A o

MELLEKLETEK

szamu melléklet: Kérddives kutatas, igényfelmérés
szamu melléklet: Interji Brecsok Balinttal

szamu melléklet: Interji Sary Jozseffel

szamu melléklet: Tervvaridciok bemutatasa

szamu melléklet: A prototipus bemutatasa



KERDOIVES KUTATAS, IGENYFELMERES

Az On neme:

150 vélasz
®né
@ ferfi

Az On kora:

150 valasz
@ 18 év alatti
@ 18-25¢v
O 26-35év
@ 36-50¢v
@ 50 év feletti

Az alabbiak koziil melyik lehetdséget/lehetdségeket preferdlja leginkabb?
150 vélasz

otthoni edzés
61 (40,7%)

egyeni, lakéhelyen kivil tortén...
csoportos drak 49 (32,7%)

egyesilet
személyi edzdvel
Edzétermi

személyi edz6 online kiild edzé...

Lakhelyen kivdli, baratokkal

Mennyi id6t tolt edzéssel egy héten?
150 vélasz

@ 1-206rat

@ 3-50rat

@ 6-10 orat

@ 11-15¢6rat

@ 15 6ranél tobbet




Mi a célja az edzéssel?
150 valasz

fitten tartas, egészségmegdrzés
dlléképesség névelés
alakformalas

izomépités

fogyas, zsirégetés
témegnadvelés

versenyszer(l sportolas

Jol érzem magam edzés kdzben
lelki egészség fenntartésa
Sziillés eldtti alak visszanyerese
siresszlevezetés

54 (36%)

56 (37,3%)

60 (40%)
12 (8%)
19 (12,7%)

1(0,7%)

1(0,7%)

1(0,7%)

1(0,7%)

25 50 75

108 (72%)

79 (52,7%)

100 125

Ha nem csupan otthon szokott edzeni, milyen sportot tiz? (88 valasz)

Sportag/mozgasforma megnevezése

Valaszadok szama (o)

edz6termi edzések

17

futas

15

uszas

(o)

kerékparozas

szinkronkorcsolya

box/kickbox/ironbox/0nvédelem

joga/bodyart

kosarlabda

alakformal6 edzés/beautyrobic

tanc

turazas

gyaloglas

street workout

aerobic/kardio

lovagléas/dijlovaglas

squash

testépités

crossfit

trx

gorkorcsolyazas

roplabda

rollerezés

labdarugas

falmaszas

karate

16vészet

ritmikus gimnasztika

kajak

jégkorong

asztalitenisz

sajat testsulyos edzés

| |t [t |t [t [t |t |t [t |t | et [t | e [ RN [N W[ WO | W W[ W[ BR[N]




HIIT csoportos edzés

OCR (Obstacle Course Racing)

dodgeball

spinning

gokart

[ U [ U Y

labdajatékok

Milyen eszkazoket haszndl az otthoni edzés soran?
140 valasz

fitnesz szonyeg! 87 (62,1%)
t 58 (41.4%)

expander[i—2 (14%)
ugrokots] I—— 35 (25%)
labda ——12 (8.6%)
mobiltés- és masszizshe. .. I 17 (12.1%)
egyensilyozo korong 9 (6.4%)

64 (45,7%)
csukio~/ bokasuly I 22 (15,7%)
kettiobel (gémbsiilyzs) 12 (8,6%)
co rid—1 (0,7%)
fioxibilis ftneszrid 3 (2,1%)
fitneszrid gumi 4(2,0%)
‘step pad -8 (5,7%)
Iépesdzigép! aposigépl -3 (2,1%)
olliptikus tréner -6 (4,3%)
futdpad 17 (12,1%)
esiiszokorong -4 (2.0%)
hasizom erésitd kerék NI 14 (10%)
fekvotamaszkeret JI 6 (4,3%)
stopperdra, 47 (33,6%)
‘Szobabicikii 3 (2.1%)
rollerf—1 (0,7%)
Kutyaval séta az erdsben!lh—1 (0,7%)
Sajat teststlyl 1 (0,7%)
hulahoop karikal—1 (0,7%)
hengark—1 (0,7%)
Okostelefon—1 (0,7%)
semmilyeth1 (0,7%)
Trxp—1 (0,7%)
fa hullahopp karikall—1 (0,7%)

