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Az emelt szintl testnevelés hatasa 7-11 éves fiuk
szomatikus és motorikus jellemzoire

Effects of attending elevated level school physical education in 7 to 11-year-old boys

Pampakas Polydoros, Mészaros Zsofia,

Photiou Andreas, Sziva Agnes, Zsidegh Petra,
Mészaros Janos

Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Budapest

E-mail: zsidegh@mail.hupe.hu

Osszefoglalas

A rendszeres fizikai aktivitas pozitiv hatasai az
egészséges gyermekek és serdulékoruak testi fejlo-
désére napjainkban mar bizonyitottnak tekinthe-
tok. Az elemzés célja volt 4 éves hosszmetszeti
vizsgalatban Osszehasonlitani a normal és testne-
velési osztalyos fiuk testi fejlodését, testdsszetéte-
1ét, fizikai teljesitményét. Az orszag harom, féldraj-
adatfelvételt végeztek 2002 és 2006 kozott. Ossze-
sen 18 iskola tanul6ibol vettek mintat (N=521). A
testnevelési osztalyos fiuk csoportjaban 116, a
kontrollban 405 gyermek szerepel. Osszehasonli-
tottak a testmagassag, a testtdmeg, a testtémeg in-
dex, a relativ testzsirtartalom, a 30m futas, a hely-
bél tavolugras és a 40m futas csoportonkénti atla-
gait vizsgalatonként és elemezték e jellemzok nap-
tari életkorfiggésének kulénbségeit. Amennyiben
az ismételt vizsgalatok variancia analizise szignifi-
kans volt, Tukey-post-hoc tesztet alkalmaztak. A
vizsgalt jellemzdk életkorfiiggésének differenciait 1i-
nearis regresszio analizis utan elemezték. A testne-
velési és nem testnevelési osztalyos fiuk testma-
gassaganak vizsgalatonkénti atlagai statisztikailag
egyformak, de a testnevelési osztalyosok mintaja-
ban a termet korfliggé noévekedése szignifikansan
gyorsabb volt. A vizsgalati csoportba sorolt fiuk
testtémege kovetkezetesen kisebb volt, tovabba a
tomeg korfliggd gyarapodasa szignifikansan gyor-
sabb a kontroll fitk mintajaban. Koévetkezetesen
kisebb volt a testnevelési osztalyosok testtémeg in-
dexe és a relativ testzsirtartalma és e két taplaltsa-
gi allapotot bemutaté mérészam korfliggé noveke-
dése jelentésen gyorsabb volt a kevésbé aktiv fiuk
mintajaban. A fizikai teljesitmény-jellemzék vizs-
galatonkénti kozépértéke és a teljesitmény-javulas
meredeksége is a testnevelési osztalyos fitknal volt
kedvezobb. A bemutatott kozépértékek szignifi-
kans kuilénbségei ellenére véleménytik szerint csak
a teljesitmény-javulas differenciai tekintheték az
emelt szintd testnevelés egyik pozitiv kévetkezme-
nyének. Hangsulyozzak, hogy a fejlodési sebessé-
gek korrelacidja a vizsgalat kezdetén mar jellemzo
jobb fizikai teljesitményekkel szintén szignifikans.
Az eredmények elemzése utan tovabbra is nyitott
kérdeés az, hogy a testnevelési osztalyosok rendsze-
resebb fizikai aktivitasa elegend6 gyakorisagu és
nagysagu ingersorozat-e.

Kulcsszavak: BMI, relativ testzsirtartalom, 30m fu-
tas, helybol tavolugras, 400m futas

Abstract

It is widely accepted that sufficient physical activity
is important for promoting growth in a healthy way in
children and adolescents. The aim of the present lon-
gitudinal study of four years was to analyse differen-
ces in growth patterns, age-related changes in body
fat and physical performance in schoolchildren taking
part either in normal or in elevated level physical edu-
cation at school. The nine data collections were car-
ried out between 2002 and 2006 in 18 schools of two
different geographic and economic regions of Hun-
gary. The sample consisted of 521 non-athletic vo-
lunteer boys (PE =116, contrast = 405). The inter-gro-
up differences between mean height, body weight,
body mass index, relative body fat content, mean sco-
res in 30m dash, 400m run, and standing long jump
as well as the patterns of change with age were analy-
sed in this comparison. Between-observation diffe-
rences were tested by repeated measures ANOVA. In
case of a significant F-test Tukey's post-hoc tests we-
re used. Age dependence was also studied by linear
regression analysis. The between-group differences in
mean height were not significant, but the slope of he-
ight increase with age was significantly faster in the
PE boys. The PE boys were significantly lighter
through all the nine observations and the slope of
age-related weight increase was statistically faster in
the group of contrast subjects. Both the BMI means
and percent body fat means were consistently and
significantly greater in the contrast group and faster
increases were found in the group of the less active
boys. The mean physical performances of the PE boys
were consistently and significantly better. Their slopes
of increase were statistically different. The differences
between the slopes of age-related increments can at
the very best be regarded as estimates of exercise in-
duced changes. The speed of development correlates
with the initial level of performance too. It is difficult
to decide whether or not the observed differences we-
re enough for the children's healthy somatic and mo-
tor development.

Key-words: BMI, fat percentage, 30m dash, stand-
ing long jump, 400m run

Bevezetés

A korai gyermekkorban jellemzo gyors névekedés az
egyik lényeges komponense a fizikai teljesitmények
fejlodésének is. Mas megkozelitésben ez azt is jelenti,
hogy a novekedési sebességek egyének kozotti, Kki-
sebb-nagyobb kiilénbségei statisztikai kapcsolatban
vannak a fizikai teljesitmények spontan fejlédésével.
A rendszeres fizikai aktivitas pozitiv (tehat a néveke-
dést és fejlodést stimulalo és egyben harmonizalo) ha-
tasai az egészséges gyermekek és serdulokoruak testi
fejlodésére napjainkban mar bizonyitottnak tekinthe-
ték (Borer, 1995; Malina, 2000). E pozitiv hatasok le-
hetséges fizioloégiai mechanizmusai Rowland (2005)
szerint a kovetkezok:
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1. A rendszeres fizikai aktivitas csokkenti a fejlédé
szervezet raktarozast igényl6é energia (kaloéria) tartal-
mat, és mintegy stimulalja a ,harcot" a rendelkezésre
allé tapanyagok felhasznalasanak lehetéségei kozott.

2. A rendszeres fizikai aktivitas serkenti a masodla-
gos novekedési faktorok (de elsésorban az IGF-1) ter-
melését.

3. A fizikai aktivitas soran az izomkontrakciok soro-
zata egy olyan mechanikai ingeregytittes is egyben,
amely stimulalja a csont-izomrendszeri fejlédés folya-
matait.

A fentiek ellenére nincs teljes 0sszhang a gyermekor-
vosok és humanbiologusok véleményében, tehat meég
napjainkban is vita targya az, hogy mennyi legyen a
naponta rendszeresen végzett fizikai aktivitas id6tarta-
ma és milyen intenzitas tartomany a legmegfelelébb a
felsorolt hatasok kifejlodéséhez. A gyakorlati tapaszta-
latok viszont e fejlédésbiologiai elvarasoknak ellent-
mondéak. A napi fizikai aktivitis mennyisége, intenzi-
tasa és igy volumene, kovetkezésképpen a felhasznalt
energia mennyiség a nemtél és az életkortol figgetlentil
jelentésen csékken (Othman et al., 2002; Tomkinson
et al., 2003; Dollman et al., 2005). A spontan fizikai
aktivitas jelentos csokkenése mellett (sok orszagban),
az iskolai testnevelés oraszama és terhelése is keve-
sebb, mint a korabbi évtizedekben volt. Bailey és mun-
katarsai (1995) megfigyelései szerint, napjainkban a 6-
10 éves gyermekek, elényben részesitik a rovid ideig
tarté és intermittal6 spontan aktivitast.

Az energia felvétel és felhaszndlas egyensulyanak
megbomlasa sztikségszertien, és ami szomorubb, je-
lentésen néveli a tualsulyos és az elhizott gyermekek
gyakorisagat szinte minden gazdasagilag fejlett tarsa-
dalomban. Egyet kell értentink Bouchard (2000) véle-
ményével, mely szerint a talsuly kialakulasa elsésor-
ban a megvaltozott ,viselkedési jellemzok" (taplalkoza-
si szokasok, a szluikséges mennyiségi fizikai aktivitas
hianya, stb.) kdvetkezménye, mig az elhizottsag pato-
mechanizmusa Osszetettebb. Hatterében lényegesen
erosebb a viselkedési szokasok valtozasa, mint a tul-
sulynal és raadasul a metabolikus és genetikai kompo-
nensek relativ sulya sem elhanyagolhat6 e korképben.
Fuiggetlentil a két, az egészséget is veszélyeztet6 allapot
beluli gyakorisaga az utobbi két évtized alatt szinte
dramaian nétt a fejlett orszagokban (WHO, 1998; Ilyés,
2001; Ogden et al., 2004; Prokai et al., 2007; Wedder-
kopp et al., 2004). Nem csak a prevalencia névekedé-
se az oka annak, hogy a WHO (2000) az elhizottsagot
betegségnek minositi még akkor is, ha mas ttinet vagy
kovetkezmény még nem is tarsul az allapothoz.

A tulsuly, de kuilonésen az elhizottsag kezelésére ki-
dolgozott programok korlatozott hatékonysaga (Vajda
et al 2007) nem csupan sugallja, hanem bizonyitja is,
hogy a megelozés az alapvet6, hatékonysaga talan na-
gyobb is lehet, mint a kezelésé. A prevenciot azonban
mar gyermekkorban el kell kezdentink és a folyamat
tart a serduilékoron keresztil felnéttkorig. Vizsgala-
tunk célja 4 éven keresztul tarto adatfelvétel eredmeé-
nyei alapjan 6sszehasonlitani a normal és testnevelési
osztalyos fiuk testi fejlodését, testosszetételét, fizikai
teljesitményét és e jellemzok életkorfliggé mintazatat.

Anyag és modszerek
A vizsgalat tervezésekor és az adatgytijtés folyamata-
ban is a Helsinki Nyilatkozat (WMA, 1996) non-invaziv,
human vizsgalatokra vonatkoz6 elbirasait kovettik. A
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9 kinanthropometriai adatfelvételt 2002 és 2006 kozott
végeztik Magyarorszag harom gazdasagilag és foldraj-
szentmikloson és Gy6rben), 6sszesen 18 iskolaban. Az
adatbazis 521 {6, rendszeresen nem sportol6 és a vizs-
galatot onként vallalé fiu jellemzo6it tartalmazza. A
gyermekkel és a szlilokkel elozetesen ismertettiik a
vizsgalat céljat és menetét, tovabba megkértik az egyik
szul6 irasos, beleegyez6 nyilatkozatat. A gyermekek
naptari életkora 2002 szeptemberében (tehat az els6
adatfelvétel alkalmaval) 6,51 és 7,50 év kozott volt.

Az iskolai testnevelés mennyisége és minosége alap-
jan két csoportot alakitottunk ki. A testnevelési osz-
talyosok mintajaban 116 fiat rendezhettiink. Infor-
macioink szerint az emelt szintii testnevelés valaszta-
sa dontben a szlilok elhatarozasa volt. Ezek a gyer-
mekek az iskolakezdést megel6zéen (altalaban majus-
ban) részt vettek egy motorikus probakat tartalmazo
»szlirésen". A minésités probarendszere és kritériu-
mai iskolanként akar jelentosen eltéroek lehettek. E
gyermekek rendszeres fizikai aktivitasat 8 tanrend
szerinti testnevelés 6ra és 2 délutani foglalkozas (90
perc) jelentette iskolai ciklusonként. Az 6rarend sze-
rinti alkalmakkor a gyermekek végrehajtottak a tan-
menetben el6irt feladatokat, mig a délutani foglalko-
zasokon az altalanos tigyesség és a kardio-respitatori-
kus alloképesség fejlesztése volt hangsulyos.

A nem testnevelési osztalyos (kontroll) fitk mintaja-
ban 405 gyermek adatai allnak rendelkezéstinkre. Az
6 kontrollalhato, rendszeres fizikai aktivitasukat a he-
ti 2-3 testnevelés ora jelentette. Iskolan kivuli, szer-
vezett aktivitasukrol nem gytjtottiink adatokat.

Az elemzett valtozok: a testmagassag, a testtomeg, a
testtdmeg index (BMI), a Parizkova (1961) javaslatai
szerint becstilt relativ testzsirtartalom, a 30m futas, a
helybél tavolugras és a 400m futas. A valtozok atla-
gai kozotti kullonbségeket a hosszmetszeti elemzésben
egy szempontos variancia analizis utan F-probaval
elemeztik. Szignifikans F esetén a Tukey-féle post-
hoc tesztet alkalmaztuk. Az atlagok mintak ko6zotti
(testnevelési osztalyos és kontroll) kuilénbségeit két-
mintas t-probaval elemeztiik. Az elemzett jellemzok
életkorfliggésének bemutatasara a linearis regresszio-
analizist valasztottuk. Szignifikans korfliggés esetén
a sebességkiilonbségeket t-probaval elemeztik a
standardizalt bétak kézéphibajanak felhasznalasaval.
A valos véletlen hatasok (ismeretlen, vagy altalunk
nem vizsgalt) maximumat koévetkezetesen kevesebb,
mint 5%-ban jeloltiik meg.

Eredmények

Az antropometriai valtozokra (testmagassag, tomeg,
BMI, relativ testzsirtartalom) vonatkozo leir6 és dssze-
hasonlit6 statisztikakat, valamint a linearis regresszio
analizis kivonatos eredményeit tablazatokba rendezve
mutatjuk be. A motorikus valtozoknal kapott ered-
ményeket abrakon szemléltetjiik. Az 1. tablazat tar-
talmazza a testmagassag és a testtomeg vizsgalaton-
kénti és mintankénti atlagait és szorasait. A termet
atlagok vizsgalatonkénti kuilénbsége a 6 hénaponkén-
ti adatfelvétel ellenére mindkét mintaban kévetkezete-
sen szignifikans volt (F vizsgalati = 4799, F kontroll =
4398). A testmagassag életkorfliggd novekedését jel-
lemz6 korrelacios egytitthato (2. tablazat) 0,75 a test-
nevelési osztalyosok mintajaban és 0,73 a kontroll
csoportban. A noévekvo naptari életkor és termet ko-
z6s varianciaja 56% a vizsgalati csoportban és 53% a
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kontrollban. A testmagassag korfliggé névekedése (b)
szignifikansan meredekebb volt a testnevelési oszta-
lyos fiuk mintajaban (tbvizsgalati-bkontroll = 6.97).

A testnevelési osztalyos fiuk testtomeg atlaga szigni-
fikdnsan kénnyebb volt mind a 9 megfigyelési id6-
pontban. A kézépértékek kuilénbsége 1,9 és 4,4kg ko-
z6tti. A tdmeg atlagok félévenkénti novekedése is
szignifikans mindkét mintaban (F vizsgalati csoport=
4601, F kontroll = 1137). A naptari életkor és a test-
tdmeg linearis korrelacidja 0,63 (vizsgalati) és 0,52
(kontroll), tehat mérsékelten lazabb, mint a termet
esetén kapott. A kozds varianciak csupan 40 és 27%
(2. tablazat). A testtomeg korfuggd gyarapodasa (el-
lentétben a termetnél jellemzovel) a nem testnevelési
osztalyosok mintajaban volt gyorsabb (tbvizsgala-
ti-bkontroll = -27.45).
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A testtdmeg index és a relativ testzsirtartalom (3.
tablazat) a taplaltsagi allapot bioldgiailag kiilonb6z6
alapu jellemzoje, ennek ellenére az atlagok korfliggd
mintazata csak hasonlé, de nem azonos. A BMI vizs-
galatok kozotti kulénbsége kovetkezetesen szignifi-
kans volt a kontroll csoportban (F = 318). E jelleg no-
vekedése a testnevelési osztalyos fink mintajaban is
kovetkezetes az elsé 4 adatfelvétel alapjan, viszont a
tovabbiakban csak az egy év alatt kialakulé BMI t6bb-
let jelent6s statisztikailag (F = 132). A BMI valtozasa
azonban mindkét mintaban heterogén, a korrelacios
egytitthatok (r: kontroll = 0,34 és r: vizsgalati = 0,30)
alapjan szamitott k6ézos varianciak mindossze 9 és
12% kozottiek. A BMI korfliggé novekedése kiilénbo-
z6 a két mintaban (tbvizsgalati-bkontroll = -3.17), a
nem testnevelési osztalyos fitnk testtdomeg indexének

1. tablazat. A testmagassag és a testtdmeg kuilonbségei
Table 1. Differences between height and body weight means

Testmagassag (cm) Testtémeg (kg)

Testnevelési Kontroll Testnevelési Kontroll
Kor Atlag SD Atlag SD Atlag SD Atlag SD
6,74 123,93 4,99 123,82 5,19 23,61 3,50 23,79 5,68
7,26 126,55 5,16 126,68 5,47 24,17 3,32 26,10* 5,96
7,76 129,46 5,36 129,57 5,60 26,04 3,67 28,28* 6,67
8,33 132,48 5,52 132,56 5,90 28,13 4,26 30,69* 7,37
8,83 135,00 5,63 135,24 6,14 30,14 4,79 33,19* 8,27
9,32 137,68 5,71 137,96 6,29 31,88 5,40 35,18* 9,02
9,83 140,62 5,86 140,74 6,54 33,68 5,81 37,39* 9,88
10,37 143,54 6,09 143,91 6,76 35,65 6,44 39,75* 10,47
10,89 146,52 6,24 146,90 7,03 37,52 6,93 41,89* 11,11
F 4799 4398 4601 1137

Rovidités és jelolés (abbreviation and symbol): SD = szoras (standard deviation), * = az atlagok kuilénbsége
5%-os véletlen hiba szinten szignifikans (the difference is significant at 5% level of the random error).

2. tablazat. Regresszids koefficiensek: testnevelési és kontroll 6sszehasonlitas
Table 2. Coefficients of the regressions on age for PE and control boys

Valtozo r Freg A b beta SEbeta tbetaTN-K
BHTN 0,75*% 1195* 87,60 5,39 0,751 0,003 6.97*
BHK 0,73* 3633* 86,89 5,49 0,727 0,002 ’
BWTN 0,63* 598* -1,24 3,54 0,627 0,005 97 45+
BWK 0,52*% 1162* -5,562 4,37 0,514 0,002 ’
BMITN 0,34* 118* 11,01 0,60 0,336 0,018 3.17%
BMIK 0,30* 300* 10,09 0,86 0,291 0,006 ’
F%TN 0,34* 118* 3,69 -1,46 0,337 0,007 2.07*
F%K 0,36* 452* 2,40 2,02 0,350 0,003 ’
30mTN -0,56* 533* 8,05 -0,23 -0,605 0,068 312
30mK -0,46* 562* 8,32 -0,21 -0,463 0,043 ’
SLJTN 0,65* 667* 46,80 11,86 0,647 0,001 19.85*
SLJK 0,57* 1391* 44,88 10,62 0,558 0,001 ’
400mTN -0,57* 439* 159,33 -6,28 -0,567 0,002 17 59*
400mK -0,36* 299* 168,32 -5,39 -0,356 0,001 ’

Roviditések és jelolések (abbreviations and symbols): BH =

testmagassag (body height); BW = testtémeg

(body weight); BMI = testtémeg index (body mass index); F% = relative testzsirtartalom (weight-related body
fat percentage); 30m = 30m futas (30m dash); SLJ = helybél tavolugras (standing long jump); 400m = 400m
futas (400m run); TN = testnevelési osztaly (elevated level of school physical education); K = kontroll (normal
level of school physical education); r = linearis korrelacios egytitthaté (linear correlation coefficient); Freg =
(a linearis regresszié F-probaja (F of the linear regression); a = a figgoleges tengely metszéspontja (intercept);
b = nem standardizalt regresszios koefficiens (unstandardised regression coefficient); beta = standardizalt
regresszios koefficiens (standardised regression coefficient); SEbeta = a regreszios koefficiens kézéphibaja
(standard error of standardised regression coefficient); * = az 6sszehasonlitott meredekségek kiilonbsége szig-
nifikans (significant difference at p < 0.05).
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3. tablazat. A testtomeg index és a relativ testzsirtartalom kiilonbségei
Table 3. Differences between BMI and body fat content means

BMI (kg-m-2) Relativ testzsirtartalom (%)

Testnevelési Kontroll Testnevelési Kontroll
Kor Atlag SD Atlag SD Atlag SD Atlag SD
6,74 14,99 1,52 15,89 2,63 13,58 3,61 16,03* 5,33
7,26 15,05 1,47 16,15* 2,79 14,13 3,79 17,01* 5,58
7,76 15,49 1,55 16,71* 2,95 14,71 4,22 17,90* 5,95
8,33 15,98 1,80 17,31* 3,11 15,64 4,34 19,22* 6,10
8,83 16,47 1,88 17,98* 3,34 16,37 4,65 20,44* 6,47
9,32 16,74 2,07 18,30* 3,56 17,39 4,82 21,16* 6,70
9,83 16,95 2,11 18,68* 3,73 18,40 5,31 22,45% 6,76
10,37 17,22 2,36 18,99* 3,77 19,15 5,53 23,42* 6,94
10,89 17,39 2,45 19,20* 3,83 19,46 5,83 23,93* 7,26
F 132 318 127 410
Rovidités és jeldlés (abbreviation and symbol): SD = szoras (standard deviation), * = az atlagok kiilénbsége
5%-os véletlen hiba szinten szignifikans (the difference is significant at 5% level of the random error).

valtozasa a gyorsabb (kifejezettebb). A relativ testzsir-
tartalom atlagainak ktilénbsége kovetkezetesen szig-
nifikans volt a kontroll mintaban (F = 410), viszont
csak az egy év alatt kialakulo depozsir tébblet jelentos
a vizsgalati csoportban (F = 127). A naptari életkor és
a relativ testzsirtartalom statisztikai kapcsolata is va-
lodi. A két valtozo korrelacioja (0,34 vizsgalati; 0,36
kontroll) ismeretében a k6zos varianciak 12 és 13%.
A test zsirtartalmanak noévekedését leiré regresszios
egyenesek meredeksége kiilonbozo, a zsirfelhalmozas
sebessége a kontroll mintaban volt gyorsabb (tbvizs-
galati-bkontroll = -2,07). Kiemelendé eredménytink
az is, hogy a keét taplaltsagi allapotot jellemzé méro-
szam atlagai koruili szérasok a csoportositastoél fug-
getlentil nagyok.

A motorikus probakban nyujtott teljesitmények atla-
gait, szorasait és a statisztikai analizis kivonatos ered-
ményeit az 1-3. abra szemlélteti. A 30m futas préba-
val a gyermekek gyorsasagat és gyorsulasat kivantuk
jellemezni. A testnevelési osztalyos fink mind a 9 meg-
figyelési alkalommal szignifikdnsan gyorsabban telje-
sitették a tavot, mint a nem testnevelési osztalyosok
(1. abra). Az atlagok ktilonbsége a legkisebb a 3. vizs-
galat alkalmaval (0,39s) és a legnagyobb (0,53s) a vizs-
galat végén volt. Az egymast koveto kozépértékek kii-
lonbsége kovetkezetesen szignifikans mindkét minta-
ban (F vizsgalati csoport = 164; F kontroll = 352). A
gyorsasag korfliggd novekedése statisztikailag mind-
két csoportban jelentos, de a két valtoz6 kapcsolata
nagyon mérsékelt (r: vizsgalati = -0,56; r: kontroll = -
0,46). Az életkor és a futasi sebesség szamitott kozos
varianciaja a testnevelési osztalyokban 31% a kontroll
csoportnal minddssze 21%. A hasonl6 statisztikai kii-
I6nbségek, kapcsolatok és mintazatok ellenére a test-
nevelési osztalyos finknal a 30m futas idéeredményé-
vel becsiilt gyorsasag (gyorsulas) fejlédése szignifikan-
san meredekebb volt (tbvizsgalati-bkontroll = 3.12).

A helybél tavolugrassal Szab6 (1977) gondolatme-
netét koévetve, a robbanékony erot és a lab-térzs-kar
koordinaciot jellemeztiik. A vonatkozo leiro és dssze-
hasonlité statisztikakat a 2. abra tartalmazza. Az ug-
16 teljesitmény a kontroll osztalyok tanulonal kévet-
kezetesen és statisztikailag szignifikansan gyengébb
volt. Az atlagok kuldnbségeinek szélsé értékei: 10,4
cm (1. és 2. adatfelvétel) és 16,2 cm (9. vizsgalat). A
korfliggé teljesitmény-javulas kovetkezetesen szignifi-
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1. abra. A 30m futas idéeredményeinek ktilonbségei

Figure 1. Differences between 30m dash times

kans volt a testnevelési osztalyos fitiknal (F 290). A
kontroll csoportban azonban, az 5-6. és a 6-7. vizsga-
lat atlagai kozotti differencia nem valédi. A naptari
életkor és az ugro teljesitmény korrelacioja kissé szo-
rosabb a vizsgalati csoportban (r = 0,65), mint a kont-
rollban (r = 0,57). A kozds variancia azonban egyik
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2. abra. A helybél tavolugras mintankeénti kiilonbségei
Figure 2. Differences between standing long jump distances
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3. abra. A 400m futas idéeredményeinek ktilonbségei

Figure 3. Differences between 400m run times

mintaban sem érte el az 50%-ot. A testnevelési oszta-
lyos fitk ugro teljesitménye a kor fliggvényében gyor-
sabban nétt (tbvizsgalati-bkontroll = 19.85).

A 400m futas atlagainak mintankénti ktilonbségeit
és a teljesitményjavulas mintazatait a 3. abra szemlél-
teti. A testnevelési osztalyos gyermekek futételjesit-
ménye minden megfigyelési idépontban jobb volt. A
kozépértékek differenciai 15,7s (2. vizsgalat) és 19,4s
(8. adatfelvétel) kozott varialtak. A teljesitmény kor-
fliggd novekedése mindkét mintaban szignifikans volt
(F: vizsgalati csoport = 213; F: kontroll = 276), de az
5. adatfelvételt6l csak az egy év alatt kialakult diffe-
rencia szignifikans. A noévekvd naptari kor és a csok-
kend futasi ido korrelacioja -0,57 a testnevelési oszta-
lyokban és -0,36 a kontroll mintaban. Miutan a ko-
z0s varianciak kicsik, ez az 0sszefliggés is csak meér-
sékeltnek mindsitheté. A teljesitmény korfuiggd javu-
lasa szignifikdnsan gyorsabb volt a testnevelési oszta-
lyosok mintajaban (tbvizsgalati-bkontroll = 17.59).

