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MOZGALOM AZ EGESZSEGERT

AZ EDZES FARADT OROME

A MAGYAR TRADICIONALIS KYOKUSHIN KARATE SZOVETSEG sikerrel palyazott az Emberi
Erbforras Fejlesztési Operativ Program EFOP-1.8.6.-17-2017-00020 azonositd szami -
"Mozgalom az egészségért” elnevezésli palyazatara. Az elnyert timogatas keretében harom
megye harminc teleplilésén indultak sportfoglalkozasok.

Kocson a helyiek marcius ota heti két edzésen vehetnek részt téritésmentesen. A koronavirus
jarvany miatt a tréningek online kezd6dtek, de a csapat szerencsére viszonylag hamar bucstit
inthetett az éteri edzés "a macska ramaszott a hatamra™- tipusu kihivasaitél. A mozgas helyszine
ezt kovetben el6szér a Faluhdz, majd késébb a Posta épliletének tilkros terme lett, mi is ez
utébbiban jartunk.

KOCczAN MOR OLIMPIKON NYOMABAN

Ko6czan Mor egykori olimpikon Kocson sziiletett, de val6szintileg Aimaban sem gondolta volna, hogy
40 évvel a haldlat kévetéen néi tornat fognak tartani a képeivel diszitett teremben. Am amig Kéczan
Mér a gerelyhajitds mestere volt, Baumgartner Laura edz6 a modern fitnesziranyzatok ismergje. A
tatai Brutal Gymben aerobik- és box instruktorként, valamint személyi edzéként dolgozik.

“Indulaskor 20-25-en tornaztak velem itt, Kocson, sét, néhanyan a gyerekiiket is magukkal hoztak.
Sajnos, a jarvany miatt csbkkent a létszém, de még mindig viszonylag sokan vagyunk.” - meséli
Laura, mikGzben gyorsan megigazitja a cip&jével tékéletesen harmonizalé pink péléjat, majd elinditja
a zenét, és kezdddhet az edzés.

BiRJATOK MEG?

A fenti — természetesen koltéi — kérdés 10 perccel az 6ra vége elétt hangzik el, a sokadik hasizom
gyakorlat el6tt. Mivel az ezt megel6z8 50 percben Laura a csapat erejét és alloképességét is
alaposan probara tette, a csapatbdl csak egy kimerilt mosoly mégil feltéré “Neheeeem’-re futja.
Aztan persze mégiscsak birjak. Hiaba, marcius 6ta sokat fejlédtek.

“En is latom rajtuk, hogy mennyit véltoztak, de 6k is tébbszér mondtak, hogy energikusabbak, amiéta

jarnak az edzéseimre. Van, aki korabban is rendszeresen sportolt, de a tébbség most kapott ra a
mozgas 6rémere. Olyannyira, hogy mar felmeriilt a kérés, hogy a program vége utéan is folytassuk a
kbzbs munkat. Rajtam nem fog malni.” - teszi hozza Laura mosolyogva.

KOCS NEM ALL MEG!
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Az elmult hénapok tapasztalatai alapjan Kocson kiilondsen nagy népszerliségnek érvendenek az
edzések, raadasul nem csak a 20 év koriiliek kérében, hiszen az érakon a negyvenes-6tvenes
korosztaly is képviselteti magat. Ha pedig egy csapat né ennyire lelkesen és kitartban latogatja a
torndkat, az azt jelenti, hogy mindenkinek megéri csatlakozni a programhoz: a vesztenivald

legfeliebb a kilok szamaban mérhetd!
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MOZGALOM AZ EGESZSEGERT

AHOL MEG A LEGY SEM TUD ELLENALLNI A MOZGASNAK

Mar béven sbétét van, mire megérkeziink Kocsra, de gyorsan megtalaljuk a pontos dticélunkat. A
“Mozgalom az egészségért” palyazati program (Emberi Eréforras Fejlesztési Operativ Program
EFOP-1.8.6.-17-2017-00020) uUjabb helyszinén jarunk, amelynek keretében 2021 marciusa ota
Kocson is heti két alkalommal biztositanak dijmentes sportolasi lehetéséget a helyieknek.

