvosi hattér és jol adagolt program mellett a fizikai aktivitas sok esetben kifejezetten fontos.
Az edz6nek azonban pontosan tudnia kell:

e van-e ismert diagnozis,

e Kkapott-e a vendég orvosi javaslatot,

e vannak-e terhelési korlatozasok,
e milyen tlinetekre kell figyelni.

Figyelmezteto jelek

Kiilonos figyelmet igényel példaul:

mellkasi fdjdalom vagy nyomads,
e szokatlan nehézlégzés,

e 3julas vagy ajulaskozeli allapot,
e szédilés,

e szokatlan szivritmusérzés,
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e hirtelen jelentkezd gyengeség.
Ezeket nem szabad azzal elintézni, hogy:

»Biztos csak nincs még edzésben.”

4.6. Cukorbetegség

A diabetes gyakori krénikus allapot az id6sebb korosztalyban.
A rendszeres fizikai aktivitas fontos szerepet tolthet be az anyagcsere-egészség tdimogatasaban.

Az edz6nek azonban tudnia kell, hogy bizonyos gyogyszerek vagy inzulinkezelés mellett til alacsony
vércukorszint, hypoglykaemia is kialakulhat.

Ennek lehetséges tiinetei:
e remegés,

o verejtékezés,

e gyengeség,

e zavartsag,

e szédilés,

e koordinaci6 romlasa,
e szokatlan viselkedés.

I Mit jelent ez az edz0 szamara?
Ismert cukorbetegség esetén érdemes tisztazni:
e hogyan kezeli a vendég a betegségét,
e kapott-e mozgasra vonatkoz6 orvosi tanacsot,
e volt-e korabban edzés kozben problémadja,

e tudja-e, hogyan kell reagalnia vércukoresés esetén.

Az edz6 nem modosit gyégyszerelést és nem ad inzulinadagolasi tanécsot.

4.7. Osteoporosis

A csontritkulds soran a csont szilardsaga csokken, igy novekedhet a térések kockazata.
Szenior edzésben ezért kiilébndsen fontos.

Ugyanakkor az egyik legnagyobb hiba az lenne, ha az osteoporosis miatt az érintett személyt szinte
teljesen eltiltanank a terheléstol.
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A megfelel§ fizikai aktivitidsnak fontos szerepe lehet:
e azizomerd megdrzésében,
e afunkciondlis képességek fenntartasaban,

e az egyensuly fejlesztésében,
e azelesés kockizatanak csokkentésében.

Mire figyeljiink?
Ismert osteoporosis esetén kiilonésen megfontolandék:
e nagy esésveszéllyel jar6 gyakorlatok,
e kontrollalatlan mozgasok,
e nagy terhelés mellett végzett szélsGséges gerincmozgasok,

e erlteljes vagy ismételt gerincflexi6 bizonyos kockazati helyzetekben.

A pontos program fligg a csontritkulas silyossagatol, a torési el6zményektdl és az egészségi allapottol.

EDZOI FOKUSZ
| Fontos dsszefiiggés
Szenior korban nemcsak a csont allapota szamit.
Torési kockazat = csont sériilékenysége + elesés valosziniisége + az esés koriilményei.

Ezért az er6- és egyensulyfejlesztés kiemelt jelentdségii.

4.8. Arthrosis és iziileti problémak

Az arthrosis gyakori az id6ésebb korosztalyban.
Erintheti példaul:

e térdet,

e csipét,

e gerincet,

e villat,

o Kkéziziileteit.

Jellemzo lehet:
o fajdalom,
e merevség,

e csokkent mozgastartomdny,
e bizonyos mozgasok nehezitettsége.
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A fajdalom miatt az érintett gyakran elkezdi keriilni a mozgast.
Ez azonban negativ spirdlt indithat:

fajdalom — kevesebb mozgas — izomgyengiilés — rosszabb funkcié - még nehezebb mozgas

Mit tehet az edz6?
A cél dltalaban nem az iziilet teljes ,kimélése”, hanem a toleralhaté terhelés megtalalasa.
Modosithatjuk példaul:

e mozgastartomanyt,

e ellenallast,

e ismétlésszamot,

e sebességet,

o testhelyzetet,
e gyakorlatot.

EDZOI FOKUSZ

I Fontos kiilonbséget tenni az elfogadhat6 terhelésérzet és a problémat jelz6 fajdalom kozott.

4.9. Hat- és derékpanaszok

A hat- és derékfajdalom gyakori, de rendkiviil sokféle oka lehet.
Az edzbének nem feladata kitalalni, hogy:
»porckorong”, ,becsipddés”, ,ideg”, ,csigolya” vagy mas probléma okozza-e.
A feladata annak megfigyelése, hogy:
e mely mozgasok tolerdlhatdk,
e mivalt ki panaszt,
e valtozik-e a tiinet terhelésre,

e vannak-e figyelmeztetd jelek.

Tartos, er6s6dé vagy szokatlan panasz esetén egészségiigyi kivizsgalas szlikséges.

Edzdi szemlélet

A fajdalom jelenléte nem jelenti automatikusan a teljes mozgastilalmat.
De az sem j6 stratégia, hogy:

,Dolgozzunk ra, majd elmulik.”
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A terhelést a tlinetekhez és az ismert egészségi allapothoz kell igazitani.

4.10. Légzoszervi betegségek

Az id6sebb korosztalyban el6fordulhat példaul:

e (COPD,
e asztma,
e egyéb kronikus 1égz6szervi betegség.

Ezek befolyasolhatjak:
o terhelhet8séget,
e kifiradast,
o légzést,
e regeneraciot.
A terhelés intenzitasat ilyen esetben kiilondsen fokozatosan kell novelni.
Figyeljiink:
e alégzés mintdjara,
e szokatlan nehézlégzésre,
e beszédképességre,
e  bdrszin valtozasara,
e szédilésre,

e tulzott kifaradasra.

Az edzdnek ismernie kell a vendég allapotat és az egészségligyi szakember altal meghatarozott
korlatozasokat.

4.11. Gyogyszerek és edzés

Szenior vendégnél gyakori, hogy valaki rendszeresen tobbféle gy6gyszert szed.

Az edz6nek nem Kell gydgyszertani szakértévé valnia, de tudnia kell, hogy bizonyos gyogyszerek
befolyasolhatjak az edzésre adott valaszt.

GYAKORLATI PELDA
| Példaul hatassal lehetnek:

e pulzusra,
e vérnyomasra,
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e vércukorszintre,

e egyensulyra,

e éberségre,

o folyadékhaztartasra.

J6 példa: pulzus
Bizonyos gyégyszerek médosithatjak a pulzus terhelésre adott valaszat.

Ezért egy altalanos életkor-alapu pulzusképletbdl szamitott célzéna nem feltétlentil tiikrozi pontosan a
tényleges terhelést.

Ilyenkor kiillondsen hasznos lehet:
e szubjektiv terhelésérzet,

e beszédteszt,
e tiinetek megfigyelése.

EDZOI FOKUSZ
I Fontos szabaly
Az edzé:
nem javasolja gyogyszer elhagyasat,

nem valtoztat gyégyszeradagot,
nem értékeli feliil az orvosi kezelést.

4.12. Elesési kockazat

Az elesés szenior korban az egyik legfontosabb biztonsagi kérdés.
Kockazati tényez6 lehet tobbek kozott:

e korabbi elesés,

e izomgyengeség,

e egyensulyzavar,

e jaradsbizonytalansag,

e latidsromlas,

e szédilés,

e bizonyos gyégyszerek,
e nem megfeleld labbeli,
o kornyezeti akadalyok.

Kiilonosen fontos kérdés:
,Elesett az elmilt egy évben?”
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Ha igen:
e hanyszor,
o milyen koriilmények kozott,

e megsériilt-e,
o fél-e az Gjabb eleséstol?

Az edz6terem is kockazati kornyezet lehet
Figyeljiink:

e széthagyott eszkozokre,

e Kkabelekre,

e csuszos padlora,

e nem megfelel§ megvilagitasra,

o tul szik helyre,

e instabil eszkozokre.

A j6 edz6 nemcsak gyakorlatot valaszt.

Biztonsagos kornyezetet is teremt.

4.13. Fajdalom az edzés soran

Nem minden kellemetlen érzés veszélyes.

Edzés soran jelentkezhet:

izomfaradas,

e égl érzés az izmokban,
1égzés fokozddasa,
altalanos terhelésérzet.

