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IdGsebb korban a testgyakorlas kiilonosen fontos az izmok sorvaddsinak megel6zése, valamint a vérnyomas és a test-
saly kontrollja céljabdél. Ma mar egyre gyakoribb az id@skortak részvétele sportversenyeken is. Esettanulmdinyunk
célja a kés6 felnbttkort, illetve idGskori versenyszerd sportolas egészségi alkalmassdgi feltételeinek, kockdzatainak és a
teljesitGképesség valtozdsainak bemutatisa az elektronikus monitorozds és virtualis versenyzés kordban. Esetiinkben
ez egy id6skort személy 16 év soran (5470 éves kor) teljesitett maratoni futéversenyeinek, valamint virtudlis evezd-
versenyek részvételi és felkésziilési adatainak elemzésével valosul meg. Esetiink illusztrdlja, hogy az észszerd talterhe-
1és elve alapjin az izmok adapticidja akkor kovetkezik be, amikor az edzés terhelése meghaladja az addig mar elért
terhelési szintet. A sportéra hasznalata az elektronikus pulzusszdm és a teljesitmény monitorozasival nemcsak a ver-
senyek és edzések alatt a pulzusszdm céltartomdnyban tartdsira, de hosszabb tava tendencidk felismerésére is hasz-
nosnak bizonyult. Az egészségi dllapotnak megfelel$ (sportig és intenzitds) idGskori testgyakorlds és sportversenyen
val6 részvétel nemcesak az erénlét megtartasat tlizheti ki célul, hanem értékes erénlétfejlesztést is.
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Athletic fitness development with electronic monitoring in older adult

With advancing age, exercise becomes particularly important to prevent muscle atrophy and to control blood pres-
sure and weight. Today, participation of aging people in athletic competitions is increasingly common. The aim of
our case study is to explore and illustrate the health conditions, development and risk factors of competitive sporting
activities of late adult and elderly athletes in the age of electronic monitoring and virtual racing. We processed the
preparation and participation data of a total of 16 years of marathon races as well as rowing machine races of an el-
derly male person (age 54-70). Using a sports watch with electronic heart rate and performance monitoring has
proved useful not only for keeping the heart rate in target range, but also for assessing trends in the long run. Our
case underscores the value of reasonable overload with advancing age; beneficial muscle adaptation occurs when the
workload of an exercise exceeds the previously reached level. Gradual exercise of older adults and participation in
athletic competitions can not only maintain fitness but also develop valuable additional strength.
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Roviditések BGséges szakirodalom bizonyitja a rendszeres testgya-

SARS-CoV-2 = (severe acute respiratory syndrome coronavirus | korlds fontossigat minden életkorban [1]. A vonatkozo

2) stilyos akut 1égut tiinetegytittest okoz6 koronavirus-2 kutatdsok alahtzzik mind az eréfejleszté, mind pedig
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az egyenletes, tartés megterhelést jelentd alloképességi
(acrob) gyakorlatok jelent8ségét [2, 3].

Id8sebb korban a testgyakorlas kiilonodsen fontossa va-
lik az izmok sorvaddsinak megillitasiban, illetve lassita-
sdban, az érrendszer rugalmassiginak megdrzésében, a
vérnyomas ¢és a teststuly kontrollaldsiban, s6t hasznos be-
folyast gyakorol még a kognitiv és immunfunkciok vé-
delmére is [4]. A megfelel§ izomzat és a j6 cardiovascu-
laris allapot a hétkoznapi életvezetéshez és az élet
teljességének élvezetéhez alapvetSen fontos, és hossza
tavon csokkenti az igen idGs korban tobbnyire stlyos ko-
vetkezményekkel is jar6 elesés kockazatat is.

Az erdnlétfejlesztéshez feltétlentil sziikséges gyakori-
sagu és intenzitdst, elhanyagolhat6 kockazatt és egyéni-
leg is ajanlhaté mozgisprogram azonban jelentds kihi-
vast jelent, mind a pdciensnek, mind pedig az orvosnak.
A kilonféle fizikai erénlétfejleszté gyakorlatok jétékony
hatdsa jol ismert. Ezek kozé tartozik a kiadds gyaloglas,
a tarazas, a kertészkedés, a szakember vezetésével folyta-
tott id6skori tornagyakorlatok.

