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2. Program célja és jelentdsége
2.1. A program célkozonsége

A program szervezésének célkozonsége féleg a kdzépiskolasok korosztalya, mivel gy,
gondolom, rajuk lehet hatni a legjobban, ezek az évek azok (14-18 év kdz6tt), amikor az emberi
elme legjobban befolyasolhatd. De nyilvdan mas korosztalyok is rész vehetnek a programban,
mert sosincs késé valtoztatni.

2.2. Egészségteriiletre valo behatasa, és valasztasom oka

A programmal arra szeretnék ramutatni, hogy lehet a lehet§ legegyszer(ibben
sportolni, és mellette megfelel6en taplalkozni. Sokszor latom azt, hogy a mai fiatalsag tétlenil
Uil csak otthon, és csak a szdmitégépet nézi. En pont az a korosztaly vagyok, akinél ez a durva
valtas a — focipalyan ugy is megtalalsz — mondat elhangzasa, nagyon gyakori volt otthon, de a
mostani, tehat az utanam kovetkez6 korosztdlynal ez teljesen megsz(int. Valamikor épp arra
sétdltam ahol a foci palya volt és elszomorodva lattam, hogy senki sem focizik rajta egy szép
napos szombat délel6tt, pedig amikor mi voltunk fiatalabbak, ugy kellett kényoérogni meg
erdszakoskodni a helyért, hogy a lasztiba ragjunk. Ugy gondolom a program ra fog mutatni arra,
hogy mennyire egyszer(ien lehet sportolni, mivel ez az egészséges életmdd elengedhetetlen
része, amihez persze helyes taplalkozas is hozzajarul.

A valtozas azért nagyon fontos, mivel nem szabad hagyni, hogy a fiatalok értesiilés
nélkil maradjanak ebben a témaban, sokszor az a gond, hogy van a fiataloknak energidja és
motivacidja csak épp nem tudjak, hogy mit kezdjenek vele, erre prébalok majd a program soran
ramutatni. Nyilvanvaldan az egészségfejlesztés is a valtozasok kdzé sorolhatd, amit jo esetben
magukra is alkalmazzak, és ha nagy szerencséje van az embernek még tovabb is adjak.

Azért valasztottam ezt a témat, mert tudom mennyire fontos a kikapcsolddas és a
megfelelS tdpldlkozas, az egyetemen tudatosult bennem, mennyire jot tesz, ha az ember akar
egy rovid séta erejéig is elmozdul, a konyv eldl, mennyire megtisztitia az ember fejét és
megnyugtatja, energiaval tolti fel, hogy Ujra belelendiilhessen a munkaba. A rendszeres és

helyes taplalkozasrél ne is beszéljek, mindenki nagyon jél tudja, hogy egy j6 zsiros cstlok utan
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nem megy tul kénnyen a tanulas, és a személyes kedvencem, hogy ,Nem eszek, mert tanulnom
kell” ciml mondatok elkeriilhet6ek legyenek, a rendszerességgel.
3. Program rovid attekintése

3.1.9:00 - Program kezdése

A program szombaton reggel 9 drakor kezd6dne, mivel a kézépiskolasok szamara ez a
legmegfelel6bb idépont.

A helyszinnek Svetozar Markovic Gimnaziumot valasztanam Szabadkan, én is ebbe a
gimndziumba jartam, és voltak egészségnapok szervezve, és tudom, hogy kivitelezhetd, mert
megfeleld a helyszin és id6pont.

3.2.9:15 - Koszonto

Jébmagam koszonteném a vendégeket, és roviden felvdzolndm a napi programot és
megkérném a vendégeket, hogy faradjanak az iskola tortatermébe.

