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MEGHIVO

MOZGASNAGYKOVET PROGRAM

Ingyenes szakmai nap edz6knek, testnevel6knek és mozgassal foglalkoz6 szakembereknek

Hogyan segithetlink abban, hogy a mozgas ne csak elkezd6djon, hanem hosszu tavon is az életlink
része maradjon?

Edz6ként, testnevelSként vagy mozgassal foglalkozd szakemberként ma mar joval tobbet adunk egy
edzéstervnél. A hozzank forduldk munka és csaldd mellett préobalnak id6t taldlni a mozgdsra, sokszor
faradtak, stresszesek, rendszertelenil étkeznek, fogyni szeretnének, kevesebbet betegnek lenni, vagy
egyszerlen csak jobban érezni magukat a bérikben.

A Mozgasnagykovet szakmai napon négy kilénb6z6 terilet szakembereivel jarjuk koril, hogyan
segithet ebben az edz6 — a sporttudomanytdl és a mentalis jélléttél a taplalkozason at egészen a
sériilésmegelbzésig és az edzéstervezésig.

Id6pont: 2026. szeptember 19., szombat | 9.00-14.00
Helyszin: Pannon Egyetem, Veszprém, Egyetem u. 10., B épiilet, Il. emeleti konferenciaterem

A szakmai nap a Veszprém—Balaton Eurdpa Sportrégidja 2026 programjahoz kapcsolédva, a Pannon
Egyetem Testnevelési és Sportintézetével kozds szervezésében valdsul meg.

RESZLETES PROGRAM

9.00-9.10 | Kdszont6

Kiss Balazs olimpiai bajnok kalapacsvetd, a Veszprém—Balaton Eurdpa Sportrégioja 2026 szakmai
vezetdje

9.10-9.30 | Bauer Richard sportteljesitmény-elemzd

Az antropometria szerepe az utanpétlassportban
Névekedeés, biologiai érés és fizikai teljesitmény
Mit jelent az edz6 szamara, ha két azonos életkoru fiatal bioldgiai fejlettsége jelentGsen eltér

egymastdl? Hogyan befolyasolhatja az érési statusz a fizikai teljesitményt és a sériilések kockazatat?

Bauer Richdrd sportteljesitmény-elemz6, a Széchenyi Istvan Egyetem doktori hallgatdja sajat mérési
eredményeken keresztiil mutatja be az azonos kronoldgiai koru fiatalok k6zétti antropometriai
kiilonbségeket, és azt, miért érdemes a névekedést és a bioldgiai érést is figyelembe venni az
utdnpotldskoru sportolok fejlesztése sordn.

9.30-10.20 | Koszta Agnes dietetikus, sporttaplalkozasi szakember

Kavé, bajt, fehérjepor — mit mondjon az edz6?
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»,Miért vagyok a harmadik kdvé utan is enervalt? Miért nem fogyok a rendszeres mozgas ellenére
sem? J6 nekem az idGablakos bojt? Igyak fehérjeport? Tényleg hagyjam el a szénhidratot?”

Az el6adas azokra a hétkoznapi taplalkozasi kérdésekre fokuszal, amelyekkel az edz6k gyakran
taladlkoznak a munka és csalad mellett mozgd vendégeiknél. Gyakorlati kapaszkoddkat ad ahhoz is,
miben segithet az edzd, hol hizdédnak a kompetenciahatarai, és mikor érdemes dietetikushoz vagy
mas szakemberhez irdnyitani a hozza fordulét.

Koszta Agnes tébbéves sportkdrhdzi tapasztalattal rendelkezik, tébb olimpiai cikluson keresztiil
dolgozott sportoldkkal, jelenleg is egyiittmiikédik valogatottakkal és sportegyesiiletekkel, emellett a
Semmelweis Egyetemen sporttdpldlkozdst oktat.

10.20-10.40 | Kavésziinet

10.40-11.30 | Bankoé Zsuzsa testneveld és gyogytestnevel6 tanar, kézilabda szakedz6
Az edzGi szemlélet komplexitasa — edzéstervezés, sériilésmegelGzés és az izomegyensuly szerepe

Hogyan épithetd be a prevencié mar az edzéstervezésbe? Milyen szerepe van az izomeré-
egyensulynak és a megfelel6 mozgastartomanynak a leggyakoribb lagyrészsériilések megel&zésében?
Az elméleti blokk az altalanos és sportagspecifikus edzéstervezéstél indulva mutatja be azokat a
szempontokat, amelyekkel az edz6 tudatosabban tamogathatja a biztonsagos és hosszu tavon
fenntarthaté mozgast.

Bankd Zsuzsa tébb évtizede foglalkozik dllapotfelméréssel, sériilésmegel6zéssel és rehabilitdcidval,
vdlogatott és elsé osztdlyu sportolokkal is dolgozott, valamint hosszu ideje vesz részt edz6k
képzésében és tovabbképzésében.

11.30-12.20 | Dr. Erés Erika neuroldgus és pszichiater szakorvos
Mozgassal a jol-létért

A mozgads joval tobb, mint fizikai teljesitmény: hatassal van a mentalis allapotunkra, a
stresszkezelésiinkre és arra is, hogyan érezziik magunkat a hétkdznapokban. Az el6adds a mozgas és a
lelki jollét kapcsolatat jarja koril, és abban is kapaszkodét ad, hogyan tdmogathatja az edz6 a hozza
forduldkat ugy, hogy kézben sajat szakmai kompetencidin belll marad. Tovabba: milyen mentalis
problémakra milyen mozgasforma ajanlott?

Dr. Erés Erika neuroldgus és pszichidter szakorvos, tébb évtizedes klinikai, prevencids és
mentdlhigiénés szakmai tapasztalattal.

12.20-12.35 | Kavésziinet

12.35-13.05 | Gyakorlati blokk Banké Zsuzsaval
Mobilitas és elaszticitas a gyakorlatban

Komplex, a mozgastartomany novelését, a mobilitast és az elaszticitast fejleszt6é gyakorlatok,
amelyeket a résztvevGk ki is probalhatnak, és késGbb sajat edz6i munkajukba is beépithetnek.

13.05-13.20 | Kérdések, szakmai beszélgetés
13.20-14.00 | Ebéd, kétetlen szakmai beszélgetés

Az esetleges programvadltozds jogdt fenntartjuk