Altalinossdgban a testgyakorlds intenzitdsa a metabo-
likus ekvivalenciaval adhaté meg. Ennek azonban nehéz
a mérése a gyakorlatban, rdaddsul nem veszi figyelembe
az egyéni, ¢élettani hatdst, ezért az edzéshatds monitoro-

1. tiblizat
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zdsara manapsag sokkal elterjedtebb a pulzusszam, illet-
ve példaul a futasi sebesség mérése. A maximalis pulzus-
szam koronként viltozik, és a korral fokozatosan
csokken. Szokdsos kiszamitasi moédja a Karvonen-formu-
lan alapul (maximdlis pulzusszdm = 220 — életkor) [5],
ettSl azonban egyénileg igen nagy eltérések lehetnek. Az
1. tablizat a vonatkozo kutatsi eredmények alapjin a
futdsintenzitdsi tartomanyokra és a pulzuszénakra fogal-
maz meg célkittizéseket 70 éves sportoléra vonatkoztat-
va[l,5,6].

Az utébbi években a testgyakorlds eszkoztara is jelen-
tosen fejlédott. Az otthon végezhetd edzések kereske-
delmileg beszerezhets eszkoztara is sokat javult. Emel-
lett az elektronikus technologiak, kiilondsen az egyre
olcsobb és konnyebben hozzatérhet6 monitorozasi tech-
nolégiak alapvetd 1j lehetSségeket nyitottak (példaul fo-
lyamatos pulzusszam-megfigyelés pulzuspanttal vagy
karéraban, a teststly és mas paraméterek id6beli viltoza-
sanak gyors analizise). A 2. tablazat a sporttelkésziilést
tdmogaté digitdlis technolégiak két £6 kategéridjit, a vi-
selhetd monitorokat és az archivilé, elemzd, tarold web-
oldalak elényeit és korlatait mutatja be. Az elektronikus
monitorozassal az eredmények automatikusan feljegy-
zésre kertilnek hosszabb tava tirolas és elemzés céljabol.

| Az edzésekhez ajanlott intenzitdsi tartomdnyok; a minimum és a maximum kiilon oszlopban van feltiintetve (*[6]; **[5]; ***[1])

Célpulzusszam Célpulzusszam Tempo*** Ajanlott gyakorlasi 6sszid6 hetente*
(max. %-a)* (70 éves)**
% % /min /min Perc/km Perc/km Perc Perc
Erételjes intenzitds 77 93 116 140 7,30 8,20 E véltozat 75 150
Mérsékelt intenzitds 64 76 96 115 922 12,30 M viltozat 150 300
Konny( intenzitds 50 63 75 95 12,30 23,05
Ul6 életmodd 49 - 74 25,00 37,30

2. tiblazat | A digitilis technolégidk az id8skori erénlétfejlesztésben

Viselhetd monitorok

Mobilapplikiciok és weboldalak

A folyamatos pulzusszim-monitorozas segiti a pulzusszam céltarto-
mianyban tartdsit a gyakorlatok alatt.

Internetes alkalmazdsok segitenck a beérkezett mérések tarolasaban
és attekintésében.

A megtett tavolsig és a sebesség monitorozasa segiti a gyakorlatokkal
kitizott célok elérését.

Sokféle hasznos elemz§ funkciot timogatnak (példdul havi atlagos
sebesség, havi tavolsag a célkitizés %-aban).

A pulzusszdm-monitorozas segiti a viratlan és potencidlisan veszélyes,
kiugré szivverés elkertilését.

A hossz tava archivalds visszatekint6 elemzésekre ad alkalmat,
és a fejlédés iranya is kovethetd tobb év tavlataban.

A pulzusszimmérsk folyamatos, gyakori hasznalatdval kialakul
a szivverés szubjektiv érzése dsszhangban a méréssel, segitve a
problémak jelzését.

Az applikaciok és a weboldalak gyakran olyan sokféle felhasznaldi,
vasarloi igényt probalnak funkcidk tomegével kielégiteni, hogy
a tdjékozddas nehéz.

Megjegyzés

A digitélis pulzusszim-monitorozas torténhet mellkason, a sziv
magassagaban felhelyezett pulzusszimmérd panttal (passziv elektro-
mos tevékenységének érzékelése alapjan) vagy karériban elhelyezett
érzékelGvel (pulzushullim mérése alapjan).

