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A rendezvény fontosabb
paraméterei:

Célcsoport: oktatassal, szabadidGsporttal foglalkozo
szakemberek, egyetemi hallgatok,

Helyszin: ELTE Sporttelep, cim: 1117 Budapest,
Bogdanfy ut 10/B.

Id6pont: 2012. oktéber 18. csttortok, 15:00-23:30-ig

Varhato létszam: szakmai el6adasok kb. 100 f6,

sportprogramok kb. 1000 f6

A rendezveény célja:

e Afunkciondlistréninggel kapcsolatos sportszakmai és sporttudomanyos alapvetd
ismeretek atadasa a sportoktatassal és a szabadidGsportban tevékenykeddé
szakemberek szdmara

e A napjainkban Ujdonsagnak szamité ”fit sportagak” szabadidé sport célu
lehetdségeinek bemutatdsa, népszerUsitése az egyetemi hallgatok korében

e Gyakorlati bemutatd érakon és tréningeken valo részvétel biztositasa a szakem-
berek és a hallgatok szamara

e Hagyomanyteremtés: a 2011-évi sikeres ,probarendezvény” utdn szakmai
konzultacidval kib6vitve, hagyomdanyteremt6 szandékkal szervezziik idei rendez-
vényunket, amelyet a jov6ben minden évben szeretnénk megtartani.

A rendezvény legfontosabb célkit(izése a szakmai ismeretek atadasa mellett a "Fit
sportok” minél szélesebb korben torténé népszerdsitése, a funkcionalis tréning hiteles
megismertetése és a hozza kapcsolddo kilonb6z6 sporteszkézok hasznédlatanak bemu-
tatdsa, ezért az ELTE hallgatdi téritésmentesen, a tobbi egyetem és fGiskola hallgatoi
pedig jelképes Osszegért vehetnek részt a rendezvényen.

igy szeretnénk elérni, hogy a gyakorlati és elméleti ismeretek alapjan tudatosan épitsék
be a mindennapjaikba az egészségmegbrzés és a fittség elérése érdekében a rendsze-
res szabadidGsport jellegdi fit foglalkozasokat.

A rendezvényrél el6zetesen radid és televizids beharangozdk késziilnek, tovabba az
irott és elektronikus médiaban is megjelennek tudésitod hirek.

# HungaroControl [QEL'!'E ,, elte ehok

Tervezett programok:

Funkcionalis tréning Ultimate Sandbag
kéredzés / TRX tréning

18:30-19:10 Funkcionalis tréning
koredzés

Ultimate Sandbag tréning

19:30-20:10 TRX Total Body Ultimate Sandbag tréning

20:30-21:10 Szabadedzés konzultacids Szabadedzés konzultacids
lehet6séggel lehet6séggel

21:30-22:10 Funkcionalis tréning Ultimate Sandbag tréning
koredzés
22:30-23:10 TRX Total Body Ultimate Sandbag tréning

perobik: W spinning:

18.00-kor Megnyito, 18:30-19:10 Interval Energia Zéna™ tekerés
ELTE Cheerleader bemutatd

18:30-19:10 Latin aerobik,
Verseny aerobik bemutatd

19:30-20:10 Kick-box aerobik,
Kick-box Divak bemutaté

20:30-21:10 Pilatesz,
ELTE Aerobik versenycsapat
bemutatd Az 6rak kozott az érdekl6dok megismerked-
hetnek a Spinning® Programmal (térténeti
attekintés, 6sszetevdk, stb.), illetve kiprobal-
hatjak, bemutatok keretében talalkozhatnak a
Kranking™ Programmal is.

19:30-20:10 Er6 Energia Z6na™ tekerés

20:30-21:10 All6képességi Energia Zéna™
tekerés

21:30-22:10 Interval Energia Z6na™ tekerés

22:30-23:10 Verseny Nap Energia Z6na™
tekerés

21:30-22:10 Latin aerobik,
Ritmikus sport gimnasztika be-
mutatd

22:30-23:10 Kangoo/Party aerobik

Evez4s ergométer:

16.00-18.00 Regatta bemutatd 6rak - 4 darab 25 perces csoportos éra. A Regatta hasonlo a
spinninghez, de evez6gépen végzik, ugyanugy zenére, instuktor vezetésével.
18:30-tol Evezds ergométeres verseny egyéni - csapat - valto.
Tamogatok:

Eatets Lordnd Tudomanpegpeem:
| Egpetemi Hallgarés Onkorminyzac
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Szakmai szekcid

ElGadasok a funkcionalis tréningrél sportszakemberek, sportszakmai vezeték (oktatasi
intézmények), edz6k, trénerek, fejleszté pedagogusok részére.