Megbeszélés

Eredményeink értelmezése el6tt hangsulyozzuk,
hogy a testnevelési és nem testnevelési osztalyos gyer-
mekek vizsgalatunkban bemutatott aranya, sajnos
nem jellemzi a magyarorszagi viszonyokat. Az oktata-
si kormanyzat és az iskolakat mikoédteté dnkormany-
zatok rovidtavra szo6lé gazdasagi megfontolasai kovet-
keztében napjainkban az altalanos iskolas gyermekek
mintegy 5%-valaszthatja a bevezet6ben is emlitett
prevencio egyik lehetséges eszkozét, az emelt szintt
testnevelést. Hangstulyozzuk azt is, hogy meég az
emelt szintd testnevelés terjedelme és intenzitasa is
messze elmarad a sportedzésétol, tehat a vizsgalatban
jellemzett gyermekek nem tekinthetdk sportolonak,
csupan kortarsaiknal fizikailag aktivabbnak. A bizo-
nyitott kiilénbségek pontosabb értelmezésének felté-
tele az is, hogy szem el6tt tartsuk: a vizsgalatunkban
bemutatott testnevelési osztalyos fiuk atlagos teljesit-
ménye bizonyithatéan gyengébb, mint a 20-30 évvel
korabban vizsgalt testnevelési osztalyosoké (Mészaros
et al., 1986; Mészaros és Szmodis, 1977).

A kozépértékek differenciainak, tovabba a korfliggd
valtozasi sebességek kiilonbségeinek értelmezése
legalabb két szempontu megkozelitést igényel. Tekin-
tettel kell lenntink, tehat az el6zetes szelekcié kovet-
kezményeire is és értelmezniink kell az emelt szintd
testnevelés hatasait is.
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A szelekcio (felvételi) kovetkezményei valoban jelen-
tosek voltak ebben az 6sszehasonlitasban. Az elem-
zett hét valtozo6 kozul négy alapjan (relativ testzsirtar-
talom, 30m futas, helybél tavolugras és 400m futas)
a testnevelési osztalyos gyermekek megitélése a ked-
vez6bb mar az elsé vizsgalat idépontjaban is. A fen-
tiek értelmében tehat a legjobb esetben is csak a kor-
fliggd fejlodésmenetek kisebb-nagyobb kiilonb6zosé-
gei értelmezhet6k korlatozott mértékben az emelt
szintd testnevelés hatasaként. Seefeldt és Haubenst-
ricker (1982) hangstulyozza ugyanis, hogy a teljesit-
ményvaltozasok sebessége szignifikansan korrelal
tobbek kozott a tulajdonsag inicialis minoségével is.
Tartalmaban hasonlo koévetkeztetésre jutott Pate és
Ward (1990) a terhelés indukalta aerob teljesitmény-
fejlodés elemzése utan is. Nehéz tehat eldontentink
azt, hogy a vizsgalatunkban jellemz6 fejlodési sebes-
ség kuilénbségek a gyermekek egészséges, kiegyensui-
lyozott szomatikus és motorikus fejlédésmenetéhez
valoban elegend6 ingergyakorisag és intenzitas kovet-
kezményei-e. A testnevelési osztalyosoknal jellemzo
lassubb testtomeg, BMI és relativ zsirtartalom akku-
mulacié, valamint a gyorsabb motorikus teljesit-
meényvaltozas vitathatatlanul pozitiv eredmény, de
ezek a differenciak nem sztikségszertien jelentik pél-
daul a kardio-respiratorikus teljesitmény-valtozast
is. Frenkl és munkatarsai (1998) példaul nem ta-
pasztaltak szignifikans ktilénbséget a testnevelési és
nem testnevelési osztalyos gyermekek és serduilok
testtdmegre vonatkoztatott izomaranyaban és maxi-
malis oxigénfelvételében.

Fuggetlentl az ismert és kevésbé ismert, de az ér-
telmezést korlatozo tényezoktél véleménytnk az,
hogy az emelt szintd testnevelés egyértelmiien pozi-
tiv valtozasokat eredményezett ebben az Osszeha-
sonlitasban. Hangsulyozzuk azt is, hogy fejlédésbi-
ologiai megfontolasok alapjan minden egészséges
gyermek jogos igénye lenne legalabb az altalunk
vizsgalt testnevelési osztalyosok aktivitasi terjedel-
me és intenzitasa. Erre a kérdésre el6bb vagy utébb
fokozott figyelmet kell forditania az iskolafenntar-
téknak is és a csaladoknak is. Természetesen a fen-
tiekkel nem allitjuk azt, hogy énmagaban a minden-
napos testnevelés bevezetése kompenzalhatja a test-
témeg, a BMI és a relativ testzsirtartalom, nemcsak
a kontroll csoportunknal jellemzé sebességii (Kkriti-
kusan gyors) névekedését a gyermekek tobbségénél.
Az uloéletmod csabitasai (pl. a képernyodk elotti ido-
téltések) ugyanis nagyon erosek napjainkban. A
képernyok elott legalabb kétszer, de inkabb harom-
szor tobb idét toltenek gyermekeink naponta, mint
amennyi szervezett és spontan fizikai aktivitasuk
egyuttesen (Saghi et al., 2000). Nem csupan teore-
tikus megfontolas, hanem egy lehetséges megoldas
lenne példaul a napjainkban rendelkezésre allo test-
nevelés oraszam praktikusabb felhasznalasa.
Frenkl és munkatarsai (1998) levezetése szerint az
iskolai ciklusonkénti 3 x 90 perc testnevelés ora (ez
minddssze egy ora tdbbletet jelent) a bizonyossagig
valoszintien hatékonyabb, hiszen cstkken a szerve-
zési és egyéb feladatokbol is eredé passziv idé és
ugyanilyen meértékben noé az aktiv.
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Body proportion alterations of 18-year-old boys in the 20th century
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Osszegzés

A gyermekek novekedése és érése érzékeny mutato-
ja az egészseégi és taplalkozasi allapotnak, monitoroz-
za a népesség biologiai allapotat. A 18 éves sorkote-
les fiatalok vizsgalata is igazolja a szekularis trend fel-
noéttkori testméretekre vonatkozé térvényszeriseégeit.
Szembet(ind, hogy a testmagassag értékek az allando,
egyenletes emelkedést kovetden az 1970-es évektol
rohamosabban, nagyobb intenzitassal nottek. A 20.
szazad hazai novekedésvizsgalatai alapjan a testforma
valtozasait elemezve megerosithetjik, hogy a szekula-
ris valtozasok felgyorsultak az utébbi évtizedekben, il-
letve ezek a valtozasok szakaszosan zajlanak.

Kulcsszavak: szekularis trend, 18 éves fitk

Abstract

Growth and maturation of children is a sensitive
indicator of health and nutritional status, and so it
can be considered as an index mirroring the welfare
of a population. Results of the present study confirm
the secular trend observed in the changes of adult
body proportions. Body height values, after heaving
increased constantly, show a more intense growth ra-
te from the 1970s on. Based on the Hungarian
growth studies of the 20th century, and having
analyzed the alterations of body proportion, we can
state that secular changes are subject to accelerati-
on. The speed-up rate of these alterations differs
from time to time.

Keywords: secular trend, 18-year-old boys

Bevezetés

Mint ismert, a gyermekek noévekedése és érése érzé-
keny mutatéja az egészségi és taplalkozasi allapot-
nak, monitorozza a népesség biologiai allapotat (Tan-
ner 1978, Bielicki 1986, Eiben 1998, 1999). A nagy
elemszamu, epidemiologiai novekedésvizsgalatok bi-
zonyitjak, hogy a gyermekkori névekedési értékek ala-
kulasa és a felnéttkori testmagassag kialakulasa nem
csak a genetikai meghatarozottsagtol, hanem koémye-
zeti tényezokt6l is fligg (Eiben 2001, Eiben, Mascie és
Taylor 2004).

Magyarorszagon a ndvekedésben és a fejlédésben a
19. szazad vége o6ta jol dokumentalt az a jelenseég,
hogy a gyermekek biologiai fejlodése felgyorsult. A
gyermekek novekedési titeme meggyorsult (akcelera-
cid), az érés folyamata elébbre kertlt, illetve a felnott-
kori testmagassag is nagyobb lett. Ezt a jelenséget
szekularis trend néven hatarozzuk meg. A szekularis
trend vilagjelenség, amely adott f6ldrajzi régiéban é16
populaciok egymast kéveté generacioinal az antropo-
tava, szisztematikus valtozasokban nyilvanul meg
(Eiben 1988).

A 18 éves sorkoteles fiatalok vizsgalata (Joubert és
Gyenis 2001) is igazolja a szekularis trend felnéttkori
testméretekre vonatkozo (Eiben 1988, Bodzsar 1999)
térvényszertiségeit. Az 1870-1998-as id6szak testma-
gassag adatait (Joubert és Gyenis 2001) elemezve
szembetlind, hogy a testmagassag értékek az allando,
egyenletes emelkedést kdvetden az 1970-es évektol ro-
hamosabban, nagyobb intenzitassal nottek. Az atlag
értéekének 25 év alatti pozitiv valtozasa gyakorlatilag a
megelézd 100 évben megfigyelhet6 névekedés mértékeé-
vel egyenértékli. Ez az ugrasszerd valtozas az életko-
ralmények (taplalkozas, egészségligyi helyzet, lakasvi-
szonyok, mozgaslehet6ség) gyors és jelentos javulasa-
val magyarazhat6. Felmertil a kérdés, hogy ez a valto-
zas parhuzamosan zajlik-e a testforma valtozasaival.

Anyag és modszer

A 20. szazad hazai névekedésvizsgalatai alapjan, 22
testméretre, évtizedenkénti bontasban mindkét nem-
re kidolgoztuk a 3-18 éves korosztalyra az egyes test-
méretek - a vizsgalatok elemszamait is figyelembe ve-
vO - sulyozott atlagait (Toth és Eiben 2004). Ezzel az
Osszegzéssel az egyes testméretek esetében elemezni
lehet a szekularis trend jelenségét. Ezen adatbazis
segitségével elvégeztiik a BMI értékeinek 20. szazadi
valtozasainak értékelését is (Eiben et al. 2007). A 20.
szazadi noévekedésvizsgalatok Osszegzése alapjan az
1930-as évektol kezdve talalunk olyan testméreteket
a 18 éves fiatal férfiakrol, amelyek segitségével a test-
forma egy bizonyos szinten jellemezhet6. Ezek a mé-
retek (1. tablazat) a testmagassag, a testtomeg, a
mellkaskertilet, a vallszélesség és a csip6szélesség (a
tobbi informativ testméretbél az adatsorok hianyo-
sak). Ezek a mutatok, mivel a test tdbb morfologiai
dimenziojat érintik, jobban leirjak a méretek egytittes

1. tablazat. Az elemzésbe bevont testméretek (18 éves férfiak, sulyozott atlag) (Toth és Eiben 2004)

Table 1. Body measurements investigated (18-year-old males, weighted mean) (T6th és Eiben 2004)
Evtized/ Testmagassag/  Testtémeg/ Mellkaskertilet Vallszélesség/ Csip6szélesség/
Decades Height Body mass Chest circumference Biacromial width Bi-iliocristal width

1930s 171.4 57.4 89.8 36.8 28.7
1940s 171.5 63.5 88.4 38.8 28.1
1950s 171.5 62.5 88.6 38.8 29.5
1960s 172.1 63.5 87.7 39.9 28.4
1970s 174.7 64.7 87.3 39.2 28.5
1980s 175.6 67.4 90.2 40.3 27.8
1990s 175.9 68.3 90.2 41.4 27.6

1/800T * WIBZS *¢¢ WEA[OJAD *6 « [WwAZS IKupwiopn)yiodg Jes3ey



Magyar Sporttudomanyi Szemle ¢+ 9. évfolyam 33. szam « 2008/1

10

Tanulmanyok e

valtozasainak kévetkezmeényeit, mint azt 6nmagaban
a testmagassag novekedésének vagy a Body Mass In-
dexnek a meghatarozasa tenné. Az adatok 6sszeha-
sonlitasat Cluster-analizisssel végeztik.

Eredmények és megbeszélés

A sulyozott testméretekbol latszik, hogy a sorkoételes
vizsgalatnal tapasztalt, az utols6 harom évtizedre jel-
lemz6 hirtelen testmagassag-valtozas mellett a testto-
meg, a mellkaskertilet, és egy évtizednyi késéssel a
vallszélesség is ugrasszerien novekedett. Az utolso
két évtizedben viszont a csiposzélesség csokkenése is
jellemzé. A 80-as és 90-es évek fiataljain a két széles-
ségi érték valtozasanak forditott és ugrasszerd ten-
denciaja az 1970-es és 1980-as évek mozgaskultiura-
janak fejlodésével, az egyes sportagak szélesebb kor-
ben elterjedésével és vele parhuzamosan a testkultara
kialakitasaval és az énkép valtozasaval magyarazhato.
A magassagi, tomegbeli és mellkaskertilet értékek val-
tozasa a mozgaslehetoségek kiszélesedése mellett, a
mennyiségi és minoségi €hezés megsziinésének, a jobb
lakasviszonyoknak, a kozegészséguigyi helyzetnek ko-
szonhet6en noévekedett meg ugrasszerden.

A Cluster-analizis (1. abra) alapjan az 1930-as évek
teljesen elktilontil a késobbi idoszakoktol. A kovetke-
z6 harom évtized egy kuilén blokkot alkot, amihez la-
zan kapcsolédik a 70-es évek kezdeti felgyorsulast
mutato paramétereinek értéke. Az utolso két évtized
pedig, kulon agként, ismét teljesen elktiléoniil a meg-
€l6z6 idészakoktol.

Az 1930-as évek fiataljai, az 1910-es és 20-as évek,
az 1. Vilaghabortui alatti és utani idészak gyermekei,
teljesen elktlontilnek a késobbi idoszakoktol. Az
1940-es, 50-es és 60-as évek viszonylag egységesen
Bl
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B
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1. abra. Cluster-analizis
Figure 1: Cluster-analysis

Toth Gabor: 18 éves fiuk testforma valtozasa a 20. szazadban

jellemezheték, a testforma valtozasa egységesen zaj-
lott, nem voltak ugrasszerii tarsadalmi és szocialis —
ennek megfeleléen biologiai valtozasok. Az 1970-es
években mar van elmozdulas, ezek a fiatalok az 50-es
és 60-as évek kedvezo szocialis valtozasainak kdszén-
hetéen mar elonydsebb biologiai paraméterekkel jelle-
mezhetok, de az igazi nagy valtozas az 1980-as és 90-
es évek idoszaka, ami egy kiilén csoportként helyez-
kedik el a rendszerben.

A fentiek alapjan megallapithatjuk:

1. a testméretek valtozasai ténylegesen tiikrézik a
népesség biologiai allapotat, reagalnak a tarsadalmi-,
életmodbeli-, taplalkozasbeli-, egészségltigyi- és moz-
gaslehetoségekkel kapcsolatos valtozasokra;

2. a testforma valtozasait elemezve finomithatjuk a
valtozasok ttemérol nyert képet;

3. a valtozasok felgyorsultak az utébbi évtizedekben;

4. a valtozasok nem linearisan, hanem szakaszosan
zajlanak.
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Kisiskolas lanyok motorikus teljesitménye
szliletési évszak szerint

Motor performance of primary school girls according to birth season
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Osszefoglalas

Munkank soran 148 hét éves, 191 nyolc éves, és 87
kilenc éves, 114 télen, 110 tavasszal, 89 nyaron, 113
Osszel sziletett, 6sszesen 426 leany testmagasag, test-
tomeg és motorikus teljesitményadatait vettuk fel és
értékeltik. A gyermekek atlagos magassaga 128,61
cm, atlagos testtémege 26,87 kg, 20 m-es vagtafutas
atlagos értéke 5,34 s, helybol tavolugras atlaga 117,47
cm, 6 perces tartos futas eredménye 797,14 m, medi-
cinlabda-dobasi eredménye 4,03 m, akadalypalya
eredménye 23,12 s volt. Az adatok azt mutatjak, hogy
testi fejlédésben és motorikus teljesitményben a nyari
és 0Oszi szuletésti gyermekek teljesitménye altalaban
jobb, mint téli és tavaszi tarsaiaké és kozottiik mate-
matikailag igazolhat6 kiilénbség volt, az akadalypalyat
kivéve. Az elvégzett korrelacioszamitas eredménye az
egyes teljesitménymutatok kozott altalaban laza, vagy
kozepes szorossagu kapcsolatot tiikréz. Ez arra utal,
hogy az id6sebb, fejlettebb gyermekek sportteljesitmé-
nye 0sszességében jobbnak bizonyult, mint a kevésbé
fejletteké. Azok a gyermekek, akik egyik-masik telje-
sitményben jobbak voltak, mint a tébbiek, altalaban
mas teljesitményekben is felilmultak tarsaik atlagat.

Kulcsszavak: sziletési évszak, mozgasteljesitmény,
kisiskolas lanyok

Abstract

Body height, weight and motor performances data of
426 junior level primary school girls 148 seven-, 191
eight-, 87 nine-year olds, 114, 110, 89, 119 of them
were born in winter, spring, summer, and autumn,
respectively were taken and evaluated with analyses of
variance using SPSS. The overall mean values of the
girls were as follows: height 128.61 cm, weight 28.87
kg, 20 m dash 5.34 s, standing board jump 117.47
cm, 6 minutes continuous running 797.14 m, throws
with stuffed ball 4.03 m and obstacle race-test 23.12
s. The results show that girls born in summer and in
autumn generally had better performances in most of
the motor skills, than those born in spring and winter
and the differences were proved statistically in each
case, except obstacle race test. Correlation coefficient
values between different motoric skills are mainly me-
dium or low. It means that motor performance of el-
der, better developed girls were generally better than of
those who were younger or less developed. Girls who
were better than average at some motor skills, gene-
rally outdid their school-mates or contemporary group
average at other motor skill performances as well.

Key-words: birth season, motoric skill, primary
school girls

Bevezetés

Az iskolai és csaladi nevelésben nem elegendd csu-
pan a gyermekek szellemi fejlodésével foglalkozni.
Ebben a korban a mozgasuk is jelentos valtozason
megy at, emiatt a harmonikus fejlédéstik érdekében a
testi és motorikus fejlédéstikre is kuilonos figyelmet
szlukséges forditani.

Mint minden €l6lény, ugy a gyermekek tulajdonsa-
gait az orokletes tényezok nagymértékben meghata-
rozzak. A gyermek szamos adottsaga, szervezetének
szilardsaga, temperamentuma, tanulékonysaga, visel-
kedése nagymértékben attél figg, hogy milyen a gene-
tikai hattere. A kulénbo6zo tulajdonsagok eltéré meér-
tékben 6roklédnek. Altalaban a hajlam, a képesség, a
tanulékonysag, a mozgaskoordinacié6 képessége, az
egyensulyérzék stb. 6roklédik de az, hogy mivé fejodik
els6sorban a koérnyezettél, a neveléstol, a gyakorlas-
t6], edzéstél fugg. A gyermekek testi és motorikus fej-
l6désérol azaltal gyozodhetiink meg, hogy vizsgalato-
kat végziink kozottiik. Ezeket a felméréseket az isko-
laban szakszertibben, megbizhatoébban el tudjuk vé-
gezni, mint csaladi kdrmyezetben.

Az irodalomban nagyszamu publikaciéval talalkoz-
hatunk olyan vizsgalatok eredményérol, amelyek kii-
16nb6z6 koru gyermekek testi fejlettségérsl és motori-
kus teljesitményérol szamolnak be korok és nemek
szerint a kdrnyezeti tényezéket figyelembe véve (Pont-
hieux és Barker, 1965; Eggert és Shuck 1975; Quelle
és Sattel, 1976; Renson és mtsai, 1979, 1983; Pariz-
kova, 1981; Csillag, 1984; Akoshegyiné 1986; Bara-
bas és Fabian 1988; Bronfenbrenner, 1979). Azonban
azoknak a vizsgalatoknak a szama, amelyek e tulaj-
donsagokat a szuletési évszak fliiggvényében értékel-
ték Mihaly (2001) és Farmosi (2002) kutatasan kivil
meglehetdsen kevés.

Jelen cikktinkben ismertetésre kertil6 munkank so-
ran a szarvasi Tessedik Samuel Foiskola kutatasi
programjahoz kapcsolodoéan hét, nyolc és kilenc éves
kislanyok testi fejlettségét és motorikus teljesitmény-
adatat vettiik fel és elemeztik. Vizsgalatunk célja az
volt, hogy értékeljik van-e kimutathaté ktlénbség a
gyerekek testi és motorikus teljesitménye k6zott szii-
letési évszaktol fliggen.

Anyag és modszer

Munkank soran 6sszesen 426 leany testmagasag,
testtomeg és motorikus teljesitményadatait vettiik fel
és értékeltiik. Koziiliik 148-an hét évesek, 191-en
nyolc évesek és 87-en kilenc évesek voltak. Télen szii-
letett 114 {6, tavasszal 110 6, nyaron 89 {6, 6sszel pe-
dig 113 6. A testméretek kozul kettot, a testmagassa-
got és a testtdomeget mértiik, az antropometriaban el6-
irtak szerint. Motorikus teljesitményadatok koztil 20
m-es vagtafutas, helybél tavolugras, 6 perces tartos
futas, medicinlabda-dobas és akadalypalya szerepelt.

Az iskolaban felvett adatokat ellenérzés utan mate-
matikai statisztikai modszerekkel dolgoztuk fel, mely-
nek soran egytényez6s varianciaanalizist alkalmaz-
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1. tablazat. A vizsgalt gyermekek testi fejlettségének statisztikai adatai
Table 1. Anthropometric values of the sample
Sziletési Létszam Testmagassag Testtomeg
évszak (f6) (cm) (ko)
atlag sz0ras cv% Atlag sz0ras cv%
Tél 114 127,52 7,94 6,23 25,83 5,92 22,90
Tavasz 110 125,69 8,87 7,06 24,96 5,32 21,31
Nyar 89 130,91 8,62 6,59 28,20 6,29 22,31
Osz 113 130,73 9,88 7,56 28,71 6,96 24,26
Osszesen 426 128,61 9,11 7,08 26,87 6,33 23,56
Ny-Tav, O-Tav,
O-Tav, Ny-Tav,
Szignifikancia Ny-Tél, O-Tél
O-Tél Ny-Tél,
(p<0,01) (p<0,01)

tunk, SPSS programcsomagot hasznalva. Kiszamitot-
tuk a tulajdonsagok atlagat, az atlag hibajat, a szélso
értékeket, a szoras és variacios egyutthato értékeket.
Az atlagértékek kozotti ktillonbségek megbizhatésagat,
a szignifikanciat egyszempontos varianciaanalizis
utan "t" prébaval vizsgaltuk. A kulénbséget 5% hiba-
valdszintiség esetén tekintettiik szignifikansnak.

Korrelacioszamitast is végeztiink arra vonatkozoan,
hogy értékeljuk milyen Osszefliggés, kapcsolat mutat-
kozik a sztliletési évszak, a gyermekek testi fejlettsége
és az értékelt sportteljesitmények, tovabba az egyes
motorikus teljesitmények kozott.

Eredmények, megbeszélés

A testmagassag és a testtomeg értékeket az 1. tab-
lazatban, a motorikus teljesitményadatok évszakon-
kénti atlag-, szoras- és variacios egytitthaté értékeit a
2. tablazatban foglaltuk 6ssze. Az adatok azt mutat-
jak, hogy a korosztalyba tartozé gyermekek atlagos
magassaga 128,61 cm, atlagos testtéomege 26,87 kg,
20 m-es vagtafutas atlagos értéke 5,34 s, helybél ta-
volugras atlaga 117,47 cm, 6 perces tartos futas ered-
ménye 797,14 m, medicinlabda-dobasi eredmény
4,03 m, akadalypalya eredménye 23,12 s volt.

A felvett és értékelt adatok alapjan az allapithato
meg, hogy a gyermekek testmagassaga eléggeé kie-
gyenlitett, kozottik viszonylag kicsik a kiilénbségek

(10% alatti variacios egytitthato), amig testtémeg és a
motorikus teljesitmények tekintetében a vizsgalt kor-
osztaly meglehet6sen heterogén (sok esetben 20-30%
variacios egyutthato értékeket kaptunk).

A nyari és 6szi sziiletést gyermekek testmagassaga
és testtomege statisztikailag igazolhatéan (p<0,01)
nagyobb volt, mint a téli és tavaszi sztiletéstieké. A 20
m-es vagtafutasban a nyari (p<0,05), helybél tavolug-
rasban az 6szi (p<0,05), 6 perces tartés futasban a
nyari (p<0,01) és medicinlabda-dobasban is a nyari
sziletést (p<0,01) gyermek eredménye volt a legjobb.
Osszességében a legtébb teljesitményben a nyari és
Oszi szuletésii gyermekek eredménye jobbnak bizo-
nyult, mint a téli és tavaszi sztiletéstieké és kozottuk
matematikailag igazolhato kiilénbség volt, az aka-
dalypalyat kivéve.

Vizsgalataink soran kapott eredmények kissé eltér-
nek a korabbi hazai (Farmosi, 2002) vizsgalati ered-
meényétol. Nevezetesen a hivatkozott szerzo azt ta-
pasztalta, hogy a vizsgalt motorikus teljesitményben
(akadalypalya) a tavasszal sziiletett lanyok érték el a
legjobb eredményt. Jelen vizsgalataink szerint pedig
az 6szi és téli sztiletési lanyok teljesitménye volt jobb
ebben a feladatban.

Az elvégzett korrelacioszamitas eredményét a 3. tab-
lazat foglalja 6ssze. A sztiletési évszak, az életkor, a
testmagassag, a testtéomeg és a motorikus tesztek-, il-

3. tablazat. A vizsgalt tulajdonsagok korrelacids egytitthato (r) értékei és megbizhatosaguk a teljes minta alapjan
Table 3. Correlation coefficient values of the sample
Megnevezés 20 m-es Helybél 6 perces Medicin- Akadaly-

vagtafutas tavolugras tartés futas labdadobas palya

Sztiletési -0,04 0,03 0,04 0,05 0,05

évszak NS NS NS NS NS
Elet- -0,11 0,45 0,20 0,51 -0,15
kor p<0,05 p<0,01 p<0,01 p<0,01 P<0,01
Test- -0,16 0,32 0,21 0,51 0,12
magassag NS P<0,01 p<0,01 p<0,01 p<0,0
Test- -0,04 0,15 0,04 0,36 -0,07
tomeg NS P<0,05 NS p<0,01 NS

20 m-es -0,25 -0,40 -0,18 0,39
vagtafutas p<0,01 p<0,01 p<0,01 p<0,01
Helybél 0,29 0,36 -0,20
tavolugras p<0,01 p<0,01 P<0,01

6 perces 0,34 -0,17
tartos futas p<0,01 p<0,01
Medicin- -0,21
labdadobas P<0,01
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Osszefoglalas

Szamos korabbi vizsgalat tiizte ki célul annak vizs-
galatat, hogy az egyének egészségmagatartasanak ele-
mei mennyire foglalhatok egységes életmodbeli rend-
szerbe. Donovan az életmodbeli tényezok koherenci-
ajat hangsulyozza, mig Mechanic az egyes magatarta-
sok hatterében lévo motivacios kiilénbségekre hivja
fel a figyelmet. Ezen elméletek ismeretében jelen ku-
tatasunk célja az volt, hogy a fiatalok sportolasi és
taplalkozasi szokasait megismerjik, és 6sszefiggést
keresstink a két preventiv egészségmagatartas kozott.
Vizsgalatunkat szegedi kozépiskolasok (15-20 évesek)
korében végeztiik, egy gimnaziumi és szakkozépisko-
lai osztalyokat magaban foglalo kézépiskola teljes ko-
rd felmérése keretében (N= 256). Megallapitottuk,
hogy a sportolok a nem sportolokhoz hasonléan fo-
gyasztanak ugynevezett gyorsételeket (chips, ham-
burger, édesség), azonban zodldséget és gyumolcsot
szignifikansan gyakrabban, alatamasztva ezzel a
McKinley-féle taplalékkiegyenstuilyozasi elméletet.
Ezen kivill a rendszeresen sportolok ritkabban fo-
gyasztanak cukros uditoket, tudatosabban taplalkoz-
nak, és taplalkozasukat egészségesebbnek itélik meg.
Eredményeink részben alatamasztjak a Donovan-féle
koherencia elméletet, amennyiben az étkezéskontroll
szerepel preventiv magatartasként, azonban a taplal-
kozasi szokasok minéségének szerepe mar Mechanic
eltéré motivacios elméletéhez all kézel. A hosszu ta-
vu hatékony egészségfejleszté programoknak ezért az
egyéni motivaciokat, riziko és protektiv tényezoket is
figyelembe kell vennitik.