A webfejlesztSk altaliban nem sportegészségiigyi szakemberek, igy
az Gjabb tudomanyos eredmények és ajanldsok sokszor hidnyzanak.

A folyamatos pulzusszim-monitorozas nem koérhdzi intenziv szintd,
kisebb kimaraddsok és hibdk lehetségesek, de dltaliban nem okoznak
problémat.

A funkciok sokasiga problémit jelenthet annak, aki nem tudja
kivélasztani, hogy mi az, ami lényeges. Sportegészségiigyi szakember-
rel valé konzulticio segithet.
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A fizikai erénlétfejlesztésnek idéskorban nemcsak jo-
tékony hatdsai, hanem jelentds kockazatai is vannak.
A szivmikodés és az egyéb szervek varatlan talterhelése
katasztrofalis kovetkezményekkel jarhat. Az idGskori, ru-
galmassagat veszt§ érrendszer az ugrdsszertien megno-
vekv§ perctérfogatra a systolés vérnyomads kiugrasaval is
reagalhat. A sériilésveszély a korral fokozodik, raadasul a
rehabilitdlasi és gyogyulasi folyamatok lényegesen las-
stubbak is. A kor elérehaladtaval a szervezet kompenzici-
Os és regeneralddasi képességei besziikiilnek, ezaltal egy
sportsériilés egyfajta lavinahatishoz vezethet, amelyben
a kezdeti sériilés tovabbi funkciovesztéseket idéz ¢ld, s
ezek Osszeadddasa jelentSs allapotromlist okozhat.

Ezek a kérdések fokozottan jelentkeznek, amikor az
id6skora sportversenyekre késziil, vagy ilyeneken részt
vesz. Az aktiv és viszonylag egészséges életkor kitoloda-
saval 4j jelenségként megfigyelhet6 az idéskortak rész-
vétele nyilt sportversenyeken, illetve kimondottan id&s-
kortiak részére rendezett versenyeken. Mindez folveti a
fiziolégiai észszerliség és célszerliség kérdéseit, valamint
a kockazat és el6ny megfelel6 ardnyban tartisat.

Esettanulmanyunk célja az idéskori fizikai képességte;-
lesztés tapasztalatainak bemutatdsa a digitalis elektronika
koraban és az ezzel kapcsolatos ajanlasok megfogalmaza-
sa. A specializalt kutatisi tanulmanyokkal ellentétben, az
esettanulmany sokoldalt dbrazolast nytjthat az idéskort
sportolé egészségiigyi kihivasairdl, az intenzivebb test-
gyakorlas elsGdleges és mellékhatdsairdl.

Esetismertetés

Esetiink 70 éves, j6 dltalinos allapotban 1évé és tGallas-
ban dolgozé értelmiségi férfi. A 3. tablazat a pacienst a
jelenlegi allapot lefrdsaval mutatja be. Krénikus betegsé-
ge van, de az jelenleg funkcidékorlatozast nem okoz. Ru-
tinkolonoszképia 6 évvel ezel6tt bels6 aranyeret diag-
nosztizalt.

Fiatal kordban ismer&sei szerint vékonyabb és gyen-
gébb alkatinak szamitott. Gyermekkoriban kornyezete
az izzadassal jar6 testmozgast egészségtelennek tartotta,
és a gimniziumban testnevelésbdl felmentett volt. Fiatal-
kori és kozépkort felndttkori anamnézisében semmiféle
sporttevékenység nincsen.

Futotevékenysége rendszertelen, rovid tava alkalmi
futdsokkal 45 éves kordban kezdédott. Elete elss, 5 km-
es futoversenyén 48 éves koraban vett részt. Ezt kovets-
en a futds az életében valamivel gyakoribba vélt. ElGszor
52 éves kordban részt vett egy félmaratoni versenyen.
Els6 maratoni futdsira 54 évesen jelentkezett, a tenge-
részgyalogos-maratonra, Washingtonban, 2005. oktéber
végén. Ezt kovetSen és azdta ezen minden évben részt
vesz, és sikeresen teljesiti ugyanezt az oktéberben rende-
zett versenyt. A SARS-CoV-2-jarvany miatt 2020-ban a
verseny virtudlisra valtott: lakéhelyen torténd futis re-
gisztraldsaval és a bizonyitott eredmény jelentésével le-
hetett részt venni a versenyen. Maratoni felkésziilése al-
taldban februdrban kezdddik, és fokozatosan emelkedd
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3. tablazat | A 70 éves paciens adatai

