TAJEKOZTATO - INFORMACIO

MILYEN KONDICIONALO ESZKOZOK ALKALMASAK A
MEGUJULO HADSEREG FIZIKAI ALLAPOTANAK
JAVITASARA?

. ., A2
Kovacs Péter

A honvédelmi feladatok elldtasandl kiilondsen fontos a megfeleld
egészségi dllapot és az arra épiild jo fizikai kondicid, amelynek megQ-
szerzése osszetett feltételrendszeren alapul. Ahhoz, hogy egy arra al-
kalmas katona megszerezze, és szinten tartsa a szolgdlati feladatainak
végrehajtisahoz sziikséges fizikai kondiciot, nemcsak adottsdgaira, ké-
pességeire és készségeire van sziiksége, hanem a megfeleld szakmai ut-
mutatdsra és targyi feltételekre is. A nagyrészt elavult, elhaszndlodott és
korszeriitlen kondiciondlo eszkozpark korszeriisitése a haderd dtalaki-
tasdanak fontos és sziikséges feladata, hiszen egyik elengedhetetlen felté-
tele az allomadny sziikséges fizikai dllapotinak megszerzéséhez és szin-
ten tartdsdahoz.

Folmeriil a kérdés: Milyen kondicionalé eszkézok alkalmasak a
megijulé hadsereg fizikai allapotanak javitasara?

A Magyar Honvédség egész allomanyat érintd terhelés- és teljesit-
mény-¢élettani kovetelményrendszer kidolgozasat és tovabbfejlesztését,
valamint a fizikai alkalmassag ellendrzését a MH EVI Fizikai Alkalmas-
sdg Vizsgald Osztalya a vonatkozo jogszabalyok alapjan 1997 6ta hajtja
végre. A fenti tevékenységek mellett az osztaly tudomanyos munkajanak

crer

szer kutatasa és a fejlesztést szolgald iranyelvek meghatarozasa.

A megfeleld targyi feltételrendszer az eredményes alkalmazas vo-
natkozasaban szétvalaszthatatlan a személyi feltételrendszertdl, amelyen
keresztiil a szakmai elvek érvényesiilnek.

A Kkatonai feladatok sikeres végrehajtasahoz sziikséges kondicionald
eszkOzpark létrehozasat és eredményes mitkodését az alabb felsorolt
szakmai elvek befolyasoljak.

2 Kovécs Péter szazados, HM Egészségvédelmi Intézet, Fizikai Alkalmassag
Vizsgélo Osztaly, féernondmus.
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Els6dleges feladat a munkakori beosztasokhoz és a kiilonb6z6 szol-
galati feladatokhoz kapcsolodo fizikai terhelésprofilok meghatdrozdsa.
A védelmi szféra kiilonb6z6 munkakdreiben az 6sszes motoros képesség
megjelenik, am a sajatos terhelési profilbol adéddéan a kondicionalis ké-
pességek koziil a legnagyobb hangstlyt az alloképesség kapja. Az egyes
munkakorok specialis részfeladataiban ugyanakkor kiilonb6zé arnyalat-
ban és Osszetételben megjelenik az erd, a gyorsasag, tovabba a lazasag-
hajlékonysag képessége, s6t a koordinacios képességek is.

A terhelésprofilok meghatdrozaséan alapul a fizikai kondicio fejlesz-
tését és szinten tartdsdt szolgdlo eljardsok kidolgozdsa, meghatdrozdsa
(MH EVI FAVO tudomanyos munkaterv 2002.) és ezek szakembereken
keresztiil torténd gyakorlati alkalmazasa.

Az edzéselméleti alapelvek és eljarasok sikeres alkalmazasanak el-
engedhetetlen része a szitkséges targyi feltételrendszer létrehozdsa, kar-
bantartdsa és tovabb fejlesztése. A folyamat eredményessége megkdvete-
li a szabvanyositas kiilonb6z6 szintjeinek (kompatibilitas, interopera-
bilitas, csereszabatossag, egységesség) a megvalositasat.

A targyi eszkozoket az alkalmazasuk kornyezeti tényezOi alapjan
célszeri két csoportra osztani.

