10.

11.

12.

13.

Sport és Eletméd targyak, Kéredzés szabadban kurzus,

100 kérdéses tesztsor a helyes valasszal

Mit neveziink kbredzésnek?: A testedzés, sportolas egy olyan formaja, ahol
elsésorban erbéalloképességi terhelést kapnak az izmok, mikézben a teljes
szervetet cardio(alloképességi) terhelés éri. Izmokat/izomcsoportokat
dolgoztatunk nagy ismétlésszammal, 1-2 perc idétartamban, egy-egy
mozdulatban majd attérink egy masik izomra/izomcsoportra — altalaban ez 4-8
gyakorlat egymas utan, minimalis pihenével. Ezt nevezzik egy
kornek/sorozatnak, amelyet tobbszor ismétlink, altalaban 3-4-szer. A
korok/sorozatok kdzott rendszerint 1-3 percnyi konnyd alloképességi munkat
végzink — ez legtobbszor kis tempdju futas.(5 pont)

A varosi életméd stresszhatasai: a lég-, zaj-, fényszennyezés, a tomegben az
elidegenedésiill. a tulzott kozelségben a személyes zénak sérulése, a fizikailag
inaktiv mindennapok. (5 pont)

Mit neveziink stressznek?: Az emberi szervezetet érd kilsé vagy belsé hatasokat,
melyekre, az, - egészséges allapotban - adekvat valaszokat ad. (3 pont)

Mi a distressz?: A stresszhatasokra adott inadekvat valasz. Masként: negativ
stressz, amikor az emberre nehezedd nyomas (fizikai vagy pszichés, kilsé vagy
belsd) frusztracioét, duhot, félelmet vagy szorongast valt ki (3 pont)

A rendszeres sportolas pozitiv egészsegi hatasai: a mozgasszervek aktivitasaval a
normal fizikai allapot iranyaba lépés/kerilés, mentalis kikapcsolédas, barati-
tarsas kapcsolatok kiépulésének/béviulésének lehetbsége. (3 pont)

A természetes kbrnyezetben sportolas pozitiv egészségi hatasai: mentalis
felfrissulés, keringési rendszer javulasa/tudé tisztulasa, immunrendszer javulasa,
h&észabalyozo rendszer javulasa, cirkadian rendszer normalizalédasa. (4 pont)
Mi segiti a mentalis felfrissiilést természeti kornyezetben sportolas soran?: - a
mindennapok monotdémiajabol kiszakadas, - a zold kornyezet latvanya, nyugtato
hatdsa, - ennek az évszakokkal egylitt jard valtozatossaga, (3 pont)

Hogyan segiti a cirkadian rendszer normalizalédasat a természeti kbrnyezet?: A
napszakok, fényviszonyok valtozasai a genetikusan beépulthoz kdzeliek. (1 pont)
Hogyan segiti a h6szabalyozd rendszer javulasat a természetes kbrnyezetben
sportolas?: A kiulonbozé novényzeti fedettségi teruleteken eltéréd hémérséklet
van (akar csak egy-két foknyi eltérés, de). Az ezeken athaladas folyamatos
adaptalodasra készteti a h6szabalyozdé rendszert, ezzel edzi azt. (1 pont)

Mit neveziink pulzusnak?: A szivfrekvenciat, a szivizmok 6sszehtzdéddsanak és
elernyedésének a ritmusat. (2 pont)

Milyen adaptiv valtozas kovetkezik be a szivizomban rendszeres edzés hatasara?:
izomtrofia. (1 pont)

Milyen adaptiv valtozas kovetkezik be a tiidében rendszeres edzés hatasara?:
megnoé a légzéfelulet. (1 pont)

Milyen adaptiv valtozas kovetkezik be az érhalézatban rendszeres edzés
hatasara?: Rugalmasabb lesz. (1 pont)



14.