Kulcsszavak: fizikai aktivitas, taplalkozasi magatar-
tas, serdul6kor

Abstract

Number of previous studies aimed at proving whet-
her aspects of a person’s lifestyle might be connected
into an organic lifestyle system. Donovan emphasized
the coherence of these lifestyle elements while Mecha-
nic drew the attention to the differences in the moti-
vational factors in the background of the persons’
each behavior. In the light of these theories the main
goal of our present study was to detect youth’s sport-
ing and dietary habits and to search for interrelati-
onship between the two preventive health behaviors.
Our study took place in a whole population of one

high school in Szeged (N=256 aged between 15-20 ye-
ars). We point out that physically active youth simi-
larly to their inactive peers take junk food (crisps,
hamburger, sweets), whereas they eat fruits and vege-
tables significantly more frequently. These facts sup-
port McKinley’s theory of nutrition balancing. In ad-
dition, regularly active students take soft drinks ra-
rely, their eating behavior is more consciousness and
they evaluated their own eating habit as healthier.
Our results partly support Donovan’s theory when
nutrition control is measured as a preventive health
behavior, whereas the role of the quality of dieting ha-
bits is closer to Mehanic’s altering motivation theory.
Therefore, long term health promotion programs
should take into account the individual motivational
risk and protective factors.

Key-words: physical activity, eating habits, adoles-
cence

Bevezetés

Az életmod elemei kozil a fiatalok jovébeli egészsé-
gi allapota szempontjabol meghatarozok a preventiv
egészségmagatartasok, amelyek kozott kiemelten fon-
tos az egészséges taplalkozas és a rendszeres sporto-
las. Az egészséget befolyasolo legfobb magatartasi
kockazati tényezok kozott pedig leggyakrabban az
inaktivitast és a helytelen taplalkozast emlitik (Cso-
both 2001).

Manapsag a serdtilék és fiatalok kdérében a szabad-
idos testmozgas csokkenése (Keresztes és Piko 2006,
Kimm et al. 2000, Telama és Yang 2000) mellett az
ugynevezett egészségkockazatos taplalkozas (példaul
tulzott kaloriabevitel, gyorsételek fogyasztasa, rend-
szertelen étkezés vagy sziikségtelen fogyokuira) is egy-
re gyakoribba valik, ami koézismerten komoly beteg-
ségkelt6 hatasokat kozvetit (Sugiyama et al. 2007). A
helyes taplalkozas elengedhetetlen az optimalis néve-
kedéshez, éréshez és szellemi fejlédéshez (Munoz et
al. 1998), valamint a taplalkozas egészséges volta se-
git a ktillonbo6z6 hianybetegségek, az elhizas, a fogszu-
vasodas, a sziv- és érrendszeri betegségek, a csontrit-
kulas kialakulasanak megel6zésben is (Miles és Eid
1997). Napjainkban a globalizacios tizenetek (gyors-
éttermek, gyorsételek, tulzott sovanysag, diéta) a fia-
talokat jelentés mértékben befolyasoljak (Schneider
2000). A fiatalok taplalkozasat tekintve az altalanos
iskola és kozépiskola kozotti atmeneti szakasz a leg-
kritikusabb, ekkor romlik leginkabb a taplalkozas mi-
noésége, valamint csdokkent a fizikai aktivitasi szint is
(McKinley et al. 2005).

A fiatalok ételvalasztasat leginkabb a kovetkezok
befolyasoljak: az éhség vagy sévargas, mint hajtoers;
az étel kinézete és ize; a kényelem és az idéfaktor (az-
az konnyd és gyors elkészithetoség); valamint bizo-
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nyos célok, amelyek mint motivacio (példaul sovany-
sag, elhizas elkertilése) jelennek meg (Neumark-Sztai-
ner et al. 1999). McKinley (2005) fékuszcsoportos
vizsgalatai pedig arra vilagitottak ra, hogy a fiatalok
taplalkozasi szokasaikban egyfajta egyensulyt keres-
nek az ételvalasztékban, azaz példaul gyakran fo-
gyasztanak chipset, hamburgert és édességet is,
azonban Uigy gondoljak, hogy az egészséges ételek fo-
gyasztasaval ezek karos hatasait semlegesitik, ami-
nek eredményeként kiegyensulyozzak taplalkozasu-
kat (an. taplalékegyensulyozasi elmélet).

Az egészségmagatartasi szokasok vizsgalataban Kki-
emelt kérdéskor annak vizsgalata, hogy az életmod
elemei mennyire foglalhatok egységes rendszerbe,
azaz milyen mértékben beszélhetniink ezen elemek
is létezik. Donovan az életmodbeli elemek koheren-
ciajat hangsulyozza, vagyis szerinte, aki nagy figyel-
met fordit egészségének megorzésére, az ezt nem
csak egyféleképpen teszi, hanem odafigyel taplalko-
zasi szokasaira, sportol és tartozkodik a karos egész-
ségmagatartasi formaktol is (Donovan, Jessor és
Costa 1993). Mas szerzok, mint példaul Mechanic
(1991) viszont arra hivta fel a figyelmet, hogy a kii-
16nb6z6 magatartasok hatterében jelentos motivaci-
os eltérések lehetnek. Igy eléfordulhat, hogy a spor-
tolas nem jar egyutt a karos szenvedélyek alacso-
nyabb szintjével (Pik6 2002). Ennek magyarazata a
sajatos motivacios hattérben keresendo, melyet az
érzelmi attitiid, a barati tarsasag, az életkor, az
anyagi lehet6ségek, a fogyasztoi tarsadalom, a maga-
tartasok szimbolikus jelentése (lasd a dohanyzas a
felno6ttség szimboluma), illetve a szocialis képzetek
befolyasolnak (Gibbons et al. 1998, McGuire 1991,
Piko6 és Keresztes 2007).

Egyes vizsgalatok eredményei azt mutatjak, hogy a
helytelen, egészségtelen taplalkozas pozitiv kapcsolat-
ban all a dohanyzassal, az alkohol-és drogfogyasztas-
sal, a kozlekedési szabalyok megszegésével, s nemegy-
szer a problémaviselkedéssel és a veszélyes szexualis
élettel (Eisenberg et al. 1994, Keski-Rahlonen et al.
2003), ugyanakkor negativ kapcsolatban all a szajhi-
giénével, a biztonsagi 6v hasznalataval és a szabad-
id6s sporttal (Keski-Rahlonen et al. 2003, Neumark-
Sztainer et al. 1997). Mas tanulmanyok pedig a tuda-
tos taplalkozas és a szabadid6s sport, a megfelel6
szajhigiéné, a biztonsagidv-hasznalat és a megfeleld
mennyiségl napi vitaminbevitel kozott talaltak szoros
pozitiv kapcsolatot (Donovan, Jessor és Costa 1993,
Neumark-Sztainer et al. 1997). A kilénboz6 egész-
ségmagatartasok elemeinek 6sszefiggése mellett né-
hany kutatas felhivja a figyelmet arra is, hogy az ér-
zelmi distressznek ugyanolyan meghatarozé szerepe
lehet a helytelen taplalkozasi szokasokban, mint mas
rizikomagatartasok esetében (Cartwright et al. 2003,
Simon et al. 2003). Ettol eltéréen egy masik tanul-
many azt hangsulyozza, hogy az egészségtelen taplal-
kozas lényegesen kuilonbozik mas rizikébmagatarta-
soktol, igy a stressz is csak kis mértékben magyaraz-
za (Kooten et al. 2007).

Empirikus vizsgalatok gyakran bizonyitjak mindkét
elmélet létjogosultsagat, azonban Osszességében azt
mondhatjuk, hogy az életmod elemei kozott megfigyel-
hetink egyfajta koherenciat, ami azonban az egyéni
motivaciok hatasara néhol megbomlik. Ennek gyakor-
lati kévetkezményei pedig azt jelentik, hogy az egész-
ségfejlesztés soran a tudatos magatartasformak prefe-

ralasa és a tudattalan valasztasok tudatosabba tétele
egyarant fontos lenne (Piké 2002).

Jelen tanulmanyunkban célul tiztuk ki az életmod
elemeinek, ezen belil is két kiemelt preventiv egész-
ségmagatartasi formanak — az egészséges taplalkozas-
nak és a rendszeres testmozgasnak - a koherencia-
vizsgalatat.

Minta, modszer

Vizsgalatunkat 2007. els6 félévében végeztiik szege-
di kozépiskolasok (15-20 évesek, 9-13. osztalyosok)
korében, egy gimnaziumi és szakkozépiskolai oszta-
lyokat magaban foglalo kozépiskola teljes kord felmé-
rése keretében, 256 {6 részvételével. A minta életkora-
nak atlaga 16,8 év, szorasa 1,3 év volt, a minta 36,1%
volt lany.

Az adatgytijtéshez onkitoltéses kérdoives modszert
alkalmaztunk, mely kiterjedt az étkezési szokasok, il-
letve a sportolasi gyakorisag vizsgalatara, és legfonto-
sabb célja volt feltarni ezen preventiv egészségmaga-
tartasok Osszefliggéseit, koherenciajat.

Szabadidés fizikai aktivitas

A megkérdezetteknek egy 5 foku skalan kellett érté-
kelnitk fizikai aktivitasukat az elmult 3 honapra vo-
natkoztatva (Keresztes et al. 2008, Luszczynska et al.
2004, Pik6 2000, Piko és Keresztes 2006). A valaszle-
het6ségek a kovetkezok voltak: 1 = soha, 2 = egyszer-
kétszer; 3 = havonta kétszer-haromszor, 4 = hetente
egyszer-kétszer; 5 = hetente harom vagy tébb alka-
lommal.

Taplalkozas

A taplalkozasi szokasokat a koévetkezé kérdésekkel
vizsgaltuk (Aszmann 2003): ,Milyen gyakran fogyasz-
tod a kovetkezo élelmiszereket: chips, sttemény,
édesség, hamburger/hot dog, pizza?". A valaszkate-
goriak a kovetkezok voltak: naponta tébbszdr; napon-
ta egyszer; majdnem minden nap; hetente egyszer-
kétszer; kevesebb, mint hetente egyszer; soha. A
z6ldség és gytiimolcsfogyasztashoz a kévetkezo valasz-
kategoriak alltak rendelkezésre: naponta 3-5 alkalom-
mal; naponta kétszer; naponta egyszer; kevesebb,
mint naponta egyszer. Megkérdeztik azt is, hogy a
serdilo szokott-e naponta cukros, szénsavak uditot
inni. A taplalkozasi magatartast a kévetkezé kérdés-
sel mértiik fel: ,Milyennek latod magad? Egészsége-
sen vagy inkabb egészségtelentl taplalkozol?" A va-
laszt egy hétfoku skdla tartalmazta, ahol 1 = ,egész-
ségteleniil taplalkozom", 7 = ,egészségesen taplalko-
zom" értékelést jelentett. A taplalkozaskontroll meg-
ismeréséhez a kovetkezd kérdéseket tettiik fel
(Luszczynska et al. 2004): ,Mennyire figyelsz oda,
hogy egészséges ételeket fogyassz?" A valaszkategori-
ak a kovetkezok voltak: egyaltalan nem (1), kicsit (2),
eléggé (3) és nagyon (4).

A statisztikai elemzésekhez SPSS for MS Windows
Release 11.0 programot hasznaltunk, a statisztikak-
hoz pedig Chi-négyzet probat,

Eredmények
Az 1. tablazat a sportolasi gyakorisagot mutatja be
el6szor a teljes mintan, majd nemek szerint is. A tab-
lazatban jol lathato6, hogy a tébbség (34%) hetente 1-2
alkalommal végez iskolan kiviil testmozgast, azonban
az alkalmi sportolok szama, akik az elmult 3 honapban
mindossze 2-3 alkalommal vettek részt szabadidés fizi-
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1. tablazat. A minta fizikai aktivitasi gyakorisaga (N
= 256)

Table 1: Frequency of physical activity of the sample
(N = 256)

Teljes |Fiuk|Lanyok
minta (%) (%) | (%)

Sportolasi gyakorisag*

Soha 11,7 |11,8] 12,1
Egyszer-kétszer 21,9 |17,4| 28,6
Havonta 2-3 10,9 |10,6] 11,0
Hetente 1-2 34,0 |35,4| 33,0
Hetente 3 vagy tobb alkalom| 21,5 (24,8 15,5

Megjegyzés: Chi-négyzet proba; *p<0,05

2. tablazat. A fiatalok taplalkozasanak mindéségi jel-
lemzoi

Table 2: Characteristics of the quality of youth’s
nutrition

Teljes minta (%)

Fogyasztasi gyakorisag:

Burgonyaszirom (chips) 5,1
Napi gyakorisaggal 15,9
Heti rendszerességgel 79,0
Ritkabban

Stltburgonya 6.0
Napi gyakorisaggal 52,0
Heti rendszerességgel 42.0
Ritkabban

Torta, apro stitemény 4.8
Napi gyakorisaggal 31,6
Heti rendszerességgel 63.6
Ritkabban

Puding, bonbon 9.5
Napi gyakorisaggal 19,8
Heti rendszerességgel 70,7
Ritkabban

Keksz, stitemény 18,7
Napi gyakorisaggal 44,8
Heti rendszerességgel 36.5
Ritkabban

Cukorka, csokoladé, édesség 39.4
Napi gyakorisaggal 41,8
Heti rendszerességgel 18,8
Ritkabban

Hamburger, hot-dog 4.0
Napi gyakorisaggal 22,2
Heti rendszerességgel 75,8
Ritkabban

Husos lepény (pl.burek) 3.6
Napi gyakorisaggal 15,1
Heti rendszerességgel 81.3
Ritkabban

Pizza 4,0
Napi gyakorisaggal 26,6
Heti rendszerességgel 69.4
Ritkabban

Zoldség 17,1
Naponta tébbszor 49,8
Naponta egyszer 33,1
Ritkabban

Gytumolcs 28,9
Naponta tébbszor 41,1

30,0

Naponta egyszer
Ritkabban
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kai aktivitasban is magasnak mondhaté (21,9%). A fi-
uk és a lanyok adatainak 6sszehasonlitasakor a leg-
szembetlindbb eltérés, hogy a lanyok szignifikansan
magasabb aranyara (28,6%) jellemz6 az alkalmi spor-
tolas, hiszen ez az arany fituk esetében csak 17,4%. Jél
lathato az eltérés a heti 3 vagy annal t6bb alkalmat je-
lent6 sportolasnal is, ahol a fiuk szignifikans félénye fi-
gyelhetd meg (fink: 24,8%; lanyok: 15,5%).

A 2. tablazat az étkezések minéségét mutatja be, ide
értve a zoOldség-és gyumolesfogyasztast, valamint az
ugynevezett gyorsételek (chips, sultburgonya, pizza,
hot dog, stb.) fogyasztasat. A tablazatban a fogyasz-
tasi gyakorisagok Osszevont aranyat tuntetjik fel
(gyorsételek fogyasztasanal: a napi, heti és ennél rit-
kabb gyakorisagot, zoldség-és gytumolcsfogyasztas
esetén pedig a naponta tobbszoéri, naponta egyszeri,
és ennél ritkabb fogyasztast). A felsorolt gyorsételek
kozil napi gyakorisaggal jellemzoen csak az édessége-
ket (cukorka, csokoladé) (39,4%) és a kekszet, stite-
ményt (18,7%) fogyasztjak a fiatalok. A heti fogyasz-
tasnal a sultburgonya (52%), a keksz, sutemény
(44,8%), az édesség (41,8%), és a torta, aprosiitemény
(31,6%) fogyasztasa emelkedik ki. A zo6ldség és gyui-
molcsfogyasztasrol elmondhatjuk, hogy mindkét eset-
ben a fiatalok kozel 30%-a nem fogyasztja ezeket a
taplalékokat. A legtobben napi egyszer esznek zoldseé-
get és gytimoélcsot (zoldség: 49,8%; gytiimoles: 41,1%),
az ennél gyakoribb fogyasztas ritkabbnak mondhaté.

A 3. tablazat a sportolasi gyakorisag és a taplalko-
zas mindségi jellemzéinek dsszefliggését mutatja. A
korrelacidoanalizis eredményei alapjan arra kovetkez-
tethetiink, hogy a sportolas, valamint a z6ldség- és
gyumolcsfogyasztas kozott pozitiv kapcesolat all fenn,
mig a gyorsételek fogyasztasanal semmilyen 6sszeftig-
gést nem talaltunk.

3. tablazat. Sportolasi gyakorisag és a taplalkozas
mindségének Osszefliggése
Table 3: Relationship between frequency of physical
activity and the quality of nutrition

Korrelaciok
Burgonyaszirom (chips) -0,025
Sultburgonya 0,054
Torta, apro stitemény -0,048
Puding, bonbon -0,118
Keksz, stitemény -0,096
Cukorka, csokoladé, édesség -0,121
Hamburger, hot-dog 0,057
Husos lepény (pl.burek) -0,020
Pizza 0,089
Zoldség 0,186**
Gyumodlcs 0,186**
Megjegyzés: Korrelacioanalizis; **p<0,01

A 4. tablazatban jol lathato, hogy a heti rendszeres-
séggel sportol6 fiatalok szignifikansan kevesebb cuk-
ros udit6t fogyasztanak. Az elmult 3 hénapban egy-
altalan nem sportol6 fiatalok kozott kozel ugyan-
annyian fogyasztanak ilyen italokat, mint amennyien
nem (51,7%-48,5%). A kulonbség a sportolo fiatalok
kozott sokkal szembettinobb. A heti 3 vagy tébb alka-
lommal sportolé fiatalok 37%-a fogyaszt cukros tidit6-
ket és 63%-a pedig nem.

A sportolasi gyakorisag és a taplalkozasi magatar-
tas megitélését variancia-analizissel elemezve azt ta-
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4. tablazat. Sportolasi gyakorisag és a cukros udit6é
napi fogyasztasanak dsszefuiggése

Table 4: Relationship between sports frequency and
daily intake of soft drinks

Cukros 1dité
fogyasztasa (%)
Nem Igen
Sportolasi gyakorisag***
Soha 51,7 48,5
Egyszer-kétszer 16,1 83,9
Havonta 2-3 33,8 66,2
Hetente rendszeresen 37,0 63,0

Megjegyzés: Chi-négyzet proba; ***p<0,001

5. tablazat. A sportolasi gyakorisag és a taplalkoza-
si magatartas megitélésének Osszefliggései

Table 5: Relationship between sports frequency and
the evaluation of one’s own dieting behavior

Taplalkozasi magatartas
megitélése (skala: 1-7)
Atlag Szoras

Sportolasi gyakorisag

Soha 3,28 1,53
Egyszer-kétszer 4,34 1,25
Havonta 2-3 4,53 1,08
Hetente 1-2 4,41 1,25
Hetente 3 vagy 4,59 1,46

tébb alkalom
Megjegyzés: Variancia-analizis; ***p<0,001

pasztaltuk, hogy minél gyakrabban sportolnak a fia-
talok, annal hatarozottabban itélik taplalkozasukat
egészségesnek, azaz annal magasabb skalapontsza-
mokat érnek el a taplalkozasi magatartas megitélése
skalan. Az 5. tablazatban ezeknek az atlagoknak az
Osszehasonlitasat lathatjuk.

Végul, a sportolasi gyakorisag és a taplalkozaskont-
roll (6. tablazat) elemzésével megallapitottuk, hogy a
rendszeresen sportolo fiatalok tudatosabban taplal-
koznak, és szignifikansan jobban figyelnek arra, hogy
egészségesen taplalkozzanak. A heti haromszor vagy
gyakrabban sportol6 fiatalok 7,5%-a nagyon odafigyel
arra, hogy egészségesen taplalkozzon, mig a soha, il-
letve alkalmanként sportolok koézott nem is talalunk
ilyen fiatalokat.

6. tablazat. A sportolasi gyakorisag és a taplalkozas-
kontroll 6sszefltiggése

Table 6: Relationship between sports frequency and
nutrition control

Taplalkozaskontroll (%)
Egyaltalan Kicsit Eléggé Nagyon

nem
Sportolasi
gyakorisag*
Soha 37.9 44,8 17,2 -
Egyszer-kétszer 18,2 60,0 21,8 -
Havonta 2-3 14,3 57,1 25,0 3.6
Hetente 1-2 11,5 60,5 25,4 2,5
Hetente 3 vagy tébb 13,2 58,5 20,5 7,5

Megjegyzés: Chi-négyzet proba; *p<0,05
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Kovetkeztetés

Jelen tanulmanyunk célja az volt, hogy megvizsgal-
juk, az életmod elemei, ezen belil is két preventiv
egészségmagatartasi forma: a sportolasi gyakorisag és
az egészséges taplalkozas mennyire fliiggnek ossze,
milyen mértékben alkotnak egységes rendszert. A
szakirodalomban ezzel kapcsolatban tébbféle magya-
razatot és elméletet is talalhatunk, amelyek részben
tamogatjak az életmodbeli koherenciat, részben vi-
szont elvetik azt (Donovan, Jessor, és Costa 1993, Me-
chanic 1991, Pik6 2002).

Az étkezések minéségének vizsgalata kiemelten fon-
tos témakor, hiszen szamos nemzetkozi kutatas hivja
fel a figyelmet a serduil6k korében egyre gyakrabban
eléfordulé hibas taplalkozasi szokasokra, példaul bi-
zonyos f6étkezések kihagyasara, illetve az egészségre
kockazatot jelentd ételek gyakori beiktatasara az ét-
rendbe, mint példaul a chips, a burgerek vagy a cuk-
ros, szénsavas Uditék (McKinley 2005, Neumark-
Sztainer et al. 1999). Eredményeink, hasonléan a ko-
rabbi kutatasokhoz, azt mutatjak, hogy a fiatalok ko-
rében a gyorsételek fogyasztasa igen elterjedt, és zold-
séget, valamint gytimoélcsot is a tobbség csak naponta
egyszer fogyaszt.

A fiatalok jovobeli egészségi allapotanak alakulasa-
ért a taplalkozas mellett a rendszeres testedzés szere-
pe is jelentds, erre szamos korabbi kutatas hivja fel a
figyelmet (Marsh 1993, Pluhar, Keresztes és Piko6
2004, Vilhjalmsson és Thorlindsson 1992). A meg-
kérdezettek szabadidés fizikai aktivitasi gyakorisagat
vizsgalva azt tapasztaltuk, hogy tébbségtik azért heti
1-2 alkalommal részt vesz iskolan kiviili sportban, de
a rendszerességet 0sszehasonlitva a korabbi altalanos
iskolasok koérében végzett vizsgalatokkal, tapasztal-
hatjuk a serdtilékorra jellemzo visszaesést (Keresztes,
Pluhar és Pik6 2003, Keresztes és Pik6 2006, Kimm et
al. 2000, Telama és Yang 2000).

A vizsgalt két preventiv egészségmagatartas ossze-
fliggésér6l megallapithatjuk, hogy a rendszeresen
sportol6 fiatalok szignifikansan tobb zoldséget és gyu-
molcsot fogyasztanak, viszont a gyorsételek fogyaszta-
sanal nem mutatkozott ktilénbség az aktiv és inaktiv
fiatalok k6zott. Ezekbdl az eredményekbdl arra kovet-
keztethettink, hogy a sportold fiatalok tudatosabban
keresik az egyensulyt taplalkozasukban (McKinley
2000), mint a nem sportol6 tarsaik. Bar fogyasztanak
gyorsételeket tobbi tarsukhoz hasonléan, azonban
z6ldség- és gytimolesfogyasztasuk szignifikansan gya-
koribb.

A gyorsételekhez hasonl6éan a cukros, illetve szénsa-
vas udit6k fogyasztasa is igen elterjedt a fiatalok, mar
az 6vodaskoru gyermekek korében is (Pénzes, Juhasz
és Paulik 2005). Ezzel kapcsolatban a sportolok ked-
vez6bb magatartasat tapasztaltuk, hiszen a sportolo
fiatalok ko6z6tt nagyobb a nem fogyasztok aranya.

A taplalkozasi magatartas megitélésének vizsgalata a
fiatalok jovobeli egészségi allapotanak alakulasa, illet-
ve testkeéptuik, ezzel valo elégedettségiik szempontjabol
kiemelten fontos, hiszen szoros kapcsolat mutathaté ki
e szubjektiv megitélés és a diétazas, fogyokurazas ko-
zott (Horacek és Betts 1998). Azt mar korabbi vizsga-
latok is kimutattak, hogy a taplalkozasi magatartas
megitélését a nemi hovatartozas (Oakes és Slotterback
2002) és a tarsas hatasok (Hutchinson és Rapee 2007)
jelentésen befolyasoljak. Jelen vizsgalatunkban mi a
sportolasi szokasok és a taplalkozasi magatartas meg-
itélésének Osszefliggését elemeztiik, és azt tapasztal-
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tuk, hogy a sportol6 fiatalok szignifikansan egészsége-
sebbnek itélik taplalkozasi magatartasukat.

A taplalkozaskontroll, mely az egészséget befolyasolo
egyik legfontosabb magatartasi tényezé (Wardle et al.
1997) és a sportolasi szokasok 6sszefliggésérol meg-
allapithatjuk, hogy a sportol6 fiatalok e tekintetben is
tudatosabbak, és jobban figyelnek arra, hogy egészsé-
gesen taplalkozzanak, mint nem sportolo tarsaik.

Vizsgalatunk eredményei alapjan bebizonyosodott,
hogy az életmod elemei kozott megfigyelhet6 egyfajta
koherencia, azonban ezt az 6sszefliggést a taplalkoza-
si magatartas nem minden aspektusanal sikertilt bi-
zonyitani (pl. gyorsételek fogyasztasa). Osszességében
ez arra hivja fel a figyelmet, hogy létezik egyfajta kohe-
rencia (Donovan elmélete, Donovan, Jessor és Costa
1993), amennyiben az étkezéskontroll és az étkezés
egészséges volta szerepel preventiv magatartasként,
azonban a taplalkozasi szokasok minoségének szerepe
mar Mechanic eltéré motivacios elméletéhez all kozel.
A hosszu tava hatékony egészségfejleszté programok-
nak ezért az egyéni motivaciokat, riziké és protektiv té-
nyezoket (Jessor 1993) is figyelembe kell vennitk.
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Szakaly Zsolt és tsai: Fiatal triatlon versenyzok teli kerekparos...

