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Ahogy kisbabank gyermekké cseperedik, ligyesedik és mozgékonnya valik,
egyre nagyobb feladat, hogy a ,felesleges energiakat” lekdssiik. Hamar folmeril,
hogy valamilyen kiilonérara, edzésre kiildjiik, igy vezetve le a mozgasigényét, és
magunknak is lophassunk egy kis id6t. De vajon mikor milyen edzést szabad
engedni gyermekiinknek, milyen helyet foglaljon el életében a sport?

NEM MINDEGY, HOGY MIKOR

Azokaképességek - példaul izomerd, gyorsasag, hajlékonysag, koordinacié -,
amelyeket a sportolas soran hasznalunk, a gyermekkor egyes szakaszaiban eltéré
mértékben fejleszthetdk.

Kisgyermekkorban - az 6vodaskor végéig - az agy még csak tanulja a mozgasok
helyes kivitelezését. Jol latszik, hogy milyen mindségi kiilonbség van egy
bolcsddés, egy kisovodas és egy elsGs kdzott a futd vagy dobé mozgasban. Ilyenkor
alegfontosabb, hogy az alapveté mozgasformakkal minél jobban megismerkedjenek,
erre tokéletesen alkalmasak a kiilonb6z6 jatékok.

Kisiskolas korban a pubertas kezdetéig jol fejleszthet6 a mozgaskoordinacio,

a hajlékonysag és az alloképesség. Ilyenkor adédik j6 lehetdség a sportmozgasok
megismerésére, az egyes mozdulatok finomitasara, de ilyenkor alapozzuk meg
akeringési rendszer terhelhetségét is.

A serdiilés alatt valtozik a helyzet: a testméretek ugrasszer( valtozasa miatt
amozgaskoordinaciot Gjra kell tanulni. Ekkortdl fejlédik dinamikusan az izomzat,
latvanyosan novekszik az er6 és a gyorsasag. A sziv oxigénellatasa ebben a korban
fejleszthetd alegjobban.

A serdiilés lezajlasa utan tovabb fejleszthetd az alloképesség, az erd és a gyorsasag
is. Ekkor van a legjobb esély a sportteljesitményben elérni a maximumot. Koriilbeliil
25-30 éves kor utan a fejléd6képesség fokozatosan csokkenni kezd, de egészen
életlink végéig megmarad.
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ALEGFONTOSABB,

HOGY OLYAN SPORTOT
VALASSZUNK,

AMIT GYERMEKUNK 1S
SZERET, ES ERETTSEGENEK,
FIZIKUMANAK IS MEGFELELD.

VESZELYES TULZASOK
Fontos hangstlyozni, hogy a sportolas egészségvéds
hatasa egyértelmden feliilmilja az 6sszes kockazatot.
Alegfontosabb, hogy olyan sportot valasszunk, amit
gyermekiink is szeret, és érettségének, fizikumanak is
megfelel6. Az Gszas, futas (atlétika), esztétikai sportok
mar az 6vodaskorban elkezdhet6k. Az tigyességi,
technikai elemeket tartalmazoé sportok 8-9 éves kortél
ajanlottak. Az er6 és az izomzat célzott fejlesztését
igényld sportagakkal pedig érdemes a serdiilés

végéig varni, a korabban végzett er6edzés akar
egészségkarositd is lehet.

Minden sportban nagyobb sériilésveszéllyel kell
szamolni, de ez egyes esetekben kiiléndsen igaz: azok
asportok, ahol a balesetveszély nagy (auté-motor,
lovaglas, hegymaszas), csak kell§ szellemi érettség
esetén és csak feliigyelet mellett végezhetdk.

Az eréfejlesztd sportoknal egyre tobb kiilonboz6 -
egyébként doppingszernek mindgsiilg - készitményt
fogyasztanak a fiatalok a gyorsabb siker érdekében.
Ezek a termékek az internetrdl is konnyen beszerez-
het8k, de j6 esély van arra, hogy akar az 6lt6z6ben
talalkozzanak vele a mar 6nalléan edz6 sportoldk.

Minden korban figyelni kell arra, hogy az edz6i
motivacid, a gyézelem utani vagy, a latvanyos
fejlédés és a csapatszellem ne sodorja magaval
asportoldta tiledzés, tilterhelés iranyaba, mert ez
mar egyértelm@en karos az egészségre. A krénikus
izom- és iziileti fajdalmak, az alvaszavarok, a fogyas,
az ingerlékenység, a menstruacids zavarok olyan jelek,
amelyek a ttlterhelt szervezet vészreakcidjat jelzik.

HOSSZU TAVU BEFEKTETES

A sportolasnak szaimos-szamtalan elnyét ismerjiik, és
ezek egy része gyermekkorban fokozottan érvényesiil.
Ekkor halmozzuk fol azokat a tartalékokat, amelyek
életlink késébbi szakaszaiban meghatarozzak
életmindségiinket.

Korilbeliil a pubertaskortdl a fiatal felnéttkorig
fejleszthetd a sziv hajszalérhaldzata sportolassal.
Késébb is nagyon elényods a sport a sziv szempontjabdl,
de pontosan ez az idGszak az, amikor befolyasolni
tudjuk, hogy egy infarktus minél késébb kovetkezzen
be, és minél kisebb teriiletet érintsen. Ez pedig
a szivroham tGlélését és az utana kovetkezd élet jobb
mindségét jelentheti.

Ajo alloképességt, rugalmas izomzat kifejlesztése
és fenntartasa a kozépkortaknal egyre gyakrabban
jelentkezd, az id6seknél pedig széles korben elterjedt
mozgasszervi panaszokat kiiszobolheti ki.

A kozosséghez tartozas, a szervezett és
rendszeres edzés, a hosszt tava célok kitlizése és
megvaldsitasa szamos olyan képességet tanit, amit
az élet minden teriiletén hasznosithatunk: dolgozni,
egyluttm@kodni, segiteni, engedelmeskedni, gy6zni,
veszteni és Gjrakezdeni tudas - mindez az iskolaban,
amunkahelyen és az emberi kapcsolatokban is jo
befektetés lesz. ¢
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