A szabadtéren alkalmazott eszkozok szerepe igen fontos, hiszen
alkalmazasukkal a felhasznal6 a kiilonb6z0 iddjarasi koriilmények kozott
tud felkésziilni a valtoz6 iddjarasi koriilmények kozott végrehajtando fe-
ladatokra, ezaltal is névelve szervezete kornyezettel szembeni ellenalld és
tiiroképességét. Ide tartoznak a megfeleld allapota futd és gyakorld, va-
lamint akadalypalyak, tovabba a szabadtéri tornakertek (nyujto, korlat,
létra) és nem utolsésorban a kiillonbozé boritasa  szabadtéri
sport(jaték)palyak (labdartgas, kézilabda, roplabda, kosarlabda, tenisz
stb.) és azok tartozékai (kapuk, labdak stb.) is. A tudomanyos alapu sike-
res felkészités elengedhetetlen kellékei tovabba azok a pulzusméré esz-
kozok, amelyek nemzetkdzi szabvany alapjan alkalmazhatoak a kiilonbo-
z0 mozgasos tevékenységek soran. Alkalmazasuk nemcsak a
felkészitésben, hanem az iddszakos ellenérzésben is elengedhetetlen.
Osztalyunk tobb éve alkalmazza a nagy nemzetkozi tapasztalatokkal ren-
delkezé Finn POLAR cég pulzusméré eszkozeit, amelyek hasznalata a
civil és a védelmi szféraban, itthon és kiilfoldon egyarant elterjedt.

A terem koriilmények kozott alkalmazott eszkoézok szerepe
ugyancsak alapvetd fontossaggal bir, hiszen azok szélsdséges idojarasi
koriilményektol fiiggetleniil is lehetdvé teszik az optimalis koriillmények
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kozott torténd felkésziilést. Az alkalmazasra keriil6 eszkozok fiiggvényé-
ben els6dleges feladat a sport célu helységek paramétereinek nemzetkdzi
¢s hazai szabvanyok altal tortén0 meghatarozasa. Ezek a szabvanyok
érintik a klimaviszonyokat (hdmérséklet, paratartalom, szell6zés), ame-
lyek a megfeleld holeadast és oxigénfelvételt biztositjak a sportold sza-
mara, de ugyanigy vonatkoznak a fény- és a hang-, tovabba nem utolso
sorban a higiénés viszonyokra is.

A terem koriilmények kozott alkalmazott eszkdzok a felhasznaldk
szdma alapjan csoportosithatdak ugynevezett ,,ipari fitness gépekre” és
otthon hasznalatos ,,home fitness” gépekre. A Magyar Honvédség fel-
hasznaldi kapacitasa alapjan az ipari fitness gépek standardizalasa indo-
kolt.

A terem korlilmények kozott alkalmazott eszkdzok két nagyobb cso-
portra sorolhatok. Az els6 csoportba tartoznak az tigynevezett ,,kardio
gépek” (futopadok, eliptikus ergométerek, kerékpar ergométerek, 1épcso-
70 gépek, valamint az evezd padok) és azok elengedhetetlentil sziikséges
kiegészit6i (pl. pulzusmérd 6v), amelyek a sziv és keringési rendszer al-
loképességének fejlesztését szolgaljak.