Mi lesz az eredménye a rendszeres edzés hatasara megnovekedett szivizomnak, a
szivkamra megndtt térfogatanak, a nagyobb tiid6kapacitasnak és a rugalmasabb
érhaldézatnak?: A nyugalmi pulzus csdkken. (2 pont)

15. Az adltalanos erbénlétre a pulzus melyik két paraméterébdl lehet kbvetkeztetni?: A

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

nyugalmi és a megnyugvasi pulzus. (2 pont)

Mennyi egy atlagosan j6 erénlétben (Ve felnbtt nyugalmi pulzusa? (Utés/perc):
kb. 58-65. (2 pont)

Mennyi egy szabadidejében rendszeresen sportold (kb. heti 3x 1,5 ora)
egészséges felnétt nyugalmi pulzusa?(Utés/perc): kb. 54-60. (2 pont)

Mennyi egy profi szinten (heti 6x3 6ra) sportold felnétt nyugalmi pulzusa?:
Sportagaktél fuggden kb. 40-55. (2 pont)

Mit neveziink maximalis pulzusnak és mennyi egy feln8tt maximalis pulzusa?: kb.
180-200. (2 pont)

Mely esetben mehet fel a pulzus a maximalis értékre?: - er6s fizikai terhelés
hatdsara, - tartds pszichés hatasra, - betegségek esetében hirtelen fellépb
reakcié eredményeképpen. (3 pont)

Mely esetben kicsi az esélye, nem vezet(het) kéros elvaltozas(ok)hoz, ha
aktualisan maximalis valakinek a pulzusa, ha ez: 1. pszichés hatasra, 2.
betegségekkel 6sszefliggésben fellépd reakcidk esetében, 3. (kontrollalt) fizikai
terhelés, sportolas hatasara,.... kdvetkezett be? (1 pont)

Mely sportagakat liz6knek alacsonyabb a nyugalmi pulzusuk az atlaghoz képest?:
Az alloképességi (jellegll) sportagakat Gz6knek. (1 pont)

23. Az egészséges etkezes fobb alapelvei: valtozatos, rostokban gazdag, rendszeres

24.

25.

26.

27.

28.

29.
30.

31.

illetve id6kdzonként csokkentett mérték(i(bojt), mérsékelt zsirfogyasztasu, egyéni
életvitelhez igazodo. (6 pont)

Mit jelent:az egyéni életvitelhez igazodo étkezés?: - mas aranyban kell legyenek a
fehérjék, zsirok, szénhidratok, attél fuggben, hogy milyen fizikai igénybevétel van
a mindennapokban, - életkortol fuggben, - esetleges ételtoleranciakat, allergiakat
figyelembe vevo. (3 pont)

Mik azok a mikrobiotak?: A bélrendszerben él6 mikroorganizmusok - gombak,
virusok, baktériumok. (3 pont)

Mik a mikrobiotak feladatai a szervezetiinkben?: Hozzajarulni az emésztéshez és
az anyagcsereszabalyozashoz, a taplalékkal bevitt karos anyagok
artalmatlanitasahoz, azimmunrendszer szabalyozasahoz/megerésitéséhez, a
veszélyes korokozék szaporodasanak megakadalyozasahoz. (6 pont)

Mi az ételallergia?: Azimmunrendszer korés valasza, amikor téves médon
veszélyesnek ismer fel egy étel-6sszetevét. (2 pont)

Mi az ételintolerancia?: Bélmikodési zavar. Oka: bizonyos ételek lebontasahoz
szukséges enzimek csokkent mennyisége vagy teljes hidnya. (2 pont)

Melyik a harom alapveté fizikai képesség?: Er6, gyorsasag, alloképesség. (3 pont)
Az alloképesség-fejlesztés alapveté modszerei: 1.: folyamatos, 2.: szakaszos -
ezen belll: tiszta szakaszos és pihend nélklli szakaszos (3 pont)

Mi a klilonbség a mozgas- és a mozdulatgyorsasag k6zott? : A mozgasgyorsasag:
rész-mozdulatokbol allg, tobb testrész (akar a teljes test) harmonikus
egyluttmukodeése révén Létrejott helyzet- vagy helyvaltoztatas sebessége. A
mozdulatgyorsasag: egy adott iziiletben torténd hajlitas vagy nyujtas sebessége.
(4 pont)



32.

33.

34.

35.

36.

