








924

= 2007/2

Fehérne Merey Illdik6: Mérd magad!
EGESZSEG, FITTSEG TUDATOSAN!

MINI HUNGAROFIT!
“JOZAN ELET", EGESZSEG- ES CSALADVEDO SZOVETSEG 2006 BUDAPEST 136 OLDAL

Gondolatébreszt és
cselekvésre  késztetd
koényvet tart kezében az
olvas6, mely tudatos
egészségvédelemre
mozgdsit. Minthogy mé-
rési adatokkal kivéanja
alatamasztani téziseit,
érthet6, hogy a konyv
sok téblazatot tartalmaz,
de ezek arra hivatottak,
hogy szerz6 igazét bizo-
nyitsdk. Nézzik a f6
megéllapitasokat:

Dr. F. Mérey Ildiké ha-
tarozottan vallja, hogy a
- pillanatnyi edzettségi
allapotnak  megfeleld
rendszeresen végzett -
optimaélis idejl és inten-
zitasl testedzésnek meg-
hatéarozé szerepe van az
egészséges létezés stabil
megtartasaban.

Meggy6z6en bizonyit-
ja, hogy a rendszeresen
és tudatosan végzett op-
timalis idejd és intenzita-
su testedzés szoros
Osszefiiggésben van az
egészséggel, és a fittség-
gel.

Felhivja a figyelmet
arra, hogy mindenkinek
»csak” annyira kell fizi-

Ok gyenge fizikai alla-
potuk miatt, egészségi-
leg hatranyos helyzeti-
nek tekinthetdk!

Mérd meg magad! Fel-
szblatés azt jelzi, hogy az
egyén fizikai allapotanak
(éltalénos fizikai teherbi-
r6 képességének) meg-
bizhat6, objektiv mérése
nélkiil nem oldhaté meg
az egyénre szabott ké-
pesség szerinti differen-
cidlt fizikai terhelés. A
pillanatnyi edzettségi al-
lapot mérése és mindsi-
tése kiindul6 és ellenér-
zési pontot jelent az
egészség/terhelhetdség
szempontjabdl leglénye-
gesebb kondicionalis ké-
pességek tudatos, foko-
zatos, harmonikus fej-
lesztése soran.

A Szerzé olyan meg-
bizhato, egyszert és kor-
szer( fizikai fittséget (al-
talanos fizikai teherbird

képességet) mindsits
mérési és értékelési
mobdszert népszerdsit,

amelyet kiprébéalva ki-ki
szembesiilhet  egész-
ség/terhelhetéség szem-

ponta fizikai fittségi
szintjével, teljesit6-ké-

kailag fittnek lenni, hogy
a mindennapi fizikai-szellemi munkajat tartésan magas
szinvonalon végezhesse.

Ez a gyakorlati életben azt jelenti, hogy pl. az élsporto-
16k altalanos fizikai teherbiro-képességét, azért kell igen
magas szintre fejleszteni, (,kivald” és ,extra” minésité ka-
tegoria) hogy a mindennapi tevékenységiiket - heti 10-12
o6ra edzés/versenyzés — kipihenten, nagyobb egészségka-
rosodas és formaingadozas nélkiil végezhessék. Az ama-
tér szinten sportoléknak idében és intenzitasban lényege-
sen kevesebb - heti 5-6 6ra - rendszeres testedzéssel a
»j0” mindsitd kategoéria megszerzése is elegendd. A tanu-
16k, a konnyd fizikai, vagy szellemi munkat végzé felnét-
tek a mindennapi fizikai-szellemi tevékenységiiket (mun-
kéjukat) mar az egészséges létezés stabil megtartasahoz
szikkséges ,kozepes” mindsité kategéria elérésével és
megtartasaval - heti 3-4 6ra rendszeresen és tudatosan
végzett sportolassal - biztosithatjadk. Az ,igen gyenge” és
~gyenge” mindsité kategéridkhoz &ltaldban a kedvezétlen
testi, biologiai adottsagokat 6rokls, heti 1 6ra, vagy annal
kevesebb, ,vészesen mozgasszegény” életmddot folytatok
tartoznak.

pességével, illetve az egészség szempontjabdl leglénye-
gesebb kondicionalis képességek terlletén mutatkozo
esetleges hianyossagaival. Osszevetheti sajat eredmé-
nyeit, a mindennapi tevékenységéhez sziikkséges elvar-
hat6 értékekkel és - életmoddja ismeretében - megfelel
kovetkeztetésekhez juthat tovabbi életvitele alakitasahoz,
sziikség esetén megvaltoztatasahoz.

A Hungarofit és a Mini Hungarofit fizikai fittséget vizs-
galé motorikus probarendszer egyre népszer(ibb nem
csak a fiatalok, hanem az élsportoldk és a felnétt lakos-
sag korében is. Jol bizonyitja ezt, hogy eddig kb. 2 milli6
mérési eredményt értékeltek ki.

A kozoktatas teriiletén az iskolai testnevelés és sport
egészségfejlesztd, egészség-megérzé hatadsanak tuda-
tos javitasat célz6 orszagos program, és az 1997-ben
elinditott Mozdulj, Magyarorszag! elnevezés fizikai fitt-
séget méré orszagos mozgasprogram is e-modszerre
épul.