0 20 40 60 80 100

Hol tarolja az emlitett eszkdzoket?
142 vélasz

@ dobozban
@ erre a célra kijeldlt szekrényben/ fiskban

@ erre a célra kijelolt sarokban/
szobarészben

@ nincs konkrét helyiik
‘ @ garazs
@ Taskaban
@ agy alatt
@ nincsenek ilyen eszkézeim
@ Sehol

Jelenleg lak@sa mely helyiségében tarolja sporteszkozeit?
140 vélasz

@ eldszoba

@ nappali

@ konyha

@ firdészoba
@ halészoba

® kamra

@ gardrobszoba
@ folyoso

113 W




Jelenleg mekkora lakéasban él?
146 vélasz

12,3%\

Jelenleg kivel él egyiitt?
148 vélasz

@ garazs! melléképiilet

@ gardzs

@ Kis szoba

@ Tarolészoba

@ Pince

@ nincsenek ilyen eszkézeim
@ Mosdkonyha

@ Sehol

A2V

@ Lépcsshaz
@ szuterén szoba

A 33

@ 35 négyzetméternél kisebb
@ 36 - 55 négyzetméter

@ 56 - 75 négyzetméter

@ 76 - 95 négyzetméter

@ 96 - 115 négyzetméter

@ 115 négyzetméternél nagyobb

@ egyedil élek

@ a hazastarsammal/élettarsammal/paro. ..
® a sziileimmel élek

@ a sziileimmel és testvéremmel/ testvér. ..
@ = testvéremmel/ testvéreimmel élek

@ a nagyszilleimmel élek

@ tobbgeneracios csaladban élek

@ lakotarssal/ lakStarsakkal élek

112V

@ kollégiumi szobatarssal/szobatarsakkal
élek

@ gyerekeimmel
@ Gyerekeimmel élek
@ hézastérssal és gyermekkel

A 212



On szerint milyen lenne az idedlis tarol6 sporteszkézei szamara?
150 valasz

egy fix butordarab
egy mobilis bitordarab, ami ké...
egy multifunkcionalis bdtordara... 68 (45,3%)

sporteszkdzok tarolasara kialak...

egy modularis, kénnyen atalaki...
kampo |1 (0,7%)
‘a mostani sarok ttkéletes F1 (0.7%)
Egy kiilén szoba. —1 (0,7%)
Tékéletes az arra kijeldlt sarok! F1 (0,7%)
0 20 40 60 80

Stilus/szin/anyag tekintetében milyen kiilsét kélcsdndzne a tarolonak?
150 valasz

illeszkedjen a lakas,
berendezéséhez (mint egy hétk... 125 (83,3%

legyen feltind, extravagans 9 (6%)

tilkrozze a sporteszkdzik
megjelenésének hangulatat
mindenféleképpen rejtetten
tarolja az eszkézbket, mivel kic...

24 (16%)
|1 0.7%)
nem szeretnék tarolét l—'\ (0,7%)

Modem, minimalista s letisztult - (0.7%)

0 25 50 75 100 125



INTERJU BRECSOK BALINTTAL
Eletkor: 23 év
Foglalkozas: futballedz6 ¢s masodéves testneveldtanar hallgato

Téma: Otthoni edzésbutor

1. Kérem, mutassa be eddigi sporttevékenységét/sportmultjat!

7 éves korom 6ta izom a sportot, azon beliil is a labdaragast. 12 éven keresztiil edzettem,
versenyeztem utdnpotlas szinten, utana egy évet voltam megyei elsdosztalyban, fél évet megyei
harmadosztalyban. Ezenfeliil még kiskoromban 5 évet iskolai szinten usztam, de most mar heti

rendszerességgel jarok tornazni is.