Karikazza be, hogy melyik képesség a legkevésbé fejleszthetd?: 1. alloképesség,
2. mozdulat-gyorsasag, 3. maximalis erd, 4. mozgas-gyorsasag. (2 pont)
Karikazza be, hogy melyik képesség fejleszthetd a legjobban?: 1. alloképesség,
2. er6, 3. gyorsasag. (1 pont)

Karikazza be, hogy melyik életkorban fejleszthetbek legjobban a koordinaciot
meghatarozd szervek/szervrendszerek?: 1. 3-8 évesig, 2. 6-15 évesig, 3. 16-22
évesig. (2 pont)

Karikazza be, hogy melyik életkorban fejleszthetbek legjobban az alloképességet
meghatarozd szervek/szervrendszerek?: 1. 3-8 évesig, 2. 6-15 évesig, 3. 16-22
évesig. (2 pont)

Karikazza be, hogy melyik életkorban fejleszthetbek legjobban az er6t
meghatarozd szervek/szervrendszerek?: 1. 3-8 évesig, 2. 6-15 évesig, 3. 16-22
évesig. (2 pont)

37. Karikazza be, hogy mik okozzak a fényszennyezést napjainkban, varosokban?:

38.

39.

40.

41.

42.

Ejszakai kozvilagitas, vibralé reklamfények, szamitogép-képernydk. (3 pont)
Mivel lenne csbkkenthetb a varosi fényszennyezés?: A koztéri vilagitas erejének
csokkentése, a vibralé reklamfények éjszakai mérséklése.

Mi az a Tejut és hol és mikor lathatd?: A spiral-galaxisunk csillaghalmaz séavja,
fényszennyezés ,,nélkulli” éjszakai égbolton (telihold kdzeli id6északban gyengén)
lathatd. (2 pont)

Hol/hogyan okoz légszennyezést egy gyarké mény flstje?: Ha nem veszik
figyelembe az uralkodé széliranyt a helyszin kijelolésekor.

Mivel csokkenthetd a varosi levegs légszennyezettsége?: Motorizacio
csOkkentése, uttakaritas, karos-anyag kibocsato gyarak tavoli (széliranyba)
telepitése, parkositas (2 pont)

Mivel csbkkenthet6 a varosi zajszennyezés?: Motorizacio csdokkentése, jarmuivek
mukodésének fejlesztése a zajszintjuk csokkentése iranyaba, utburkolatok
karbantartasa. (2 pont)

43. Az utburkolatok javitasa, karbantartasa milyen stresszhatasu ,,szennyezést” segit

44.

45.

46.

enyhiteni?: Zajszennyezést, légszennyezést. (1 pont)

Egy varoshoz kézel telepitendd replilétér helye hogyan, mikor néveli meg az adott
teleplilésen a leveg6- és zajszennyezést?: Ha nem veszik figyelembe a térségben
uralkodo széliranyt. (1 pont)

Hogyan kompenzalhat6 a varosi tomegben elidegenedés egyes személyekre
nyomaszté hatasa?: Keresni, megtalalni a tanuldas/munka/ egyéb kotelezettségek
teljesitése melletti szabadidét és felhasznalni kinek-kinek a személyiségéhez illd
elmélyedést és/vagy tarsas elfoglaltsagot kinalo, biztosité jatékos, kulturalis,
sportos tevékenységet. (2 pont)

Hogyan segiti a szabadidds sportolds a stresszoldast?: Egyrészt: 5nmaganak a
nem extrém fizikai igénybevételnek az idegrendszerre gyakorolt pozitiv hatasaval.
Masrészt: azzal, hogy sportolas kozben egészen masra koncentralunk, arra az
id6re elterelédik — a tudatalattiba kerul - a figyelem a gondokrél, problémakroél és
oldédik a vele/vellik kapcsolatos feszlltség. Harmadrészt: a sportban elért — akar
csak apro - sikerek, a ,,megcsinaltam”-élmény magabiztossagot, onbizalmat
noveld hatasu. (3 pont)

47. Mely hangulatszabalyozd anyagok termelSédnek fizikai aktivitas hatdsara a

szervezetiinkben?: Endorfin, dopamin. (2 pont)



48. Sportolas/fizikai aktivitas kbzben mi térténik az energia-raktarakkal?: A terhelés
mértéke szerint Urulnek. (1 pont)

49. Sportolas/fizikai terhelés kb6zben mi torténik az izmokkal?: Az izomsejtek egy
része elfarad (a tdpanyagutanpotlas egyre gyengul), egy kisebb részuk —
tulfaradas, nem edzettség miatt - sérul, elhal. ( 2 pont)