3.3.9:30 - Miisor Bar Maniac-s bemutat6

Amint a vendégek és résztvev6k megérkeznek, az els6 program az iskola
tornatermében lenne, a Bar Maniac-s csoport, egy Street Workout bemutatét csindlna, ennek a
célja, hogy ramutasson arra, hogy nem kell edz6termbe jarni, ahhoz hogy az ember egészséges
legyen és szép kidolgozott szimmetrikus testet épitsen fel. A Street Workut Iényege, hogy az
ember a sajat testsulyat haszndlja a gyakolatokhoz, és nem sulyokat. Ezzel az edzésformadval
olyan erémutatvanyokat is el lehet érni, mint az egykezes huzédzkodas vagy az egykezes
fekv6tamasz, persze egy csak latvanybemutatas lenne, hogy ilyent is el lehet érni. Ezek a fiuk,
akik a Bar Maniac-sba tartoznak, és a Street Workout mfajt mivelik, megtagadjak barmilyen
nemd torvénytelen teljesitményndvel6 szer hasznalatat, ezzel is szimbolizdlva azt, hogy
mennyire fontos az egészséges taplalkozas, és az erés egészséges test mennyire 6sszefliggésben
van azzal, hogy mit esziink. A bemutatd Iényege, hogy rdmutassunk arra, hogy szinte barhol
elvégezhetbek ezek a gyakorlatok, nem kellenek kiilonleges gépezetek és silyok ahhoz, hogy az
ember edzeni tudjon. Azt hiszem nincs is jobb annal, amikor valami olcsé (szinte csak egy

rovidnadrag meg egy csokor elszantsag kell), és még jo is.
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3.4.10:30 - ,,Egészséges finomsagok”
Az iskolaudvarban feldllitott asztalokon, olyan finomsagokat szolgdlnanak fel az iskola
tanuldi, amit csak egészséges alapanyagokbdl készitettek, ezeket lehetne felszolgdlni a
vendégeknek, akik kedviikre falatozhatndnak bel6liink, lennének ott kilénb6z6 zoldségekbdl
készilt krémek, tonhalas krémek, egyszer(i salatdk, és még sok mas. 11 6rdig tartana ez a
téblabolas kdzben a Bar Maniac-s csoport tagjaitdl az érdekl6d6k kérdezhetnek, és 11-kor pedig
a pddiumon kezd6dne az eléadas.
3.5.11:00 - Pric¢i¢ Alexandra eloadasa
A programra meghivnam Prici¢ Alexandra egészségnevel6t és dietetikust, hogy tartson
egy rovid el6adast arrdl, hogy hogyan is kellene taplalkozni, olyan aspektusbdl vilagitana meg a
tapldlkozast, ami nem csak azt mondja ki, hogy egylink sok zoldséget és akkor egészségesek
leszlink, hanem inkdbb evidencia alapu megkéozelitésben (miért egyik, milyen hatasa van a
szervezetre és miért karos a helytelen tdplalkozas), valamint arra is ravilagitana, hogy az
aranykozéputat hasznalhatjuk a tdplalkozdsban is, nem kell lemondani a kedvenc étellinkrél,
csak mértékkel kell fogyasztani. Az el6adas 25 perces lenne, ez utdn én tartanék el6adast, arrol,
hogy milyen sportolasi lehet6ségek allnak rendelkezésre a fiatalok szamara a varosunkban.
Felsorolndm a vdrosban elérhet§ Osszes sportolasi lehet6séget, valamint arrdl is beszélnék,
hogy mennyire egyszerlien egészségesek maradhatunk, egyszer(i 6tletekkel, példaul a varoshoz
kdzeli er6ben feldllitottak edzés céljabdl hizédzkodd rudakat, amiket barki hasznalhat, igy ez
olcsé és az ember akkor megy oda ki, amikor csak akar. Az ilyen egyszer(i otletek
népszer(sitésére helyezném a hangsulyt.
3.6.12:00 - Program vége
A program 12:00-kor érne véget, az érdekl6d6knek szivesen valaszolnak a kérdéseikre,
és lassan megindulna a helyszin rendberakasa és takaritasa.
4. A program Kkivitelezése
A program vazlatat és Kkivitelezésének dokumentacidjat az iskola igazgatdjanak
személyesen vinném el, és kérném meg arra, hogy engedje meg a program szervezését, azt
gondolom, ez nem lenne akadaly, mert egyrészt népszer(sitené az iskola hirnevét, valamint mar

