TKP2021-EGA-20 Témateriileti Kivalosagi Program

Minden specialis edzésinger, a specidlis edzésterhelés Osszetevokkel, specialis adaptacios
folyamatot, alkalmazkodast valt ki a szervezetben. Ezért nem elég csak altalanossagban fizikai
aktivitasrol besz¢élni, hanem tervszertien kell 6sszeallitani az adott cél elérése érdekében (primer
prevencids eszkozként) az adott edzést. Elenyész6 azoknak a kutatdsoknak a szdma, melyek a
vizsgalati csoportnak megfeleld specialis edzésprogramot allitottak 6ssze, nem altalanos fizikai
aktivitasrol beszéltek. A programunk eldszor is két alapvetd edzéstipus, a rezisztencia és a
kardioedzések, valamint harmadik tipusként a vegyes-proprioceptiv edzések specialis hatdsait
kivanja vizsgalni fiatal felnott és szépkoru populdacion a napjaink népbetegségének szamito
stressz, szorongas és demencia, valamint a covid idején kiilonosen kozéppontba keriilo
immunrendszer kapcsan. A projekt végére specifikus, célcsoportnak megfelelé ,, edzés-Kit-et”
tudunk javasolni. A fizikai inaktivitasbol szarmaz6 negativ hatasok az egyén szintjén ugyantigy,
mint tarsadalmi szinten kézponti szerepet jatszanak a munka- és életmindség, valamint a
munkaképesseg fenntarthatosagaban. Fontosnak tartjuk, hogy sportgazdasagi és menedzsment
szinten is hozzajaruljanak a projekt eredményei a rendszeres, tudatos testedzés egyéni és
tarsadalmi szinten jelentkez6 nemzetgazdasagi indokoltsaghoz. Célkitiizésiink, hogy
megvizsgaljuk, a tervezett, edzéstudomanyos alapokon nyugvo, specifikus edzés és
mozgasprogram, milyen pszichoszomatikus és élettani hatasokkal bir a napjaink egyéni, de
Ossztarsadalmi szinten is jelentkezd, problémaira, mint a stresszre, a szorongasra, kognitiv
képességekre, a demenciara (la), az immunrendszer problémaira (1b). Fontos, hogy
tudomanyos eredményekkel igazolhaté segitséget nyujtsunk a rekreacids sportoldknak:
szamukra a tuledzettség (mely ugyanolyan karos lehet, mint a fizikai inaktivitas) elkeriilésé¢hez
sziikséges, komplex biomarker rendszert azonositjuk (1c), genomikai modszerekkel.

Az ujdonsagtartalma abban rejlik a kutatdsunknak, hogy nem dltalanossagban fizikai
aktivitasrol vagy testedzésrol beszéliink, hanem tervezett, edzéstudomanyos alapokon nyugvo,
specialis edzésprogramokrol, és ezek egyéni és tarsadalmi szinten megjeleno, a kornyezetet
befolydsolo hatdsairol.



