Szekcidterem 1. TE Sportagi workshop
Terem B 001 Los Angeles

Idépont Program - 30 perc/ szabadiddsport workshopok
Moderétor: Dr. Farkas Péeter
10:30-10:55 Iranytii a személyi edzés utvesztdjében
Katus Tamas
11:00-11:25 Testkulturalis defektusok
Katus Tamas
11:30-11:55 Az 1szas szerepe a szabadiddsportban
Kovéacshegyi Ferenc
12:00-12:25 Karate — testi-lelki harmoénia
Csakvari Laszlo
12:30-12:55 Mi is az a snowboard?
Ranky Marta
13:00-13:25 A tenisz sportadg bemutatasa
Dékany Marcell
13:30-13:55 Gimnasztika
Fajtné Thurdczy Zsuzsanna
14:00-14:25 Az Ultimate Frizbi és a Disc Golf bemutatasa
Erdo6si Zoltan
14:30-14:55 A vizitura élmény!
Dr. Irmai Istvan

Katus Tamas
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A Pécsi Sasok Sportaerobik Trid tagjaként Vilagjatékok gydztes, 6x-0S
vilagbajnok 2x-es Eurdpa-bajnok sportolé vagyok.

Matematika-Testnevelés szakon végeztem, majd Aerobik szakedzo6i szakon
folytattam tanulmanyaimat, emellett Aqua edz0 és személyi edz6 képesitéssel
is rendelkezem. 2001 6ta tanitok a TF-en egyetemi adjunktusként.
Edzobizottsag vezetdje majd szakagvezetdje voltam 7 évig a MATSZ Aerobik
Szakéaganak, most a Magyar Levegdsportok Szovetségének Elndke vagyok.

A versenysport mellet kiemelten érdekel a szabadiddsport, az MSZSZ
szabadiddsport tagozat tagjaként MOB tag is voltam évekig.

Iranyti a személyi edzés utvesztéjében

A személyi edzés és a csoportos orak, urbanizalt tarsadalmunk egyik {6
alternativai a szabadidGsport teriiletén. De vajon tudjuk-e pontosan mit



takarnak ezek a kifejezések? Hogyan vegyuk igénybe a szakemberek altal
kinalt szolgaltatasokat elérhetd, tudatos moédon? Ezek Osszefiiggésire,
ellentmondasaira szeretnék ravilagitani eldadasom segitségével.

Testkulturalis defektusok

Eletiinket végigkisérik a testmozgéssal kapcsolatos szokasok és ezzel
egylitt tévhitek, tarsadalmunkat érint6 testkulturalis hatasok. Ezek
Osszefliggéseire, ellentmondasaira szeretnék ravilagitani eléadasom
segitségevel.

Csakvari Laszlé
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Csakvari LaszI06 40 eve karatézik, az American J.K.A. Karate Association International
eurdpai foinstruktora, elndkségi tagja 7. danos mester.

Tobb mit 10 évig a nemzeti valogatott keret tagja, majd kondicional6 edzdje.

1994-ben diplomazott az ELTE Tanarképz6 Féiskolan mint testnevelés-rekreacio szakos
tanar, majd a Testnevelési Egyetem testneveld tanari szakan szerzett diploma utan a New
York-i Long Island University Karate Instruktori diploméjat szerezte meg.

Dolgozott az ELTE Testnevelés-Rekreacio Tanszekén, dr. Galdi Gabor oldalan, majd 10 évet
Magyarorszagon kivil, az USA-ban, Svajcban, Indiaban tanitott karatét.

Jelenleg a Testnevelési Egyetem Kiizddsportok tanszékének mesteroktatoja.

Szakmai munkdja, a nevéhez fliz6d6 Karate Kerettanterv megirasa és ezzel egyiitt a karate
mozgas anyaganak bevezetése a magyar testnevelés oktatasba.

Karate — testi-lelki harmonia

A kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés eszkozeként a karate paratlan.

Egyarant fejleszti a négy kondiciondlis alapképességet: iziileti mozgékonysag, gyorsasag,
erd, alloképesség, melyek megfeleld egyensulya sziikséges az egészség megorzésehez.

Az egészséges emberi élet, az egészségmegdrzés és képességfejlesztés szempontjain til a
karate az egyik legkomplexebb rekreacios tevékenyseg, melyet a life time, vagy life style
sportok kdzé sorolhatunk.

A szlletés pillanatatol kezdve, egeszen addig, mig az ember mozgasképtelen 6regember nem
lesz, minden életkorban elkezdhetd, gyakorolhato, kortdl és nemtdl fiiggetleniil.

Nincsenek kiilsé célok, versenyeredmények, melyeket el kell érni, mindenki a sajat maga
tokéletesitésén dolgozik.



Gyakorolhat6 egyedul és csoportosan, igy a karatét gyakorlo elddntheti, hogy szinten tarto,
fejlesztd szinten gyakorol, vagy akar versenyezhet is.

A karate szempontjabol minden elfogadhato, hiszen az egyetlen cél a testileg és szellemileg
egészséges és fitt ember kialakitasa.

Ranky Marta

Testneveld tanar. Si és snowboardoktatd. Utanpotlasneveld edzé. ELTE PPK ESI, Fogarasi
Siiskola.

Mi is az a snowboard?