Esetbemutatds — jelenlegi dllapot

Nem Férfi
Eletkor (év) 70
Testtomegindex (kg,/m?) 249
Dohianyzas Soha
Erés alkoholfogyasztas Soha
Systolés vérnyomads (Hgmm) 124
Diastolés vérnyomds (Hgmm) 83
Nyugalmi pulzusszam 61
A fizikai aktivitds 6sszideje hetente (perc) 100-600
4. tablazat | A heti cdzésck dtlaga (2018-2020)
Edzésid6 Tavolsig Pulzusszam

Perc Km /Perc
Januar 83,7 7,1 106,7
Februdr 66,1 58 111,3
Marcius 157,2 13,8 114,0
Aprilis 2404 21,5 112,3
Mijus 210,6 19,9 114,0
Janius 195,6 19,9 118,3
Julius 211,8 20,5 117,7
Augusztus 3421 342 117,3
Szeptember 277,3 28,3 117,3
Oktéber 2494 25,0 116,3

tavolsigokkal folytatédik oktdberig. A 4. tablazat az cl-
mult harom év atlaga alapjan bemutatja a heti edzésidét,
-tavolsigot és az edzések alatti pulzusszamot.

Az éves oktéberi maratoni verseny résztvevéinek vég-
eredményei és tavolsigi részeredményei a rendezvény
weboldalan évtizedekre visszakeresheték. Esetiink 2008
ota pulzusmérd orit is hasznal, nemcsak a versenyek, de
az edzések alatt is (Garmin 305, 110, 235; Garmin Ltd.,
Olathe, KS, USA). A pulzusmér§ 6rakbol az eredmé-
nyek egy kozos elektronikus Garmin-napléba feltolthe-
t6k és utdlag analizalhatok. Igy esetiinkben a hivatalos
versenystatisztika mellett a felkésziilés teljesitményeire és
a szivverésre vonatkoz6 adatok is hozziférhetSk tobb
mint egy évtizedre visszamendleg, egyedilillé hossza
tavi megfigyeléseket biztositva.

A 2005 ¢6ta eddig lefutott 16 maratoni verseny ered-
ményeit az 1. dbra mutatja be. Amint lathaté, a futds
tempodja nagyjabol valtozatlan tartomdnyban mozog.
A tengerészgyalogos-maraton az elsé 32 kilométerre 8
perc 42 masodperc/kilométer vagy annal gyorsabb tem-
pot (szintid6t) kovetel, amit esetiink eddig mindig ké-
nyelmesen teljesitett. Atlagos ideje a kor szerinti vilagre-
kordnak — 2:41:57 a 65 éves korcsoportban — tobb mint
kétszerese, de igy is az emlitett versenyen megkovetelt
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1. 4bra | Maratoni futéversenyeken valé részvétel statisztikdi (2005-2020)

szintidén beliil volt, és idébeli célba érkezéssel minden
versenyen ,, Teljesit6” (,,Finisher”) érmet kapott.

Eszrevehetd, hogy az edzettség fokozodasaval a mara-
ton alatti atlagos pulzusszam csokkend tendenciat mutat
az évek soran. Az els6 években a maraton el6tti felkészii-
1és soran az esetbemutatdsunkban szerepld férfi 200-300
kilométert futott januar és oktober kozott, ami az utdbbi
években 700 kilométerre emelkedett. A lab izomzata fel-
tinGen erdsebb a kortarsak atlagos izomzatanal. A mas-
tél évtizede folytatott rendszeres maratoni futdsnak az
iziiletekre tartdés negativ vagy korlitozé hatdsa sosem
volt. Atmeneti diszkomfort vagy dagadis eléfordult, de
néhany nap vagy hét alatt elmdalt, és nem volt ok az edzé-
sek vagy versenyek tartds abbahagydsara.