A terem koriilmények kozott alkalmazott eszkdzok masik nagy cso-
portjat az erdfejleszto eszkozok alkotjak. Az erdfejlesztd eszkozokon be-
1l megkiilonboztetiink erégépeket, allvanyokat és padokat, valamint sza-
badsulyokat. Az erdfejleszto gépek egy vagy tobb izomcsoport fejlesz-
tését szolgaljak. Ebben a kategoridban nemcsak a gyartas soran felhasz-
nalt anyagok mennyisége €s mindsége a fontos, hanem a gépek funkcio-
nalis anatomianak megfelelé miikddése is (pl. végtag hossznak megfeleld
allithatosag, attételek stb). Az erdfejlesztd gépek lehetnek egy vagy tobb
funkcioval ellatottak. A tobb funkciods ,tornyokat” elsésorban kisebb
termekben hasznaljak a jobb helykihasznalas végett. A t6bb oldalas és
tobb funkcios ,,tornyok” nagy elonye, hogy egy idoben tobb személy is
dolgozhat rajtuk. Az egy oldalas, tobb funkcios ,,tornyok” hatranya, hogy
egyszerre csak egy ember végezhet rajta egy gyakorlatot, igy alkalmaza-
suk nagyobb felhasznaloi 1étszam esetén nem javasolt. Megfeleld teriilet-
tel rendelkez6 kondicionald termekben a legelterjedtebbek az egy, illetve
néhany funkcidval biro eréfejlesztd gépek, amelyek izolaltan egy izom
vagy izomcsoport fejlesztését szolgaljak. Egy jol felszerelt testépitd te-
remben a felhasznalok 1étszamatol fliggéen minden izomcesoport fejlesz-
tésére van egy vagy tobb gép, amelyeket egy idében tébben is hasznal-
hatnak. A honvédelmi feladatok eredményes végrehajtasa az eréfejlesztés
funkcionalis céljait az esztétikai célok elé helyezik, ugyanakkor a funkci-
onalis célokkal végzett gyakorlatok az esztétikai kovetelményeknek is
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cleget tesznek. Célszerii olyan, egyszerre tobb izom, illetve izomcsoport
edzésére alkalmas erégépeket hasznalni, amelyeken az elvégezhetd gya-
korlatok mozgésszerkezete minél kdzelebb all a szolgalati feladatok koz-
ben megjelend mozgasformakéhoz, illetve minél jobban kiegésziti azt.
Ilyen példaul suly tehermentesitOvel ellatott platdos hiuzodzkodo és
tolodzkodo gép, valamint a vizszintes 1abtolo gép.

Az erdfejlesztd dllvanyoknak és padoknak ugyancsak meg kell fe-
lelnitik a fenti kdvetelményeknek, ide tartoznak példaul a huzoédzkodo és
tollodzkodo allvanyok, a ,,fekvenyomo padok” és éllvanyok, valamint a
whaspadok” és a hatizom erdsitd allvanyok is.

A szabadsiuilyok nélkiilozhetetlen elemei egy jol felszerelt kondicio-
nalé teremnek, amit az indokol, hogy az egy és kétkezes rudakkal és
sulyzotarcsakkal (szabadsulyokkal) végzett gyakorlatokon keresztiil az
emberi test 0sszes izma fejleszthetd.

A nemzetkozi és a hazai szabvanyoknak megfelel6 technikai para-
méterekben, mindségben és szervizszolgaltataisban az olasz Techno
Gym. cég altal gyartott kardio gépek és erdfejlesztd eszkdzok igen elis-
mertek, amit a hazai (Tlzoltosag, BM) és nemzetkdzi alkalmazasuk
(NATO) igazol.

A targyi feltételrendszerek meghatdrozasanal ugyancsak alapvetd a
szocialis blokkok megléte is.

Az alkalmazott kondicional6 eszk6zok megvalasztasakor a standar-
dizéalas javasolt, hiszen a szoban forgd gépek egyéni terhelési mutatok
megvalasztasat is lehetévé teszik. A munkakdri beosztasok és a felhasz-
naloi 1étszamtol fliggden célszeri egyik vagy masik edzésfeladat végre-
hajtasat szolgald gépbdl tobbet alkalmazni egy helyszinen. A koézponti
tagozatban tobb fokozottan iziiletkimélé kardio gép (pl. kerékpar
ergométer) alkalmazasa indokolt, hiszen itt zdmében kozépkora vagy an-
nal iddésebb fétisztek végzik (iil6) munkdjukat, mivel azonban a csapat és
a kozponti tagozat atjarhatod ezért kisebb volumennel ugyan, de ezeken a
helyszineken is biztositani kell a nagyobb fizikai megterhelésre valo fel-
késziilés lehetdségét. A csapat tagozatban forditott a helyzet, hiszen az al-
lomany tulnyomo részének munkaja nagyobb fizikai megterheléssel jar,
mint az ilémunka. Itt is szamolni kell azonban azokkal a munkakorokkel,
amelyek elvégzése minimalis fizikai igénybevétellel jar (pl. tigyvitel).