2. Mit gondol, hogyan és miben valtozott a mozgashoz, egészséges életmodhoz valo

viszony az atlagemberek korében azéta, amiota On elkezdett sportolni?

Véleményem szerint a rekreacios sportoknak nagyobb jelentdségiik lett, foleg a grafschutz
jellegli sporttevékenységeknek, azaz az amatér szinti sportoknak, ezenbelil a
tomegsportoknak. Négy éve mar edzoként dolgozom a Soroksar SE- ben, ahol a kisgyerekek a
bevonzasa a cél, hogy minél tobb gyerek focizzon, vagy akar barmilyen sportot izzén. Ebben

latom a sportolés és az egészséges €életmodra nevelés fellendiilését.

3. Ha elvonatkoztatunk a sportspecifikus edzésektél, milyen nélkiilozhetetlen elemei

vannak egy jol felépitett edzésnek?

Nagyon fontos, hogy minden edzés lényegretdréen tagolt legyen. A kezdd bemelegitést
kovesse a f0 rész, milyen testrészre vagy testrészekre akarunk edzeni, aztdn johet a levezetés,
mellyel csokkentjiik a pulzust. Ami nagyon fontos az atlagembereknek is, hogy az egyszertitol
az Osszetettig haladjanak, ez alatt a fokozatossag elvét értjiik. En tigy tudom, hogy minden
egyes embernek egy napi 30 perc mozgasigény sziikséges, ¢s legfobb mozgasok az izomerd, a

hajlékonysag és a mobilizacio. Ezenkiviil az alloképesség fejlesztése a legfontosabb.

4. Hogyan/Milyen mozgasformakbol épitene fel egy otthoni edzést olyan személy
szamara, aki nem versenyszeriien sportol, csupan a fitten tartas,

egészségmegorzés motivalja?



Foként a kardio edzéseket ajanlom, ami a test nagyrészét megmozgatja, mint példaul a
biciklizés, ugralokotél hasznalata, trx, sajat teststilyos edzés, aerobic, tanc, €s ezenkiviil a

természetes mozgasok, ahol a testiink teljes egésze igénybe van véve.
5. Mely eszkozok segitségével végezhetjiitk a leheté legvaltozatosabb modon az
otthoni edzést?

Gumikotél, sima kotél, kiilonbozo labdak,- szivacs-, foci-, kosar-, teniszlabda- akar karika
is, de a homokzsak is nagyon fontos szerintem, ahogyan a sulyok, jogalabda, dinar parna és

még sorolhatnam tovabb.
6. Tudna olyan hétkonapi, otthoni targyat emliteni (pl. szék), ami hatékonyan
beépitheté az edzésbe?
Torolkozo, vizes palack, ugyanigy a kotél (egy sima, barhonnan beszerezhetd kotél),
sepriinyél, és még a szivacs is jol hasznosithatdak egy-egy edzés soran.
7. Koriilbeliil mekkora minimalis térre van sziikségiink ahhoz, hogy megfeleld
koriilményeink legyenek az otthoni edzéshez?

2x2 méter elegendd barmilyen sajat testsulyos edzéshez, azaz 4 négyzetméter elegendo.



INTERJU SARY JOZSEFFEL
Eletkor: 41 év
Foglalkozas: uszoedz6 és testneveldtanar

Téma: Otthoni edzésbutor

1. Kérem, mutassa be eddigi sporttevékenységét/sportmultjat!

Egészen koran, mar gyerekkorban kezdddott a sport szeretete, ami kitart mind a mai napig.
Kitartdsomnak hala versenyszerlien usztam, de az élsportrdl egy idé utan sajnos le kellett
mondanom. Viszont a medence kozelében maradtam uszéedzoként az egyesiiletemnél, a
SwimWars- nal. Emellett lelkes diakokat tanitok, testnevelés oran, a XX. keriileti Német

Nemzetiségi Gimnaziumban.

2. Mit gondol, hogyan és miben valtozott a mozgashoz, egészséges életmodhoz valo

viszony az atlagemberek korében azéta, amiota On elkezdett sportolni?