15:00 — 15:20: Preventiv szemlélet a témegsportban/
rekredciéban — Pozsonyi Zsolt

e Milyen preventiv szempontokat érdemes figyelembe venni
ha mozgdasformat valasztunk? (egész nap ullnk, gyenge
toérzsizomzat, tllterhelt dgyéki szakasz, hanyag tartas stb.)

e Egyénivagy csoportos edzés
e Szakemberrel vagy anélkdl
e A sportolds helyszinei, lehetdségei
e Merre megy a fitnesz a vilagban
15:20 - 15:45 — kerekasztal beszélgetés a témaban

16:00 — 16:20 Sériilés megel6zés fontossaga a fiatal
sportoldk felkészitésében és funkcionalis tréning az
iskolai testneveléshen — Benkovics Edit

e Egyre tobb a sériilés az utdnpotlds sportban

e Lehetséges okok feltarasa

e Preventiv szemlélet

e FT aziskolai testnevelésben
16:20 - 16:45 — kerekasztal beszélgetés a témdaban

17:00-17:20 Egy fejleszt6 pedagogus tapasztalatai —
Krepsz Kapai Betti

e TRX, mint fejlesztd eszkodz a tanuldsi nehézséges
gyerekeknél

e konkrét tapasztalatok és eredmények bemutatasa
17:45 - 17:55 — kerekasztal beszélgetés a témdaban

A tervezett program:
15:00 - 18:00-ig: Szakmai szekcio

ElGadasok a funkciondlis tréningrdl sportszakemberek, sportszakmai vezet6k (oktatasi
intézmények), edz6k, trénerek, pedagdgusok szamara.

18:00 6ra: Megnyito
e arendezvény meghivott févédnokei:

Czene Attila sportért felel@s allamtitkar, NEFMI
Mezey Barna, az ELTE Rektora

e A megnyitdn részt vesz, és varhatdan beszédet mond:
Kiss Addm professzor a MEFS elndke
Monspart Sarolta a MOB alelndke és a NSZSZ elndke
Princzinger Péter az Oktatasi Hivatal EInoke

e a rendezvény fészervezdje és hazigazdaja: GOmor Ivan, az ELTE SPORT Kft.
lgyvezetbje

18:30 - 23:30-ig: Sportprogramok

e TRX, funkciondlis tréning koredzések és Ultimate Sandbag tréning a hazai
mesteredzSkkel. Helyszin: sportcsarnok

e Aerobik drarészek Katus Tamas vezetésével. Helyszin: sportcsarnok
e Spinning® drarészek tartdsa Kis Norbert-Spiki vezetésével. Helyszin: sportcsarnok

e EvezGs ergométeres padokon bemutatd orak, tovabba egyéni, csapat és valtd
versenyek Nagy Csaba vezetésével. Helyszin: sportcsarnok

Tovabbi programok:
e Polar stand; szarazfoldi simozgas szimulator
e X-BOX, falmaszas, fixi-bringa, trambulin
o egészséglgyi szlirés, drogprevencio, defibrillator bemutaté

A rendezvényen folyamatos zeneszolgaltatds mellett speaker segiti a helyszineken vald
eligazitast és a programok kozotti tdjékozddast.

ElGzetes regisztracio: az egyes sportprogramokra el6zetesen kell regisztrélni,

a www.eltesport.hu weboldalon, ahol a rendezvénnyel kapcsolatos vala-
mennyi informacid is megtalalhato lesz.
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R-med Functional
Training Corner

Funkcionalis tréning - egy modszer, mely
atformalta a fitnesz és az élsport vilagat.
Ismerje meg eszkozeit, szakmai hatterét és
széleskor( felhasznalasi lehetfségeit a téma
legjelesebb hazai képvisel§jétdl.

www.ftcorner.hu

R-Med Functional Training Corner

A funkciondlis tréning a fitnesz hazajaban, az Egyesilt Allamokban mar oriasi
népszerlségnek orvend. Ennek szdmos oka van — minimalis eszkoz- és helyigény, lat-
vanyos eredmények, széleskor(i felhasznalds —, de ami taldn mindennél jobban alata-
masztja a |étjogosultsagat, az a szemléletmdd, amivel megkozeliti a testmozgast.

A testet és az izmokat a mindennapi élet kihivasaira késziti fel, nem az izomépités a
lényeg, hanem a kiegyensulyozott, stabil és terhelheté teljes izomzat. A funkcionalis
tréning masik alapveté sajatossaga, hogy kozéppontba helyezi az ugynevezett ,,core”
izmok fejlesztését (az agyéki gerincszakasz korul 1évé izomhurok), mely izomcsoport a

testlink er6kdzpontja és gerinclink stabilizalasaban is alapvet6 fontossagu.

Gyakorlati szekcié a nagyk6zonség szamara

Az R-med FT Corneren arendezvény ideje alatt kiscsoportos 6rak varjak az érdeklédéket:

1. Funkcionalis Tréning kdredzés. A TRX-et egy izgalmas koredzés keretén belil
probalhatjak ki az érdekl6dék, a legjobb hazai TRX edz6k, valamint Pozsonyi
Zsolt TRX Course Instructor vezetésével és az aldbbi eszkdzdkkel: TRX, Plyo
box, Rope kotéltréner, Agility band, FT |étra, Jumper, Power Band. Kemény, de
viddm hangultu ora.

2. TRX. Sajat testsulyos gyakorlatok eszkézével a TRX Suspension Trainer-el.

3. Sandbag. Kiilonb6z6 sulyu homokzsakokkal, minden edzettségi szintnek, edzé-
si célnak megfelel6 gyakorlatok.