A harom megye és harminc telepiilés bevonasaval zajlé projektnek két célja van: felhivni a figyelmet
a rendszeres mozgas fontossagara, illetve bebizonyitani annak jétékony hatasat az egészségre és
a kozérzetre. Kocson Baumgartner Laura szakértelmére biztak az edzések megtartdsat, és a
benniinket fogado6 létszam alapjan ez tébb mint j6 ddntés volt.

LAURA, LELKESEDES ES EGY LEGY

Haladjunk szépen sorjdban. Laura minddssze 22 éves, mégis rutinos profiként tartja a funkcionalis
gyakorlatokkal teletizdelt néi tornat. Jelenleg a tatai Brutal Gym allandé trénere, ahol nemcsak
aerobik- és box instruktorként dolgozik, hanem személyi edzéként is. Noha tele a naptarja
vendégekkel, arra azért jut ideje és energidja, hogy mindekdzben taplalkozastudomanyt tanuljon
Budapesten.

“Nagyon oriiltem ennek a kezdeményezésnek, annak pedig még jobban, hogy a program elején
gyakran 20-25 gyényéri né tornazott velem. Tdbben hoztak a gyerekiiket is, mert nem tudtak kire
hagyni: a kicsik is nagyon élvezték az orat, hat még az anyukaik! Most kevesebben vagyunk, sajnos
errél a Covid tehet, lemorzsolédtak néhanyan.” - meséli Laura, mikdzben a csapat még csak
gyulekezik a Posta épliletének tikrds termében.

Par perccel kés6bb aztan megszoélal a zene, és a lanyok mosolygoé lendiilettel kezdik a bemelegitést.
Az erfsitG- és alloképesség fejleszté gyakorlatok egyre nehezebbé valnak, am amikor az
izzadsagcseppek a faradtsdg mumusa mar a kiiszébdén toporog, a tekintetekbdl tikr6z6d6
lelkesedés nem enged még a pihenésnek. igy gondolja egyébként ezt egy légy is, amelyik furcsa
médon idénként latvanyosan a zene ritmuséra hagyja el pihendhelyét. Ugy tlinik, 6t is megfert6zte
a mozgas 6rome.

A nyujtast kévetéen kipirult arcd, de elégedetten mosolygd nék szedelbzkddnek a teremben.
Tobbséglik rohan haza, de azért néhanyukkal még gyorsan tudunk péar szét vaitani. “Az
Onkormanyzatnal dolgozom, egész nap ilbk, nem is tudom, mit csinalnék, ha nem mozoghatnék.
Raadasul két pici gyerek var otthon, az edzés nekem kicsit énidé is.” - meséli az egyik lany, aki
egyebként korabban is rendszeresen sportolt az otthonaban. “Azért nagyon mas egy ilyen csoportos
Ora, mint videokra tornazni agy, hogy kbzben allandéan megzavarnak.” - teszi hozza.
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“Gybgypedagogus vagyok, és egy 6 éves lurké anyukaja. Bar a munkam miatt pontosan tudom,

mennyire nagy sziiksége van a testnek a rendszeres mozgasa, egyedil nem tudtam ravenni

magam. Amibta Laura tartja az edzéseket, mindig itt vagyok: az elején még nehezebben vettem ra

magam, hogy este nekialljak sportolni, de ez mar a multé: sokkal tébb energiam van, és alig varom
az orakat.” - tudjuk meg az egyik anyukatél, aki aztan gyorsan indul js haza.

Ahogy mi is. A kddos, hideg estébe kilépve csodas fények fogadnak minket. “Latom a lanyokon,
hogy mennyire jot tesz nekik az edzés, mar sokkal jobban birjak, mint az elején. Biiszke vagyok
rgjuk.” - mondja Laura, mikbzben elforditja a kulcsot a hatalmas ajté zarjaban. Bulcsluzas kézben
még megkérdezem, hogy lehet-e csatlakozni a csapathoz. “Hat persze, hogy lehet!” - vagja ra,
“Februar végéig biztosan it vagyunk, de ha sikeriil megszervezni, akkor utana is folytatédnak majd
az edzések. Mindenkit varok szeretettel!”
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