50. Tartds fizikai aktivitas ko6zben hogyan valtozik az energia-nyerés a felhasznalt
osszetevibket tekintve?: Az els6 percekben zommel cukrokbél, kb. 4-5 perctél 25-
35 percig vegyesen, efelett nagyrészt zsirokbol. (3 pont)

51. Tartds fizikai terhelés kbzben mikor torténik nagyrészt zsirfelhasznalas az energi-
raktarakbol?: Kb. a 25-30 perctél. (1 pont)

52. Tartds fizikai terhelés kbzben mikor torténik vegyes — cukrok, fehérjék, zsirok-bol -
energia-nyerés?: Az els6 néhany perc utantél kb. 25-35 percig. (1 pont)

53. Tartds fizikai terhelés kbzben mikor torténik nagyrészt cukrokbdl az energia-
nyerés?: Az els6 néhany percben. (1 pont)

54. Mikor toltédnek vissza a sportolas/fizikai terhelés kbzben lecsbkkent, Urilt
energia-raktarak?: Az azt koveté pihenési idészakban, els6sorban alvas kdzben.
(1 pont)

55. Milyen mértékben tdltédnek vissza a sportolas/fizikai terhelés kézben lecsdkkent,
urilt energia-raktarak és ezt a folyamatot minek nevezziik?: Egy kicsivel
magasabb szintre, mint megelézéen voltak. Ezt nevezzik szuper-
kompenzacidnak. (2 pont)

56. A szuper-kompenzacio soran létrejott magasabb energia-szint mennyi ideig
marad fenn?: 3-4 napig, azt kdvet6en a szervezet visszaépiti az eredetire. (1 pont)

57. Sorolja fel az er6/erékifejtés tipusait: 1.: maximalis er6, 2.: gyorsero, 3.:
erGalloképesség. (3 pont)

58. Mondjon 5 konkrét sportpéldat, ahol a gyorserd kiemelten fontos az
eredmeényesség szempontjabol!: ((pl: atlétika — ugrasok, dobasok, révidtavu
futasok,, kizddsportok — birkézas, boksz, vivas, karate stb, labdas sportok —
roplabda, futball, tenisz stb., tavlekuzdo sportok révid tavjai)) 3 kulonb6zé
sportbol vett 5 példa (5 pont)

59. Melyik fajta izomrostok atlagostol nagyobb aranya segiti eredményességre a
rovidtavu (vagta)futdkat?: a fehér (gyors) rostok. (1 pont)

60. Karikazza be, hogy melyik képesség fejlesztheté eredményesebben?: 1.
maximalis er6, 2. mozdulat-gyorsasag. 3. mozgas-gyorsasag. (1 pont)

61. Sorolja fel a legfontosabb edzés-elveket!: kivaltas és megszilarditas elve,
rendszeresség elve, fokozatossag elve, periodicitas elve. (4 pont)

62. A bemelegités célja, szerepe: - a szervezetnek (keringésnek, izmoknak,
iziileteknek a fizioldgias alapallapotabdl) egy magasabb szintre emelése, -
mentalis rahangolddas az Uj tevékenységre: egyrészt a feladatra koncentralas és
masrészt a balesetek, sérlilések elkerllése érdekében. (3 pont)

63. A bemelegités felépitése: az elején konnyl, majd lenduletes gyakorlatok
(keringés elinditasa), utana kozepes erésség(, teljes izomzatot atmozgatd
gyakorlatok, ezek utan specialisan, az edzéshez/sportaghoz igazodé izmok,
iziiletek atmozgatasa. (3 pont)

64. Milyen nyujto jellegli gyakorlatokkal nem szabad kezdeni a bemelegitést?: Az
izmokat/szalagokat mozgashatarig, maximalisan nyujtd gyakorlatokkal. (1 pont)



65.

Karikazza be, hogy: a jaras kiilonbo6z6 végtaglengetésekkel, lenditésekkel
megfelel6 gyakorlatok-e a bemelegités elsé felében és miért?: 1. nem, mert nem
tulintenzivek. 2. igen, mert nem tul intenzivek.