Ezek a fizikai terhelés természetes velejaroéi lehetnek.
Mas jelleg(i panasz azonban figyelmet igényel.
Példaul:

e hirtelen éles fajjdalom,

o mellkasi fajdalom,

e szokatlan fejfajas,

e hirtelen jelentkezd iziileti fajdalom,
e zsibbadds vagy Uj neurolégiai tiinet.

Egyszeri edzdi szabaly

A ,dolgozik az izmom” és a ,valami nincs rendben” érzés nem ugyanaz.
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A vendéget meg kell tanitani arra is, hogy kommunikalja a kett6 kozotti kiilonbséget.

4.14. Mikor szakitsuk meg az edzést?

Az edzést meg kell szakitani, ha olyan tiinet jelentkezik, amely egészségligyi problémadra utalhat.
Ilyen lehet példaul:

o mellkasi fajjdalom vagy nyomas,

e sulyos vagy szokatlan nehézlégzés,

o 3julas,

e 3julaskozeli allapot,

e jelentds szédiilés,

e hirtelen zavartsag,

e hirtelen kialakuld jelent8s gyengeség,

e Uj neurolégiai tlinet,

e sulyos fajdalom,

e avendég allapotdnak szokatlan, gyors romlasa.

Ilyenkor nem az edzés folytatasa a cél.

A tiinet sulyossagatdl fiiggéen pihenés, egészségligyi konzultacié vagy siirgds segitség sziikséges.

4.15. Stroke figyelmezteto jelei

Szeniorokkal dolgozé szakember szdmara kiilondsen fontos néhany siirgésségi allapot alapvetd felismerése.
Stroke esetén figyelmeztet6 lehet példaul a hirtelen kialakulé:

e arc-aszimmetria,

o egyik kar gyengesége,

e beszédzavar,

e zavartsag,

e |atdszavar,

e egyensulyvesztés.

Ilyen tiinet esetén azonnali siirgdsségi ellatas sziikséges.

Nem varjuk meg, hogy ,hatha elmulik”.
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4.16. Szivinfarktus lehetséges figyelmezteto
jelei
Figyelmeztetd lehet tobbek kozott:

o mellkasi nyomas, szoritas vagy fajdalom,

o felsGtest mas teriiletére sugarzo kellemetlenség,

o nehézlégzés,

e hideg verejtékezés,

e hanyinger,

e szédilés,

e szokatlan gyengeség.

A tiinetek nem mindenkinél egyformak.

Gyanu esetén siirg6sségi segitséget kell kérni, nem pedig folytatni vagy ,letesztelni” az edzést.

4.17. Az edzés intenzitasanak megfigyelése

A szenior edzés soran nem feltétlentil elegendd egyetlen adatot - példaul a pulzust - figyelni.
Haszndalhatunk tobb informaciét egyszerre.

Pulzus

Hasznos lehet, de gydgyszerek és egyéni kiilonbségek befolyasolhatjak.

Beszédteszt

Mérsékelt aerob terhelésnél a vendég altalaban még képes mondatokban beszélni.

Ha mar csak néhany sz6t tud kimondani leveg6vétel nélkiil, a terhelés jelent6sen magasabb.
Szubjektiv terhelésérzet

Megkérdezhetjiik:

»,Mennyire érzed nehéznek ezt a terhelést?”

Ez egyszer(i, mégis értékes informacié.

Megfigyelés

Az edz6 figyelje:
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e mozgasmindséget,

o légzést,

e koordinaciot,

o arckifejezést,

e kommunikaciot,

e szokatlan viselkedést.

A j6 Szenior Trainer nemcsak szamokat néz - embert figyel.

4.18. Bemelegités

Szenior korban kiilondsen fontos a megfelel§ bemelegités.
Célja:

o fokozatosan emelni a keringési terhelést,

o felkésziteni az iziileteket és izmokat,

e aktivalni az idegrendszert,

e gyakorolni az edzésben kovetkezd mozgasmintakat.
A bemelegités legyen:

fokozatos — egyszerii - kontrollalt —» az edzés f6 részére specifikus.

Egy er6edzés el6tt példaul célszerii azokat a mozgdsmintdkat kisebb terheléssel el6késziteni, amelyek

s

késébb nagyobb ellenallassal kdvetkeznek.

4.19. Levezetés

Intenzivebb terhelés utdn nem célszer mindig egyik pillanatrél a masikra teljes nyugalomba keriilni.
A fokozatos levezetés segithet a szervezetnek visszatérni nyugalmi allapotaba.
Kiilonosen fontos lehet azoknadl, akiknél a hirtelen megallas szédiilést vagy rosszullétet okozhat.
A levezetés része lehet:
e fokozatos intenzitascsokkentés,
o konnyl séta,

o légzésrendezése,
e konnyl mobilizacio.
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4.20. Folyadékbevitel és kornyezeti

feltételek

Id6sebb korban a szomjuisag érzékelése csokkenhet.

Az edz6 ezért figyeljen:

o folyadékbevitel lehet6ségére,
e terem homérsékletére,

e paratartalomra,

o  kiiltéri edzésnél az id6jarasra,
o megfelel6 ruhazatra.

Meleg id6ben sziikség lehet:
e Kkisebb intenzitasra,
e tobb pihendre,

e rovidebb edzésre.

A programot nem mindendaron kell végrehajtani.

Az edzésterv az emberhez és az aktualis koriilményekhez alkalmazkodik.

4.21. Terhelés és regeneracio

Szenior korban kiilondsen fontos megfigyelni nemcsak azt, mi torténik edzés kézben, hanem azt is:

hogyan érzi magat a vendég masnap?
Erdemes rakérdezni:

e milyen volt az alvasa,

e mennyire faradt,

e jelentkezett-e fajdalom,

e mennyiideig tartott az izomfaradtsag,

e hogyan érezte magat a hétkdznapi tevékenységek soran.

Ha a vendég rendszeresen még a kovetkezd edzésre sem regeneralddik, az arra utalhat, hogy:

tdl nagy a terhelés, til nagy a volumen vagy til kevés a regeneracio.
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4.22. A biztonsag és a fejlodés egyensulya

Szenior edzésben két szélséséget kell elkeriilni.

1. Tulzott terhelés

Ha a terhelés meghaladja az ember aktudlis képességeit, novekedhet:
e sériilés,
e rosszullét,
e tulzott kifaradas,

e elesés

kockézata.

2. Tulzott 6vatossag
Ha viszont minden gyakorlat til kénny(, a vendég nem kap megfelel6 ingert.
Nem fejlédik megfelelGen:
e izomero,
o All6képesség,
e egyensuly,
o funkciondlis képesség.
Ezért:
A biztonsagos edzés nem egyenld a konnyii edzéssel.

A biztonsagos edzés:

megfelel6 ember + megfelel6 gyakorlat + megfelel6 terhelés + megfelel6 kornyezet + megfeleld
kontroll.

4.23. Egyszeri edzoi dontési modell

Minden edzés el6tt és kozben gondolkodhatunk egy egyszerti rendszerben:

1. Van ismert egészségiigyi probléma?
Nincs — edzés az allapotnak megfelel6en.

Van - ismerjiik meg annak edzés szempontjabdl relevans kovetkezményeit.

\)
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2. Van aktualis figyelmezteto tiinet?
Nincs — folytathat6 a tervezés.

Van - mérlegeljiik az edzés elhalasztasat, megszakitasat vagy egészségiligyi konzultacié sziikségességét.

3. Biztonsagosan végrehajthato a gyakorlat?
Igen — végrehajtas.

Nem - regresszi6 vagy masik gyakorlat.

l
4. Megfelelo a terhelés?
Tl konnyi — progresszio.
Megfelel6 — folytatas.
Tul nehéz — terhelés csokkentése.
l

5. Hogyan reagal a vendég?
Jol - fokozatos fejlédés.

Rosszul - Ujraértékelés.