Fiatal triatlon versenyzok téli
kerékparos felkészitésének tapasztalatai

Experience of bike training with ergometer in young triathletes
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Osszefoglalas

A triatlon sportag kulfoldi edzéselmélete és mod-
szertana viszonylag jol kidolgozott. Problémat jelent
azonban az, hogy a modszertani szakirodalom dénto-
en a felnottek teljesitményének fokozasaval foglako-
zik. Az utanpotlas korosztaly (6-18 évesek) fejleszté-
sének modszerei kidolgozatlanok, kevés a hozzaférhe-
t6 publikacié. A sportolok felkészitése soran, a kerék-
par sportag szezonalis jellege miatt, télen gondot okoz
a megszerzett képességek megtartasa, illetve fejleszté-
se. Vizsgalati moédszerként kerékpar ergométerre
(Tacx Flow) adaptalt Conconi-tesztet alkalmaztunk,
teljes kifaradasig. A négy adatfelvételbol allo hossz-
metszeti vizsgalatot terhelési ciklusonként (3+1) vé-
geztik. A téli felkésztilés soran, heti egy alkalommal
végeztink ergométeres edzést. Megallapitottuk, hogy
sportoléink kerékparos teljesitménye a sportolok ha-
romnegyedénél javult.

Kulcsszavak: triatlon, ergométer, Conconi-teszt

Abstract

The theory of the training and methods of triathlon
has very well published in most countries. However,
the majority of publications focus on the analyses of
training methodology of top athletes and it is difficult
to locate age-specific information on youth develop-
ment. Due to the seasonal characteristics of biking,
it is difficult to maintain the abilities in wintertime. In
this study we applied ergotraining once a week during
the winter season. We used bike ergotrainer (Tacx
Flow) and adapted Conconi’s method in our longitudi-
nal examination (3+1). According to our results, bike
performance was improved in 75% of triathletes.

Keywords: triathlon, ergotrainer, Conconi's met-
hods,

Bevezetés

A triatlon sportag mintegy 30 éves multra tekint
vissza. E rovid torténet soran olyan dinamikus fejlé-
dést mutatott be, mely a sportagak kozott egyediili-
nek tekinthet6. A pekingi olimpian immar harmadik
alkalommal fognak bajnokot hirdetni. A triatlon fejls-
dését, népszertiségét talan jol igazolja az a tény is,
hogy a 2006. évi svajci vilagbajnoksagon, mintegy
2200 versenyz06 meérettette meg magat, és teljesitette
sikeresen az 1,5 km tiszasbol, 40 km kerékparozasbol
és 10 km futasbol all6 olimpiai tavot.

A sportag kulfoldi edzéselmélete és modszertana vi-
szonylag jol kidolgozott. Problémat jelent azonban az,
hogy a modszertani szakirodalom déntéen a felnéttek

teljesitményének fokozasaval foglakozik. Az utanpo6t-
las korosztaly (6-18 évesek) képzésének modszerei ki-
dolgozatlanok.

A triatlon harom olyan sportag egytittese, melybdl a
kerékparozas szezonalis jelleggel tizhet6. A magyaror-
szagi éghajlati korilmények kozott gondot okoz az
0szi id6szakig a kerékparozas soran megszerzett spe-
cialis képességek atmentése a tavaszi idészakra. To-
vabbi gond, hogy az utanpoétlas fejlesztésben az
edzésszamok, edzo6tabori részvételek is behataroltak,
hiszen az ebben az életkorban a gyermekek szamara
az iskolai helytallas is lényeges. Hasonl0, szezonalis-
nak mondhat6 sportagakban, mint példaul kajak-ke-
nuban, evezésben, orszaguti kerékparozasban a ked-
vezotlen id6jarasi kortlmények miatt beszitikiilé sza-
badtéri edzéslehetoségeket alap-alloképességi, ero-al-
loképességi, valamint ktilonféle ergométereken vég-
zett specialis edzésekkel kompenzaljak, illetve a fel-
késztilés soran mas és mas sportagi sulypontokat he-
lyeznek el6térbe az edzok.

Sportagunkban az utébbi 10-15 évben terjedtek el a
kerékparos gorgok, ergométerek, melyeket eredmeé-
nyesen lehet alkalmazni a téli felkésztilés soran. A
hazai gyakorlat szerint a sziv-keringés-légzési rend-
szer, illetve eré-alloképesség edzésére a terhelés szem-
pontjabol jo kontrollt ad6 fékezheto (fix) gorgoket (er-
gométereket), a mozgaskoordinacio, technikafejlesz-
tésre a szabad gorgoket hasznaljak. Magyarorszagon
az olcs6saga €s az egyszeru kezelhet6sége miatt a sza-
bad gorgok az elterjedtebbek.

Mindezek alapjan arra kerestik a valaszt, hogy

1. Vajon a 13-14 (gyermek és serdiilo korosztaly)
évesek esetében a heti egy alkalommal végzett kerék-
par ergométeres edzés alkalmas-e arra, hogy az 6szig
megszerzett specialis kerékparos képességeket meg-
orizze, illetve fejlessze?

2. Tovabbi kérdésként fogalmaztuk meg, hogy a ser-
dualékora leanyoknal jellemzé testtdmeg-névekedés
hogyan befolyasolja a teljesitményt?

A serduilékoru és fiatalabb mintak teljesitmény vizs-
galatainal a 6 kérdés az, hogy hogyan valaszol a gyer-
mek és serdiil6 szervezete az akut fizikai terhelésekre,
illetve kialakulnak-e a rendszeres testedzés hatasara
bekovetkezo alkalmazkodasi jelenségek ebben a kor-
ban. Az eredmények vizsgalatanal azonban figyelem-
be kell venniink, hogy a gyermek-serdtilékorban az
egyedfejlédés nem egyenletes, hanem roévidebb-hosz-
szabb id6szakok koévetik egymast 16késszerii, a na-
gyobb teljesitményeknek kedvezo bazist jelento valto-
zasokkal. E gondolatkoérbél kiindulva az eredmények
értékelésekor a kovetkez6 térvényszertiségeket kell fi-
gyelembe vennunk.

1. A testdsszetétel az egyedfejlodés soran a tobbi
szomatikus jelleghez hasonléan dinamikusan valto-
zik. E valtozasokat az életkori sajatossagok mellett
koérnyezeti hatasok (pl. taplalkozas, edzés stb.) is be-
folyasoljak. A testzsirtartalom névekedése szempont-
jabal kittintetett id6szak a serdtilokor. Az edzés folya-
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mataban a testdsszetétel nem allando, hanem bizo-
nyos hatarok kozott valtozik. Kiegyensulyozott, opti-
malis taplalkozasi viszonyok kozott a tartalékzsir az
edzésterhelés novekedésével parhuzamosan csokken,
és forditva (Mészaros 1990).

2. A motorikus teljesitmények valtoznak a biologi-
ai éréssel, fejlédéssel, mely alapjaiban befolyasolja a
teljesitoképességilinket és teljesitokészséguinket azal-
tal, hogy az életkor elérehaladtaval (legalabb 18-23
éves korig) a szervek, szervrendszerek Kifejlodésével
a magas szintd teljesitmények anatomiai-élettani fel-
tételei teremtodnek meg. Sokszor abba a hibaba esik
az edz6, hogy a fejlédés, érés hatasara novekvo telje-
sitményt sajat munkaja eredményeként eértékeli.
Mentségiikre legyen mondva, hogy a testi fejlédés,
érés teljesitménynéveld hatasat nehéz pontosan
maghatarozni.

3. A ,multi" sportagakban jelent6és keresztadaptaci-
6s hatasokkal kell szamolnunk. Ebben az esetben a
vart edzéshatasokon felul, kiséré jelenségként adap-
taciés tobblet, nyereség all el6 (Nadori, 1995).

4. Mai tudasunk szerint e korosztalyok aerob terhel-
het6sége- fejleszthetosége, foként steady state kortil-
meények kozott nagyon jo (Mészaros, 1990).

Vizsgalt személyek
és alkalmazott modszerek

Szakosztalyunkban sportolo 1992-1993-ban sztle-
tett nyolc leanygyermek vett részt a vizsgalatban.
Modszerként kerékpar ergométerre (Tacx Flow tipusu)
adaptalt Conconi-tesztet alkalmaztuk, melynek soran
100 watt indul6 teljesitmény utan 30 masodpercen-
ként 10 wattal néveltiik a terhelést teljes kifaradasig.
A négy adatfelvételbél all6 hosszmetszeti vizsgalatot
terhelési ciklusonként, mindig a pihené héten (3 ter-
heléses hét +1 pihend hét) végeztiik. A médszer kiva-
lasztasanal teoretikusan abbdl indultunk ki, hogy az
anaerob kiisz6bhoz tartoz6 teljesitmény, illetve annak
valtozasa jol mutatja az alloképességi teljesitmények-
hez torténd adaptaciot. A terhelés alatti pulzusértéke-
ket Polar S 720-as és Polar Accurex Plus pulzusmeéro
ora segitségével rogzitettiik, majd a Polar Precision
Performance analizalé szoftver segitségével dolgoztuk
fel.

A zsirtomeg becslésére Parizkova (1961) modszerét
alkalmaztuk. A terhelés maximuman termelt laktatér-
tékeket Accutrend Lactate tipust mérémiuiszer segit-
ségével hataroztuk meg. A vizsgalat soran a koévetke-
z6 valtozokat meértik, illetve becsultik:

e A testtomeget.

e Az els6 és az utols6 adatfelvétel soran testtomeg

szazalékaban kifejezett zsirtartalmat.

e A terhelés alatti atlag és maximalis pulzust.

¢ A terhelés alatti atlag és maximalis teljesitményt

wattban.

¢ A testtomegre vonatkoztatott teljesitményt

(watt/kg).
e Az anaerob kiiszobhoz tartozo teljesitményt
(pulzus/watt) (Conconi 1982).

¢ A teljesitmény maximuman termelt laktat

értékeket.

¢ A teljesitett id6t.

Szakosztalyunkban alkalmazott, az alapoz6 ido-
szakra jellemz6 sportagi sulypontokat figyelembe vevd
edzésrendszertinket mutatjuk be az 1. tablazatban.
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1. tablazat: Az alapoz6 idészak edzésrendszere a
2005-2006-0s felkészulési évben

Table 1. Structure of training in wintertime (2005-
2006)

AZ EDZESEK BEOSZTASA 2005. OKTOBER 17-TOL

1992-93

DELUTAN
HETFO GORGO+USZAS (1+1 o6ra)
KEDD FUTAS+USZAS (1+1 ora)
SZERDA USZAS (1,5 ora)
CSUTORTOK FUTAS+USZAS (1+1 ora)
PENTEK TORNATEREM+USZAS (1+1 éra)
SZOMBAT HEGYIFUTAS (1 6ra)
VASARNAP PIHENO

Eredmények és megbeszélés

A gyermekek vizsgalatonkénti élettani és teljesit-
ményjellemzoit a 2. tablazatban mutatjuk be. A kar-
dio-respiratorikus rendszer teljesitményét a terhelés
alatti atlag és a terhelés maximuman mért pulzus ér-
tékekkel jellemeztiik. Szamos terhelésélettani vizsga-
lat tapasztalata alapjan megallapithato, hogy a kerék-
parozas soran kapott maximumok kévetkezetesen
alacsonyabbak, és ingadozébbak, mint futasnal (Bar-
Or 1987, Krahenbuhl, Skinner, és Kohrt 1985). Adat-
felvételek soran a gyermekek elérték az életkoruknak
megfelel6 maximalis pulzus értékeket.

A testosszetétel jellemzésére a testtomeget és a rela-
tiv testzsirtartalom értékeket hasznaltuk. A gyerme-
kek az alloképességi sportagak tizésére alkalmas opti-
malis testtomeggel és relativ testzsirtartalommal ren-
delkeznek. A 10,9-16,9% kozott sz6rodo zsirtémegek
minden sportagban kivanatosnak mondhatok. A vizs-
galat soran tapasztalt testtdmeg névekedéssel parhu-
zamosan a relativ zsirtémeg értékek is nottek. A no-
vekvo relativ testzsirtartalom az aerob teljesitménye-
ket egyértelmtien rontja. A vizsgalt személyeknél a re-
lativ zsirtartalom névekedés ellenére teljesitményno-
vekedést detektaltunk, melyet edzésadaptacios hatas-
ként kell értelmezniink. Figyelembe véve a lanyokra
jellemz6 serduil6kori zsirakkumulaciot, mindéssze egy
versenyzo testdsszetétele latszik kevésbeé alkalmasnak
a sportag sikeres tizésére.

A kerékparozas teljesitményszerkezetben hasonléan
mas alloképességi sportagakéhoz meghatarozé szere-
pet jatszik a motivacio, technikai begyakorlottsag, az
izom-alloképesség, valamint a kardio-respiratorikus
rendszer fejlettsége és edzettsége. A kerékparos telje-
sitmények értékelésében elfogadott modszer a teljesit-
mény testtdomegre vonatkoztatott értékelése. E relativ
méroszamok 5,0-7,34 kozott talalhaték. A vizsgalt
személyek teljesitményei kimagaslonak mondhatok,
hiszen a gyermekek testtémegtik tobb mint hatszoro-
sat voltak képesek teljesiteni wattban.

Az aerob rendszer teljesitményét bemutato aerob ki-
hasznaltsagot az anaerob kiisz6bhoz tartozo, illetve a
terhelési maximumon meért pulzusszam segitségével
becsultik meg. Az aerob- anaerob atmenethez tarto-
z0 teljesitmények jok, mintegy 85-92%-o0s aerob ki-
hasznaltsagot mutatnak.

Az elso adatfelvétel soran tapasztalt mérsékelt sava-
sodas nem meglepd, hiszen az alapozé idészakra az
aerob terhelések jellemzéek, melyek dontden a lassu
rostokat aktivaljak. A glykolitikus gyors rostok az
ilyen jellegii terhelésekben csak nagyon mérsékelten
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2. tablazat: Az 1992-93-ban sziiletett leanyok vizsgalatonkénti eredményei
Table 2. Results of study (Girls born in 1992-1993)
Sorszam/ Ido Pulzus Watt F (%) tts |[Watt/kg Anaerob Laktat
vizsgalat | (pp:mp) (tités/perc) (kg) kiisz6b (mmol/])
Atlagp.| Maxp. |Atlagw.| Maxw. (Pulzus/watt)
1/1 09:50,0 166 195 192 304 12,6 45,0 6,76 182/220 watt| 11,2
1/2 10:11,0 171 198 193 294 - 46,0 6,39 179/190 watt| 12,2
1/3 11:05,0 165 196 195 318 - 47,6 6,68 177/220 watt| 11,2
1/4 11:05,0 163 197 204 319 13,2 47,6 6,70 178/240 watt| 12,7
2/1 09:36,0 160 187 188 288 14,3 51,2 5,63 171/190 watt 5,3
2/2 09:36,0 160 187 188 288 - 51,2 5,63 171/190 watt 8,9
2/3 10:00,0 160 185 192 292 - 52,6 5,55 172/210 watt| 10,2
2/4 10:36,0 161 189 187 298 14,9 52,6 5,67 170/180 watt | 13,5
3/1 11:10,0 175 198 205 319 10,9 44,5 7,17 182/200 watt| 13,4
3/2 11:11,0 177 201 201 319 - 44,5 7,17 185/200 watt | 14,1
3/3 11:09,0 174 199 204 329 - 46,3 7,11 184/210 watt| 18,3
3/4 11:10,0 173 197 205 314 11,5 46,0 6,83 183/210 watt | 14,4
4/1 09:55,0 162 189 194 301 13,5 41,0 7,34 175/190 watt 9,2
4/2 08:26,0 166 188 179 264 - 41,0 6,44 170/170 watt| 10,1
4/3 09:20,0 162 191 189 281 - 42,6 6,60 179/210 watt| 12,1
4/4 09:20,0 162 191 189 281 13,5 42,6 6,60 179/210 watt| 10,2
5/1 08:20,0 159 178 183 277 11,7 43,0 6,44 170/200 watt 9,9
5/2 08:07,0 167 188 179 264 - 43,0 6,14 171/160 watt 9,7
5/3 10:05,0 155 177 190 279 - 45,4 6,15 167/210 watt 9,3
5/4 09:10,0 160 180 182 269 12,1 45,4 5,93 170/210 watt 9,8
6/1 12:30,0 165 190 220 357 15,9 58,0 6,16 182/230 watt 9,2
6/2 10:56,0 166 193 203 307 - 58,0 5,29 182/220 watt| 10,2
6/3 10:10,0 170 189 195 304 - 60,8 5,00 180/200 watt| 15,8
6/4 11:25,0 164 184 208 332 16,6 60,8 5,46 174/190 watt | 13,5
7/1 07:00,0 172 200 159 239 14,1 44,1 5,43 180/180 watt 5,8
7/2 09:24,0 171 202 197 288 - 44,1 6,55 180/180 watt 9,2
7/3 09:33,0 177 205 188 287 - 46,4 6,19 184/190 watt| 14,2
7/4 10:20,0 171 200 198 311 14,6 46,4 6,70 184/190 watt| 11,3
8/1 05:25,0 176 198 146 199 12,6 31,1 6,42 167/110 watt| 12,5
8/2 05:30,0 158 183 139 200 - 31,0 6,45 163/140 watt | 12,0
8/3 05:30,0 158 183 139 200 - 31,1 6,45 163/140 watt| 12,4
8/4 06:40,0 160 182 157 228 12,9 34,4 6,63 163/140 watt| 12,6
Jelmagyarazat: 1/1: az egyes sorszamu vizsgalati személy elsé adatfelvétele, atlagp: a vizsgalat alatti atlagpulzus
értékek, maxp: a mért legnagyobb pulzusérték, atlagw: a mért atlagteljesitmény wattban, maxw: a mért maximalis
teljesitmény wattban, tts: testtomeg, F%: a testtomeg szazalékaban kifejezett testzsirtartalom, tts/w: testtomegre
vonatkoztatott relativ teljesitmény, anaekp: az anaerob atmenethez tartozo pulzusszam, anaekw: az anaerob atme-
nethez tartozo teljesitmény wattban, laktat: a terhelés maximuman meért tejsavszint.

vesznek részt. Az utols6 adatfelvétel idépontjaban
uszasban a gyorsasagi alloképesség fejlesztése volt a
hangsulyos a tapasztalt nagyobb mértékti savasodas
ezzel hozhatd Osszefliggésbe és a keresztadaptacio
egyik bizonyitéka.

Kovetkeztetések

Az alkalmazkodas jellemzésére hasznalt az anaerob
kiiszobhoz tartozo teljesitmény hat sportolonal javult,
két esetben romlott. Figyelembe véve azt a tényt,
hogy az utébb emlitett két sportol6 a felkésziilése so-
ran szamos esetben betegséggel kiiszkodott, megalla-
pithatjuk, hogy ebben az életkori szakaszban, az alta-
lunk alkalmazott edzésrendszerben a heti egy alka-
lommal végzett ergometrias (gorgos) edzés valojaban
segitheti atmenteni az 6szi kerékparos teljesitményt.

A gyermekek aerob-anaerob atmenete megfelel az
életkori sajatossagoknak. Az elért teljesitmények ér-
tékelésekor figyelembe kell azonban venntink, hogy a
biologiai fejlodés-érés is a jobb teljesitmény iranyaba
mutat. Ebben a vonatkozasban tudomasul kell tehat

venniink, hogy a teljesitményvaltozasban szerepet
jatszé hatasok nehezen pontosithatok. Az egyedfejls-
dés soran a szenzitiv idészakokban a kiilénb6z6 edzé-
singerekre adott valaszok is markansabbak, igy valo-
szinGsithetd, hogy a teljesitménynévekedés hatteré-
ben az tsz6 és fut6 edzések keresztadaptacios hatasai
is fokozottan érvényestilnek. Jelen vizsgalat tapasz-
talatait jellemzonek tarthatjuk a vizsgalt korosztalyra
vonatkozolag.

A testOsszetétel bemutatasara hasznalt relativ
testzsirtartalom noévekedése elmarad az atlagpopu-
laciot jellemzé zsirraktarozas sebességétél, koszon-
hetéen a rendszeres fizikai aktivitasnak és az opti-
malis taplalkozasnak. A lanyokra jellemz6 serdiilo-
kori zsirtémeg-névekedés a sportolo gyermekeknél
az aerob teljesitményeket nem sziikségszertien ront-
ja. Megjegyezziik, hogy feln6tt koru versenyzoknél
specializaltabb felkésztilésre van sztikség a kerékpa-
ros teljesitmények megorzéséhez, illetve javitasahoz
a téli idoszakban.
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Elbert Gabor: Mi hianyzik a kompetencia alapu oktatasbal...

Mi hianyzik a kompetencia alapt oktatasbol
a magyar kozoktatasban?

Elbert Gabor

Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar
(TF), Budapest

E-mail: elbert.gabor@otm.gov.hu

Osszefoglalo

Az iskolai testnevelés Ora, amely a kondicionalis
kompetencia elsajatitasanak szintere, egyre inkabb
hattérbe szorul, mind a Nemzeti Alaptantervet, mind
pedig az iskolai pedagbgiai programokat tekintve. Cé-
lom, hogy a kompetencia alapti oktatas gyokereinek
és jelenlegi iranyelveinek bemutatasa utan a kondici-
onalis kompetencia helyét meghatarozzam a magyar
oktatasi rendszerben. A kondicionalis kompetencia
részletes bemutatasa utan bemutatom, hogy kivana-
tos a kondicionalis kompetencia és igy indirekt mo-
don a testnevelés oktatasbeli szerepének feltilvizsga-
lata és helyreallitasa.

Kulcsszavak: testnevelés, kompetenciak, NAT

Bevezetés

A jelenkor oktatasi rendszerében visszatérd problé-
makeént jelentkezik az iskolai testnevelés tartama,
tartalma, helye és szerepe a kézoktatasban. A test-
nevelés tantargyat, mint a személyiségfejlesztés egyik
fontos eszkozrendszerét korabban évtizedeken ke-
resztil sikertilt beépiteni az altalanos, a kozépfok és
a fels6oktatas rendszerébe. A heti harom koételezo
testnevelési 6ra és a délutani sportkéri foglalkozasok
rendszere nagyjabél biztositotta a fiatalok testi, lelki
és szellemi fejlodését. A helyzet a XX. szazad utolso
negyedében a kozoktatas és a fels6oktatas teljes ko-
ru atstrukturalasa, és a NAT bevezetése kapcsan val-
tozott meg gyokeresen. A felséoktatasban mar nem a
tanterv része a testnevelés és a sport, a kdzoktatas-
ban pedig az iskolai nevel6testiiletek déntési kompe-
tenciajaba tartozik az oraszamok meghatarozasa (a
torvény altal eloirt kereteken beliil). A kézoktatas te-
hat eljutott abba a stadiumba, hogy a NAT atdolgoza-
sa és feltulvizsgalata kapcsan nem talalt helyet a test-
nevelés és sport, — ha ugy tetszik — a kondicionalis
kompetencia beépitésére az iskolai pedagogiai prog-
ramokba.

Torténelmi visszatekintés

Az 6kori Romaban - tébb mint kétezer évvel ezel6tt
— a bolcsek hataroztak meg az ifjak szamara a kivana-
tos tudas 6sszetevoit. A septem artes liberates (a hét
szabad mitvészet) magaban foglalta a ,tanulasi tartal-
makat". Két {6 egységre osztottak a miivészeteket, a
trivium: grammatika, retorika és dialektika (szoval,
szoveggel foglalkoz6 tudomanyok), quadrivium: aszt-
rondémia, aritmia és geometria (a szamokkal foglalko-
z6 tudomanyok), illetve a zene (a zene a matematika
és a fizika torvényszertiségeinek relaciojaban). A hét
szabad miivészet tanitasa hatarozta meg a felnévekvo
ifjak oktatasat és képzését.

A kozépkorban a vilagi iskolak a lovagi iskolara
épultek, a ,hét lovagi készség" hatarozta meg a lovagi

életbe bocsatas, a lovagi tornakon valé részvétel felté-
teleit. Tartalmat tekintve lovaglas, uszas, nyilazas, vi-
vas, vadaszat, sakkozas, éneklés tartozott a mivelhe-
t6 iskolai képzésbe.

Torténelmi visszatekintéstink, egyfeldl azért szorit-
kozik csupan e két torténelmileg meghatarozo ,képze-
si" mintara, mivel mindkett6 pregnansan példazza ko-
ranak muveltségi igényeit, masfeldl pedig azért, mert
célkitiizéstink szerint a kondicionalis nevelés helyét
kivanjuk meghatarozni a felnévekvé nemzedékek ok-
tatasi-nevelési struktirajaban. Ahogy lathatjuk, az
emberi kultira évszazados fejlodése soran, kuillonb6zo
muveltségi tartalmak tartoztak egy-egy korszak, illet-
ve egy-egy iskolatipus kovetelményrendszeréhez, a
muveltség fogalomkorébe hol beletartozott a testi ne-
velés, hol nem. Koronként, valtozoé igénnyel és tarta-
lommal valosult meg az ifjisag testi nevelése. A ro6-
mai hét szabad mitivészet els6sorban az intellektualis
képzést, mig a hét lovagi készség a testi képzést he-
lyezte elotérbe.

A XXI. szazadban, az eurfpai kozods szemlélet és
egylttgondolkodas kialakitott egy oktatasi-nevelési
koncepciot, amelyet az OECD a PISA értékel6 rend-
szeren keresztll is meghonositott az Eurdpai Unio
tagallamaiban (Forgacs 2004). A PISA ajanlas alap-
jan:

¢ hatékony oktatasi és tanulasi moédszereket kell ki-
fejleszteni,

e mindenki szamara lehetévé kell tenni a megfelelo
ismeretek és készségek elsajatitasat, illetve felfrissité-
sét barmely életszakaszban (Majoros 2004). Ennek
szellemében hataroztak meg az oktatasi tertileteket,
illetve kompetenciakat.

Hazai helyzet

A PISA felmérések és az eredmények értékelése
2000 o6ta hazankban is folyik. A koézoktatas tartalmi
meghatarozojava valt, és a kompetencia alapti oktatas
bels6 komponensei szerint mérik a tanulok alkalma-
zoképes tudasat. A Nemzeti Fejlesztési Terv direktiva-
inak megfeleléen, ,kompetencia alapu oktatasnak a
képességek, készségek fejlesztését, az alkalmazaské-
pes tudast kézéppontba helyezé oktatast értjuk" (Ga-
lambos 2005). A kompetencia alapu fejlesztés tertile-
tei megegyeznek a PISA felmérési tertileteivel.