Ugy gondolom, hogy mindig fontos, hogy legyen el6ttiink egy j6 példa, aki a gyerekek
szemében példakép is lehet. Egy atlagos embernek nem fér bele az idejébe a napi tobb edzés és
az ezzel jar6 kemény diéta. Viszont hetente két- haromszor érdemes beiktatni legalabb egy ora,
barmilyen fajta testmozgast, hisz ez az egészséglink megdrzése mellett az ember kedvét is

feldobja, féleg ebben a s6tét Oszies iddben.

3. Ha elvonatkoztatunk a sportspecifikus edzésektél, milyen nélkiilozhetetlen elemei

vannak egy jol felépitett edzésnek?

Edzéstdl fiiggetleniil vannak részek, amik elengedhetetlen egy edzés elvégzésébdl, legyen
sz6 egy amatOr focistarol, vagy profi falmaszordl. Ilyen példaul az edzést megel6z6
bemelegités. Szinte kotelezd elemének kéne lennie, barmely tipusu edzésnek, hisz ilyenkor
melegitjiik be az izmokat, az iziileteket, felkészitjiik a testet az aktiv igénybevételre, igy
nagyban csokkenthetjiik a sportsériilések kockazatat. Hasonloképp, ide sorolhat6 az edzés utani
nyujtas, ami hosszutdvon nagyon hatdsosan noveli az izom késdbbi terhelhetdségét, mig
rovidtavon konnyebben elkeriilhetd az izomlaz kialakuldsa egy farasztd edzés utan.

4. Hogyan/Milyen mozgasformakbol épitene fel egy otthoni edzést olyan személy
szamara, aki nem versenyszeriien sportol, csupan a fitten tartas,

egészségmegorzés motivalja?

A bemelegités ¢és nyujtas kozott teljesen egyéni preferencidk alapjan lehet eldonteni, ki

milyen tipusu edzést szeret jobban. A legfontosabb hogy mindezt fokozatosan tegylik meg, igy



ha inkabb izmot szeretnénk épiteni sulyzdval, vagy fogyni terveziink €s egy kardio6 alapt edzést
valasztunk, fontos hogy ne elsé nap akarjuk elérni a végcélt. Igy lehet a legkonnyebben

elkertilni a sériiléseket.

5. Mely eszkozok segitségével végezhetjiitk a leheté legvaltozatosabb modon az

otthoni edzést?

Otthoni edzéshez a kellékek szama szinte végtelen, de a leghatékonyabb a gumiszalagok,
sulyok ¢és labdak hasznalata. Illetve az ugralokotél, amivel oranként akar 800 kaloriat is
elégethetiink. Barmit is valasztunk, a legfontosabb a helyes hasznalata és, hogy ¢élvezziik

kozben az edzést.

6. Tudna olyan hétkoznapi, otthoni targyat emliteni (pl. szék), ami hatékonyan

beépitheté az edzésbe?

Sulyos edzéshez remek tars lehet egy zsugor viz, illetve ha van kettd, akkor mar csak a
felmoso nyelét kell eldvenni és kész is a két kezes stlyz6. Amennyiben tul nehéznek bizonyul
ennyi viz, akkor az sziikség szerint lecserélhetdek két taskara, amit kedviink szerint pakolhatunk

tele konyvekkel.

7. Koriilbelill mekkora minimalis térre van sziikségiink ahhoz, hogy megfelel6

korilményeink legyenek az otthoni edzéshez?

A legkisebb garzonlakasokban is lehet otthoni edzést végezni. Egy aranyszabaly van, hogy
egy olyan helyet kell keresni a lakdsaban, ahol kényelmesen le tudsz fekiidni. Amennyiben ez
az egy feltétel teljesiil, gy mind az allo, mind az tilégyakorlatokat kényelmesen el tudod

végezni.



TERVVARIACIOK BEMUTATASA

nyitott dllapotban
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PROTOTIPUS BEMUTATASA
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