maskor is voltak hasonld programok az iskola keretein beliil. Az iskola rendelkezik mindazzal a
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technikai berendezésekkel, amelyek egy rendezvényhez kellenek, csak igazgatd engedélye kell
ezek haszndlatara. Az iskolaudvarban fel lehet allitani egy pédiumot, ahova egy diavetit6 vaszon
is felfér. Valamint az udvarban, ez magdn az udvar koézepén lév8 focipalyan lenne felallitva,
ahova székek keriilnének a pddiummal szemben, e koril pedig asztalok lennének az
,Egészséges finomsagok” részére.

A Bar Maniac-s csoport én hivnam meg, biztosan megjelennének, mert igy a sajat
sportagukat is népszerdsithetik, valamint 6k is egy kis hivnévre tennének szert.

Az ,Egészséges finomsdgok”-at a didkok készitenék még aznap reggel, az
alapanyagokat aznap vennénk meg a piacon, tehdat friss alapanyagokbdl késziilnének. A
készitendd falatokra 6tleteket Pri¢i¢ Alexandra adna, valamint mdr az iskoldnak van tapasztalata
egészségnap szervezésében, igy megfelel§ Otletekkel jonnének el6 a didkok. A didkokat, akik
részt vesznek a program szervezésében és kivitelezésében akar egy jeggyel is meg lehetne
ajandékozni, példaul biolégidbdl, igy biztosan lennének jelentkezdk.

Pri¢i¢ Alexandrdt én hivndm meg, biztos elfogadnd a meghivast, valamint egy
ajandékot is kapna a részvételért.

A szervezéshez szikségem van 2 f6 szervezd személyre, egy, aki megszervezi és
lebonyolitja helyszin felépitését, egy, aki foglalkozik és beszerezi az alapanyagokat az ételek
elkészitéséhez. A helyszin felépitésében, szintén be lehetne vonni a didkokat, valamint az iskola
gondnokat, hogy az asztalok és az székek valamint a pédium és a technikai késziilékek a
megfelel§ helyre és id6ben odakeriljenek.

Az anyagi forrdsokat, az Iskola Alapitvanya adna, amit pont az ilyen rendezvények
pénzelésére hoztak létre.

Az idGjarasra tekintettel, ha es6re allna az id6 az el6adasok az iskola féel6add
termében lennének megtartva, az finomsagok felszolgadlasa pedig a kornyezé tantermek
megfeleléek lennének.

A programrél Ugy szereznének a didkok tudomast, hogy szérdlapokat osztogatnank
el6z6 héten a vdrosban, valamint az iskoldkban is kitennénk plakatokat a program rovid

vazlatardl, valamint minden kézosségi oldalra felkerilne.
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Ugy gondolom, hogy kb. 300-400 didk biztosan eljobnne a programra, kb. ilyen
|[étszamban szoktak megjelenni az egészségnapokon is.
5. Program értékelése

A program étékelésében Ugy gondolom az egy meghatarozé, hogy hanyan jelennek
meg a programon, akar szérdlapok kiosztasaval és kitoltésével visszajelzést kaphatunk arrdl,
mennyire élvezték a programot, és visszajonnének-e masik alkalommal, valamint mit
valtoztatna, illetve nem valtoztatna a programon.

Nyilvan a visszajelzések tlikrében valtozatndm meg a programot, hogy élvezhetébb
legyen. Eddigi egészségnapok az iskolaban elég nagy sikert arattak, igy azt gondolom a

[étszdmmal nem lesz gond és az élvezhetGséggel sem.

6. Irodalomjegyzék
https://www.facebook.com/BarManiacsSerbia

http://www.gimnazijasubotica.edu.rs/hu/

www.sportolnijo.hu
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