4.24. Gyakori dllapotok - edzoi 6sszefoglalo

Magas vérnyomas Szédiilés, rosszullét, tulzott préselés Fokozatos terhelés
Sziv-érrendszeri betegség  Mellkasi panasz, nehézlégzés Orvosi el6irasok + tiinetfigyelés
Diabetes Vércukoresés jelei Egyéni kezelési terv ismerete
Osteoporosis Torési és elesési kockazat Eré + egyensuly + biztonsag
Arthrosis Fajdalom, merevség Toleralhaté mozgas és terhelés
Hatpanasz Tiinetek valtozasa Diagnoézis helyett mozgasmoédositas
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Légzbszervi betegség Szokatlan nehézlégzés Fokozatossag
Egyensulyzavar Elesés Biztositas + célzott fejlesztés
Gyobgyszerszedés Pulzus, vérnyomas, egyensuly stb. valtozhat ~ Egyéni reakcié megfigyelése

4.25. A Szenior Trainer biztonsagi
protokollja

En a képzésben ezt egy konnyen megjegyezhets 5 lépéses rendszerként is megtanitanam:

1. KERDEZZ!

Ismerd meg az egészségi el6zményeket és az aktudlis allapotot.

\)

2. FIGYEL]}!

Ne csak a gyakorlatot, hanem az embert nézd.

3. ALKALMAZKOD]!

Moédositsd a gyakorlatot és a terhelést az aktudlis dllapothoz.

\)

4. ISMERD FEL!

Tudd, mely tlinetek 1épik til a normalis edzésterhelés hatarat.

\)

5. TUDD, HOL A HATAROD!

Ha a probléma egészségiigyi kompetenciat igényel, vond be a megfelel6 szakembert.
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I FEJEZETUZENET | A legfontosabb gondolat
A szenior edzés biztonsaga nem abbdl fakad, hogy az idésebb vendéget nem terheljiik. Abbél
fakad, hogy ismerjiik az allapotat, felismerjiik a kockazatokat, megfelel6en valasztjuk meg és
adagoljuk a terhelést, figyeljiik a reakcioéit, és tudjuk, mikor sziikséges egészségiigyi szakember
segitsége.

| EDZOIFOKUSZ | Ezt jegyezd meg!
A Szenior Trainernek két hibat kell elkertilnie:
,1d0s, ezért inkabb ne csinaljon semmit.”
és
,2Mindenki mindent csinalhat, csak akarni kell.”
Egyik sem szakmai hozzaallas.

A helyes gondolkodas:

Mit tud ez az ember ma biztonsagosan megtenni, és hogyan tudom innen fokozatosan
tovabbfejleszteni?
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05 / FEJEZET

5. Edzésmodszertani ajanlasok

Az el6z6 fejezetekben megismertiik, hogyan valtozhat a szervezet az életkor el6rehaladtaval, mely fizikai
képességek valnak kiilondsen fontossa, és milyen egészségi kockazatokat kell figyelembe venniink.

Most kovetkezik a Szenior Trainer munkajanak gyakorlati magja:

Hogyan épitsiink fel biztonsagos, hatékony és valoban
fejleszto edzésprogramot szenior vendégeink szamara?

A legfontosabb kiindulépont:
Nincs egyetlen ,szenior edzésprogram”.

Ma4s programra van sziiksége egy aktiv, rendszeresen sportold 65 évesnek, egy mozgasszegény életmodot
folytatd 72 éves kezddnek és egy bizonytalan jarasuy, csokkent funkciondlis képességili 82 éves embernek.

Az életkor onmagaban nem hatarozza meg az edzést.
A programot els6sorban meghatarozza:

egészségi allapot + funkcionalis allapot + edzettség + célok + korabbi mozgastapasztalat + egyéni
preferenciak.

5.1. A szenior edzés alapelvei

A j6 szenior edzésprogram tobb alapelvre épiil.

1. Egyénre szabottsag

Nem az életkorhoz, hanem az emberhez igazitjuk az edzést.

2. Rendszeresség
A fejlédéshez ismétl6d6 edzésinger sziikséges.

Az alkalomszer(i nagy terhelésnél sokkal fontosabb a hosszl tdvon fenntarthaté rendszeresség.

3. Fokozatossag

A terhelést az aktuadlis képességekhez igazitjuk, majd fokozatosan noveljiik.
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4. Megfelelo terhelés

A tdl nagy terhelés kockazatot jelent.

A tudl alacsony terhelés viszont nem valt ki megfelel6 alkalmazkodast.
5. Sokoldalusag

A szenior program ne csak egyetlen képességet fejlesszen.

Sziikség van:

e erdre,
o Alléképességre,
e egyensulyra,
e mobilitasra,
e koordinaciora,
e funkciondlis mozgasokra.
6. Funkcionalitas
A fejlesztett képességeknek lehetdség szerint legyen kapcsolatuk a hétkdznapi élettel.
7. Progresszio
Ha a szervezet alkalmazkodott a terheléshez, a fejlédéshez 1j ingerre van sziikség.

8. Regeneracio

Az edzés és a pihenés egyiitt hozza létre az alkalmazkodast.

5.2. AFITT-elv

Az edzésprogram megtervezésében j6l hasznalhaté a FITT-elv.
F - Frequency - gyakorisag

Milyen gyakran torténik az edzés?

I - Intensity - intenzitas

Milyen erds a terhelés?

T - Time - idotartam

Mennyi ideig tart a terhelés?

FITNESS COMPANY « SZENIOR TRAINER « 67



FITNESS COMPANY | SZENIOR TRAINER

T - Type - tipus
Milyen jellegli mozgast végziink?
Példaul:

e erdsités,

e gyaloglas,

o kerékparozas,

e egyensulygyakorlat,

e mobilitasi feladat.

Az edzésterhelés tehat nem egyetlen tényezd.

Ha példaul noveljiik az intenzitast, nem biztos, hogy egyidejlileg ndvelntink kell az id6tartamot és a
gyakorisagot is.

5.3. Mennyit mozogjon egy szenior?

Altalanos egészségfejlesztési célként j6 kiindulépont, hogy az idésebb felnéttek hetente dsszesen legalabb
koritlbeliill 150 perc kozepes intenzitasu aerob fizikai aktivitasra torekedjenek.

Alternativaként megfelel6 allapot esetén kisebb mennyiség(i, nagyobb intenzitasu aktivitas vagy ezek
kombindcioja is alkalmazhaté.

Emellett fontos:
e legalabb heti 2 alkalommal izomerdsité aktivitas,
e valamint - kiilén6sen csokkent mobilitas vagy fokozott elesési kockazat esetén - rendszeres

egyensulyt és funkcionalis képességeket fejleszt6 mozgas.

Ez azonban nem azt jelenti, hogy egy kezd§ szenior vendéget az elsé héttdl ezekkel a mennyiségekkel kell
terhelni.

A legfontosabb alapelv:
A jelenlegi aktivitasi szintb6l indulunk Ki, és onnan épitkeziink.

Ha valaki jelenleg napi 5-10 percet sétdl, szamdara mar a 15-20 perc is fejlédést jelenthet.
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5.4. Az intenzitas meghatarozasa

Az intenzitds azt mutatja meg, milyen nagy terhelést jelent az adott aktivitas az egyén szamara.
Szenior korban kiiléndsen fontos, hogy relativ intenzitasban gondolkodjunk.
Ugyanaz a séta:
e egy edzett 65 évesnek konnyfi,
e egyinaktiv 75 évesnek kozepes,
e egy alacsony funkciondlis kapacitasu 85 évesnek akar nagy terhelés is lehet.
Ezért nem elég azt mondani:
»Sétaljon 5 km/dras sebességgel.”

Az a kérdés:

,Ez az adott ember szamara milyen terhelést jelent?”

5.5. Szubjektiv terhelésérzet - RPE

Egyszer( és jol hasznalhaté mddszer a terhelés szubjektiv megitélése.

Hasznalhatunk példaul 0-10-es skalat:

Terhelésérzet

0 Nyugalom

1-2 Nagyon konny
3-4 Konnytli-kozepes
5-6 Kozepes-erds
7-8 Nagyon erés

9 Rendkiviil erds
10 Maximalis

Altalanos egészségfejlesztd edzés jelentds része torténhet mérsékelt tartomanyban, de az optimalis
intenzitds mindig az egyéntdl és az edzés céljatdl fligg.
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Az RPE kiilonésen hasznos lehet olyan vendégnél, akinek gydgyszerei befolyasoljak a pulzusvalaszt.

5.6. Beszédteszt

Alloképességi terhelésnél nagyon egyszerii médszer a beszédteszt.
Konnyi intenzitas

A vendég kényelmesen beszélget.

Kozepes intenzitas

Beszélni még tud, de mar érezhetden dolgozik.

Nagyobb intenzitas
Mar csak révid mondatokat vagy néhany szét képes kényelmesen kimondani.