A kompetencia fejlesztés tertiletei: szovegalkotas-
szovegértés, matematikai, idegen nyelvi, szocialis,
életviteli és kormyezeti, 6vodai, informacios és kom-
munikacios, életpalya épitési tertiletek. Magyaror-
szag a PISA felmérések szerint, nemzetkozi 0sszeha-
sonlitasban a 17-25. helyek kozott mozog.

A hét kompetencia tertlet kisértetiesen hasonlit a
hét szabad miivészet romai alkotoelemeihez. Tény-
ként kell azonban megallapitanunk, hogy a XXI. sza-
zadi kompetencia alapu oktatas, tanulas-tanitas
programjaiban sehol nem talalhaté a kondicionalis
kompetencia tertilete. A testnevelés és sport, mint az
iskolai élet szerves tartozéka — bizonyos tekintetben
meghatarozoé faktora — nem szerepel a mai kompeten-
cia felfogasban.
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Jelen oktatasi struktirank tartalmi alapjait a NAT
altal meghatarozott muveltségi tertuiletek képezik.
2004-ben a NAT legutobbi korrekciojanal még szere-
pelt a testnevelés és sport, mint miuveltségi tertilet, a
meghatarozott muveltségi tertiletek a koévetkezék vol-
tak: magyar nyelv és irodalom, €16 idegen nyelv, mate-
matika, ember és tarsadalom, ember a természetben,
foldink és kornyezetiink, miivészetek, informatika,
életvitel és gyakorlati ismeretek, testnevelés és sport.

A NAT haromévenkénti feltilvizsgalata jelenleg is na-
pirenden van. A végsd ajanlast és a kerettanterven
nyugvo tartalmi valtoztatasokat a kézoktatas minden
tertiletén végre kell hajtani. Az Eurdpai Uni6hoz valo
csatlakozas utan tartalmi valtoztatasi igények jelen-
tek meg hazank szamara is. Felmerult a kérdés, ho-
gyan tUultethet6 at a kompetencia alapu fejlesztés a
NAT-ba? Milyen az ott kérvonalazédé muiveltségi cél?
Hogyan lehet a NAT-ot minoségbiztositasi eszkdzként
hasznalni? Mennyire ment at a NAT a szakmai koz-
tudatba? Ezekrol és szamos mas kérdésrol intenziv
vita alakult ki.

Idézziik fel az Europai Uni6é kulcskompetenciait, a
kiemelt nyolc fejlesztési tertiletet: anyanyelvi kom-
munikacio, idegen nyelvi kommunikaci6é, matemati-
kai miuveltség, természettudomanyi és technologiai
jellegli miuveltség, informacios és kommunikaciés
technolégiak alkalmazasahoz kapcsolodé készségek,
a tanulni tudashoz, a személykodzi és allampolgari
kompetenciakhoz, a vallalkoz6 szellem elmélyitésé-
hez sziikséges alapkompetenciak, a kulturalis tuda-
tossag kialakitasahoz kapcsolhato készségek és keé-
pességek.

2006 decemberét6l-2007 februarjaig zajlott az Ok-
tataskutato és Fejleszté Intézetben az a szakértok al-
tal lefolytatott szakmai vita, amely — tobbek kozott — a
fent felvetett kérdésekre is kereste a valaszt. Az okta-
taspolitikusok, és pedagogiai szakemberek munkaja
nyoman, ez év december 31-ig tart a NAT feltilvizsga-
lata (Palotas 2007). Ebbe a folyamatba tartozik a koz-
oktatas teljes tertiletén az iskolai Pedagégiai Progra-
mok és ezen beltl a tantargyi tantervek feltlvizsgala-
ta és sziikséges korrekcigja.

Mi a kondicionalis képzés lényege?

Nadori szerint a kondicionalis képességek a testi
képességek egyik csoportja, amelybe az erd, a gyor-
sasag és az alloképesség tartozik (Nadori 1991). A
kondicionalis képességek fejlesztése természetesen
elengedhetetlen a teljesitményfokozasban, de nem
kizarolagos faktora annak. Jelen nézeteink szerint,
a kondicionalis képzés egyidejlileg feltételezi a testi
képességek és lelki tényezok meglétét. Egy sajatos
lelki alloképesség is hozzatartozik a teljesitménykeé-
pes tudas mobilizalasahoz. Nem elegend6 csupan a
képességek szintjét emelni, a személyiség egészének
részvétele, a lelki tényezok erositése éppugy sziiksé-
ges az eredményesség eléréséhez. A sportban valo
teljesitéképes tudas vagy mas néven forma, és a
mentalis allapot egytttese adja az eredményt, a kon-
dicionalis teljesitményt.

Hogyan értelmezhetjiik a kondicionalis képzést a
kozoktatasban? A testnevelés és sport az iskolai test-
nevelés keretén belul felkésziti a tanulékat az egész-
ségtudatos életmodra. Az iskolai testnevelés, akkor éri
el valodi céljat, ha a tanulokat a testnevelési 6érakon
aktiv és teljesitményre buzdito tevékenységén tul, az
iskolan kivuli fizikai aktivitasra szoktatja, neveli. A
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szemeélyiség teljes részvételét igénylo egészségtudatos
tevékenységstrukturakat épit fel.

Az ifjusag életszemléletébe sziikségszertien be kell
épiteni a testmozgast, oly médon, hogy megszerettetve
a mozgast és annak kiilonboz6 formait, teljesitményre,
onmaga legyo6zésére, sajat és tarsai eredményeinek
talszarnyalasara késztessiik oket. Ezt csak a szemé-
lyiség sokoldalu részvételével érhetjuk el. Sziikség van
ehhez a pozitiv gondolkodasra, a motivacio, a pszichés
és fizikai teljesitmény egytittes jelenlétére.

Kovetkeztetések

Az Europai Uni6 ajanlasai, és a hazai oktataspoliti-
ka iranyitéinak dilemmaja tehat abbol adodhat, hogy
az iskolai testnevelés tartalmi megujitasat hogyan
épitse be az 4j strukturaba, a kompetencia alaptu koz-
oktatasba. A NAT felulvizsgalatanak és megujitasanak
folyamataban — véleménytink szerint — erre leginkabb
a szakma azon jeles képvisel6i hivatottak, akik isme-
rik és tudjak, hogy milyen munka folyik ma az iskola-
ban és ezt hogyan lehet az értékeket megorizve to-
vabbfejleszteni. A nemzeti fejlesztési terv stratégiai
pontjai és a sportold nemzet kivanatos jovoképe
egylittesen kinaljak a valtoztatas, a korszertsités le-
het6ségét, hangsulyozva azt a tényt, hogy a magyar
testnevelés és sport tobb évtizedes kiemelked6 ered-
meényeit megorizve kell az iskolai testnevelést is meg-
gjitani. A kondicionalis képzés, mint atfogo, egész
személyiségre kiterjedé6 kompetencia nem maradhat
ki az iskolarendszerti oktatasboél, a kézoktatas szerves
részét kell, hogy képezze.
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A labdartgassal kapcsolatos élettani megkozelitésu
kutatasi eredmények rendszerezd Osszefoglalasa
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'ELTE-TOFK Testnevelési tanszék,
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
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Osszefoglalo

Kisérletet tesztink azokhoz az itthon megjelent szak-
irodalmi adatok attekintésére és rendszerezésére,
amelyek a labdartigas élettani profiljahoz, illetve ter-
heléséhez kapcsolodnak. Mindezt kézel 100 szerzo
munkassagan keresztiil, elsédlegesen az angol és ma-
gyar nyelven megjelent empirikus kutatasok alapjan
tessziik. Osszefoglaljuk a terhelésprofilt, a szivfunkci-
6t, tidéfunkciot, aerob- és anaerob energiafelhaszna-
last bemutaté eredményeket, és megemlitiink néhany
vizsgalatot a labdartigok antropometriai és izoméletta-
ni jellemzoivel kapcsolatban.

Kulcsszavak: labdartigas, élettan, teljesitmény, ae-
rob kapacitas

Bevezetés

A labdajatékok, és ezen belill a labdartigas sokrétt
mozgasanyaganak koszénhetéen a sportbeli alkal-
massagot vizsgalva viszonylag széles koérben keres-
hetjik a potencialisan tehetségesnek vélhet6 fiatalo-
kat. Nagyon nehéz pontosan meghatarozni, kib6l mi-
lyen labdarugo valhat, hisz a technikai-taktikai és
mentalis folyamatok legalabb akkora szerepet jatsz-

hatnak az 6sszteljesitményben, mint a fiziologiai té-
nyezok.

Az elmult negyven évben jelentésen megvaltozott
labdaragasunk. Ez nemcsak technikai és taktikai
szinten, hanem a fizikai és pszichés képességek egyre
magasabb szintl és tdkéletesebb megjelenésében is
realizalodik. Dolgozatunkban megkiséreljuk rendsze-
rezve bemutatni, azokat a labdarugassal kapcsolatos
kutatasokat, amelyek a terhelésprofilt, a szivfunkciot,
tidoéfunkciét, aerob és anaerob energiafelhasznalast
célozzak, és megemlitiink néhany vizsgalatot a labda-
rugok antropometriai és izomeélettani jellemzoivel
kapcsolatban. Tovabba adatokat koézltink a néi lab-
darugokat targyalo €lettani kutatasokbol.

A labdarigo mérkozések ido-mozgas és

intenzitas karakterisztikait érintd kutatasok

A labdarugas terhelésprofiljanak modellezését célzo
térekvéseket, mar az 1960-as évekt6l nyomon koévet-
hetjik a hazai és nemzetkozi szakirodalomban. Az
egyik legelterjedtebb modszer a mérkozések soran
végrehajtott mozgasok mennyiségi és minoségi muta-
téinak mérésére az un. ,time — motion" (id6-mozgas)
analizis. A kutatasok eredményei jelzik, hogy sporta-
gunk terheléses karakterisztikai az elmult koézel 40
évben jelentosen megvaltoztak. Zalka (1991), Ekblom
(1994) és Shephard (1999) publikacioibél ismeretes a
legtobb adat a mérkozéseken lefutott tavolsagokra
vonatkozéan. Magyar vizsgalatot Orosz (1989) vég-
zett (1. diagram).

1. diagram: Futoételjesitmények (km) a mérkézések soran
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Ekblom (1994) beszamol arrél, hogy 14 km f6lotti fu-
toteljesitményt még soha nem meértek mérkozésen, és
az egyéni eltérések 2-3 km kozott is lehetnek a bajno-
kik soran. A legtobb jatékos azonban az ugyanolyan
jellegi mérkozéseken hasonlo tavolsagot futott le. A
tavolsagok jatékposztok szerinti eltéréseivel tébb szer-
z6 foglalkozott. Ekblom (1994) felidézi Reilly és Tho-
mas 1976. évi vizsgalatait, amely szerint a kézéppalyas
jatékosok 9,8 km atlagot teljesitettek a tobbi jatékos
altal megtett alig 9 km-rel szemben. Withers és mtsai
(1982) kutatasai szerint ugyancsak a koézéppalyasok
teszik meg a legtébbet 12,3 km-t. Ekblom (1986) tanul-
manyaban olvashatjuk, hogy a védojatékosok 9,1-9,6
km kozoétt, a kozéppalyasok 10,2-11,1 km-t, a csatarok
9,8-10,6 km-t futottak a 45 mérké6zéselemzés soran.
Mohr és mtsai (2003) 129 profi mérkozést analizalva
ezzel szemben mar nem talaltak szignifikans ktilénbsé-
get a kozéppalyasok (11+0,21km), a széls6 védok
(10,98+0,23km), és a tamadok (10,48 +0,30km) kozott.
Csak a bels6 védok futottak lényegesen kevesebbet
(9,74 +0,22km) a tobbi poszton jatszokhoz képest. A
harom, e tekintetben hasonlésagot mutato jatékposzt
esetében a nagy sebességi futasok mennyisége is egye-
zett. A sprintfutasokban ellenben szignifikansan keve-
sebbet teljesitettek tarsaiknal. Az az ellentmondas,
amely a korabbi kutatasi eredményekkel (Bangsbo,
1991; Ekblom, 1986; Ekblom, 1994; Reilly és Thomas,
1976; Withers és mtsai, 1982) szemben all, ugy tlnik,
hogy a széls6 védok és a tamadok fizikai igénybevételé-
nek novekedését jelzi az elmult tizenkét év soran,
amely elsosorban taktikai és jatékrendszerbeli okokra
vezetheto vissza.

Orosz (1989) magyar I. osztalyt bajnoki mérkozése-
ket vizsgalva (40 jatékost kiilonbdz6 posztokon) azt ta-
pasztalta, hogy a kdzéppalyasok (6,36 km) nem teljesi-
tettek értékelhetden tobbet védo (6,18 km) és tamado
(6,3 km) tarsaiknal. Erdekes, hogy D’ottavio (1999) 12
mérkozés alapjan atlagolt, 12 évesek altal futott tavo-
kat, mi szerint 617518 méter volt az altalanos az
Osszecsapasokon. Ez megkérdéjelezi a magyar vizsga-
latban hasznalt mérés validitasat. A kapusok altal
megtett tavolsagokrol Shephard (1999) szamol be. Az
1992-ben megvaltoztatott kapusszabalyokkal, az addi-
gi atlagos 4000 méterrol drasztikusan lecsokkentek a
mozgasok téri és id6i Osszetevai.

Attérve a mozgasok intenzitasbeli mintazatanak
megfigyeléseire, a kutatasokat az 1. tablazatban fog-
laltuk 6ssze.

Reilly (1997) idézi Saltin (1973) eredményét, amely
szerint azoknal a jatékosoknal, akiknél a meérkozés
el6tti glikogénszint a quadriceps femoris-ban szignifi-
kansan alacsonyabb volt, 25%-kal kevesebbet futot-
tak, mint tarsaik. Raadasul a magas intenzitasa zo6-
naban is lényegesen kevesebb idot toltottek. A magas
szinvonalti mérkozéseken atlagosan 900-1000 labda-
érintés torténik. Ez 350 egy érintovel, 350 két érinto6-
vel térténé passzt tartalmaz. A kivalé csapatok 16-30
tamadast vezetnek, amib6l 7-10 kapuraldvés torténik.
(Rahkila és Luhtanen, 1991)

A labdarugé meérkozések egyénileg lebontott moz-
gasformait Withers és mtsai (1982) ausztral profi
meérkozések elemzése alapjan igy jellemezte: 3026 m
séta, 1506 m, lendtletes futas, 66 m sprint, 875 m
mozgas hatrafelé, 218 m oldalazas, 208 m labdaveze-
tés. Sprint 96 db, az alacsony intenzitasii munka-
végzés atlagideje 51,6 sec., a magas intenzitasuake
3,7 sec.

Atlagosan 13,1 csel, 9,9 fejes, 51,4 labdaérintés,
amibé6l 26,1 labbal torténd, 49,9 fordulas és 9,4 felug-
ras tortént. A 90 perces jatékid6b6l mindodssze 52-76
percig van jatékban a labda (Tumilty, 1993), és ennyi
ido alatt kozel 1000 iranyvaltoztatast hajtanak végre
a sportolok, magas szinvonali mérkézésen. Bangsbo
(1991) dan I. osztalyu bajnokikat vizsgalva az alabbi
mintazatat talalta a ,top" jatékosok futoteljesitményé-
nek. Osszterjedelem 8-12 km. Ebbdl séta 25%, lassti
futas 37%, szubmaximalis tevékenység 20%, sprint
11%, hatrafelé mozgas 7%. Az Osszes magas intenzi-
tasu futas 7 percet tesz ki a mérkézéseken. A rovid
vagtak tobbnyire 2-3 masodpercesek, és masfél per-
cenként ismétlédnek. Az atlagos futdésebesség 7,2
km/h volt. Shephard (1999) tanulmanyaban olvas-
hatunk Luhtanen (1994) kutatasarol, amely szerint a
maximalis futas sebessége eléri a 9 m/s-ot (32,4
km/h), ami a tamadoknal a legmagasabb. Ezen ered-
ményt tamasztja ala Davis és mtsai (1992) kutatasa,
akik 135 angol (I. és II. osztalyu) profi futballistat fel-
mérve Luhtanenhez hasonl6é eredményeket kaptak a
csatarok szignifikans gyorsasagat illetéen. Kijelentet-
ték tovabba, hogy az egyik meghataroz6 kondicionalis
kiilénbség a profi és nem profi jatékosok kozott a
gyorsasagi képességekben rejlik.

Ekblom (1994) alacsonyabb osztalya bajnoksagokat
is vizsgalva megallapitja, hogy minél magasabb szint
a labdarugas, annal gyakoribbak és hosszabbak a
nagy intenzitasu fizikai tevékenység szakaszai. Ek-

1. tablazat A mérkozések soran futott tavolsagok intenzitasanak szazalékos megoszlasa a ktillonb6z6 inten-
zitas zénak szerint
Szerzo MindGsités Magas intenzitasi = Alacsony + kézepes  Séta
zOna+sprint intenzitasa zona
Saltin (1973) Belga Egyetemi bajnoksag 15% 35% 50%
25% 50% 25%
Whitehead (1975) Angol I. osztaly 11.2% Nincs adat
Reilly és mtsai (1976) Angol I. osztaly 11.2% Nincs adat
Withers és mtsai. (1982) Ausztral 1. osztaly 13 +5.8% 55.2% 25%
Winkler (1983) Bundesliga I. osztaly 13% 58% 29%
Ekblom (1986) Svéd I. osztaly 8% Nincs adat
Bundesliga II. osztaly 10% Nincs adat
Bangsbo (1991) Dan I. osztaly 20 +11% 25% 37%
Mohr és mtsai (2003) Dan I. osztaly 1.9+0.9% 31.4+3.8% 43.6%
Mohr és mtsai (2003) Europai élcsapat 2.8+1.4% 29.9+4.5% 41.8%
Orosz (1989) Magyar I. osztaly 16 +4% 36% 44%
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blom kijelentése ota szamos kutatas megerositi €s evi-
denciaként kezeli a fenti allitast (Bangsbo és mtsai,
2006; Reilly, 1997; Edwards és Clark, 2004; Mohr és
mtsai, 2003).

O’Donoghue és mtsai (2004) néi profi mérkézéseken
végzett ,id6-mozgas" vizsgalatokat. A jatékosok atla-
gosan 7,6+2,2 mp-ként valtoztattak sebességuiket, az
alabbi intenzitasminta szerint. Allas 25,1+9,2%, séta
38,2+10,0%, hatrafelé futas 5,8+3,4%, lassu és koz-
epes iramu futas 22,1+8,5%, gyors futas 3,7+2,4% ol-
dalazas (sasszé) 2,1+1,6%, 2,9+1,5% jatékhoz kap-
csolodo egyéb mozgas.

A labdaragd mérkozések élettani profiljat

érinto kutatasok

Szivfunkciék

Reilly (1990), 48-52 tités/perc kozotti atlag nyugal-
mi szivfrekvenciat, és 70 hgmm nyugalmi diastoles
nyomast meért labdaragok egy csoportjanal. Shephard
(1999) emliti tobb szerz6 munkajat és megallapitja,
hogy a maximalis pulzusszamok hasonloak az atlag
populaciohoz: 187-193 tités/perc (Bangsboés mtsai,
1988; Varstappen és Bovens, 1989 ; Winter és mtsai,
1989).

A meérkozeés alatti atlag pulzusszam 155 és 170 ko-
zotti. Az alacsonyabb atlag pulzusuak a védok, mig
magasabb eredményeket a k6zéppalyasok és tamadok
soraiban mértek (Bangsbo, 1994c; Rohde és Esper-
sen, 1988; Van Gool, 1987) olvashatjuk Shephard
Osszefoglalasaban. Ekblom (1994) sajat mérései ala-
tamasztasaért idézi Smodlaka (1978) kutatasat,
amely szerint a pulzusszam a maximalis pulzusszam
85%-a folott volt a mérkozés kétharmad részén. Ezek
alapjan Ekblom lehetségesnek tartja, hogy a meérko-
zéstevékenység soran az oxigénfelvétel kozel lehet a
maximalis oxigénfelvétel 80%-hoz. Ugyanakkor ez az
érték nagyon hasonlé a valogatottban, a IV. osztaly-
ban és rekreacios labdarugoknal. Bangsbo (1994)
szerint a legtdbb jatékos oxigén igénye az aerob kapa-
citas 70%-a folotti. Reilly (1997) 6sszefoglalasaban je-
16li az Ogushi (1993) és Ali és Farally (1991) altal ka-
pott, baratsagos mérkézések soran meért 161, vala-
mint 169 ttés/perc verseny alatti atlagos pulzussza-
mot. A tétmeérkézések pulzusszamair6l Florida-Ja-
mes és Reilly (1995), valamint Bangsbo (1994) tudosit
161 és 171 utés/perc atlagos értékekrol. A versenyek
atlagos szivirekvencia mutatoi tehat 165 ttés/perc
kortliek, amelyek a maximalis oxigénfelvétel 75%-os
kihasznaltsagarol tesznek tanubizonysagot (Reilly,
1997). A kapusok atlag pulzusat 124 korul jelolik a
szerzok.

Shephard (1999) idézi Bianchi (1998) kutatasat,
melyben té6bb echokardiografias vizsgalat bemutata-
saval tamasztja ala a szerzo, hogy a legjobb profi lab-
darugok szivének bal kamraja megnagyobbodasa
meérsékeltebb a jol edzett sportolokénal. Az atlagpo-
pulaciohoz képest azonban igy is kuilénbdznek csak-
ugy, mint a prepubertas korui serduilé futballistak.
Shephard (1999) emlitést tesz mas kutaték eredmeé-
nyeirol is. Penco (1990) szerint nyugalmi tit6térfoga-
tuk a populaci6 atlaga folétt van 100 ml-rel. Apor
(1988) és Nowacki (1988) magas oxigénpulzust (25-
29 ml) talaltak. Biancotti (1992) és Kayatekin (1993)
altalaban normalis hemoglobin koncentraciot meért
profi labdaragéknal. Petrekanits (1997) a hazai, él-
vonalbeli jatékosok 30%-anal talalt elégtelen kon-
centraciot.

Tadofunkcick

Shephard (1999) idézi Verstappen és Bovens (1989),
valamint Fuso (1990) légzésvizsgalatait. A szerzok va-
logatott jatékosoknal magasabb percventillaciot talal-
tak, mint 150 1/perc. Bebizonyitottak, hogy a belég-
zési erd csucsértéke szignifikdnsan magasabb értéket
mutat profi labdaragéknal, mint 1l6 foglalkozasuak-
nal. Mindemellett valészintleg a légzési funkciok
csupan limitaljak az atlagos teljesitményt, és a na-
gyobb ttidévolumen nem jarul hozza egyéb taktikai
elonydkhoz (Shephard, 1999).

Energiafelhasznalas

Bangsbo (1994) ugy véli, a versenyek soran felhasz-
nalt energia 90%-ban oxigén jelenléte mellett szaba-
dul fel. Az alacsony és mérsékelt intenzitasu zénakat
atlagosan masfeél percenként szakitjak meg maximalis
és magas terhelési zonaba tartoz6 mozgasok. Leirja
tobb szerzo tapasztalatat, melyek szerint az izmok gli-
kogéntartalma a labdarugdé mérkézések soran folya-
matosan és nagy litemben csékken. Példaul Jacobs
és mtsai (1982) I. osztalyu versenyek alkalmaval ala-
csony glikogénszintet mutattak ki. Tovabba észrevet-
ték, hogy a mérkozés utan 2 nappal még alacsonyabb
volt az érték, mint a nem sportoloknal ez altalaban
megfigyelhet6. Krustrup és mtsai (2006) a jatékido
végére 150-350 mmol/kg izomglikogén koncentracio
csokkenésrol szamolnak be. Mas szerzoket is idéz,
mint Smaros (1980) és Saltin (1973), akik hasonlo
koncentraciovaltozasrol adtak hirt. Finn jatékosok-
nal a kezdeti 84 mmol/kg glikogénszint a quadriceps
femorisban a meérkézés végére 43 mmol/kg szintig
csokkent le (Bangsbo, 1994). A verseny elotti kozvet-
len glikogén szint Saltin (1973) megallapitasa szerint
behatarolja az dsszfutételjesitményt. Vagyis lényeges
szempont a mérkézések el6tt a glikogénraktarak fel-
toltése, tehat a jatékosok étrendjében extra mennyiseé-
gu szénhidratra van sziikség a meérkozes elotti utolso
edzés utan és a meérkozést kovetoben is (Ekblom,
1994). Ekblom (1994) emliti Reynolds és Ekblom
(1985/a) kutatasat, amiben megallapitast nyert, hogy
az alloképesség javulasan tul a pszichikus funkcidk is
javultak, ha a jatékosok mérkézés kozben glukozt fo-
gyasztottak. Ugyandé ir Muckle (1973) eredményérol,
aki 20 mérkozés kozben vizsgalta a glukozfogyasztast.
Ugy talalta, hogy azon a tiz mérkézésen, amelyiken a
csapat fogyasztott glukozt sokkal eredményesebb
volt, mint azokon, amikor nem fogyaszthattak sem-
mit.

Az aerob teljesitmény fejleszthetéségével kapcsolat-
ban Harsanyi (2000) emliti Apor (1973), Volkov
(1974), Krissouras (1980) kutatasait, melyek alapjan
egyértelmi az alloképesség alsoé és felsé hataranak
tobb mint 90%-os o6roklottsége. Helgerud és mtsai
(2001) U-18 életkorn elit ifiket vizsgaltak az aerob fej-
leszthet6séggel kapcsolatban. Nyolc héten at, heti 3x
végrehajtott 4x4 perces intervall edzés hatasara
10,8%-o0s (6ml/kg/perc) névekedést tapasztaltak ugy,
hogy kezdetben nem volt kuilénbség a kontroll és a
specialisan edzett csapattagok kozott. Ezzel a nove-
kedéssel parhuzamosan, a megtett futomennyiség
20%-ot novekedett, a labdaérintések szama is 24%-ot
noétt, a sprintek szama pedig a duplajara valtozott.
Hoff (2005) beszamol Helgerud és mtsai (2001) ered-
meényérol, akik alloképességi edzések hatasara ha-
sonl6 noévekedést tapasztaltak egy Bajnokok Ligaja
csapat VO2max szintjében.
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A tejsav szint talzott emelkedése nem kivanatos je-
lenség a labdarugasban. A magas laktatszint jelentos
oxigén deficitet tikroz, amit a szervezet nem képes
hosszu ideig fenntartani. Megbomlik a koordinacio,
romlik a technikai-taktikai végrehajtas, csokken az
idegrendszer valaszkészsége, lassulnak a mentalis fo-
lyamatok. Nem véletlen, hogy a legtébb vita a labda-
ragok alloképességi felkészitése szempontjabol, az
anaerob laktacid alloképesség mentén folyik. Bicskei
(2003) szerint a mozgasok még jol kivitelezhetok 6-7
mmol/1 laktatszinten. E f6lott azonban az emlitett ne-
gativ hatasok miatt jelentésen romlik a teljesitmény.
A fiatal labdarugoék felkészitésében a 6 mmol/l ku-
szobértéket jeldli meg maximalis és kivanatos tejsav-
szintnek, melyet el kell érni, de nem szabad tullépni
az edzéstevékenység soran. Annak ellenére, hogy a
meérkézés egyes periodusaiban (nagyon rovid ideig) el-
érheti a 10-12 mmol/1-t is.