A munkakori feladatok fizikai megterhelésének mértéke alapjan a
zomében iilomunkdt végzo dllomdny részére a fokozottan iziiletkimélo,
és a keringési rendszer dalloképességeét fejlesztd edzéseszkozok haszndla-
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ta a javasolt, mig a dontoen fizikai megterheléssel jaro munkavégzést
folytato dallomdny részére, olyan kardio gépek és erdfejleszté eszkiozok
haszndlata ajanlott, amelyeken a szolgdlati feladatok sordan eldéfordulo
vagy ahhoz hasonlo, fejleszté hatdsu mozgasanyag végezhetd. Az U106 és
fizikai munkat egyarant végz6 allomany részére, olyan kondicionald esz-
kozok hasznalata javasolt, amelyeken a szolgalati feladatok ellatasat elo-
segitd mozgasanyag végezhetd. A rehabilitacios intézetekben a gyogyulo
katonak gyors felépiilését szolgald specialis kondiciondlod eszkodzparkra
van sziikség. A kiilonb6zo fizikai megterheléssel jar6 munkakori felada-
tokat végz6 katondk és csalddtagjaik mindannyian megjelennek a kiilon-
b6z6 regeneracids és sport céllal miikodo létesitményekben, ahol igy
szlikség van minden olyan kondicional6é eszkdzre, amely a kiilonb6zo
munkakdri beosztasokban tevékenykedod katonak fizikumanak fejlesztését
¢s szinten tartasat szolgalja. A fent leirtak alapjan az alabbi tipuskész-
let kialakitasa javasolt:

A felhasznadlok életmddja és rizikdfaktorai alapjan az alkalmazdsra
Jjavasolt kondiciondlo eszkiozok ot nagy csoportba sorolhatok.

1. sz. tipuskészlet: (il6 munkat végzé katonak kondicionalasara al-
kalmas fokozottan iziiletkimélé kardio gépek és erdfejleszté eszko-
zok. (k6zponti tagozat),

2. sz. tipuskészlet: iil6 munkat és fizikai munkat egyarant végzo ka-
tonak kondicionalasara alkalmas, iziiletkimélo kardio gépek és er6-
fejleszté eszkozok. (csapattagozat),

3. sz. tipuskészlet: fizikai munkat végzé katonak kondicionalasara
alkalmas kardio gépek és eréfejleszt6 eszkozok. (csapattagozat),

4. sz. tipuskészlet: elsdsorban regeneracios és sport, valamint a fizi-
kai kondiciot ellenérzo céllal miikodo 1étesitményekben a fenti négy
csoportbol megjelend katonak és csaladtagjaik kondicionalasara al-
kalmas kardio gépek és eréfejleszté eszkozok. (csapattagozat),

5. sz. tipuskészlet: a rehabilitacios kozpontokban hasznalatos speci-
alis kardio gépek és erbfejleszt6 eszk6zok. (rehabilitacios intézetek).

A MH EVI Fizikai Alkalmassag Vizsgilo Osztaly tapasztalatai
alapjan az allomany — a civil szférahoz hasonlé — életmodkultaraja a tar-
gyi feltételrendszer fejlesztésén tal sziikségessé teszi a személyi feltétel-
rendszer fejlesztését is. A katonai testneveldk szakértelmén és gyakorlati
munkdjdan keresztiil realizalodhatnak azok az elméleti ismeretek, ame-
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lyek a megfeleld targyi feltételrendszerrel egyetemben, az egészséges és
nagy teljesitéképességgel biro fizikumot eredményezik.

Felhasznalt irodalom:

1. Harsanyi Ldszlo: Edzéstudomany I-II., Dialég Campus Kiado,
Budapest, 2000, 2001.

2. US Army : Physical fitness trainig (Handbook of US Army), US
Goverment printing office, Washington, 1992.

3. Dr. Svéd Laszlo orvos vezérérnagy, Dr. Szolnoki Ldszlo orvos
ezredes: Valtozasok a Magyar Honvédség egészségiigyi ellatorend-
szerében a NATO elvek tiikrében, Honvédorvos 1998.(50) 1. szam.

271