A mddszer elénye, hogy semmilyen eszk6z nem sziikséges hozza.

5.7.Pulzus hasznalata

A pulzus hasznos informdcio lehet, de szenior korban 6vatosan kell értelmezni.
Befolyasolhatja:

o edzettség,

e gyolgyszerszedés,

e hoémérséklet,

e hidrataltsag,

e stressz,

e Kkoffein,

e betegség.
Ezért a pulzust célszerli mas informdaciokkal egyiitt értékelni:

pulzus + RPE + beszédteszt + tiinetek + mozgasmindség.

A Szenior Trainer ne valjon a pulzusmérd kijelz6jének rabjava.
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5.8. Erofejlesztés

Az erdsit6 edzés a szenior program egyik legfontosabb eleme.
Célja lehet:

e izomerd meglrzése és novelése,

e izomtdmeg fenntartasa,

e hétkdznapi funkcidk javitasa,

e elesés kockazatanak csokkentése,

e csontozat megfelel6 mechanikai terhelése,
e 0Onallésag fenntartasa.

Milyen mozgasmintakat fejlessziink?

A programban célszer(i megjeleniteni az alapvet6 funkciondlis mozgasokat:

Térddominans mozgas
Példaul:

e székrdl felallas,
e guggolas.

Csip6dominans mozgas
Példaul:

e csip6hajlitas,
o megfelel6 technikaval torténd targyemelés.

e gumiszalagos evezés,
e gépes huzbgyakorlat.

Tolas
Példaul:

e falnal fekvétdmasz,
e mellnyomas.

Cipelés

Példaul:
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e kézisuly hordasa,
e bevdasarlétaska jellegli gyakorlat.

Torzsstabilizacio

A torzs feladata nem kizaroélag a hajlitas és nyujtas.

EDZOI FOKUSZ

I Fontos a testhelyzet stabilizalasa is.

5.9. Erosito edzés adagolasa

Kezd§ szenior vendégnél a cél elsGsorban:
technika + mozgasbiztonsag + megfeleld terhelés megtalalasa.
A program kezdetben tartalmazhat példaul:
e 6-8alapgyakorlatot,
e gyakorlatonként 1-2 sorozatot,
e  korilbeliil 8-15 ismétlést.
Késbbb az egyén allapotanak és céljdnak megfelel6en novelhetd:
e ellendllas,
e sorozatok szama,
e mozgastartomany,

o komplexitas.

A pontos ismétlésszamnal fontosabb elv:
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Az ellenadllas legyen olyan, hogy a sorozat valddi edzésingert jelentsen, de a megfelel6 technika

fenntarthaté maradjon.

5.10. Hogyan noveljiik az ellenallast?

Tegyiik fel, hogy a vendég 12 ismétlést végez egy gyakorlatbdl.

Kezdetben a 12. ismétlés komoly, de kontrollalhato er6feszitést jelent.

Néhany hét milva ugyanez mar kénnyf.

Ezj6jel:
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alkalmazkodott.

Ha mindig ugyanazzal a terheléssel dolgozik, egy id6 utan a fejlédés lelassul.

Ezért progresszié sziikséges.

Példaul:

10 ismétlés — 12 ismétlés — nagyobb ellenallas — ismét 8-10 ismétlés — fokozatos novelés

Ez az tigynevezett progressziv tulterhelés egyszeri gyakorlati megvalésitasa.

5.11. Nem Kkell félni a sulyoktol

Szenior edzésben gyakori tévhit, hogy csak:
o kis kézisulyzo,
e konnyl gumiszalag,
e nagyon sok ismétlés

alkalmazhaté.

Ez nem altalanos szabaly.

Megfelel egészségi és funkciondlis dllapot, megfeleld technika és fokozatos felkészités mellett az id6sebb
ember is képes érdemi ellenallassal edzeni.

A kérdés nem az:
,1d6s ember emelhet-e stilyt?”
Hanem:

»,Ennek az embernek jelenleg mekkora és milyen jellegii ellenallas megfelel6?”

5.12. Izomteljesitmény fejlesztése

Ahogy korabban lattuk, nemcsak az eréd mennyisége fontos, hanem annak gyors kifejtése is.
Megfeleld el6készités utan bizonyos gyakorlatoknal alkalmazhaté:

hatarozottabb koncentrikus szakasz + kontrollalt visszaengedés.
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GYAKORLATI PELDA
I Példaul székrdl torténd felallasnal:
hatarozott felallas — kontrollalt leiilés.

A cél nem a kapkodas.

A cél az ideg-izom rendszer gyorsabb erdkifejtésének fejlesztése.
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5.13. Alloképességi edzés
Az 4ll6képességi program lehet:

Folyamatos

GYAKORLATI PELDA
I Péld4aul 30 perc tempds gyaloglas.
Szakaszos
Példaul:
5 perc séta — rovid pihenés — Gjabb 5 perc séta.
Intervall jellegii

Példaul:

2 perc élénkebb temp6 — 2 perc konnyebb tempd, ismételve.

Az intervall nem feltétleniil jelent extrém intenzitasu edzést.

Az intenzitas valtogatasa alacsonyabb terhelési szinteken is alkalmazhato.

5.14. Az alloképességi progresszio

Kezd§ vagy gyengébb allapott vendégnél altalaban célszeri el6szor az idétartamot és rendszerességet

novelni.
Példaul:

10 perc - 15 perc —» 20 perc - 25 perc - 30 perc
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Ha ez mar megfelel6en tolerdlhat, novelhet6 a tempd vagy mas mdédon az intenzitas.
Egyszer( alapelv:
Elébb legyen képes tovabb mozogni - utana kérjiik, hogy mozogjon intenzivebben.

Természetesen jo allapott szenior sportolonadl ettdl eltéro stratégia is megfeleld lehet.

5.15. Egyensulyfejlesztés

Az egyensuly fejlesztéséhez olyan feladat sziikséges, amely kihivast jelent az egyensiilyi rendszer
szamara.

Ha a feladat teljesen konny(, kevés fejlédési ingert biztosit.
Ha tul nehéz, elesésveszélyt jelent.

A kett6 kozott kell megtalalni az optimalis szintet.

Nehezitési lehetoségek

Alatamasztas csokkentése

széles allas

l

keskeny allas
l

féltandem

l

tandem

l

egylabas helyzet

Mozgas hozzaadasa

stabil allas

l
sulypontathelyezés
l

1épés

l

iranyvaltas

l

akadaly atlépése

Kognitiv feladat hozzaadasa
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mozgas
l
mozgas + egyszer(i gondolkodasi feladat

5.16. Instabil eszkozok - sziikségesek?

Nem feltétlenil.

A szenior egyensulyfejlesztéshez nem sziikséges minden vendéget instabil labdara vagy bizonytalan
feliiletre allitani.

A hétkodznapi életben sokkal fontosabb lehet:
e biztonsagos jaras,
e iranyvaltas,
o akadaly atlépése,
e sulypontathelyezés,
o keskeny aldtdmasztasi helyzet,
o megfelel6 1épésreakcid.

Az egyensilyfejlesztés célja nem cirkuszi mutatvanyok megtanitasa.

A cél a biztonsdgosabb hétkdznapi mozgas.

5.17. Mobilitasfejlesztés

A mobilitasi programot célszer(i a vendég tényleges sziikségleteihez igazitani.

Kiemelt tertiletek lehetnek:

e boka,

e csipé,

e hati gerinc,

e vallov.
Alkalmazhatunk:

e aktiv mobilizaciot,

e dinamikus mozgasokat,

e kontrollalt mozgastartomanyban végzett gyakorlatokat,
e szlikség szerint statikus nyujtast.

A mobilitast nem feltétlenil kell kiilon blokkban kezelni.

Beépithet6:
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e bemelegitésbe,

e erdgyakorlatokba,

e funkcionalis feladatokba,
e levezetésbe.

5.18. Koordinacio és reakcioképesseég

A koordindciés gyakorlatok legyenek kezdetben egyszerGek.
Példaul:
o 1épés el6re-hatra,
e oldaliranyu lépés,
e kéz- éslabmozgasok dsszekapcsolasa,
e labda 4tadésa,
e ritmus kovetése.
Majd fokozatosan nehezithetdk:
egy mozgas —» mozgaskombinacié — jelre végzett mozgas — valasztasos reakci6 — kettds feladat.

A fejlédés itt sem a feladat minél gyorsabb bonyolitdsabol szarmazik.