A sportol6, izommennyisége behatarolja a tarolhato
glikogénszintet, izomosszetétele (gyors - lassu rosta-
rany) determinalja a felszaporoddé sav mennyiségét.
Jo6 anaerob teljesitmény varhat6 a relative optimalis
izomtémeggel, nagyobb gyors izomrost arannyal, na-
gyobb izomrost mérettel és fokozott glikolitikus en-
zimaktivitassal rendelkezo egyénektol.

Oroklés tekintetében Harsanyi idézi Klissouras
(1980) és Pirnay-Crielaard (1983) vizsgalatat, mely
szerint az anaerob kapacitas és -teljesitmény 82-
91,7%-ban 6roklott tulajdonsag.

Maximalis aerob teljesitmény

Az elmult évtizedek mérési eredményei fokozatos
novekedést diagnosztizaltak a labdartg6é sportolok
aerob kapacitasat illetéen. A 2. tablazat ezek Ossze-
foglalasat célozza.

Shephard (1999) szerint a kilénb6z6 szerzok egyet-
értenek abban, hogy a kivanatos maximalis relativ
aerob kapacitas 60-70 ml kozotti (Apor, 1988; Bangs-
bo és mtsai, 1988; Faina és mtsai, 1988; Nowacki és
mtsai, 1988; Chatard, 1991; Puga és mtsai, 1993).
Valogatott szinten pedig a 65 ml f6l6tti értékek szuk-
ségesek (Vanfraechem és Tomas, 1988). A leguijabb
publikaciok is magukénak valljak a fenti megallapi-
tast (Hoff, 2005; Bangsbo és mtsai, 2006). Apor
(1988) a magyar élvonalbeli csapatokat vizsgalva
szignifikans Osszefliggést talalt a csapatok bajnok-
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sagban elért helyezései, és a jatékosok aerob kapaci-
tasa kozott.

A kulonbozo szerepkoérokben jatszok aerob kapaci-
tasbeli kuilonbségeivel kapcsolatban Davis és mtsai
(1992) 135 profi angol labdarugét mérve megallapitot-
ta, hogy a kozéppalyasok a legmagasabb (61,4+3,4
ml/kg/perc) maximalis relativ oxigénfelvétellel buisz-
kélkedhettek. Ezzel szemben a kapusoké csupan
56,4+3,9 ml/kg/perc volt. Shephard (1999) idézi No-
wacki (1988) és Puga (1993) kozléseit, mely alata-
masztja a mas-mas szerepkoérokben futballozok kii-
16nb6z6 maximalis oxigénfelvevé képességét. A méré-
sek szerint az els6 helyen a koézéppalyas jatékosok,
majd a sz€lso vedok, és eme képességet tekintve utol-
s6 helyet foglalnak el a belsé védék.

Egy 60 ml/kg/perc relativ aerob kapacitasu, 75 kg
testtdmegii jatékos energiafelhasznalasa a mérkoézés
soran, az aerob kapacitas 70%-a kortili munkatemp6-
val 5700 kJ (=1360 kcal) energiat éget el (Bangsbo,
1994). Shephard (1999) az alacsonyabb szinvonalu
mérké6zéseken 2500 kJ, mig a ,top" mérkézéseken
5000-6000 kdJ koértilinek jeloli a jatékosok energiafel-
hasznalasat. A folyadékvesztést meleg idgjarasi ko-
rulmények kozott (30-38 °C) 3,5-4 literben allapitja
meg. Normalis idojarasi viszonyok kozott a testto-
megveszteség 2 kg mérkézésenként (Bangsbo, 1994).
Profi labdartugok heti 2 tétmérkézés energiapétlasara
14,7 MJ/nap bevitelt allapit meg Williams (1994).

Egy teljes idény aerob valtozasait kisérte figyelem-
mel Dunbar (1999). 33 profi angol jatékos aerob kii-
szOob sebességét szezon elott (juniusban) 14,5+1,4
km/h, szezon kézben (januarban) 14,8+1,5 km/h és
szezon végén (majusban) 13,9+1,7 km/h-ban allapi-
totta meg. Reilly (2003) spanyol I. osztalya sportol6-
kat vizsgalt az idény kezdetén (szeptemberben) és 5
honappal késobb. Az atlagos aerob kapacitas kezdet-
ben 65,5+8 ml/kg/perc volt, melynek 76,6%-nal volt
az anaerob atmenet. A masodik mérésnél a maxima-
lis oxigén felvevé képesség 66,4+7,6 ml/kg/perc,
melynek 79,4%-nal tértént az anaerob atmenet. Koz-
ben az atlagos testzsirtartalom 8,6+0,9%-r6l
8,2+0,9%-ra csokkent.

Bunc és Psotta (2004) cseh élvonalbeli néi labdaru-
gok spiroergometrias mérésekor 53,9+5,7 ml/kg/perc
maximalis aerob kapacitast meértek (atlagéletkor
25,3+4,8 év). A szerz6k a védok esetében 55

2. tablazat: A maximalis aerob kapacitas értékei (VO2 max)

Szerzo Evszam Minoésités VO2max/kg (ml)
Caru és mtsai 1970 Olasz amator 56
Raven és mtsai 1976 USA profi 58.9
Withers és mtsai 1977 Ausztral profi 62
Hollmann és mtsai 1978 NSZK valogatott 62
Rost és Hollmann 1984 NSZK profi 65-67
Ekblom 1986 Svéd profi 65
Konopka 1991 Német profi 68
Davis 1992 Angol profi 60.4
Puga és mtsai 1993 Portugal profi 59.7
Wisloff 1998 Rosenborg FC 67.6
Aziz és mtsai 2000 Szingapuri valogatott 58.2 + 3.7
Al-Hazzaa és mtsai 2001 Szaudi valogatott 56.8 + 4.8
Casajus 2001 Spanyol profi 65.5 + 8
Apor 1988 Magyar profi 63.3 - 66.6
Mohacsi, Petrekanits 1991, 1994, 1995 Magyar profi 56-58
Petrekanits 2003 Magyar profi 60
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ml/kg/perc, mig a kozéppalyasok és tamadok eseté-
ben 60 ml/kg/perc minimalis szintet jeldlnek meg Kki-
vanatos VO2 max.-nak. Az atlagos maximalis pul-
zusszam 193+8 tités/perc volt.

Anaerob teljesitmény a labdarigasban

Az energetikai tényezok targyalasanal mar emlitést
tettiink az oxigén felhasznalasat nélkiil6z6 folyamatok
jelentoségeérol. A dontden anaerob teljesitmény a meér-
koézések 10%-aban jelenik meg. Ekblom (1986) sajat
kutatasat idézi, amiben Svédorszag legjobb labdarago-
in végeztek vagtazo tesztet az anaerob alaktacid telje-
sitmény értékelésére. Az eredmények 13,5 W/kg atla-
got jeleztek, ami 10%-kal volt magasabb, mint az
edzetlen kontrollszemélyeké (Berg és Ekblom, 1979).
Idéz tovabba Withers és mtsai (1977) kutatasaibol,
akik mas modszerrel 20%-kal mértek magasabb érteé-
keket hasonl6 életkort edzetlen féiskolai hallgatéknal.
A 10%-nyi eltérést Ekblom azzal magyarazza, hogy az
utobbi teszt tébb izomcsoportot vett igénybe.

Az anaerob kapacitas mérésére altalanosan elter-
jedt modszer a Wingate-teszt. Ebben az alanyoknak
kerékpar ergométeren, 30 mp maximalis intenzitasta
mozgast kell végrehajtaniuk 75 g/kg ellenallassal
szemben. Davis és mtsai (1992) angol profiknal 14,6
W/kg-ot mért. Profi labdartigok ismételt ugroteszt-
ben 23 W/kg-ot teljesitettek (Reilly, 1990). A kapu-
sok mindig magasabb eredményeket értek el az anae-
rob funkciékat tekintve, mint tarsaik (Tumilty, 1993).
Reilly (1990) szerint a kozépsé védoknek is magas
szintli anaerob teljesitményt kell produkalniuk, hogy
képesek legyenek felugrassal is megszerezni a labdat.
Hasonlé véleményt alkot Shephard (1999) is, és to-
vabbi 2 szerz6 eredményére hivja fel a figyelmet. Bha-
not (1988) indiai jatékosok anaerob erejét mérve a
Margaria tesztben 17,1-19,4 W/kg teljesitményt re-
gisztralt, ahol ismét a kapusoké volt a legjobb ered-
mény. Kindermann (1993) megallapitotta, hogy a
Ltop" jatékosok 14,4 km/h f6lé tudjak tolni az anae-
rob kiiszéb sebességet.
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Az anaerob laktacid tartalékok igénybevételérol sza-
mos publikaciot olvashatunk, az allaspontok azonban
nem egységesek e tekintetben. Ezen vizsgalatok
Osszefoglalasat a 3. tablazat tartalmazza.

Shephard (1999) 6sszefoglalé miuvében Kkiemeli,
hogy a legmagasabb értékeket Ekblom (1986) mérte
9,5 mmol/l-t az els6 félidé végén és 7,2 mmol/l-t a
masodik jatékrész végén. Reilly (1990) szerint azon-
ban, kétséges az ilyen magas koncentracio fenntart-
hatésaga a jaték soran, hiszen a tejsavértékekhez
kapcsoloédo, meérkézés végi bikarbonatszint (-22
mmol/]) alapjan nem vonhat6 le az a koévetkeztetés,
hogy megfelel6 alkalmazkodasi szintet valtott volna ki
a puffermechanizmus.

Shephard felsorolasaban a tanulmanyok, 4 és 6
mmol/1 k6zotti koncentraciorél tantskodnak a jatéki-
dé végén (Gerisch és mtsai, 1988; Rohde és Espersen,
1988; Bangsbo és mtsai, 1991; Smith és mtsai, 1993;
Bangsbo, 1994a, c). Az atlagos laktatszint a mérko-
zés soran 2-10 mmol/]1 ko6zoétti, de 12 mmol/]1 egyéni
értékek is tapasztalhatok (Bangsbo, 2006). Feltéte-
lezhet6en sok mulik a mintavétel kértilményein, hi-
szen a kering6 tejsav egy része eliminalodik az ala-
csony intenzitasti szakaszokban (Bangsbo, 1994). A
helyzetet némileg bonyolitja, hogy nem a teljes laktat
mennyiség jelenik meg a vérben, raadasul az intenziv
gyakorlatok tul révidek a vér tejsav szint jelentés no-
vekedéséhez. Boobis (1987) példaul kimutatta, hogy
6 masodperces sprint hatasara az izomban meért tej-
sav koncentraciéo 10 mmol/1 folé emelkedett, amig a
vér laktat csak 1.8 mmol/1 szintre noévekedett, és
nem haladta meg szintje az 5 mmol/l-t a pihenési
fazisban sem. Bangsbo (1994) emliti, hogy Boobis
(1987) mellett szamos kutato6 is szignifikAnsan maga-
sabb laktat eredményeket kaptak az izomban, mint a
vérben a szubmaximalis és maximalis aktivitasok so-
ran (Knuttgen és Saltin, 1972; Jacobs és Kaijser,
1982; Tesch és mtsai, 1982 és Chwalbinska-Moneta
és mtsai, 1989). Gergely (1992) szakdolgozataban ir-
ja, hogy Liesen német jatékosoknal 10-12 mmol/I]

3. tablazat: A mérkozés soran mért savasodas (mmol/l)mértéke
Szerzo Minoésités Elso félido Masodik félido
kozben végén kozben végén
Agnevik (1970) Svéd I. osztaly 10.0
Smaros (1980) Finn II. osztaly 49+1.9 4.1 +1.3
Ekblom (1986) Svéd I. osztaly 9.5 7.2
(6.9 -14.3) (4.5 -10.8)
Sveéd II. osztaly 8.0 6.6
(5.1- 11.5) (3.1-11.0)
Svéd III. osztaly 5.5 4.2
(3.0 -12.6) (3.2- 8.0)
Svéd IV. osztaly 4.0 3.9
(1.9-6.3) (1.0-8.5)
Rhode és Espersen (1988) Dan 1. és II. osztaly 5.1+1.6 3.9+1.6
Gerisch és mtsai (1988) Német top amatér liga 5.6 +2.0 4.7 + 2.0
Német Egyetemi mérkézés 6.8+1.0 59+2.0 5.1x16 | 49=+1.7
Flegner (1992) Brazil valogatott 10
Smith és mtsai (1993) Angol f6iskolai mérkozések 52+1.2
Bangsbo és mtsai (1991) Dan I. és II. osztaly 4,9 3,7 4,4
(2.1-10.3) (1.8-5.2) (2.1-6.9)
Bangsbo (1994) Dan liga mérkozés 4,1 2,6 2,4 2,7
(2.9-6.0) (2.0-3.6) (1.6-3.9) (1.6-4.6)
Florida-James és Reilly Skot bajnoksag 44 +1.2 45=+2.1
(1995)
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savszintet mért specialis alloképességi edzéseken, s
tapasztalatait 6sszegezve megallapitotta, hogy a lab-
dartigok tul sokat edzenek anaerob laktacid zénaban.

A tejsav koncentraciora jelentés befolyassal van a
taktika. Emberfogasos védekezésnél példaul maga-
sabbak az értékek, mint zonavédekezésnél (Gerisch és
mtsai, 1988).

A gyors labdavezetésnél is jelentosen emelkedettebb
szintd a laktat mennyiség (Reilly, 1990). A masodik
félidei tejsav, szinte majdnem minden esetben alacso-
nyabb az els6 félideinél, amely a glikogén raktarak le-
merulésére utal. Ezzel térvényszeritien csékken a ma-
sodik jatékrész Osszteljesitménye, ami elsodlegesen a
nagy intenzitasu terhelési zonaban zajlo mozgasokat
érinti. Szamos kutatas bizonyitotta a faradas negativ
szerepét a 2. félidében, és féleg az utols6 15 percben
(Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006; Mohr, Krustrup és
Bangsbo, 2003). Bangsbo és mtsai (1991) dan elsé li-
gas meérkozéseket vizsgalva arra a kovetkeztetésre ju-
tott, hogy a megtett tav 5-9%-kal tébb az elso, mint a
masodik félidében. Van Gool és mtsai (1988) belga
egyetemi jatékosoknal atlagosan 450 méter teljesit-
mény differenciat talalt a két jatékrész kozott.

Antropometriai jellemzok

Ma mar koztudott, hogy ezek a mutatok is jelento-
sen befolyasoljak, s6t, mintegy alapjat képezik a fizio-
légiai és pszichologiai teljesitoképességnek, s ezen ke-
resztlil a sportagi alkalmassagnak. Dolgozatunknak
nem célja az antropometriai adatelemzés, am megem-
litink néhany eredményt a teljesség kedvéeért e téren
is. Shephard (1999) idézi White és mtsai (1988) ered-
ményét, akik profi labdarugékat vizsgalva a 3,0-5,0-
2,5 mezomorf jelleget talaltak a legalkalmasabbnak a
90 perces jaték terhelésének elviselésére (Sheldoni ti-
pologia). Ekblom (1994) ugy véli, hogy a labdarugas-
ban, a normalis hatarai ko6zotti testméret kevés befo-
lyassal van a fizikai teljesitményre. A 4. tablazat né-
hany megjelent antropometriai adatot foglal 6ssze.

Reilly (1994) megfogalmazza, hogy a kapusok és vé-
doék magasabbak és nehezebbek tarsaiknal, mig a ko-
zéppalyasok a legalacsonyabbak. Ehhez hasonlo
eredményeket kapott Petrekanits (1997) magyar jate-
kosokon. A kapusok atlagmagassaga 185,26 cm, at-
lagos testtomegiik 84,57 kg (a kapusok testzsir tartal-
ma altalaban magasabb az atlagosnal). A hatvédek
180,87 cm, 77,52 kg, a kodzéppalyasok 176,06 cm,
72,95 kg, a csatarok pedig 177,09 cm, 74,23 kg nagy-
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sagu meéretekkel rendelkeztek. Shephard (1999) ki-
emeli 2 szerz6 munkajat (Mangine mtsai, 1990; Coen
és mtsai, 1998), akik a jatékosok testzsir tartalmat
10% korulinek mérték, és leirja Reilly (1994c) meg-
allapitasat, amely szerint a zsirtartalom a két szezon
kozott felszokhet 19-20%-ra is.

No6i antropometriai adatok, a mar emlitett Bunc és
Psotta (2004) altal megval6sitott spiroergometrias mé-
résbdl ismeretesek. A vizsgalt noi profi labdaruagék
64,5+9,9kg; testtomegiiek 1,65+0,06 testmagassagu-
ak; testzsirjuk 14,9+5,7%.

Izomélettani jellemzok

A labdartuigokra jellemzo gyors-lasst izomrost arany
a vastus lateralisban (a rugoeré szintjének egyik meg-
hatarozéja) 50-60% Ft rost (Apor, 1988; Bangsbo és
mtsai, 1988), de a gastrocnemiusban (futasnal meg-
hatarozo) 56% St, 40% Fta, 4% Ftb (Bangsbo és
mtsai, 1988) — idézi Shephard (1999). Ugyano ismer-
teti Jacobs és mtsai (1982) kutatasat az atlagos gyors-
lassu rost aranyokrol. Eszerint a fehér rostok szama
59,8+10,6% (40,8% és 79,1% kozott). Lathato tehat,
hogy a sikeres labdartigé inkabb glikolitikus rostti-
pussal rendelkezik.

Egy Bajnokok Ligaja éllovas csapat
terhelésprofilja (2003)

Mohr, Krustrup és Bangsbo 129 professzionalis tét-
mérkézés ,time-motion" video analizisét végezték el.
Tizennyolc (26,4+0,9 éves, 75,4+1,5 kg testtomegi,
1,80+0,01 m testmagassagu) ,top class" jatékost fi-
gyeltek, akik az egyik, az olasz Bajnoksagban és a
Bajnokok Ligajaban is résztvevo egytittesként Europa
egyik élcsapatanak labdartgoi. Tizennégyen 5 orszag
(FIFA top 10) nemzeti valogatottjaban is szerepelnek.
A kontroll csoportban 24 (26,5+1,0 éves, 75,4+1,7 kg
testtémegii, 1,81+0,02 m testmagassagu) dan I. ligas
profi sportolot vizsgaltak, akik koziil oten tagjuk a
nemzeti valogatottjuknak (FIFA top 20). A mérké6zé-
sen teljesitetteket 6sszehasonlitottak az tn. YO-YO
intermittalé futoteszttel is. Az intenzitas meghataro-
zasa az alabbi modon tortént: allas O km/h, séta 6
km/h, kocogas (jogging) 8 km/h, lassu futas 12
km/h, kézepes iramu futas 15 km/h, nagy sebességi
futas 18 km/h, sprint 30 km/h, hatrafelé futas 10
km/h. Az eredmények szerint a top jatékosok 28% és
58%-kal tobbet (p<0,05) teljesitettek a magas intenzi-
tasa (2,43+0,14 szemben a 1,90+0,12 km-rel) és a

4. tablazat: A labdarugokat jellemz6 testmagassag, testtomeg és testzsir szazalék értékek
Szerzo Mingdsités Testmagassag (cm) Testtomeg (kg) Zsir (kg, %)
Saltin (1973) Belga egyetemi bajnoksag 174.6 69.4 12.4
Raven (1976) USA profi 176.3 75.7 9.6
Smodlaka (1978) nincs adat 178.3 72.3 9.4
Bangsbo (1984) Svéd 1. osztaly 177.3 74.5 10
Bangsbo és Mizuno (1988) Dan valogatott 183 77 Nincs adat
Calderone és mtsai (1990) Olasz 1. o. 183 75.5 Nincs adat
Davis és mtsai (1992) Angol I. o. Nincs adat 77.1 £ 5.6 10.5 = 1.8
Coen és mtsai (1998) Német I. o. 183 80 10%
Mohr és mtsai (2003) Dan I.o. 180 75.4 Nincs adat
Mohr és mtsai (2003) Europai €élcsapat 181 75.4 Nincs adat
Edwards és Clark (2005) Angol I. o. 176 78.6 Nincs adat
Mohacsi (1991) Magyar I. o. 177.45 73.64 Nincs adat
Petrekanits (1997) Magyar I. o. 178 74.9 6.11
(3.42-11.61)
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sprint (0,65+0,06 szemben a 0,41+0,03 km-rel) zona-
ban. A YO-YO futéteszt is alatamasztotta a mérkézé-
seken nyujtottakat, hiszen a top jatékosok 11%-kal
jobban teljesitettek (p<0,05) a kontrollnal. Az allas,
séta, kocogas, lassu futas ideje hasonl6 volt a két cso-
port kozott. A top futballistak tobbet futottak hatra-
felé (3,7+0,3 szemben a 2,9+0,2%-kal). A két félidot
O0sszehasonlitva mindkét csoport tobbet futott
(p<0,05) az alacsony és magas intenzitaszénaban
(top: els6 félido 1,27+0,07, masodik félidé 1,15+0,08
km) (kontroll: els6é félidé 1,01+0,7, masodik félidé
0,90+0,06 km) az elso, mint a masodik félidoben. Ra-
adasul mindkét csoport tébbet is (p<0,05) sprintelt az
elsé (1,6+0,1%=0,35+0,04 km), mint a masodik féli-
dében (1,2+0,1%=0,30+0,03 km). A megtett teljes tav
atlagosan 10,86+0,18 km a top jatékosoknal, ami 5%-
kal tobb (p<0,05), mint a kontroll csoporté
(10,33+0,26 km). A teljes mérkozésen 15+2 fejes és
20=+2 szerelés volt. A jatékosok tobbet szereltek az el-
s6, mint a masodik jatékrészben, mig a fejesek szama
kozott nem volt kiillonbség. A beallt tartalék jatéko-
sok 25%-kal t6bb magas intenzitasu, és 63%-kal tobb
sprintfutast hajtottak végre az utols6 15 percben.
Posztok szerinti megosztasban a védok futottak a leg-
kevesebbet (p<0,05) 9,74+0,22 km-t. A legnagyobb
tavot a kozéppalyasok tették meg 11,00+0,21 km-t. A
tamadék (0,69+0,08 km) és koézépso védok (0,64+0,06
km) pedig a sprintekben teljesitettek a legkivalobban.
Az eredmények 6sszefoglalasat az 5. tablazat mutatja
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Dolgozatunk azzal a céllal irédott, hogy rendszerez-
ve mutassuk be a témaban érdekl6dok szamara a lab-
dartigas terhelésprofiljat, és a labdarugok fiziologiai
jellemzoit (kiegészitve két noi eredménnyel). A cikk
egy esettanulmannyal zarul, amely informal benntin-
ket az europai és feltehetéleg a vilag élvonalat jellem-
z6 terhelésprofilrél. Az ,id6-mozgas" mérések leg-
ujabb eredmeényei szerint az elit mérkozéseken 6ssze-
sen 1346+34 db sebességvaltasa van egy europai
klasszis jatékosnak mérkézésenként. Az elsoligas
profik ,csupan" 1297+27 momentummal buiszkélked-
hetnek. A sebességvaltasok atlagosan 3,5-3,6 masod-
percenként torténnek, vagyis az anaerob alaktacid fo-

Csanyi Tamas, Petrekanits Maté: A labdartgassal kapcsolatos élettani...

lyamatok gyakran jelentkeznek, és meghatarozok az
egyes jatékperiodusokban (Mohr és mtsai, 2003).
Minthogy Mohr kutatasa is igazolta, a labdartiigasban
nem az Osszfutoteljesitmény egy jatékos és a csapat
legmeghatarozobb fizikai tulajdonsaga, hanem sokkal
inkabb a magas és maximalis intenzitas zonaban el-
toltott id6.

Sajnos a magyar labdarug6 palyakon az ilyen video-
technikara épuilé6 mérések technikai feltételei egyelére
nem adottak. Igy nincsenek adatok a témat illeté le-
maradasunk meértékérdl. Habar 6rommel tapasztal-
juk a Polar Team System terjedését, ami a pulzus ko-
vetés egyik kivalo modszere, s nagyszertien hasznal-
hat6 az edzéstervezésben és edzésvezetésben.

A bemutatott kutatasi eredmények 6sszegzett konk-
laziéjaként az alabbi két tertiletre hivjuk {6l a figyel-
met a professzionalis labdartiigok edzéséhez és terhe-
léséhez kapcsolédoan: 1) egyrészt a jatékosok felké-
szitésében kiemelt szerepet kellene kapjon az intenziv
futémozgasok gyakorisaga nodvelésének képessége
(anaerob alaktacid kapacitas), 2) masrészt a magas
intenzitast periodusokat kéveto, gyors regeneracio.

A labdarugasban részt vevo sportolok fiziologiai vo-
natkozasu kutatasai a XX. szazadban szinte kizarola-
gosan férfi mintakon toértént. Napjainkra azonban a
noi futball eléretorésével egyre tobb noéi vizsgalattal
talalkozhatunk a szakirodalomban. Kivanatos lenne
a magyar szakirodalomban is egy hasonlo 6sszegzés.
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Az aranyérmek arnyékaban

— olimpiak a  kis
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E-mail: onestyak@mail.hupe.hu

Osszefoglalas

Coubertin az olimpiak életre hivasaval egy ,4j jaték-
szert" teremtett meg, melyet a vilag hatalmai, politikai
vezetoi, kiillonbozo célokra, ideologiak alatamasztasa-
ra, politikai elgondolasok megvalositasara hasznaltak
fel. Moszkva és Los Angeles ennek koszonhetéen,
nem csupan statisztikai adataival irta be nevét a tor-
ténelembe, hanem a két szuperhatalom politikai véle-
ménynyilvanitasaval is: kolcséndsen bojkottaltak az
olimpiat. Vajon Washington és Moszkva tényleg ko-
molyan gondolta, hogy barmit is elérhet azzal, ha po-
litikaval megmeérgezi a coubertini eszmét? A Szovjet-
uni6 és az Egyestilt Allamok politikai déntései ebben
a korszakban egyértelmtien a masik fél 1épéseire valo
reakciokeént jottek létre. Az afganisztani intervencio jo
okot adott Jimmy Carternek, hogy az er6demonstra-
ci6 eszkozével élve bojkottot hirdessen, 1984-ben pe-
dig, mar szinte az lepte volna meg a vilagot, ha a szov-
jet vezetés nem él a bosszu fegyverével. A nagyhatal-
mak déntése azonban minden nemzetet allasfoglalas-
ra késztetett, igy a nemzeti kormanyok, illetve olimpi-
ai bizottsagok dontése alapjan, rengeteg élsportolot
fosztottak meg a részvételtol, illetve az éremszerzéstél.