Mérey lldiké6 mozgaskulturat fejleszté kényvét a tarsa-
dalom valamennyi rétege minden korosztélya figyelmébe
ajanlom. Dr. Donéth Tibor anatémus professzor
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Jelentkezési felhivas és meghivo

a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (MSTT)
VI. ORSZAGOS SPORTTUDOMANYI KONGRESSZUSARA

Eger, 2007, okidber 28-30.
& kongressous kiemelt temakfnei Regteztrécida dijak
Sport &5 tArsadalom Mem METT és MET tagok 10,000, - Ft
Sporl és eglaradg __ MSTT-, MET tagok &s PhD hallgatik 5.000.- Ft
A lemelt témakon kival jelertheznd lebet o testnevelés ég Mappali hallgatok, nyugdijasok 3 B0~ Fl

a sportiudomany barmmely tertilebét @rintd tudomdnyos igé-
myll elGadassal vagy positerrel]

& kongresszus nyelve: magyar &5 angol (kikin szehcid)

A kongresapus helye: Esrterhdey Karoly Féiskola, Eger
(o eft b

Kapcsolattarté: dr. Honfi Laszlo fSiskaolal decens, intézet-

igazgatd, E-mail; Eﬁmﬁmm.hu
Fi tarmogatt: OTM Sport Saakallamiitkarsag

Frogram

2007. akitber 28, (vasarmap)

1500 - 17.00 Regisziricid

1700 - 19.00 Megnyitd és plenars dlés

19.00 Myita fogadas

2007, oktdber 29, (hét)

DE.O0 - 0900 Regisziracid

e 00 - 1230 Seebeidblbsek, poazier bermubalbts
13.00 - 14.00 Ebéd fegadis

14.00 - 1800 Szekcidllések, poszter bermutabd
19.00 Vacsora fogadas

2007, okttber 30, (kedd)

OB.O0 - 00DD  Regissiceid

0500 — 12,00 Szekcidllések, poszter bernutats
1200 - 1300  Plendris sarddlés

13.00 - 15.00 ZEr fogadas

Kiegéazith programok

Sportszakkanyv & -folydirat Kiallites, vasar
Taplalék-kiegeszio &s miszer bermutatn, kisllitas
Sportrubbizal és sportszer kidlliths, vasbr

Fittségl teszbelés és tandcsadas

Seekcitllések (Véglegesités a jelentkesések alapjani)
lskolai testneyvelés & aport

tanpotias-nevelés és tehetséggondozis
Sportrekreacid, letrmdd

Fépets, iovabbkepees, felstoktatas sportja
Informatika a sporiban

Stratégia és sportiejlesatis

Sport és kirmyezet

Sporimenedzsment, sportjog

Sportszocicldgia, sporigazdasag, sportirAnyitas
Antropametria, spartélettan

Sportegésrsbgtan, sporilaplallosds
Sportorvoslas, sportrehabditécio

Kinezioltgia, edaéstudomdany

Sport &5 dopping

Sporipsschaldgia, mentabhigiene

Sporttdriéned

Fogyatékcsok sportja

Angol nyehil &5 Postber szekcio

A reglsrtrdclds 4 magaba foglaljs a kongreseeusl résgvé-
tel - a programfiizet, a kongresszusi csomag, a kongressau-
si kizdwany, a fogadasokon valo részvetel &5 az lesck ka-
ritti szobyaliatasok = kilsegeit!

Jelenthenks] tudnivakik

# Flozefes jelentkerés eldadas cimmel (e-mailen wagy
faxan) 2007, majus 15-ig.

» Vegleges [elentherds eldadas-kivenattal (e-mail vagy
CO 2007, jinius 30-1g. Az elGadds-kivonatokat a program-
filzetban jelentetjik meg. Tegedalermn maxkimum agy Ad-es
aldal |_E karakier], tablazatod &5 abrat nem taralmazhat,
eqyebelben a Magyar Sporitudamanyi Szembe hizlés) felbé-
tebei szerint. {Megtekinthetd a folydiratban vagy a honda-
panl)

# A jonius 30-ig megkiilditt wégleges jelentkezeseket a
kongressous tudomanyos bizotiséga biralja el, &5 az MSTT
titk&rsdga auguarius 31-ig visszaigaealjal

= Az elfaddzok anyagat a kengresszusi Kiadvanyban je-
kentetjik meg, A kiclés feltételeknek megfeleld anyagot s
elekironikus adathordeedn (e-mail vagy CDY) kérjik a tithar-
ség cimére megkildeni, legkesdbb 2007, akttber 28.ig.

o Spaldsrdl & résrivewdhk rmaguk gondoskodnak,

* Towdbbd informacis bs [elentherés lag az MSTT honlap-
jan: wers sporttisdomany. by, Postacim: 1 146 Budapest, lsi-
vanmezed ot 1-3, Tel/Fax; D6-1-460-6060, e-mail: nora,

Minden érdeklddit sivesen lamak a kongresszus rendeadl:
a hazigazda Esterhazy Karcly Féiskola, Eger
&5 a forendeed Magyar Sportiudomanyi Tarsasag (METT)

Irwitation to the Gth Congress of the Hungaran Society of
Spart Ecience [METT). MSTT aims at promaling science and
research bath at the local and intemational lewels. [t s dedica-
nid tex thvie generaiion and dissernination of scienidfic knowbedge
conoerning education, motivation, attitudes. values, responses,
adaptations, performance and heakh aspects of sport and
physical actiwiby, The congress of METT s the trade mark of is
succesalul dedication o sdvance knowkedige and science, Eger
= proud 1o crganise the Gth MSTT hi-annual congress. Ths
congress will be held within the city, which has sasy access o a
widie warkety of kotels, cultural and historical places, shops and
restauranis,

MSTT-Eger 2007 will presert an cotstanding scientific prog-
ram Hhat reflects the high standards of the fields in spart scien:
o We as arganisers of the congress take the maponsibiliny that
the congress ruly meels the expectations lor 8 high quality aci-
ertific event and we are conmvinosd that this event will be a suc-
cegs bath professionally and socially. We ane looking foreard ba
rneeting yeu in Eger in Octaber of 2007,