El6szor legyen biztonsagos és pontos, majd valjon 6sszetettebbé.

5.19. Funkcionalis edzés

A funkcionadlis edzés alapja a hétkdznapi mozgasok fejlesztése.
Kiilonosen fontos lehet:
o feldallas ésleiilés,

o 1épcsbzés,
e lehajolas,

e emelés,
e cipelés,
e nyulas,

e fordulas,
e jaras,

o talajrél torténd felallas.
A funkcionadlis gyakorlat nem attdl funkcionalis, hogy kiilonleges eszkdzzel végezziik.
Attdl funkcionalis, hogy:

segit olyan képességet fejleszteni, amelynek értéke van az adott ember életében.
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5.20. A gyakorlatok regresszioja és
progresszioja

A j6 Szenior Trainer egyik legfontosabb gyakorlati készsége, hogy ugyanazt a mozgast tobb nehézségi
szinten tudja tanitani.

Példa: felallas/guggolas

1. szint: magas székrol felallas kéztamasszal

l
2. szint: magas székrdl kéztadmasz nélkiil

l
3. szint: normal székrdl felallas

l
4. szint: kontrollalt szabad guggolas

l

5. szint: guggolas kiils6 ellenalldssal
A vendégnek nem kell alkalmazkodnia a gyakorlathoz.

A gyakorlatot igazitjuk a vendéghez.

5.21. Egy edzés felépitése

Egy altaldnos szenior edzés példaul az alabbi szerkezetet kovetheti.
1. Rahangolodas és allapotellendrzés - 2-5 perc
Roviden kérdezziink ra:

e hogyan érzi magat,

e tOrtént-e egészségi valtozas,

e van-e fajjdalma,
e hogyan regeneraldédott.
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2. Bemelegités - 8-12 perc
e konnyt aerob aktivitas,
e mobilizacié,
e dinamikus mozgasok,
e koordinacio,
o {6 gyakorlatok el6készitése.

3.F6 rész - 25-40 perc
Tartalmazhat:

o erdbfejlesztést,

e egyensulyt,

e funkciondlis gyakorlatokat,

o Alléképességi szakaszokat,
e koordinaciot.

4. Levezetés - 5-10 perc
e fokozatos intenzitascsokkentés,
e konnyl mozgas,

e mobilitas,
o légzésrendezése.

5. Rovid visszajelzés

»,Hogyan érezted a mai terhelést?”

Ez az informéci6 a kovetkez6 edzés tervezéséhez is fontos.

5.22. Minta teljes testes szenior edzés

Egy jo funkciondlis allapott, de kordbban kevéssé edzett szenior kezd6 programja példaul:
Bemelegités

e Séta,

e vall- és karmozgasok,

e boka- és csip6mobilizacié,

e konnyti felallasok,
e sulypontathelyezés.

Erosito blokk

1. Székrdl felallas

2. Gumiszalagos vagy gépes evezés
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Falnal vagy magas tdmaszon fekvétamasz
Csip6dominans mozgas

Fellépés alacsony 1épcsore

Cipelés

Torzsstabilizal6 feladat

N kW

Egyensuly és koordinacio

o keskenyebb allas,

e tandem helyzet,

e oldaliranyu lépések,

e iranyvaltasok.
All6képesség
10-20 perc séta vagy mas megfelel6 aerob mozgas.
Levezetés

o konnyl séta,

e mobilizacié,

o légzésrendezése.

Ez csak példa.

Nem univerzalis program.

5.23. Heti programminta - kezdo

Egy korabban inaktiv, de 6nall6 szenior szamara a hét példaul igy épiilhet fel:

“

Hétfo6 Teljes testes er6 + egyensuly
Kedd Séta
Szerda Konnyt aktivitas / mobilitas

Csiitortok  Teljes testes erd + egyenstly
Péntek Séta
Szombat Hosszabb konnyi aktivitas

Vasarnap  Regeneraci6 / konnyii mozgas

Nem sziikséges minden nap ,edzést” tartani.
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A cél a fizikailag aktiv életmdd kialakitasa.

5.24. Heti programminta - aktiv szenior

]6 allapotuy, edzett vendégnél akar:

“

Hétfo Erdedzés
Kedd Alléképességi edzés
Szerda Mobilitas / konnyi aktivitas

Csiitortok  Eré + teljesitmény
Péntek Alléképesség
Szombat Tura, kerékpar, sport vagy komplex aktivitas

Vasarnap  Regeneracio

A program akar kifejezetten sportos is lehet.

A szenior kor nem jelenti automatikusan az alacsony intenzitast.

5.25. Csoportos szenior edzés sajatossagai

Csoportos 6ran kiilon kihivas, hogy nagyon eltér6 képességli emberek edzhetnek egyszerre.
Ezért minden fontosabb gyakorlatnal célszer( legalabb:

konnyitett - alap - nehezitett

valtozatban gondolkodni.

Példaul:

Felallas

A: kéztdmasszal
B: kéztamasz nélkiil
C: plusz ellenallassal

Igy mindenki ugyanazt a mozgasmintat végzi, de a sajat szintjén.
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Ez sokkal jobb megoldds, mint amikor a gyengébb vendég egyszer(ien kimarad a gyakorlatbo6l.

u /

5.26. Edzoi kommunikacio

Szenior vendégnél az instrukcié legyen:
e egyszer(,
e rovid,
o egyértelmd,
e jol hallhato,
e vizudlisan is bemutatott.
Osszetett gyakorlatnal:
el6szor mutassuk meg — bontsuk részekre — gyakoroltassuk — kapcsoljuk 6ssze.
Ne adjunk egyszerre 6t technikai utasitast.

Az edz6i kommunikaci6 célja nem annak bizonyitasa, hogy az edzé mennyit tud.

A jo6 instrukciot a vendég megérti és végre tudja hajtani.

5.27. A motivacio szerepe

A fiziolégiailag tokéletes program sem ér sokat, ha a vendég nem végzi rendszeresen.
Ezért a program legyen:

e ¢lvezhetd,

o sikerélményt ado,

e valtozatos,

e ¢érthetd,

o személyesen értelmes.
A célokat érdemes hétkdznapi nyelvre forditani.
Nem feltétlentil motivalé:
,Noveljik a quadriceps maximalis erejét.”
Sokkal erdsebb lehet:

»AZ a célunk, hogy tavasszal ijra konnyedén fel tudj menni a varhoz.”

A fiziolégiai cél ugyanaz.
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Ajelentése azonban egészen mas.

5.28. Hogyan mérjiik a fejlodést?

A fejlédést nem kizarolag testsullyal mérjiik.
Vizsgalhatjuk példaul:

e konnyebben all-e fel,

e tobb ismétlést képes-e elvégezni,

e nagyobb ellendllassal dolgozik-e,

e gyorsabban vagy hosszabban tud-e sétalni,

e stabilabb-e az egyensulya,

e magabiztosabban lépcsézik-e,

e Kkevésbé farad-e el,

o képes-e olyan hétkoznapi feladatra, amely korabban nehéz volt.

A szenior vendég szamara ezek sokszor sokkal értékesebb eredmények, mint egy mérlegen megjelend
szam.

5.29. A minimumprogram

Nem minden vendég fog heti 6t alkalommal edzeni.

Ezért hasznos meghatarozni azt is:

Mi az a minimum, amit hosszu tavon valéban meg fog
csinalni?
Egy fenntarthat6 program példaul tartalmazhat:

e heti 2 er6sit6 alkalmat,

e rendszeres gyaloglast vagy mas aerob aktivitast,

e egyensulyfeladatokat,

o ahétkdznapi fizikai aktivitas novelését.

Egy kozepesen jo, de rendszeresen végzett program sokkal értékesebb, mint egy tokéletes program,
amelyet a vendég harom hét utdn abbahagy.
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5.30. Az edzésmodszertan osszefoglalasa

Eré Heti legalabb 2 alkalom

Alléképesség Rendszeres aerob aktivitas, 6sszességében kb. 150 perc/hét célként
Egyensuly Rendszeresen, kiilondsen veszélyeztetett vendégnél

Mobilitas Sziikségletek szerint rendszeresen

Koordinacio Valtozatos mozgasfeladatok

Funkcionalis képesség  Hétkoznapi mozgasmintak
Progresszio Fokozatos terhelésnovelés

Regeneracio Egyéni reakci6 alapjan

Ezek altalanos iranyelvek, nem minden ember szamara kotelezo edzésreceptek.