66. A fekvétamaszban tolddzkodas soran mely fébb izomcsoportok dolgoznak?: Kar-

és vall izmai, hasizom, négyfejd combizom. (3 pont)

67. Melyik karizom dolgozik f6ként tolédzkodasok soran?: A tricepsz. (1 pont)

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

Melyik térzsizmok dolgoznak f6ként fekvétamaszban toléddzkodasok soran?: A
mellizom és a hasizom. (2 pont)

Mi a klilébnbség a statikus és dinamikus terhelés k6zott (az izommikodeés és a
keringés szempontjabdl)?: Statikus terhelésnél allando szinten van/marad az
er6feszités, dinamikusnal ez folyamatosan valtozik. (2 pont)

Mit jelent: izometrikus gyakorlat?: Er6feszitéskor nincs elmozdulas. (1 pont)

Mit jelent: izotonias gyakorlat?: Er6feszitéskor elmozdulas van. (1 pont)
Fekvétamaszban toléddzkodas soran mely izmok dolgoznak statikusan??: A
hasizom és a labizmok. (2 pont)

Fekvétamaszban tolédzkodas soran mely izmok dolgoznak dinamikusan?: Kar- és
vallizmok, mellizom. (2 pont)

Fliggésben huzédzkodas soran mely f6bb izomcsoportok dolgoznak?: Kar- és vall
izmai, széles hatizom. (2 pont)

Flggésben huzddzkodas soran az izmok dinamikusan vagy statikusan
dolgoznak?: Dinamikusan. (1 pont)

Karikdzza be, hogy hatso fliiggés labtamasszal helyzetben mely izmok dolgoznak
ezek k6zul? : - négyfejl combizom, - gérgeteg-izmok, - tricepsz, - hasizom, -
bicepsz, - combhaijlité-izom, - mellizom. (3 pont)

77. Alldsban, kézisulyzéval végzett gyakorlatokkal, elsésorban mely izmok

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

edzhetdk?: karizmok, vall izmai, hatizmok, labizmok. (4 pont)

Karikazza be, hogy allasban guggolasok végzése tartosan, els6sorban, mely fizikai
képesség edzését segitheti?: - gyorserd, - maximalis erd, - er6alloképesseég, -
hajlékonysag. (1 pont)

Karikazza be, hogy szbkdelések, els6sorban, mely képességek edzesét segitik?: -
hajlékonysag, - robbanékonysag, - koordinacio, - maximalis eré. (2 pont)
Soroljon fel kilenc konkrét példat szokdel6-gyakorlatokra!: ((pl: helyben,
haladassal, paros labon, egy labon, valtott labbal, nydjtott- ill. hajlitott lAbbal))
......... 3 gyakorlatonként 1 pont. (3 pont))

Soroljon fel kilenc konkrét példat hizédzkodd gyakorlatokra!: ((pl: fuggdallasban,
fuggésben, egy- ill. kétkarral, dinamikusan, statikusan)) ........ 3 gyakorlatonként 1
pont. (3 pont)

Soroljon fel kilenc konkrét példat tolddzkodd gyakorlatokra!: ((pl: mellsé- ill.
hats6 tamaszhelyzetekben, fekvé- ill. fluggbleges testhelyzetekben)) ........ 3
gyakorlatonként 1 pont. (3 pont)

Soroljon fel kilenc konkrét példat hatizmokat - is - edzd gyakorlatra!: ((pl:
huzédzkodasok, torzsfeszitések- ill. emelések)) ........ 3 gyakorlatonként 1 pont.(3
pont)

Soroljon fel kilenc konkrét példat hasizmokat -is- edzé gyakorlatra!: ((pl:
fekvésben, Ulésben, fuUggésben, tamasz-helyzetekben)) ........ 3 gyakorlatonként 1
pont. (3 pont)



85. Soroljon fel kilenc konkrét példat karizmokat -is- edzé gyakorlatokra!: ((pl:
tolédzkodasok, huzédzkodasok, kéziszerrel végzett gyakorlatok)) ........ 3
gyakorlatonként 1 pont. (3 pont)

86. Soroljon fel kilenc konkrét példat a comb izmait -is- edz6 gyakorlatokra!: ((pl:
helyben, haladas koézben, allasban, guggolasban)) ........ 3 gyakorlatonként 1
pont. (3 pont)

87. Soroljon fel kilenc konkrét példat a vall izmait -is- edzé gyakorlatokra!: ((pl:
allasban, tlésben, fekvésben, tamasz-helyzetekben, kéziszerrel végzett
gyakorlatok)) ........ 3 gyakorlatonként 1 pont. (3 pont)