Remélem, ma mar senkinek sem idegen ez a Kkifejezés, mégis szeretném egy Kicsit
részletesebben megismertetni ezt a nagyszeri téli sportot, torténetét ¢és a jelenlegi
magyarorszagi helyzetét. Kinek? Mikor? Miért? Ha érdekel a snowboard de még bizonytalan
vagy gyere és kérdezz.

Dékany Marecell

Dékany Marcell a Testnevelési Egyetem Sportjaték Tanszékén a tenisz szakcsoport
tanarsegédje, 6 éve tart eldadasokat a testneveld tanari €s tenisz szakedzoi képzéseken,
tovabba a Testnevelési Egyetem els6 éves PhD hallgatoja. A hazai utanp6tlasképzésben kozel
15 éve dolgozik, jelenleg a Pasarét Tenisz Klub Tenisziskolajanak vezetdedzdje. Testneveld-
gyogytestneveld és Tenisz SzakedzOi végzettsége mellett rendelkezik a Magyart Tenisz



Szovetség edzoi ,,B”licencével, valamint az Ausztral Tenisz Szovetség utanpotlas-edzoi
oklevelével.

A tenisz sportag bemutatésa

A tenisz napjainkban a vildg legnépszertibb egyéni sportaga, egyes adatok szerint kozel egy
milliard ember koveti vagy izi rendszeresen. A teniszezés a labdajaték elményeét és a
sportolas kdzben a sziv, ér és izomrendszer szlikséges és pozitiv terhelését 6tvozi. Varazsat az
adja, hogy a jatékosok egymasnak fesziilve, a hald két oldalan jatszanak, vagy éppen
kiizdenek egymassal, érthetd és egyértelmil szabalyok alapjan, mindenki szamara jol belathato
palyan. Olyan Gsszetett sportdg, amely egy egész életen at izhetd, barmilyen szinten
¢lvezhetd mozgasforma. Folyamatosan 0j kihivasokat allit a jatékosok szdmara, hiszen nincs
két egyforma (ités, nincs ket egyforman pattand labda, minden jatékhelyzet mas, de a cél
azonos: érvényes teriiletre kell visszaiitni a labdat, lehetéleg eggyel tobbszdr, mint az ellenfél.
Az eléadason bemutatasra kertil a tenisz hazai és nemzetkozi torténete, alapvetd szabalyai, az
alaptitések technikaja. Az érdekl6dok megtudhatjak, hogy milyen alapfeltételek sziikségesek
ahhoz, hogy valaki elkezdjen teniszezni. Segitséget kaphatnak a megfelel6 eszk6zok és
helyszinek kivalasztasaban, informaciokat kaphatnak a Magyarorszagon megtekinthet6
tenisz-esemenyekkel kapcsolatban.

Fajtné Thurdczy Zsuzsanna
mestertanar

A gimnasztika mozgasanyaga kivaloan alkalmas a senior korosztaly egészsegi
allapoténak javitasara, fenntartasara.

Ezért gondolom, az aktiv szabadiddsportoldk, és az inaktiv felndtt és

iddéskoru lakossag szamara is vonzo lehet a gimnasztika mozgdsanyagara épiild
foglalkozasok meghirdetése.

Erdosi Zoltan

Erd6si Zoltan, a Magyar Repiil6 Korong Szovetség elnoke, a Testnevelési Egyetem kiils6s
oktatdja, PhD hallgatoja, torténelem-testnevelés szakos tanar.

A repiil6 korong sportagak csaladjaba tartozik két kiemelten fontos frizbisport, melyek
szabadidos jelleggel is tizhetdk, az Ultimate frizbi csapatsport €s a Disc Golf egyéni sport.



Az Ultimate frizbit versenyeken 7 f6s csapatok jatsszak egymas ellen egy 100x37m méreti
fiives palyan, de ettdl el lehet térni a koriilményeknek megfeleléen. Szabadidds jelleggel a 3:3
elleni jatékhoz egy 12x20m-es sik teriilet elegendd. A jaték nagyon koltséghatékony, a
korongon kiviil minddssze 8jel6l6 boja kell a palya felallitasahoz, s mivel non-kontakt a
sportag, igy specialis véd6ruhazat sem sziikséges. A fair-play alapu jatékot koedukaltan is
lehet jatszani, s birokat még versenyeken sem alkalmazunk.

A Disc Golf sportag nem igényel olyan kondicionalis képességeket mint az Ultimate. A
golthoz hasonlo felépitésii jaték, mely soran az elére kihelyezett célokhoz kell eljuttatni a
korongot, minél kevesebb dobéssal. Szabadidds sportként kivalo kikapcsolodas, akar
egyénileg, akar parokban, kisebb csoportokban.

Dr. Irmai Istvan
a Testnevelési Egyetem Rekredcid Tanszék vezetdje

Kajak-kenu versenyzo, élsportold voltam mikozben elvégeztem a testneveld tanari szakot és
szakedzdi diplomat szereztem. Jelenleg az Egyetemen a kajak-kenu szakedzdi képzés
vezetdje, tanara vagyok ¢és a vizitabor, vizitara tantargyakat oktatom.

A vizitura élmeény!
- Magyarorszag bejarhato, tarazhat6 vizfellletei,
- Turaatvonalak, ajanlasok a képzettségnek megfelelden,
- Sporteszkdzok, sportfelszerelések,
- Turaszervezési alapismeretek,
- Legfontosabb szabalyok.