5.31. A Szenior Trainer programtervezeési
modellje

Az egész fejezetet egy egyszer( rendszerbe foglalhatjuk:

1. FELMERES

Hol tart most?

!
2. CEL
Mire szeretne képes lenni?

!
3. PRIORITAS
Mely képesség korlatozza leginkabb?

!
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4. GYAKORLAT

Milyen mozgassal tudjuk ezt fejleszteni?

l
5. TERHELES
Mekkora inger megfelel6 jelenleg?

l
6. PROGRESSZIO
Hogyan tessziik fokozatosan nehezebbé?

l
7. VISSZAMERES
Valdoban fejlédott?

l

8. UIRATERVEZES

Mi legyen a kovetkezo cél?

Ez a koOr Ujra és djra ismétlédik.

I FEJEZETUZENET | A legfontosabb gondolat
A jo6 szenior edzés nem ,idéstorna”. Ugyanazokra az alapvet6 edzésélettani torvényszeriiségekre
épiil, mint barmely mas életkorban: megfelel6 ingerre, alkalmazkodasra, progressziora és
regeneraciora. A kiilonbséget az egyéni allapot, a kockazatok, a funkcionalis célok és a terhelés
pontos megvalasztasa jelenti.

| EDZOI1FOKUSZ | Ezt jegyezd meg!
Ne azért adj konnyii gyakorlatot, mert a vendég 70 éves.
Adj konnyti gyakorlatot akkor, ha jelenleg arra van sziiksége.

Es amikor fejlédik:

nehezits!

FITNESS COMPANY - SZENIOR TRAINER « 85



FITNESS COMPANY | SZENIOR TRAINER

Mert a cél nem az, hogy ugyanazt tudja megcsindlni fél év malva is, amit ma.

A cél:
hogy fél év milva tobbre legyen képes, mint ma.

Es végsé soron ez a szenior edzés egyik legfontosabb értelme: nem egyszeriien éveket adni az élethez,
hanem mozgasképes, 6nallé és aktiv életet adni az évekhez.
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6. Pszichologiai és szocialis sajatossagok

A szenior edzés hatdsa messze tilmutat az izmok, az alléképesség vagy az egyensuly fejlesztésén.

Az életkor elérehaladtaval valtozhat az ember élethelyzete, trsas kornyezete, 6nmagarol alkotott képe és
motivacidja is. A nyugdijba vonulas, a csaladi szerepek atalakuldsa, a tars elvesztése, a barati kapcsolatok

ritkuldsa vagy a fizikai képességek valtozasa egyarant hatdssal lehet a mindennapokra.

Ezzel parhuzamosan a rendszeres mozgds olyan értékeket adhat, amelyek messze tilmutatnak magéan az
edzésen:

sikerélmény + 6nbizalom + kozodsség + rendszeresség + tarsas kapcsolatok + aktivitas + életorom.
Ezért a Szenior Trainer nem egyszeriien gyakorlatokat tanit.

Megfelel6 szakmai hatarok kézott olyan kdrnyezetet teremt, amelyben az id6sebb ember képesnek,
értékesnek, aktivnak és a kozosség részének érezheti magat.

6.1. Az idosodés pszichologiai oldala

Az 6regedés természetes életszakasz, de minden ember masképpen éli meg.

Van, aki 70 évesen is fiatalnak érzi magat, terveket készit, utazik, sportol és 1j dolgokat tanul.

Mas mar 60 évesen ugy gondolkodik:

LEn ehhez mar oreg vagyok.”

Ez azért fontos az edz6 szamara, mert az ember 6nmagaroél alkotott képe hatassal lehet a viselkedésére.

Ha valaki ugy gondolja, hogy az életkor el6rehaladtaval szlikségszertien gyengévé, bizonytalanna és
passzivva kell valnia, konnyebben lemondhat a fizikai kihivasokrdl.

Kialakulhat egy negativ folyamat:

»,Ehhez mar oéreg vagyok.”

\)
kevesebb aktivitas

\)
fizikai képességek csokkenése

\)
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a negativ meggy6z6dés megerdsodése

még kevesebb aktivitas

Az edzés egyik legfontosabb pszicholégiai hatdsa lehet ennek a kdrnek a megtorése.

6.2. Az életkorral kapcsolatos sztereotipiak

A tarsadalomban szamos sztereotipia él az id6sebb emberekkel kapcsolatban.

Példaul:
e aziddsek gyengék,
e lassuak,

e nem tudnak 4j dolgokat megtanulni,
e nem szabad komolyan terhelni 6ket,
e mar csak ,szinten tartani” lehet 6ket,
e nem érdekl6dnek az 4j dolgok irant.

Ezek az altalanositasok nemcsak pontatlanok, hanem az edz6i munkat is negativan befolyasolhatjak.

Ha az edz6 eleve alacsony elvardsokat tAmaszt a vendéggel szemben, kénnyen alulterhelheti.

Edzoi alapelv

Ne abbél induljunk ki:

,Mit tudhat még egy 75 éves?”
Hanem:

»,Mire képes ez a 75 éves ember?”

A kiilénbség alapvetd.

6.3. Onbizalom és mozgasbiztonsag

A fizikai képességek és az dnbizalom koélcsondsen hatnak egymadsra.
Ha valaki bizonytalannak érzi magat:

e kevesebbet mozog,
e Keriili a nehezebb helyzeteket,
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o félhet alépcsétol,

e Kkertilheti az egyenetlen talajt,

e nem merhet Gj mozgasformakat kiprébalni.
Ez hosszabb tadvon tovabb csokkentheti a képességeit.

A megfelel6 edzés ennek ellenkezdjét idézheti el6:

sikeres feladat

\)
»,Meg tudom csinalni.”

\)
novekvd onbizalom

\)
nagyobb aktivitas

\)
tovabbi fejlodés

A sikerélmény tehat nem csupan kellemes mellékhatas.

A fejlédés egyik motorja lehet.

6.4. Az eleséstol valo félelem

Az elesés szenior korban nemcsak fizikai, hanem pszicholégiai kérdés is.
Egy korabbi elesés utan az ember akkor is félhet, ha fizikailag mar képes lenne biztonsagosan mozogni.
A félelem kovetkezménye lehet:
e (vatosabb jaras,
e aktivitas kertilése,
o lakas elhagyasanak csokkenése,
o 1épcso keriilése,
e tarsas programok visszautasitasa.
Ez Gjabb negativ kért hozhat létre:
elesés — félelem — kevesebb mozgas — gyengiilés —» romloé egyensily — névekvo elesési kockazat.

Mit tehet az edz0?
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Biztonsagos kérnyezetben, fokozatosan adhat vissza sikerélményt.

Példaul:

biztos tamasz — egyszerii egyensilyfeladat — siker — nehezités — Gjabb siker
A cél nem az, hogy azt mondjuk:

,Ne félj!”

Hanem hogy olyan tapasztalatokat teremtsiink, amelyekbdl a vendég maga érzékeli:

»Ezt mar biztonsagosan meg tudom csinalni.”

6.5. Motivacio szenior korban

Nincs kalon ,szenior motivacid”.
Az id6sebb emberek céljai ugyanolyan valtozatosak lehetnek, mint barmely méas korosztalyé.
Valaki azért szeretne edzeni, mert:
e egészségesebb szeretne lenni,
e fogyni szeretne,
e erdsebb szeretne lenni,
e fajdalom nélkiil szeretne mozogni,
e szeretne kirandulni,
e 1épést szeretne tartani az unokaival,
e tarsasagra vagyik,
e jol szeretne kinézni,
e szeretne Ujra sportolni,
e fél az 6nallésaga elvesztésétol.
Ezért az els6 kérdés ne az legyen:
»,Milyen edzést szeretne?”
Hanem:

»Miért fontos Onnek, hogy jobb fizikai allapotban legyen?”

A valasz sokkal tobbet mond.
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6.6. A funkcionalis cél mint motivacio

A szakmai cél és a vendég személyes célja nem feltétlentil ugyanaz.

Az edz6 gondolkodhat igy:

,Novelni szeretném az als6 végtagi izomerdt és az aerob kapacitast.”

A vendég viszont igy:

»Szeretnék tavasszal megint tirazni a barataimmal.”

A kett6 valéjaban 0sszetartozik.