88. Soroljon fel hat konkrét példat statikus hatizom gyakorlatra! ((pl: allasban,
fuggésben, Ulésben, fekvésben)) ........ 2 gyakorlatonként 1 pont. (3 pont)

89. Soroljon fel hat konkrét példat dinamikus hatizom gyakorlatra!: ((pl: alldsban,
fuggésben, Glésben, fekvésben)) ........ 2 gyakorlatonként 1 pont. (3 pont)

90. Soroljon fel hat konkrét példat statikus felkarizom gyakorlatra!: ((pl: vizszintes
/mellsé vagy hatsd/ ill. fliggbleges testhelyzetben)) ........ 2 gyakorlatonként 1
pont. (3 pont)

91. Soroljon fel hat konkrét példat dinamikus felkarizom gyakorlatra!: ((pl: vizszintes
/mellsé vagy hatsd/ ill. fuggbleges testhelyzetben)) ........ 2 gyakorlatonként 1
pont. (3 pont)

92. Soroljon fel hat konkrét példat statikus hasizom gyakorlatra!: ((pl: vizszintes

/mellsé vagy hatsé/ testhelyzetben, fliggésben)) ........ 2 gyakorlatonként 1 pont.
(3 pont)

93. Soroljon fel hat konkrét példat dinamikus hasizom gyakorlatra!: ((pl: vizszintes
/mellsé vagy hatsé/ helyzetben, fuggésben)) ........ 2 gyakorlatonként 1 pont. (3
pont)

94. Soroljon fel hat konkrét példat statikus labizom gyakorlatra!: ((pl: helyben,
haladas kozben, allasban, guggolasban)) ........ 2 gyakorlatonként 1 pont. ((3 pont)

95. Soroljon fel hat konkrét példat dinamikus labizom gyakorlatra!: ((pl: helyben,
haladas kozben, allasban, guggolasban)) ........ 2 gyakorlatonként 1 pont. (3 pont)

96. Soroljon fel hat konkrét példat statikus vallizom gyakorlatra!: ((pl: allasban,
fekvésben /hason vagy hanyatt/, kéziszerrel)) ........ 2 gyakorlatonként 1 pont. (3
pont)

97. Soroljon fel példat hat konkrét dinamikus vallizom gyakorlatra!: ((pl: allasban,
fekve /hason vagy hanyatt/, kéziszerrel)) ........ 2 gyakorlatonként 1 pont. (3 pont)

98. Mi a szuperkompenzacio?: A fejlédés feltétele és lehetfsége. Edzésterhelés/
fizikai aktivitas kozben a szervezet energiaraktarai a terhelés mértéke szerint
valamelyest Urulnek. Az ezt koveté pihenési/alvasi idészakban ezeket a szervezet
nem csak az eredeti allapotra tolti fel/vissza, hanem annal egy kicsit magasabb
szintre, igy készllve fel egy kovetkez6 terhelésre. Ezt a magasabb szintet néhany
napig tartja fenn, utana visszaépul. (4 pont)

99. Mi a reziliencia?: Az el6zetesen eltervezett feladat-végrehajtasban hirtelen fellép6
akadalyokra viszonylag gyorsan adott, a helyzethez igazodé, az elérend
cél/eredmény elérését mégis lehetdvé tevé alternativ megoldas(ok) keresésére,
megtalalasara és végrehajtasara valo képesség. (5 pont)

100. Mi a kulénbség az agressziv és az asszertiv magatartas k6zott?:

Az agresszio: energikus, mas(ok)nak hatranyt, bajt, sérulést, karokat, stb-t okozo,
negativ szandéku tamadas. Az asszertivitas: Az egyén képessége arra, hogy



magabiztosan és hatdrozottan fejezze ki és érvényesitse igényeit, érzéseit és
jogait anélkul, hogy agressziv lenne. (4 pont)

Irodalomjegyzék:

dr. Miltényi Marta: A mozgatdrendszer funkcionalis anatdomiaja
dr. Miltényi Marta: A sportmozgasok anatomiai alapjai

dr. Osvath Péter: Sportélettan, sportegészségtan

dr. Dosek Agoston: Erdék, hegyek sportjai
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