Esetiink évtizedes tapasztalata szerint, a folyamatos di-
gitalis pulzusszammérés sosem okozott problémit jelen-
t6 hibdt vagy kimaradast (a lentebb leirt, 8. maratonon
tapasztaltak kivételével). A futassal kapcsolatos jelent6-
sebb sériilések csak néhdny maratonra késziilés kozben
jelentkeztek:

Az 5. maratonra késziilve stlyos, talpi hélyagok jelen-
tek meg, amelyekrél rovidesen kidertilt, hogy a pronalé
lab — a futas sordn a labfej befelé billenésre valé hajlama —
miatt keletkeztek. Ezt korrigalé sportcipével a jelzett
sériilést hatdsosan sikertilt kezelni.

A 8. maratonra késziilve, augusztusban térdsériilése
keletkezett, amelyet az ortopédiai kivizsgdlds hirtelen 0j
cip6re valtdssal magyardzott. A térdsériilés tobb hét alatt
a versenyen valé részvételhez éppen elegendd szintre
helyreallt. A probléma kezelésére azoéta az Gj cipdre val-
tds a felkésziilés korai szakaszdra van idGzitve, nem varva
a nagyobb megterheléséig.

Szintén a 8. maratonon rendellenes szivverés volt
megfigyelhetS. A versenyen kétszer is tobb percre 190
f6lé emelkedett a pulzusszdm, messze a Karvonen-for-
mula szerinti 158-as maximum f6lé. Ez szivtdji nyomads
érzésével jart, és a sportora jelzésébdl is észrevehets volt.
A problémat dtmeneti lassulassal sikeriilt rendbe hozni
és a versenyt sikeresen teljesiteni. Kardiolégiai vizsgilat
hidnyaban, utélagosan, tranziens supraventricularis ta-
chycardia feltételezhets, mely jelents. Megjegyzendd,
hogy a felkésziilési id6szakban az edzésvolumen ebben
az évben a szokdsosnal joval alacsonyabb volt.

A 14. és 15. maraton intenzivebb felkésziilési szaka-
szaban gyakori véres széklet jelentkezett nyaron és kora
Gsszel. Ezt rostpotldssal csak részben lehetett kontrollal-
ni. A szezonalitis megfigyelése arra utalt, hogy a meleg-
ben végzett, egyre hosszabb futds jelentSs vizveszteség-
gel jart, és ez a kordbban diagnosztizalt belsé haemor-
rhoida salyosboddsihoz vezetett. Nagyobb mennyiségi
folyadékpétlas (>1 1) a problémat megoldani latszott.

Pacienstink étrendje sok gytimolesot és fehérjét (atla-
gosan 1,8 g/tskg) tartalmaz, az utébbit fleg tejtermé-
kekbdl. Testsulyat naponta méri felkelés utan, standardi-
zalt korilmények kozott. Két évvel ezeldtt teststulya még
80 kg kordl volt, mostanra sikertilt teststlyit 75 kg ala
csokkenteni. Ha sziikséges, a bevitt kaloriamennyiséget
valtoztatja a stly céltartomanyban tartisa érdekében.

Tobb évvel ezel6tt a futéedzéseket evezds ergométe-
ren (Concept2 RowErg; Concept2, Inc., Morrisville,
VT, USA) végzett edzésekkel kezdte kiegésziteni, kez-
detben csak alkalomszertien, 2020 6ta azonban rendsze-
resen, egyre javulé eredményekkel. Az evezds ergométer
monitorjan szintén folyamatosan koévethets az edzés in-
tenzitasa watt-, pulzusszimmérés és szamitott megtett
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virtualis tivolsdg altal, valamint az eredmények taroldsra
is keriilnek, megteremtve a kés6bbi analizis lehet&ségét.

Paciensiink az intenziv 6 hénapos hasznalat nyoman
jelentGs és jol lathaté bicepszizom-fejlédést észlelt.
A megfeszitett jobb bicepsz korfogata 19,5 cm-rél 30,5
cm-re, a bal bicepszé 18,7 cm-r6l 30 cm-re novekedett.
Korcsoportjiban az 5000 m-es tdvon mara a nemzetkozi
ranglista kozépmezdnye felé tart, jelezve ezzel mind az
alloképességi, mind az eréfejlesztésben elért eredménye-
ket. A sikerélmények pedig motiviciot jelentenek a to-
vabbi edzésmunkahoz.