Az edz0 feladata, hogy a szakmai programot 6sszekosse a vendég szamara értékes céllal.
Ezért idonként érdemes emlékeztetni:

,Emlékszel, amikor azt mondtad, szeretnél Gjra kirdndulni? Pont ezért dolgozunk most ezen.”

A gyakorlat ettdl értelmet kap.

u /

6.7. Belso és KkiilsO motivacio

Kiils6 motivacié lehet:

e orvos javasolta,

e csalad szeretné,

e fogyni szeretne,

e jobblaboreredményt szeretne.
Belsé motivaci6 példaul:

e élvezi a mozgast,

e Oromet okoz a fejlédés,

e szereta csoporttal talalkozni,

e jo érzés erdsnek lennie,

e biiszke arra, amit meg tud csindlni.
Hosszu tavon kiilondsen értékes, ha a mozgas 6nmagaban is pozitiv élménnyé valik.

A cél az lehet, hogy:

»Mozognom kell.”
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fokozatosan atalakuljon:

»Szeretek mozogni, mert j6l érzem magam téle.”

6.8. Autonomia - hadd legyen beleszolasa!

Az id6sebb ember életében tobb olyan helyzet is kialakulhat, ahol masok déntenek helyette vagy mondjak
meg neki, mit kell tennie.

Az edzbterem ne legyen még egy ilyen hely.
Erdemes bevonni a vendéget a dontésekbe.
Példaul:

e Melyik mozgasformat szereti?

e Melyik gyakorlatot nem szereti?

e Miafontos szamara?

e Milyen célt szeretne elérni?

e Milyen gyakran tud redlisan edzeni?
Az autonémia érzése erdsitheti az egylittmiikodést és a hosszu tavu elkotelezddést.
Ne kezeljiik gyermekként!
Ez kilonosen fontos.
Az id6s ember feln6tt ember, sajat élettapasztalattal, dontésekkel és preferenciakkal.

A segit6 szandék sem indokolja a lekezel6 kommunikaciét.

6.9. Kommunikacio a szenior vendéggel

A j6 kommunikaci6 legyen:

o tiszteletteljes,

e vilagos,
e egyszer(,
e pozitiv,

e konkrét.
Kertiljiik a folosleges szakzsargont.

Nem:
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»Most aktivaljuk a glutedlis stabilizatorokat a frontalis sik kontrolljahoz.”
Hanem:

»Tartsd stabilan a medencédet, mikozben oldalra 1épsz.”

A szakmai tudds az edzé fejében legyen Osszetett.

Az instrukcié a vendég szamadra legyen egyszer(.

FITNESS COMPANY | SZENIOR TRAINER

6.10. Ne beszéljiink ,,0regesen’

szeniorokkal!

A tisztelet nem jelent tulzott 6vatoskodast.

Keriilendé lehet a lekezel6, infantilizdl6 kommunikacio:
,Na, igyesek vagyunk!”

,Nagyon iigyes néni!”

,Ennyi ebben a korban mar béven elég.”

"a

Sok aktiv 60-70 éves ember egyaltalan nem azonosul az ,idés ember” szerepével.

A kommunikacié legyen természetes.

Felné6tt ember beszél feln6tt emberrel.

6.11. Pozitiv visszajelzes

A pozitiv visszajelzés rendkiviil fontos, de akkor értékes, ha konkrét és hiteles.

Kevésbé hatékony:
,Nagyon iigyes vagy!”

Er6sebb:

,Harom hete még kézzel segitettél a felallasnal. Most mar mind a tizet megcsinaltad segitség nélkiil.”

Ez tényt k6zol.

A vendég latja a fejlédését.
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Egy masik példa:
»~Amikor kezdtiink, 15 perc utan elfaradtal. Ma 30 percet végigcsinaltal.”
Az ilyen visszajelzés épiti az onhatékonysag érzését:

,Képes vagyok fejlédni.”

6.12. A kudarc kezelése

Nem minden edzés sikeres.
Lehetnek:
e rosszabb napok,
e faradtabb id6szakok,
e betegségek,
e kihagydasok,
e visszaesések.
Szenior korban kiilondsen fontos megérteni, hogy a fejlédés ritkan teljesen egyenes vonal.
Egy rosszabb teljesitmény nem feltétlentil jelent tartés hanyatlast.

Az edz6 segithet redlis perspektivat adni:

»,Ma gyengébb napod van. Ett6] még az elmilt két hénap fejlédése nem tiint el.”

6.13. A KO0zOsség szerepe

A csoportos szenior edzés egyik legnagyobb értéke lehet a kozosség.
Az emberek nemcsak edzeni jonnek.

Talalkoznak.

Beszélgetnek.

Ismerdsoket szereznek.

Varjak egymast.

Eszreveszik, ha valaki hianyzik.

Ez jelent6sen novelheti a programhoz val6 kotédést.
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Egy ponton a motivacié mar nem egyszer{ien:
»Ma edzenem kell.”
hanem:

,Ma talalkozom a tobbiekkel.”

’ 14 14 L] V4 n /

6.14. Magany eés tarsas izolacio
Az életkor elérehaladtaval egyes emberek tarsas kapcsolatai besz(ikiilhetnek.
Ennek oka lehet példaul:

e nyugdijba vonulas,

e partner elvesztése,

e baritok elvesztése,

e mobilitis csokkenése,

e csalad tavol él,

e kevesebb tarsas program.
A rendszeres csoportos edzés ebben a helyzetben kiilondsen értékes lehet.
Hetente két edzés nemcsak két fizikai aktivitast jelenthet.

Jelenthet:

két talalkozasi pontot, két kozosségi élményt és két olyan alkalmat, amely strukturalja a hetet.

EDZOI FOKUSZ
I Fontos kompetenciahatar
Az edz6 nem pszicholégus és nem terapeuta.
Feladata nem a magany vagy a mentdlis problémak kezelése.

De képes olyan befogad6 kozosséget teremteni, amelynek jelentds pozitiv hatdsa lehet.

6.15. Csoportkohézio

A j6 szenior csoportban a résztvevok nem pusztan egymas mellett edzenek.
Kapcsolédnak egymashoz.
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A csoportkohézidt segitheti:
e név szerinti megszdlitas,
e kozos feladatok,
e paros gyakorlatok,
e jatékos feladatok,
e  ko6z0s célok,
o fejlédés meglinneplése,
o alkalmi k6zdsségi programok.

Az edz6 szerepe ebben jelentds.

0 alakitja a csoport kulttrajat.

6.16. Verseny vagy egyiittmukodés?

A jatékos verseny bizonyos csoportokban kifejezetten motivalo lehet.
De évatosan kell alkalmazni.
A cél ne az legyen, hogy a legjobb teljesitmény(i ember folyamatosan bizonyitsa folényét.
Hasznosabb lehet:
e sajat kordbbi eredmény megdontése,
o kbz0s csoportcél,

e paros egyiittmiikodés,
e jatékos feladat.

A legfontosabb versenytars:
a tegnapi 6nmagunk.

Ez szenior korban kiilonosen j6 szemlélet.

6.17. A jatékossag szerepe

A szenior edzésnek nem kell komornak lennie.
A jatékossag:

e oldhatja a fesziltséget,

o fejlesztheti a reakciot,

e javithatja a koordinaciot,
e novelheti a motivacioét,
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e erdsitheti a kozosséget.
Hasznalhatunk példaul:

e labdéakat,
o szines jeloléseket,

e paros feladatokat,
e egyszerli memoriafeladatokat,
e ritmust.

A jaték azonban ne valjon gyerekessé.

Jatékos # infantilizalo.

6.18. Uj dolgok tanulasa

Az edzés kivalo lehetdség arra, hogy a szenior vendég Uj készségeket tanuljon.
Ez fontos iizenetet hordoz:
,Még mindig képes vagyok tanulni.”
Ez 6nmagaban is érték.
Uj lehet példaul:
e  egy mozgassor,
e egy erégyakorlat,
e egyensulyfeladat,
e tanclépés,
e koordinaciés kombindcié.
Az edz6 legyen tiirelmes.
Lehet, hogy tobb ismétlés sziikséges.

De ne vegye el a tanulas lehet6ségét azzal, hogy:

»Ez mar tul bonyolult nekik.”

6.19. Testkép és megjelenés

Nem szabad feltételezni, hogy id6sebb korban az embereket mar nem érdekli a kiilsejiik.

