A rendszeres fizikai aktivitas hatasa:
Funkcionalis edzés - Kettlebell

Bevezetés

A funkciondlis edzés célja, hogy javitsa a mindennapi életben haszndlt mozgasmintdkat, erot,
alloképességet és koordinacidt. A kettlebell edzés kilondsen hatékony eszkoz erre, mivel dina-
mikus, tébbiziletes gyakorlatokat alkalmaz, amelyek egyszerre fejlesztik az erét, a kardio-
vaszkuldris kapacitast, az egyensulyt és a mozgaskoordinacidt.

Miért elonyos a kettlebell edzés?

» Egész testet megmozgaté gyakorlatok: pl. swing, goblet squat, clean, press.

» Erod és alléképesség egyszerre: az erénléti és kardid edzés 6tvozése.

» Magas energiafelhasznalds: 20 perc intenziv kettlebell edzés akar 400 kcal-t is elégethet.

¢ Funkcionalis mozgasmintak fejlesztése: emelés, hajlitas, forgas - sériilésmegel6zés a
mindennapokban.

» Idohatékonysag: rovid, intenziv edzések formadjaban is hatékony.

Tudomanyos bizonyitékok

» ACSM (2021): A funkcionalis edzés javitja a teljesitményt a mindennapi tevékenységek-
ben és sportban.

e PubMed (Otto et al., 2012): 6 hetes kettlebell program jelentésen novelte a maximalis
erét és a robbanékonysdgot.

o NSCA (2018): A kettlebell edzés hatékony a torzsstabilitds, az er6-alloképesség és az
energiafelhasznalds fejlesztésében.

e Jay et al. (2011, Scand J Work Environ Health): A munkahelyi hatfdjdalmak csokkenté-
sében is bizonyitott a kettlebell program.

Gyakorlati tippek a mindennapokra

» Heti 2-3 alkalommal ajanlott beiktatni erénléti kiegészité edzésként.
o Fokusz a technikan: kezdoknek szakember felligyelete javasolt.

o Alapgyakorlatok: swing, goblet squat, Turkish get-up, press.

» Intenzitas: 15-30 perces edzések - kdzepes—magas intenzitas.

» Biztonsag: izlletkiméld, ha helyesen végzik, viszont rossz technikaval fokozott
sérilésveszély.

Mozgas Receptre tiizenet

A kettlebellel végzett funkciondlis edzés kivaldan beillesztheté a Mozgads Receptre program
altal javasolt erosito és alloképességi tréningek kozé, ami heti minimum 150 perc kozepes
intenzitdsu kardid kiegészitve legaldbb 2 alkalom erésit6 edzéssel.
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