Megbeszélés

Az eset illusztralja, hogy az idGskori testgyakorlds nem-
csak az erénlét megtartasat tzheti ki célul, hanem annak
jelentds fejlesztését is. Az idGskori fizikai erénlét monito-
rozasanak jelenleg egyik legelfogadottabb moddszere a
marok szoritoképességének mérése. Az idGskort sporto-
16k esetében a versenyeken nyuajtott teljesitmények meg-
felel6 és bévebb visszajelzést adhatnak, sokszor tobb
évre visszamendGen.

Az amatSr sportversenyek egyre inkabb elérhetSk
minden korosztily szdmdra. Sok verseny nyitott az élet-
kortdl fiiggetlen benevezésekre. Gyakoriak a korcsopor-
tokban meghatirozott ranglistdk, és vannak kimondot-
tan idGskori sportversenyek is. A részvétel sikere sem
sztikithet§ dobogos helyezésekre, mert a teljesités on-
magaban is a megfelel§ fizikai erénlét elismerése. Sza-
mos versenyen tovabbi kihivast jelentd részvételi kovetel-
mények is vannak (példaul futasi szintid6 maratoni
versenyen).

A fokozatos és észszerd testgyakorlds késéi felnétt
korban és idGskorban is lehetvé teszi a versenyszerd fel-
késziilést olyan egyéneknél, akiknek nincs jelentds korla-
tozé tényezGjik. Irodalmi adatok szerint a diabetes,
a rikos megbetegedés és sok mas kronikus betegség
idskorban 6nmagiban nem kiziré ok sportversenyre
valé felkésziilésre, illetve ilyenen val6 részvételre [7, 8].
A versenyeken valé részvétel szamos pozitiv hatassal jar,
és egyuttal a kortarsakkal valé erénléti sszehasonlitds
lehetSségét is adja.

Az eset illusztrdlja az Gjabban id&skorban is ajanlott,
észszeri tualterhelési elv eredményességét: az izmok
adaptacidja csak akkor kovetkezik be, amikor az edzés
terhelése meghaladja a normalisan addig mar elért terhe-
1ési szintet [9]. Ezzel az elvvel a progressziv nehezitésre
alapul6 edzés az idGsebb felndSttek izomerejének, izom-
méretének és funkciondlis kapacitasinak novelésével jar-
hat.

A limitdlt progressziv talterhelés izomtomeg-novelés-
re ismert és elfogadott edzési alapelv, de fSleg fiatal test-
épit6knél miikodik. Példak sora mutatja, hogy id&sodve
ezek a versenyszerd testépit6k mar nem tudjik fenntar-
tani izomtomegiiket, még intenziv edzés és taplilkozds
mellett sem. Ugyanakkor olyan idésebb emberek, akik
korabban nem sportoltak intenziven, idésebb korban el-
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kezdve az edzéseket lithatélag tudnak fejlédést felmu-
tatni.

Az idGskori intenziv testedzés vagy versenyszert spor-
tolas megkezdése elStt ajanlott sportorvos vagy sporttal
kapcsolatos kérdésekben jartas gerontologus szakvéle-
ményét kikérni. Bar az esetiinkben is valoszintGsitett sup-
raventricularis megfutdsok, spontin termindlddo, kerin-
gést nem megingaté supraventricularis tachycardiak
viszonylag gyakran el6fordulnak élsportolokndl és ama-
tor sportoloknal egyarant, észlelésiik esetén mindenkép-
pen javasolt kardiologus felkeresése.

Sokak szerint az id&skori sportolast f8leg vagy kizaré-
lag cardiovascularis problémdk korlatozhatjak — pedig ha
az edzés megkezdhetd, akkor az esctleges sériilések mér
tobbnyire nem sziv- és érrendszeri eredettiek.

Alloképesség-fejlesztés szempontjabél az aerob gya-
korlatokon alapulé edzés gyorsabbnak, motivacios szem-
pontbdl konnyebbnek és egyuttal eredményesebbnek is
tlinik, mint példdul a stlyz6zas. Izomfejlesztésre az elsé-
sorban alloképességi gépek (példaul evezss ergométer,
szobakerékpar, sifuté ergométer) magasabb nehézségi
fokozatra llitasa alkalmasabb lehet, mint nehéz stalyok-
kal a kockazatosabb stlyemelési gyakorlatok.