Sok szenior vendég szamara fontos:
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e testsuly,
e testforma,
e tartas,
e izomtdnus,
e ruhdk viselése,
e vonzd megjelenés.
Ez teljesen legitim motivacio.
A szenior edzés kommunikaciéjat ezért nem sziikséges kizarolag:
betegségmegel6zésre, elesésre és leépiilésre
épiteni.

Pozitivabb célok is lehetnek:

erésebbnek lenni, energikusabbnak lenni, jobban kinézni, magabiztosabban mozogni, aktiv életet
élni.

6.20. A nyugdijba vonulas és az uj
életszakasz

A nyugdijba vonulas jelentds élethelyzet-valtozas lehet.
Egyszerre jelenthet:

e tObb szabadidét,

e kevesebb napi strukturat,

o munkahelyi kapcsolatok csokkenését,

e szerepvaltozast,

e Ujlehet8ségeket.
A rendszeres edzés segithet U strukturat teremteni.
Példaul:
kedd és csiitortok 9 ora - edzés.
Ez latszdlag aprésag.

Valéjaban stabil pont lehet a hétben.

A rendszeresség pedig az egész életmddra pozitivan hathat.
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6.21. Az edzo-vendég kapcsolat

Szenior vendégeknél gyakran hosszu tava kapcsolat alakul ki az edzével.
Ajé edzé:

o figyel,

e emlékszik a célokra,

e észreveszi a fejlodést,

o érdeklédik,

e kovetkezetes,

e megbizhaté.
Ez bizalmat épit.
A bizalom pedig kiiléndsen fontos akkor, amikor a vendég bizonytalan egy mozgasban.
Ha azt érzi:

»Az edz6m tudja, mire vagyok képes, és vigyaz ram.”

sokkal batrabban vallal megfeleld kihivast.

6.22. Biztonsag és Kihivas pszichologiai
egyensulya

Az edzdnek két érzést kell egyszerre megteremtenie:

»Biztonsagban vagyok.”

és

~-Képes vagyok tobbre.”

Ha csak az els6 van jelen:

a program tul évatossa valhat.

Ha csak a masodik:

a vendég bizonytalannak vagy veszélyeztetettnek érezheti magat.

A j6 Szenior Trainer iizenete:

»,Nem foglak feleslegesen kockaztatni. De nem is foglak alabecsiilni.”
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6.23. Fiiggoség helyett 6nallosag

Aj6 edz6 célja nem az, hogy a vendég nélkiile semmit ne merjen csindlni.
Eppen ellenkezdleg.
Tanitsuk meg:

e hogyan mozogjon,

e hogyan valasszon terhelést,

e hogyan figyelje sajat testét,

e hogyan legyen fizikailag aktiv a hétkdznapokban,

e hogyan ismerje fel sajat fejlédését.

A végso cél:

kompetensebb, magabiztosabb, 6nallébb ember.

6.24. Az edz0 mint példakeép

Az edz6 viselkedése legalabb olyan fontos, mint amit mond.
Ha az edz6:

e energikus,

e tiirelmes,

o figyelmes,

o felkészilt,

e pozitiv,

e kovetkezetes,
az meghatarozza az edzés hangulatat.
A Szenior Trainernek azonban nem kell mesterségesen tuilzottan lelkesnek lennie.
A hitelesség fontosabb.

A vendégnek azt kell éreznie:

»EZ az ember hisz abban, hogy képes vagyok fejlodni.”
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6.25. Az edz0 nem terapeuta

A szenior vendég id6nként megoszthat:
e csaladi problémat,
e veszteséget,
e szorongast,
e maganyt,
o élethelyzeti nehézséget.
Az edz6 meghallgathatja és emberileg tAmogathatja.

De fontos a kompetenciahatar.

Ha a probléma pszicholégiai vagy egészségligyi segitséget igényel, a megfelel6 szakember bevonasa
sziikséges.

Empatia nem egyenl6 terapiaval.

6.26. A megtartas - miért jar vissza a
vendeég?

Hosszua tavon nem feltétleniil azért jar valaki rendszeresen edzésre, mert pontosan ismeri annak élettani
elényeit.

Visszajarhat azért, mert:
e jol érzi magat,
o latja afejlédését,
e szereti az edzét,
e szeretia tarsasagot,
e hidnyzik neki, ha kimarad,

e fontos része lett a hetének.

Ezért a j6 szenior program négy pillérre épiilhet:

SZAKMAI EREDMENY

JFejlédom.”

BIZTONSAG

,J6 kezekben vagyok.”
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ELMENY
LSzeretek ide jarni.”

KOZOSSEG
,Ide tartozom.”

Ha mind a négy jelen van, rendkiviil erés kot6dés alakulhat ki a programhoz.

6.27. A Szenior Trainer motivacios modellje

Egy egyszer(i rendszerben:

1. ISMERD MEG!

Mi fontos neki?

!
2. ADJ ELERHETO KIHIVAST!
Ne legyen se til konnyfi, se teljesithetetlen.

!
3. TEREMTS SIKERELMENYT!
,Meg tudtam csinalni.”

!
4, MUTASD MEG A FEJLODEST!
,Ma mar tobbre vagy képes.”

!

5. KAPCSOLD AZ ELETEHEZ!

,Ezért lesz konnyebb a 1épcs6zés.”
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6. TEREMTS KOZOSSEGET!

,J0 ide tartozni.”

7. EPITS ONALLOSAGOT!
.Képes vagyok erre.”
Ez hossz tavon sokkal erésebb motivaciot teremthet, mint pusztan azt mondani:

»,Mozognia kell az egészsége érdekében.”

6.28. Mitol lesz jo egy szenior csoport?

Egy jol m(ikodo csoportban:

e mindenkit név szerint ismernek,

e mindenki a sajat szintjén dolgozhat,

e senkit nem szégyenitenek meg,

e van humor,

e van kihivas,

e van sikerélmény,

o érzékelheto a fejlédés,

o figyelnek egymasra,

e hidnyzik az, aki nem jon,

e az edzd szakmailag kontrollalja a folyamatot.

A j6 szenior csoport egy id6 utan tobb lesz, mint egy fitnessoéra.

Kozosséggé valhat.
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6.29. A pszichologiai és szocialis tényezok

osszefoglalasa

Lehetséges probléma Edzdi lehetdség

Onbizalom ,Mar nem vagyok képes ra.”

Eleséstdl valo félelem  Aktivitas keriilése

Motivacié Rendszertelen mozgas
Eletkori sztereotipia Onkorlatozas

Magany Tarsas izolacié

Kognitiv kihivas Bizonytalansag uj feladatoknal
Testkép Elégedetlenség

Autonémia Kiszolgaltatottsag érzése
Visszaesés Motivacidvesztés

Megtartas Lemorzsolodas

Fokozatos sikerélmény

Biztonsagos gyakorlas

Személyes cél megtalalasa

Fejl6dés megmutatasa

Kozosségi élmény

Fokozatos tanitas

Pozitiv, redlis célok

Bevonas a dontésekbe

Perspektiva és tjratervezés

Eredmény + élmény + kozosség

6.30. A Szenior Trainer szerepe

A Szenior Trainer egyszerre:

szakember, aki érti az edzés folyamatat,
tanar, aki megtanit mozogni,

motivator, aki segit meglatni a fejl6dést,
kozosségépitd, aki kapcsolatokat teremt,

de nem orvos, nem pszicholégus és nem terapeuta.

A szerepek kozotti hatarok ismerete a professzionalis miikodés része.
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I FEJEZETUZENET | A legfontosabb gondolat
A szenior edzés nemcsak fizikai képességeket fejleszt. A jol felépitett mozgasprogram erdsitheti
az onbizalmat, az 6nall6sag érzését, tarsas kapcsolatokat teremthet, kozosséget adhat és
hozzajarulhat ahhoz, hogy az ember aktiv résztvevéje maradjon sajat életének.
| EDZOIFOKUSZ | Ezt jegyezd meg!
Lehet, hogy te igy gondolod:
»,Ma erét, egyensilyt és alloképességet fejlesztettiink.”
A vendéged azonban egészen mast vihet haza:
»,Meg tudtam csinalni.”
,Erésebb vagyok, mint gondoltam.”
,Varnak ram a tobbiek.”

»,Van még bennem rengeteg lehetdéség.”

Es a Szenior Trainer munkajanak egyik legnagyobb értéke éppen ez:

nem az életkort probaljuk megallitani - hanem abban
segitiink, hogy az ember minél tovabb aktivan, 6nalléan és
orommel élhesse az életét.
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