Kulcsszavak: olimpiai bojkott, kis hideghaboru, két-
poélusu vilagrend

Az Egyesiilt Allamok és a Szovjetunio
ellenallasa a hideghaboriban
A masodik vilaghaboru lezarasa utan, egy mindezi-
daig ismeretlen, ideolégiai alapokon nyugvo, bipolaris
vilagrend kezdett kialakulni, melynek egyik p6lusan a
kapitalizmus eszméibél taplalkozoé Egyesiilt Allamok
és szovetségesei helyezkedtek el, az antagonalis po-

hideghaboraban"

lust pedig a Szovjetunio6 és a hozza kapcsolodo szoci-
alista-kommunista allamok alkottak. A vilaghaboru
folyaman még egymas mellett harcolé nagyhatalmak
kozotti kapesolat politikai, diplomaciai, sét a vilag bi-
zonyos pontjain katonai csatarozasoktol lett terhes.
Az ellentétes vilagnézetek kialakulasaval parhuzamo-
san, egy eroversengés is kialakult, nem csak a politi-
ka, de a fegyverkezés, a gazdasag, a kultura és termé-
szetesen a sport tertiletén is.

A kommunista orszagokban, az ,egyenloség” jelsza-
vara épulé rendszerben, a sport kuilénleges kitorési
lehetoséget jelentett, igy a sportolok kelloképpen 6sz-
ténozve érezhették magukat arra, hogy a gyozelem ér-
dekében szamos aldozatot hozzanak. Elég itt tobbek
kozo6tt az NDK-s sportolok doppinggal térténé hosszua
tavi egészség-karositasara gondolni. Mindemellett a
politikai vezetok is felismerték, hogy nemzetkozi te-
kintetben elismerést, presztizst, megbecsiilést nyer-
het orszaguk a sportsikerek révén, igy jelentés meér-
tékben tamogattak allamilag a sportéletet, illetve kife-
jezetten az élsportot. A sport szamukra mindemellett
szerepet jatszott a nemzetépitésben, a tarsadalom in-
tegritasanak noévelésében, jelentoségét hangsulyoztak
az egészség és a higiénia kapcsan és a szocialis politi-
ka nehézségeinek megoldasa tekintetében is.' A szoci-
alista orszagok sportoloinak az eredményei, teljesit-
ményei voltak arra hivatottak, hogy meggy6zzék a vi-
lag sportszeretd kozvéleményét, az ezen orszagokban
uralkodé tarsadalmi rendszer nagyszertiségérol.

Az Egyestlt Allamokban ilyen kiilénleges szerepre
nem tett szert a sport, de az orszag gazdasagi fejlettsé-
ge és oriasi népessége lehetoveé tette, hogy kittiné spor-
tolokat adjon a vilagnak, akik az olimpiai jatékokon
szamos versenyszamban a legjobbak kozé tartoztak.

A sportban valé vetélkedés egyre nagyobb méreteket
oltott, és ennek, népszertiségébdl, és nemzetkozi je-
lent6ségébol fakadoan, kifejezetten fontos terepet biz-
tositottak az olimpiai jatékok. A hideghaboru olimpi-
ai éremversenyét vizsgalva a ,,szovjet blokk" orszagai a

1. tablazat: Olimpiai éremharc a hideghaboruban az Egyestilt Allamok és a Szovjetunié kozott
Nyari Olimpiak Egyestlt Allamok Szovjetuni6

arany ezist bronz arany ezist bronz
1952 42 19 17 22 30 19
1956 32 25 17 37 29 32
1960 34 21 16 43 29 31
1964 36 26 28 30 31 35
1968 45 28 34 29 32 30
1972 33 31 30 50 27 22
1976 34 35 25 49 41 35
1980 - - - 80 69 47
1984 83 61 30 - - -
1988 36 31 27 55 31 46
1992* 37 34 37 45 38 29
Osszesen 410 311 261 440 357 326
* az 1992-es olimpian Fiiggetlen Allamok Kéz6ssége Egyesitett Csapataként szerepelt a volt Szovjetunioé

! Riordam, J. (1999): The Unfinished Symphony: Communism and sport,

in.: Proceedings: Sport and Politics, Budapest, 18.o0.
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Helsinki olimpian még csupan az érmek 29%-at tud-
tak megszerezni (igaz ekkor még az NDK nem szere-
pelt a jatékokon), 1976-ra mar 57%-ra noévekedett ez
az arany, annak ellenére, hogy osszlakossaguk csu-
pan a nyugati orszagok Osszlakossaganak felét, GDP
altal meért gazdasagi teljesitménytik pedig csupan ne-
gyedét érte el (1. tablazat).

1980 — Moszkva:
Az enyhiilés politikaja megbukik

Az 1979-es esztendot korszakhatarként szoktak
aposztrofalni a hideghaboru térténetében, az év végén
bekévetkezo afganisztani szovjet intervenciot tartjak a
~masodik" vagy ,kis" hideghaboru korszaknyité ese-
ményének. Az ezt megel6z6 masfél évtized a ,détante"
jegyében telt, melynek kézéppontjaban a katonai eny-
huilés, a fegyverzetkorlatozasi lehetoségeknek megvita-
tasa allt, ami mindenekel6tt a SALT-targyalasok kere-
tében fejezédott ki. 1975-ben a helsinki zarookmany
alairasakor még az egész vilag kiallt a biztonsag, a gaz-
dasagi fejlodés és a szolidaritas sziikségességének
ugye mellett, 1975 utan azonban a szovjet kiilpolitika-
ban ismét az expanzios térekvések kerultek el6térbe,
melyek ezuttal az azsiai kontinenst céloztak meg.

A béke kezdett torékennyé valni. Az 1976. novembe-
rében elnodkké valasztott James Carter, 1978. junius
7-ei beszédében, az annapolisi Haditengerészeti Aka-
démian felszolitotta a Szovjetuniot, hogy kulpolitikaja-
ban térekedjék dnmeérsékletre, maskiilénben az Egye-
stilt Allamok készen all akar a konfrontaciora is?. A
SALT-II targyalasok alapjan még sikeruilt ugyan egy
megallapodast alairni, de azutan az 1j, kézepes hato-
tavolsagu, SS-20-as szovjet rakétak europai telepitése,
és 200-600 darab amerikai Persching II-es rakéta NA-
TO felhasznalasra val6 felajanlasa miatt a kapcsolatok
ujra befagytak a két orszag kozott, melyet az 1979. de-
cember 26-ai afganisztani bevonulas koronazott meg.

Carter elnok, mivel nagyszabasti geopolitikai terve-
ket gyanitott a beavatkozas mogott, egy sor megtorlo
intézkedést vezetett be: leallitotta a Szovjetunioba a
gabonaszallitast, korlatozta a szovjetek halaszati joga-
it amerikai vizeken, illetve megtiltotta Gj szovjet kon-
zuli képviseletek megnyitasat. Az 1980. januar 23-ai
beszédében hirdette meg, az azota Carter-doktrina-
ként jegyzett allasfoglalasat, melyben el6szor hangzott
el az olimpia bojkottjanak a lehetosége:

~Most a Szovjetuni6 radikalis és agressziv Uj Ié-
pést tett. Hatalmas erejét egy viszonylag védtelen
orszag ellen hasznalja fel. Az Afganisztan elleni
invazio koévetkezményei a masodik vilaghaboru
ota a legstlyosabb veszélyt jelenthetik a vilagbeé-
kére... A Szovjetunionak konkrét arat kell fizetnie
lyik az invazié, nem folytathatjuk tovabb a Szov-
jetunioval val6 kapcsolatainkat ugy, mint az-
elott... Az Olimpiai Bizottsag tudomasara hoztam:
amig szovjet invaziés erok vannak Afganisztan-
ban, sem én, sem pedig az amerikai nép nem ta-
mogatja, hogy olimpiai csapatot kiildjiink Moszk-
vaba... A Szovjetunionak ra kell ébrednie, hogy
katonai eré afganisztani bevetésével kapcsolatos
déntése koltséges dolog lesz szamara, minden ér-
tékes politikai és gazdasagi kapcsolatban..."*®
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Csonka olimpia — elso felvonas

A XXII. Nyari Olimpiai Jatékokat 1980. jalius 19. és
augusztus 3. kozott rendezték meg Moszkvaban, 81
orszag 5217 sportolojanak részvételével. Melbourne
6ta nem volt ilyen alacsony a részvétel.

A szocialista vilag févarosa nem el6szor palyazott a
Jatékok megrendezésére, de mig 1970-ben Amszter-
damban még lemaradt Montreal mogott, addig 1974-
ben a NOB 75., bécsi tilésszakan hatalmas f6lénnyel
nyerte a szavazast, maga mogé utasitva Los Angeles
varosat.

Az orszag hatalmas eréfeszitésekkel készult az ese-
meény megszervezésére, Kkifejezett jelentdosége volt a
szervezok szamara annak, hogy a bipolarissa valt vi-
lagban, 1980-ban nyilt eloszor lehetoség arra, hogy
egy szocialista orszag valjon hazigazdajava a sport
legnagyobb tinnepének. Az elékészuletek sok millio
rubelt emésztettek fel, szamos 0j és korszerd stadion
épult fel, javitottak az infrastruktarat. Az olimpia
koltségvetése mintegy a miincheni tizszeresére rugott.
A moszkvai XXII. Nyari Olimpiai Jatékok elokeésziiletei
soran a szovjet sportdiplomacia a vilag sportéletének
is meghatarozo tényezojévé valt. A szovjet sportszer-
vek hosszu lejarata egyuttmiikédési megallapodaso-
kat kotottek szamos orszag sportvezetoivel a vilag
minden részérél, az afrikai, azsiai és latin-amerikai
fejlodo orszagok megsegitésére mintegy 2.5 millié dol-
lart kuiloénitettek el szolidaritasi-programok keretében.
Az oriasi készuilodés kozepette viszont, fél évvel a meg-
nyitéo tnnepség elétt viharfelh6k kezdtek gyilni az
,olimpia egén."

Carter egy csoppet sem viccelt, mikor januarban az
olimpia bojkottjara szélitott {61, bar a vilag meglehetés
fanyalgassal fogadta a felhivast. Ekkor még a Fehér
Haz szovivoje is visszakozott, mondvan az elnék in-
kabb csak figyelmeztetésnek szanta szavait. Az Egye-
sult Allamok Olimpiai Bizottsaganak (USOC) elnoke,
Don Miller egyenesen képtelenségnek tekintette a boj-
kottalast.

.A bojkott képtelenség, csak akkor kertilhetne
szoba, ha a rendez6 a jatékok alapveto szaba-
lyait megsértené. Arrol nem is szolva, hogy ha
az elndk altal tervezett bojkott Iétrejénne, akkor
Los Angeles is aligha rendezhetné meg az 1984-
ben esedékes jatékokat."*

A NOB elnokségi tilésén, februar 13-tél Lake Placid-
ban az olimpia politikamentességét védé Lord Killa-
nin, és a helyszin megvaltoztatasaért kiizdé amerikai
kultigyminiszter, Cyrus Vance kozott jelentds vita ala-
kult ki. Vance egyértelmiivé tette Amerika allaspont-
jat:

~Mialatt mi itt ma este 6sszegytliink, oriasi
fenyegetésnek van kitéve a béke a vilagban,
mely alapveté fontossagu kihivast jelent az
olimpiai mozgalomra nézve... ha az olimpia
alapelveit figyelmen kiviil lehet most hagyni,
akkor a jatékok jovoje is veszélynek lesz Kkiteé-
ve... A megoldas az volna, ha a Jatékok megren-
dezési jogat atruhaznank Moszkvarol egy masik
varosra, vagy varosokra ezen a nyaron...Mi nem
fogjuk hagyni, hogy amerikai csapat részt ve-
gyen egy intervenidléo nemzet févarosaban tar-
tott Olimpiai Jatékokon."®

> Magyarics, T. (2000): Az Egyestlt Allamok kiilpolitikajanak torténete, Eétvos Jozsef Kényvkiadé, Budapest

? Fischer, F. (1992): A megosztott vilag, Ikva Konyvkiadé Kft., Budapest, 319.0.

* Papp, I. /szerk./ (2003): 100 éve egyutt - A Nemzeti Sport els6é évszazadanak historias konyve, Ringier Kiadé, Budapest 141.o.
® Olimpic Review 1980, Comité International Olimpique, Chateau de Vidy, Lausanne, in.:Olimpiai Bulletin No 148, MOB, 109.o0.
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A végso szavazason azonban, a 73 IOC képviselo, az
amerikai képviselot is beleértve, egyontetiien a
moszkvai olimpiai mellett foglalt allast.

A Carter-adminisztracié viszont hajthatatlannak bi-
zonyult, eloszor az USOC-ra probalt nyomast gyako-
rolni, a kormanyzati tamogatas megvonasaval, és
adéterhek kirovasaval fenyegette meg a szervezetet.
Colorado Springsben tartott bovitett tiléstikén végul
szavazasra bocsatottak a keérdést, amelyen aztan
1604:797 aranyban a bojkott mellett doéntottek®. A
hirt hivatalosan marcius 21-én jelentette be Carter el-
nok szemeélyesen. A kézvélemény 70%-a és a sajto is
szimpatizalt a hatarozattal.

Ettol kezdve az USA rendkiviil er6s lobbiba kezdett,
hogy tovabbi orszagokat is a bojkott mellé allitson, és
igy kozos erovel, nehéz kortalmények kodzé szoritsak a
Szovjetuniot. Persze a Kreml sem hagyhatta sz6 nél-
kil az ellene folyé propagandat. El6szor még dertisen
fogadtak a felhivas hirét, Vlagyimir Popov az Izvesztyi-
janak adott interjujaban leszogezte: ,Az olimpiai esz-
me nemes célkittizéseit elferdité politikai spekulaciok
szervezoi elébb-utobb elmertilnek az altaluk kavart
hullamokban.”" ” Késo6bb, amikor felmertilt annak a
lehet6sége, hogy az olimpia ,lealacsonyodik" szocialis-
ta orszagok versenyéve, és ezzel elveszti ,nemzetkozi"
jellegét, a szovjet hatalom is komoly aggodalmanak
adott hangot.

Az amerikai diplomacia végul félig sikert aratott. A
tavolmaradas mellett dontottek a kévetkezo orszagok:
Albania, Argentina, Bahrein, Bermuda, Dzsibuti,
Egyestilt Allamok, Fidzsi-szigetek, Fiilop-szigetek,
Gambia, Honduras, Indonézia, Izrael, Kajman, Kana-
da, Katar, Kenya, Kina, Liechtensteint, Malaysia, Ma-
lawi, Mauritania, Német Szoévetségi Koztarsasag, Nor-
végia, Pakisztan, Paraguay, Szaud-Arabia, Szingapur,
Thaifold, Tunézia, Torokorszag, Uruguay. Tovabbi 33
orszag a meghivo levélre sem valaszolt.

A fenti orszagokbol els6kén Szatid-Arabia és Norvé-
gia csatlakozott a bojkotthoz, a legnagyobb vita az
NSZK-ban volt a kérdésrél. Olyan eurépai hatalma-
kat viszont nem sikeruilt meggyo6znie Carternek, mint
Nagy-Britannia, Franciaorszag, Spanyolorszag vagy
Dania. Ok, illetve 14 tovabbi orszag, ellenalltak még
kormanyaik akaratanak is, és kiutaztak a Jatékokra,
ahol az olimpiai zaszl6 alatt vonulhattak fel, és gyozel-
muk tiszteletére az olimpiai himnuszt jatszottak el.® A
bojkottot valasztd orszagok sportol6itol tucatszamra
érkeztek a NOB-hoz az egyéni nevezési kérelmek, de a
szabalyok ezek elfogadasat nem tették lehetové.

Végeredményben tehat a Szovjetunio sportdiploma-
ciajjanak, és a NOB kovetkezetes kiallasanak koszén-
hetéen 81 orszag képviseltette magat a versenyeken.
Erdekességet jelentett harom amerikai allampolgar je-
lenléte; Mike Perry, aki a svéd kosarlabda valogatott
edzojeként utazott oda, Albert Mercado, aki Puerto Ri-
co szineiben bokszolt, és Bill Rea, aki az osztrak atlé-
tak kozott szerepelt. Kiuilonleges helyzet alakult néi
gyeplabda olimpiai bemutatkozasan, ugyanis az ere-
deti 6 résztvevo csapatbo6l 5 visszalépett. Mivel az Gj
versenyszamot mindenképpen meg kellett tartani,
gyorsan meghivot kapott Csehszlovakia, India, Auszt-
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ria, Lengyelorszag, és a versenyek megkezdése elott
csupan 6t héttel Zimbabwe csapata is, mely veégil
aranyéremmel utazhatott haza Moszkvabol.

A tavolmaradék azt hangoztattak, hogy versenyzéik
nélkil nem lesznek igazi ktizdelmek, és nem szilet-
nek Uj rekordok Moszkvaban, de a 14 nap alatt felal-
litott 36 vilag- és 74 olimpiai csucs® ezt a mitoszt szer-
tefoszlatta. A 80-as olimpian nem nevezett csapatok
ugyanis a korabbi két nyari jatékokon, csupan az
aranyérmek 31, illetve 26%-at szerezték meg, mig a
tobbi arany nagy része akkor is a szocialista blokk
versenyz6i nyakaba kertilt.” (2. tablazat)

2. tablazat: Eremtablazat, 1980
Arany Eztist Bronz

1. Szovjetunio 80 69 47
2. NDK 47 37 42
3. Bulgaria 8 6 17
4. Kuba 8 7 5
5. Olaszorszag 8 3 4
6. Magyarorszag 7 10 15
7. Romania 6 6 13
8. Franciaorszag 6 5 3
9. Nagy-Britannia 5 7 9

10. Lengyelorszag 3 14 15

Letoltés: www.olympic.org 2006.10.10

Julius 16-an Moszkvaban tisztGjito gytlést tartott a
NOB, melynek soran Juan Antonio Samaranchot va-
lasztottak meg 1j elndknek. A lek6szond vezeto, az ir
Lord Killanin, csipds szavakkal kommentalta 1980.
julius 18-an az amerikai (sport)diplomaciat:

~.Személy szerint uigy gondolom, hogy sajnala-
tos az, hogy az Egyestilt Allamok elnéke - a
sport-tigyben — nem volt tényszertien tajékoztat-
va... Ez vezetett a hibahoz... Az amerikaiak nem
értik, hogyan miikdédik a sport. Nem értik, hogy
hogyan dolgoznak a nemzeti olimpiai bizottsa-
gok. Nem értik hogyan miikédik a NOB. Nem ér-
tik, hogyan miikédnek a nemzeti és nemzetkoézi
szovetségek... Szerintem masrol fogalmuk sincs,
mint az amerikai focirél és a baseballrol, ame-
lyek, ha szerepelnének az Olimpiai Jatékokon,
talan most nem is lenne ez a bojkott..." !

1980-ban az USA politikai lépése sértette meg az
olimpiai eszmét. Ugyanakkor azt is érdemes vizsgalat
ala vetni, hogy a hetvenes években t6bb alkalommal
szovjet részrol lehettiink tanti a sport politikai, ideolo-
giai szempontbol valo ,téves" felhasznalasanak. A szov-
jet nyilatkozatok 1980-ban, mar nem nagyon emlékez-
tettek arra a tényre, hogy az el6z6 harom olimpian ép-
pen a Szovjetunio fenyegetett bojkottalassal, s6t 1975-
ben a szovjetek egyszer mar visszautasitottak egy nem-
zetkozi tornaszbajnoksagot politikai okokb6l, mert an-
nak Nyugat-Berlin adott otthont. 1976-ban pedig Izra-

elbe nem utaztak ki a nemzetkozi sakk bajnoksagra.

Carter bojkottja azonban sportpolitikailag és jogilag
is hibas lépés volt. A bipolaris vilag kialakulasakor
még fonnallo tézis, hogy a kétpolusu vilag ideologiai,
gazdasagi, fegyverkezési, stb. harca mellett a sport-

¢ Ajan T. /szerk./ (2000): Magyarok az Olimpiai Jatékokon 1896-2000, IQ Press Lapkiadé Kft., Budapest
" Papp, 1. /szerk./ (2003): 100 éve egytitt — A Nemzeti Sport elsé évszazadanak histérias kényve, Ringier Kiad6, Budapest 141.0
8 Toth E. /szerk./ (2004): Olimpiai Jatékok Athéntél Athénig 1896-2004, Kossuth Kiad6, Budapest, 212.0.

? Kun, L.(1984): Az aranyérmek arnyékaban, Budapest, 139.0.
' HVG 1984. julius 28. Monitor: Szamvetés 57.0.

' Hume, D. L.(1990): The Political Olympics: Moscow, Afghanistan and 1980 U.Us Boycott, Praeger Publisher, 63.0.
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ban még fenntarthaté a nemes kiizdelem. Ez, a 80-as
bojkott miatt mar megkérdojelezodott, ugyanis a veze-
t6 hatalmak a sportot probaltak felhasznalni olyan
problémak rendezésére, melyeket politikai, illetve gaz-
dasagi sikon nem sikertilt megoldaniuk. Ehhez pedig
nem talaltak tul nagy arnak azon fiatal versenyzék al-
mait és ceéljait, akiknek az olimpian val6 szereplés az
életiik csucspontjat jelentette volna. Jogilag egy 1950.
szeptember 21-ei torvény szabalyozta az amerikai
sportolok olimpiai részvételét. Emellett az 1978. no-
vember 8-ai torvény kimondta, hogy a részvétellel
kapcsolatban csak az Egyestilt Allamok Olimpiai Bi-
zottsaganak van joga donteni.”” A moszkvai olimpia
kapcsan a doéntés a Fehér Hazban szuletett meg, a
Nemzeti Olimpiai Bizottsag csak végrehajtotta a poli-
tikum altal raruhazott szerepet.

1984 — Los Angeles: Az erd politikaja

A két nyari olimpia ko6zott eltelt négy év alatt csak a
szereplok valtoztak, a szindarab ugyanaz maradt.
Azonban amig az Egyestilt Allamokban Ronald Rea-
gennek sikertlt talpra allitania a gazdasagot és Ame-
rika presztizse nétt, addig Brezsnyev 1982-es halalat
koévetéen sem Andropov, sem Csernyenkéd vezetése
alatt a Szovjetunié nem volt képes megiijulni, és gaz-
dasagi nehézségek jellemezték a tdbbi szocialista or-
szagot is. Reagen ekdzben vissza kivanta szerezni az
USA vitathatatlan vezetd szerepét a nyugati vilagban,
illetve meg akarta allitani a szovjet expanzios térekvé-
seket. Egyértelmi célja az volt, hogy olyan fegyverke-
zési versenybe kényszeritse a Szovjetuniot, hogy gaz-
dasaganak 6sszeomlasa a birodalom 6sszeomlasahoz
vezessen. 1983. marcius 23-an oriasi visszhangot val-
tott ki a ,csillaghaborus tervek" bejelentése, amihez
az turtechnologia és a lézertechnika legmodermebb
eredményeit hasznaltak volna fel. Nyugat-Eurépaval
ugyan nem volt fesziltségmentes a viszony, de nagy-
meértékben javultak azonban Washington diplomaciai
kapcsolatai Pekinggel.

A korszak szovjet-amerikai kapcsolatait legjobban
az mutatja, hogy 1979 juniusa és 1984 szeptembere
kozott nem kertilt sor legfels6bb szintii szovjet-ameri-
kai talalkozora, a fegyverzetcsokkentési targyalasok
mind kudarcba fulladtak, és Gjra el6térbe kertilt a hi-
deghaborus retorika és propaganda.

1980-ban Moszkvat megsértette Jimmy Carter és a
hozza csatlakoz6 orszagok sora, amikor nem utaztak
el az olimpiara. 1984 megint az olimpia éve volt, a
helyszin Los Angeles, ,esetleg" revansot lehetett ven-
ni.

A szervezobizottsag elndke, Peter Ueberroth komoly
erofeszitéseket tett mind gazdasagi, mind politikai
szempontbol, hogy sikeres, emlékezetes olimpia jo-
hessen létre. Természetesen tartott attél, hogy a
moszkvai bojkottnak koévetkezményei lehetnek, igy
tobbszor is kért talalkozot a szovjet fotitkarral Cser-
nyenkoval, hogy elsimitsa a nézeteltéréseket, de a
szovjet vezetd, ezeket rendre elutasitotta. Ellentétes
hatast keltett a kaliforniai térvényhozo testiilet Rea-
gen elnok altal tamogatott hatarozata, melyben ami-
att, hogy 1983. augusztusaban a szovjet légterében
lelottek egy dél-koreai repuillogépet, nem-kivanatos
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személyiségeknek nyilvanitottak a szovjet allampolga-
rokat az Allamokban. Az Egyesiilt Allamok Olimpiai
Bizottsaga ugyanakkor erésen biralta ezt a korlato-
zast, hasonloéan vélekedett Ueberroth is, aki kijelen-
tette, hogy mindent meg kell tenni annak érdekében,
hogy politikai szandékbol ne buintethessék a sportolo-
kat."” Reagen elnok végul engedett a nyomasnak, és
visszavontak a hatarozatot.

1984. januarjaban Juan Antonio Samaranch, NOB
elnok, kulon talalkozot szervezett a szovjetek és az
amerikaiak Olimpiai Bizottsagai kozott, hogy addig
meég tisztazatlan kérdéseket vitassanak meg a nyari
jatékok tekintetében. A megbeszélés eredménye egy
szeOrzodés, mely szerint a Szovjetunioé versenyzoi
koltségmentesen lakhatnak az olimpia alatt, sajat re-
pulogéppel érkezhetnek a Jatékokra, szamukra az
akkreditaciés kartya vizumként is szolgal, valamint
szovjet hajo is horgonyozhat Los Angeles kik6tojében.
Megallapodtak abban is, hogy a Szovjetuni6 aprilis
24-ig fog véglegesen nyilatkozni a részvételr6l. Akkor
még kedvezden nyilatkoztak. A Fehér Haz nem volt el-
ragadtatva a kuloénleges elbanast biztosité szerzodés-
t6], de végul elfogadta a jézan dontést.

Voltak azonban kapcsolatronté lépések is. Megta-
gadtak Oleg Jermeskin olimpiai attasé akkreditaciojat
ugynoki multja miatt, hiaba ragaszkodott hozza fog-
gal-kéréommel a Kreml. Gromiko akkori szovjet kitil-
uigyminiszter repiilogépe pedig nem kapott leszallasi
engedélyt az Egyesiilt Allamokban, és ezt személyes
sértésként konyvelte el a miniszter.