Az id&skori testedzés és versenyre valo felkésziilés fel-
tétlen figyelmet kovetelS sajatossiga, hogy tobbnyire
edzd jelenléte és folyamatos tandcsa nélkiil zajlik, nemrit-
kan egyediil, otthoni vagy szabadtéri kornyezetben. Ez
nyilvin a nem megfelel6 terhelések jelent8s veszélyével
jarhat, amire a felkésziilés kapcsan kiilon fel kell hivni a
figyelmet. Mindez a gondos tervezés fontossagara is utal.

IdGskorban egyoras intenziv testgyakorlds egy-két na-
pig tart6é regenerdciot igényelhet a kovetkezd testgya-
korlds el6tt. A testgyakorlds miatt a szervezetet érd ter-
helést kovetSen dtmeneti kényelmetlen érzés, kisebb
diszkomfort vagy szokatlan firadtsig jelentkezhet, de
amennyiben ez szintén egy-két nap alatt elmulik, nem ad
okot a testgyakorlas abbahagyasara.

Kovetkeztetés

Sportversenyekre valo felkésziilés és ilyenen vald részvé-
tel id6skorban is lehetséges, sét nagyon sok esetben ki-
mondottan ajanlhaté.

1) Jelent8s funkcidkorlitozast okozéd betegség és
egyéb kizdrd ok hidnyaban, az idGskori sportolas pozitiv
egészségi hatdsai sokkal nagyobbak, mint az ezzel jard
viszonylag ritka kockazatok. Funkcidkorlitozist nem
okozdé krénikus betegség a sportolisnak nem akadilya.

2) Egy évig vagy hosszabb ideig folytatott, heti néhiny
Ords, tobb részletben eclosztott, mérsékelten intenziv
testgyakorlas mér elegends lehet korkategorias versenye-
ken indulashoz. A kevert er6-alloképességi gyakorlato-
kon alapulé izomfejlesztés kiilondsen elényos.

3) Izomfejlesztés az észszerd talterhelés elvének alkal-
mazasaval, fokozatosan torténhet: dltaliban 5-10%-os
teljesitménynovelés, azt kovetGen visszavett, alacsonyabb
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szinten folytatott gyakorlatokkal hozzdszokds, majd
Gjabb szintemelés elérésével.

4) Id6skori sportolds esetén kiilonosen ajanlott a fo-
lyamatos elektronikus monitorozas kereskedelmileg
hozzatérhetS pulzusmérdkkel és teljesitménymonitorok-
kal. Megfelel6 edzettség elérését kovetSen a gyakorlatok
és versenyek ajanlott pulzusszama a kor szerinti mérsé-
kelt, illetve intenziv erGteljes tartomany.

5) Mindenképpen ajanlottak a szakorvosi vizsgilatok a
versenyzés megkezdése el6tt és az dltalanos allapot rend-
szeres ellendrzése a csaladorvossal, valamint komolyabb
fizikai megterhelés esetén az esetleges sériilések kezelésé-
re javasolt id6ésgondozasban is jartas sportorvos segitsé-
gének igénybevétele.

A versenyeken valé eredményes részvétel nemcsak
egészségiigyi kockdzatcsokkentd, hanem a jelentds pozi-
tiv motivacié nyajtotta pszichologiai hatdsa miatt is java-
solhat6. Az edzésekkel és versenyzéssel jaré célirinyos
tevékenység, a versenyek motivald kornyezete és a foko-
zott fizikai igénybevétel szinte egyediililléan el6nyosen
¢s hatdsosan javitja az idGskori életszinvonalat.

Anyagi tamogatds: A kézirat elkészitése és a kapcsol6dd
munka anyagi timogatasban nem részestilt.

Szerzoi munkamegosztis: B. E. A., Sz. B.: Adatgy(jtés és
mindség-ellendrzés. K. T., M. R, B. E. A, T. L., K. B.:
Elemzés. B. E. A, K. T., Sz. B., M. R.: A cikk megirasa.
A cikk végleges valtozatat valamennyi szerzé elolvasta és
jovahagyta.

Erdekeltségek: A szerz6knek nincsenek érdekeltségeik.
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