Juan Antonio Samaranch, aki mar érezte a 84-es
helyszin problematikajat, marciusban Budapestre ér-
kezett, ahol targyalt Kadar Janossal, ezutan pedig ap-
rilis 5-én talalkozott a toébbi szocialista orszag kom-
munista partjanak képvisel6ivel, az olimpiai mozga-
lom eszméjérol értekeztek. A Somogyi Népujsag apri-
lis 13-ai szama igy idézi a NOB elnékének egy monda-
tat: ,Nem igaz az a megallapitas, hogy a sport nincs
kapcsolatban a politikaval.” '*

A Jatékok kozeledtével Moszkva igyekezett az Egye-
stilt Allamok ellen hangolni a vilag kozvéleményét, a
szovjet titkosszolgalat bevetését6l sem riadt vissza. A
KGB washingtoni rezidenturajanak tisztjei a Ku, Klux
Klan nevében tobb afrikai és azsiai orszag olimpiai bi-
zottsaganak hamisitott levelet ktildtek:

.Olimpia csak fehéreknek! Afrikai majmok!
Fényes fogadtatas var ratok Los Angelesben!
Fekete mozgo célpontokra leadott 16vések gya-
korlasaval késziliink az olimpiara. Los Ange-
lesben a mi olimpiai langjaink égetnek hamuva
benneteket. Az igazi hazafi legmagasabb kitiin-
tetése egy-egy afrikai majom meglincselése lesz!
Feketék! Isten hozott benneteket Los Angeles-
ben! Olyan fogadtatasban lesz részetek, amit
soha az életben nem fogtok elfelejteni!" '°

A levelek a vilagon tébb tjsag cimlapjara kerultek
oriasi botranyt keltve. Az amerikai igazsagligy-mi-
niszter ugyan felfedte, hogy a levelek a KGB koholma-
nyai, de Moszkva felhaborodottan elharitotta a ragal-
makat. A Szovjetuni6 a tovabbiakban azt terjesztette
a Los Angeles-i jatékok kapcsan, - és ebben volt is va-
lami igazsag - hogy az amerikai szervezoket mar nem

» Ajan, T.(1983): Nemzetkozi sportpolitikai tendenciak a 70-es évtizedben, 141.0.

'* Urvari, S. (1993): A sport és politika kolcsonhatasa az tjkori olimpiak tiikrébe,. Szakdolgozat, Testnevelési Egyetem, 31.o.
* Kutasi, L. dr. /szerk./ (1995): Magyarorszag olimpiai mozgalmanak kronikaja 1895-1995, MOB, Budapest

** Andrew, C., Mitrohin, V. (2000): A Mitrohin-archivum - A KGB otthon és Nyugaton, Talentum Kiadé, Budapest, 256.0.
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a couberteni eszme, hanem a pénzsovarsag vezeti, s
ez a fajta mentalitas ellenkezik az olimpia eszmeiségé-
vel. Emellett féltették sportoloik biztonsagat az or-
szagban tapasztalhaté ellenséges és heves kommu-
nistaellenes kézhangulattol.

Az olimpia helyszinének kiprobalasara rendezett
eloolimpian mar lathaté volt, hogy a Szovjetunié nem
odaado hive a jatékok sikerességének, mar itt egy kor-
latozott 1étszamu, 17 fos csapattal jelentek csak meg.
Az élez6d6 helyzetben végil a szovjetek kezdeményez-
ték, hogy a NOB tartson rendkivili tilést aprilis 24-
én, mert nem latjak biztositva az egyenrangu részve-
tel feltételeit. A kozvélemény és a diplomaciai korok
ugy gondoltak, hogy Samaranch el tudja majd simita-
ni az ellentéteket, és meg tudja gy6zni majd a Szovjet-
uniot, hogy vegyen részt a Los Angeles-i Jatékokon.
Samaranch a szovjet és amerikai delegaciokkal valo
targyalas utan, még a kovetkezéképpen nyilatkozott:
~Kimondhatjuk, hogy a fekete felhok, amik az olimpia
egén tornyosultak eltiinében vannak" '

A spanyol elnoknek azonban nem sikertilt a diplo-
maciai bravir, nem tudta véglegesen meggyoézni a
szovjeteket, hogy részvételiik esetén semmi sem ve-
szélyezteti sportoloik biztonsagat. Talan nem is errol
kellett volna 6ket meggyo6zni a részvételhez. Majus 8-
an minden elozetes jelzés nélkiil kézleményt adott ki
a Kreml a Szovjetunié6 Nemzeti Olimpiai Bizottsaga-
nak nevében:

~Soviniszta érzelmek és egy szovjet-ellenes
hisztéria élénkiilt f6l az Egyesiilt Allamokban.
Szélsoséges szervezetek és csoportok, akik nyil-
tan célul tizik ki, hogy a szovjet delegacio és
sportolok szamara elviselhetetlen kértilménye-
ket teremtsenek, megerositették tevékenységii-
ket... Habar Washington biztositékokat lebegte-
tett fel, hogy az Olimpiai Charta szabalyait fi-
gyelembe veszik, a gyakorlatban ugy tinik,
hogy ez nem biztositja a versenyzok biztonsa-
gat, jogaik és emberi méltésaguk tiszteletben
tartasat, és ezaltal nem teremt normalis kértil-
ményeket a Jatékok lebonyolitasahoz." " ,A je-
lenlegi helyzet nem teszi lehetové a szovjet spor-
tolok részvételét... Ha masként cselekednénk,
akkor az egyet jelentene az amerikai hatosagok
és a jatékok szervezoi olimpiaellenes tevékeny-
ségének jovahagyasaval." '®

Négy évvel korabban, mikor az Egyestilt Allamok be-
jelentette tavolmaradasat az olimpiar6l, s6t ugyanerre
szolitotta fel a vilag tobbi orszagat, akkor a szovjet
blokk mélységes felhaborodasanak adott hangot, elkép-
zelhetetlennek és tisztességtelennek titulaltak az ame-
rikai vezetést. Most ugyanezt tette a Szovjetunio, és
természetesen szolidaritast vart a ,barati" orszagoktol.

Az NDK olimpiai bizottsaga, valamint a bolgar szer-
vezet még a szovjet hatarozat elott kiadott egy aggo-
dalmakat tiikr6z6 nyilatkozatot, igy senki sem lepo-
dott meg, hogy elséként csatlakoztak a bojkott felhi-
vashoz. Legtovabb a lengyel mellett a Magyar Olim-
piai Bizottsag huzta a dontést, csak majus 16-an ul-
tek 6ssze, hogy értékeljék a helyzetet:
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A Magyar Olimpiai Bizottsagnak sajnalattal
kellett megallapitania, hogy a szocialista orsza-
gok jo szandéku felhivasai nem talaltak kello
megértésre. Az Amerikai Egyestilt Allamokban
tevékenyked6 bizonyos szélsoséges politikai ko-
rék a versenyek elokésziileteit tovabbra is a
Szovjetunio és a szocialista orszagok elleni pro-
paganda céljaira hasznaljak fel. A Magyar Olim-
piai Bizottsag osztja a Szovjetunio és mas szo-
cialista orszagok aggodalmat és szolidaritast
vallal déntéstikkel. A kialakult helyzet nem te-
szi lehetové a magyar sportolok részvételét a
XXIII. Nyari Olimpiai Jatékokon." "’

A nyilatkozat a Politikai Bizottsag majus 14-ei hata-
rozata alapjan szuletett meg, melyben ajanlotta a
MOB-nak, hogy

~foglaljon ugy allast, és nyilatkozatban tegye
ko6zzé, hogy a kialakult kortiilményeket figye-
lembe véve, a magyar sportolok nem vesznek
részt a XXIII nyari olimpiai jatékokon." >

Majus 24-én, a junius 4-ei nevezési hataridé elétt,
meég egy utolsé kisérletet tett Pragaban Samaranch a
szocialista orszagok sportszervezeteinek értekezletén,
elkisérte 6t Monique Berlioux NOB igazgato, Alexander
Sipeco NOB alelnok, Mario Vazquez Rana ANOC elndk
és Primo Nebiolo AGFIS elnok, de nem jutottak egyez-
ségre ott sem. Romania ugyanakkor majus 27-én beje-
lentette, hogy nem csatlakozik a szocialista témb tébbi
képvisel6jéhez, és versenyzoi ott lesznek Amerikaban.
A ,renitens" magatartas azonban semmiképp nem je-
lentette azt, hogy Ceaucescu szembeszallt volna a
Kremllel. Romaniaban volt az egyik legmerevebb kom-
munista rendszer, mindenki tudta, hogy a Szovjetuni-
ora sziikkség van ennek fenntartasidhoz. Romania
gondja azonban az volt, hogy az 1968-ban megszerzett
kivaltsagos helyzete elveszett, mikor a pragai bevonu-
lashoz nem jarultak hozza. 1982-re megromlottak a
hagyomanyosan jo francia-roman kapcsolatok, és a
nagymértékd roman kivandorlast az NSZK és az USA
sem nézte j6 szemmel. Amikor bejelentették az orszag
fizetésképtelenségét felmertilt annak a lehetésége,
hogy az Egyesiilt Allamok megvonja a legnagyobb ked-
vezmény elvét. Talan ezek motivaltak Ceaucescut,
hogy ne boélintson ra automatikusan a bojkottra. A ro-
man csapatot ezek utan rendkiviili lelkesedéssel fogad-
tak a néz6k Los Angelesben, s6t a részvétel koltségei-
nek két harmadat a NOB és a LAOOC?' atvallaltak.

Az olimpian szerepelt Jugoszlavia is, szintén szocia-
lista orszag, de vezet6i deklaraltan harmadik utas po-
litikat folytattak, igy ez nem szamitott olyan meglep6-
nek, mint Romania lépése. Oriasi szenzaciénak és si-
kernek szamitott viszont az, hogy a Kinai Népkoztar-
sasag Los Angelesben jelent meg eloszoér az Olimpiai
Jatékokon, mig a tajvani versenyzok ,Chinese Taipei"
néven alkottak sajat csapatot.

Julius 28-an a megnyité tiinnepségen a Los Angeles-
i Coliseumban 140 nemzet 6797 versenyzo6je vonult
fel. A kovetkezo orszagok delegaciéi azonban nem vol-
tak ott: Albania, Afganisztan, Angola, Benin, Bolivia,
Bulgaria, Csehszlovakia, Etiopia, Fels6-Volta, Iran, Je-

'® Guttmann, A. (2002): The Olympics, University of Illinois Press, Urbana and Chicago, 158.0.

7 uo. 157.0.

' Ajan T. /szerk./ (2000): Magyarok az Olimpiai Jatékokon 1896-2000, IQ Press Lapkiadé Kft., Budapest
' Papp, I. /szerk./ (2003): 100 éve egytitt — A Nemzeti Sport elsé évszazadanak historias konyve, Ringier Kiad6, Budapest 153.0.
* Jegyzokonyvrészlet és jelentés a Los Angeles-i olimpian a magyar versenyzok tavolmaradaséval kapcsolatban az MSZMP PB 1984 majus 14-ei tilé-

sén - MOL M KS 288. £.5/910. 6. e. Magyar Orszagos Levéltar
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meni NDK, Kongo, Koreai NDK, Kuba, Laosz, Lengyel-
orszag, Libia, Magyarorszag, Mongolia, Német Demok-
ratikus Koztarsasag, Szovjetunio, Vietnam. Koztilik
Kongd, Fels6-Volta és Benin az apartheid rendszert
fenntarto Dél-Afrikai Koztarsasag és az USA kozotti
sportkapcsolatot kifogasoltak, mig Libia arra hivatko-
zott, hogy harom ujsagirojatol megtagadtak a vizumot
az amerikai hatésagok. Iran az Irakkal 1980 ota tarto
haboru miatt, mar korabban jelezte, hogy nem all
modjaban sportolokat ktildeni. A tébbi 16 orszag szo-
lidaritast vallalt a Szovjetunioval. A Szovjetunio és szo-
vetségesei karpotlasul versenyzoiknek a nyaron Barat-
sag kupat rendeztek, de ennek jelentoségét 6ssze sem
lehetett hasonlitani az olimpiaval. (3. tablazat)

3. tablazat: Eremtablazat, 1984
Arany Eztist Bronz

1. Egyestilt Allamok 83 61 30
2. Romania 20 16 17
3. NSZK 17 19 23
4. Kina 15 8 9
5. Olaszorszag 14 6 12
6. Kanada 10 18 16
7. Japan 10 8 14
8. Uj-Zéland 8 1 2
9. Jugoszlavia 7 4 7

10. Dél-Korea 6 6 7

Letoltés: www.olympic.org 2006.10.10.

Osszegzés, megbeszélés

A hideghaboru idején az olimpia stratégiai tertiletté
valt. Eleinte csupan az éremtablazaton elért helyezé-
sek tekintetében versenyzett a két nagyhatalom, de a
80-as évekre tisztan politikai fegyverré is valt. A Szov-
jetunio névekvo sportsikerei jelent6s kihivast jelentet-
tek az Egyestilt Allamok szamara.

1980-ban a bojkott egyfajta er6-demonstracioés esz-
koz volt az éppen hanyatléban 1évé Egyestilt Allamok
részérol. Az elsodleges cél ugyan az volt, hogy meg-
hatralasra kényszeritsék a kommunista expanziot, de
ezen tul kimondatlanul az Olimpiai Mozgalmat is meg
akartak tartani a nyugati vilag szamara, mely elkép-
zelésen a szocialista vilag févarosanak adomanyozott
szervezési jog nagy csorbat ejtett. Nem véletlentil ja-
vasoltak tehat, hogy valasszanak mas szinhelyet a 80-
as jatékoknak. Az USA diplomaciaja mindemellett be
akarta bizonyitani azt is, hogy még mindig képes az
akarata ala hajtani a fél vilagot, melynek az éppen zaj-
16 elndkvalasztasi kampanyban is komoly szerepe lett.
A bojkott csak akkor lett volna elkertilhetd, ha az
Egyestilt Allamok elnéke eléri a szovjet meghatralast,
tehat az Afganisztanbél valé kivonulast, vagy a NOB-
nal arat gyozelmet az olimpia helyszinének megvaltoz-
tatdsaval. Az Egyestlt Allamok akarata azonban
mindkét félnél kudarcot vallott, igy kitartott a bojkott
mellett. Ennek megvalositasahoz a sajat Nemzeti
Olimpiai Bizottsagaval is ktilén harcot kellett megviv-
nia, illetve a nyugati vilag orszagait kellett még beso-
rakoztatnia maga mogé. Carter pontosan tudta mit
csinal, elhatarozasanak utolagos megvaltoztatasa azt
mutatta volna, hogy nem kell komolyan venni a Fehér
Haz szavat, 6 azonban komolyan beszélt.

Moszkva 1984-es bojkottjat leginkabb a bosszuvagy
flitétte. A sportolok testi épségét félt6é indoklas kevés-
sé tekinthet6 realisnak, hiszen korabban mar sokkal
keveéssé fejlett, illetve politikai indulatoktol fiitott va-
rosok is biztositani tudtak az olimpikonok biztonsa-
gat®. Az adott hideghabortis hangulatban a politika
iranyitott minden tertiletet, igy a Los Angeles-i részve-
telt valoszintileg csak egy meghunyaszkodo Egyestilt
Allamok érhette volna el, de ezt senki sem vallalta fel,
plane nem a karizmatikus Ronald Reagen. 1984-ben
meég fagyosak voltak a kapcsolatok a két orszag ko-
z06tt, és csak az elégtételt jelent6 masodik bojkott utan
indultak be Gjonnan a diplomaciai targyalasok, fegy-
verzetkorlatozasi és gazdasagi egytuttmukodést felaji-
t6 parbeszédek a két nagyhatalom kozott.

A politikai déntéseknek azonban a diplomaciai hata-
son tul, szamos egyéb kovetkezménytik is volt. Egy-
részt gazdasagi szempontbdl a rendezo orszag vallala-
tai komoly veszteséget szenvedtek azaltal, hogy az
olimpia a bojkott miatt érdektelenné valt sok milli6 po-
tencialis szurkol6 szamara. Masrészt a versenyek
szinvonala is csorbult bizonyos versenyszamokban je-
lentos rivalisok tavolléte miatt. Ezt kifejezetten a Los
Angeles-i jatékok kapcsan hangoztattak, mert amig
Moszkvaban még szamos 4j csucs szuliletett, addig Los
Angelesben példaul a birkozas, az 6kélvivas, a torna és
egyéb sportagak versenyeirol rendkiviili mértékben hi-
anyoztak a szocialista cimvédok, esélyesek. Termeésze-
tesen ennek koszonhetéen a résztvevo orszagok tobb
érmet, pontot tudtak szerezni a Jatékokon. Harmad-
sorban pedig, ami talan sokak szamara a legfajobb ko-
vetkezmény, hogy tobb ezer fiatalt fosztottak meg ezal-
tal att6l, hogy a négy éves felkésziilés utan az olimpi-
an szerepelhessen, illetve érmet nyerhessen. Sokak-
nak ez lett volna a karrierjuk csucsa, masoknak az
egyetlen lehetoség, hogy olimpian szerepelhessenek.

Magyarorszagon a KB agitacios és Propaganda osz-
taly és egyéb kozponti szervek altal felallitott operativ
munkacsoport lett megbizva azzal, hogy folyamatosan
értékelje az olimpiaval kapcsolatos eseményeket, koz-
hangulatot, segitse a politikai munka 6sszehangola-
sat. Jelentésében azt hangsulyozta, hogy a politikai-
lag felkészultebb emberek nagy része megértette a ta-
volmaradasrol sz6lo dontést, de szintén érzékeltette,
hogy .kovetkezetes, sokiranyti meggy6z6 munka sziik-
séges még ahhoz, hogy sportoloink rahangolodjanak a
szocialista orszagokban megrendezendé versenyekre."
* A szocialista blokk szamara megrendezett Baratsag
Jatékokon a megrazkodtatas miatt megtorpant edzés-
munka, és elvesztett lelkesedés miatt, a magyar csa-
patnak nem sikeruilt kiemelked6 eredményeket elérni.

Az olimpiai bojkottok komoly tanulsaggal szolgaltak
a nagyhatalmak, illetve az egész vilag szamara. Talan
kimondhato, hogy e két igen komoly lépéssel sikertilt
némileg a 80-as évekre felhalmozodé politikai fesziilt-
séget levezetni. 1984 utan egy 0j korszak kezdodott,
mely a parbeszédre és a kooperaciora épult mar, és
Gorbacsov 1985-6s fellépésével elvezetett az egész,
csaknem fél évszazada fennallo, nemzetkozi rend
megvaltozasahoz, és a rendszervaltozasokkal egy ta-
lan békésebb, nyugodtabb idészak kialakulasahoz,
ahol az Olimpiai Jatékok tjra az okori ekecheiria esz-
meéjét valositjak meg.

** pl. Mexikévaros 1968

» Jegyzokonyv és tajékoztato a Los Angeles-i olimpian a magyar versenyzok tavolmaradasaval kapcsolatos teendékrol az MSZMP PB 1984. aprilis 10-
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Uvacsek Martina: Mi a ktlonbseg?

Mi a kiilbnbség?

Két tanulmanyut tapasztalatai

Az elmult évben augusztus elejétol oktober végéig
Malajziaban, november elejétol december kozepéig pe-
dig Angliaban voltam tanulmanyi uton. Az egyete-
mekre a kinti intézmények meghivasara kerultem ki,
ebben a révid beszamoloban sajat tapasztalataimat
foglaltam 0Ossze.

Miben mas a University of Malaya és a John Moores
University a TF-hez képest? A legels6 kulénbség ab-
ban van, hogy kint a testnevel6tanar-képzés teljesen
elkiilénil a sporttudomanyi szakemberek képzésétol.
A testnevel6tanar-képzés mas tanar szakokkal egyttt
egy kulén intézményben mikédik. Mindkét orszag-
ban a ’sport science’ intézményekben dolgoztam. Ma-
lajziaban a képzés szinte csak alapképzés, néhany
hallgaté6 van csak, aki mester fokozatot szerez. Az
alapképzés harom f6 tertiletre 6sszpontosul, mint
Jterhelés-élettanasz", sportpszichologus és sportme-
nedzser. Harom év utan a hallgatok el tudnak helyez-
kedni, nem félnek szakmai hianyossagaiktol vagy
esetleg tovabb tanulnak. A kollégak, akik a ’sport sci-
ence’ szakon tanitanak, éraadé tanarként eléadaso-
kat tartanak mas egyetemeken, ahol nagyobb aranyua
a mesterképzés. Kozotttk volt olyan, akinek nem volt
még PhD fokozata, ezeket a kollégakat az egyetem ta-
mogatja és kulfoldre kuldi pl. az Egyestilt Kiralysagba

vagy Ausztraliaba, a képzésiiket az egyetem és a ma-
14j allam finanszirozza, és ellenszolgaltatasként a kol-
1éga nyilatkozik arrél, hogy visszatér hazajaba és ott
még néhany évet dolgozik az egyetemen, igy tulajdon-
képpen torleszti adossagat.

Liverpoolban a John Moores University ma a sport-
tudomany tertiletén az elso helyen all Angliaban. A
sporttudomanyi szakok népszertisége az elso 6t kozott
van az orszagban, tehat sok szakembert képeznek és
sok a PhD hallgaté. A kollégak koztil mindenki ren-
delkezik PhD fokozattal és természetesen jelentds
szakmai tudassal és publikaciékkal. A professzorok
gondosan feltigyelik a PhD hallgatok munkajat akik
vagy egyénileg vagy teamben dolgoznak.

Szerencsémre sikeriilt egy team tagjaként egy ilyen
egyuttmiikddésben részt vennem. A team tagjai alap,
illetve mester képzettséga hallgatok voltak, akik a ko-
z6s munka eredményébdl irjak disszertacioikat. Ebbol
szamomra kiderult, de ra is kérdeztem, hogy az alap
képzettséggel rendelkezok is lehetnek PhD hallgatok?
Igen, ezek a hallgatok annyiban vannak hatranyban a
mester végzettségliekkel szemben, hogy egy év utan
egy kuilénbozeti szakmai vizsgat kell tennitk.

A PhD képzés harom év és ezt igyekeznek betartani,
aki tullépi az idékorlatot, annak fizetnie kell. Mivel
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magam is 5 év alatt jutottam el a doktori védésig, cso-
dalkoztam és megkérdeztem, hogy lehet harom év
alatt egy PhD-t befejezni? A valasz a kovetelmény-
rendszer kiulonbo6zéségébdl fakad. Kint a PhD hallga-
tonak nem kell nyelvvizsgaznia, nem kell kurzusokra
jarnia, kreditpontokat gytijtenie, és nem kell impakt-
faktoros cikkeket sem felmutatnia a harmadik év vé-
gén. A PhD hallgaté a vizsgalat megszervezésével és
lebonyolitasaval, a mérésekkel és az eredményekkel
foglalkozik, cikkeket olvas és ir, illetve konferenciakon
szerepel, esetleg havonta egyszer a meghivott ven-
dégprofesszorok eldadasat meghallgatja. Felmertlt
bennem a kérdés, ha ilyen ,egyszeri" PhD fokozatot
szerezni akkor hol helyezkedik el a sok fokozattal ren-
delkez6 sporttudomanyi szakember? A valasz, csak
az tud elhelyezkedni, aki ennél azért tobbet tesz le az
asztalra, tehat valoban értékes publikaciékkal rendel-
kezik, és a meghirdetett sporttudomanyi munka kiva-
nalmainak megfelel. A tébbi fokozattal rendelkezé
munkaneélkuili lesz vagy a mester, illetve alapképzett-
ségének megfelels allast tolti be.

Eleinte ugy éreztem ez nem igazsagos erre azt a va-
laszt kaptam, hogy attol hogy az illet6 nem tud ezen a
tertileten elhelyezkedni az még nem jelenti azt hogy,
teljesen felesleges volt megszereznie a PhD fokozatot,
hiszen értékesebb lett, nagyobb tudasra és tapaszta-
latra tett szert. Honnan szerez tudast és tapasztala-
tot a kinti PhD hallgat6? A valasz nagyon egyszeru a
PhD hallgatokat rogton képzésik elején elkildik a
megfelelé tanfolyamokra ahol pl. a DXA késziilék
hasznalatat és a hozza tartozé szoftver ismeretét, az
ISAK modszert és hasonl6 korszeri és eladhat6 tu-
dast szereznek.

Miért éri meg az egyetemnek finanszirozni ezeket a
képzéseket? Mert igy olyan tudassal rendelkez6 hall-
gatokat kapnak, akik ezeket a késztilékeket és mod-
szereket hasznalni tudjak és ez a magas szintd mun-
ka és eredményesség nélkiilozhetetlen része. Igy a
hallgatokra ra merik bizni a labort és a munka orosz-
lanrészét, a professzor tehat csak a munka feltigyele-
tével és az eredmények elemzésével, értékelésével fog-
lalkozik. Minden vizsgalatot megel6z egy pilot study,
ami fényt derit az esetleges hibakra, szervezési nehéz-
ségekre, segit a munkafazisok megtervezésében a te-
am tagjainak feladatbeosztasaban. A team tagjai egy-
forman veszik ki résziiket az 6sszes feladatbol. Min-
denkinek van sajat tertilete sajat vizsgalata, az adata-
it beviszi és elemzi, ugyanakkor egyesével beszamol-
nak a professzornak és havonta legalabb egyszer a te-
am kozdsen beszéli meg, illetve értékeli a munka me-
netét és az eredményeket.

A munkaidére mint lényeges kuldnbségre ki kell
hogy térjek. A munkaidé a Malaj egyetemen minden
nap mindenkinek reggel 8:30 kor kezdodik és min-
denkinek 17:30 kor fejez6dik be. Van egy egyodras
ebédsziinet 13-t6l 14 o6raig. Az ebédszlinetet szigoru-
an betartjak ekkor semmit nem lehet elintézni, még a
villanyokat is lekapcsoljak és kimennek az éptiletbél.
Angliaban a munkaidé kicsit kotetlenebb, tehat ha 9
el6tt beérsz az még elfogadhaté, de nincs ebédsziinet,
mindenki eléveszi az otthonrél hozott szendvicsét és
iszik egy tejes teat. A munkaidé altalaban délutan
otig tart, pénteken este fél hatkor bezarjak az egyete-
met, és a hétvégén nem lehet bejutni.

Mindkét egyetemen belépékartya-rendszer muiko-
dott, tehat az els6 dolgok egyike volt ezt megszerezni.
Malajziaban a kartyat egyetemi kartyanak hivjak,
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amely a dolgoz6 azonositasat segiti, tulajdonképpen
alapinformaciokat tartalmaz a munkahelyrél, és a be-
osztasrol, engedélyt ad a kényvtar hasznalatara. Ang-
liaban egy komolyabb magneskartyat hasznalnak,
ami pontosan meghatarozza, mely épuletekbe milyen
helyiségekbe lehet vele belépni, pl. a laborokba valo
bejutashoz csak néhany kolléganak volt joga és a la-
borok kozoétt is kiilon koddal volt biztositva. Az iroda-
helységekbe is csak a megfelel6 kod ismeretében lehe-
tett bejutni.

Lassan a végére érek a kulonbségek felsorolasanak,
de van még valami ami nagyon meghataroz6 és amit
feltétlentil meg kell emlitsek. Malajziaban a hierar-
chia rendszer nagyon érezhet6 volt, ala és folérendelt-
ségi viszonyok a kollégak kozott, és a nemzetiségbeli
ktilénbségekbdl (malaj, kinai és indiai) adodo fesziilt-
ség a mindennapi munkat is nehezitette, nem segitet-
tek egymasnak, nem volt team munka. Ezzel szem-
ben Angliaban a kollégak partnerként tekintettek egy-
masra, a professzorok a PhD hallgatékkal is mint le-
endé munkatarsukkal viselkedtek. A kollégak nem
tekintették egymast versenytarsnak vagy ellenségnek,
altalanos jo hangulat és konnyedség volt jellemzo.
Ott mindenki bizik és hisz abban amit csinal és tud-
ja, hogy ha jél végzi a dolgat annak lesz eredménye.
Ugy gondolom, hogy ez az egyik leglényegesebb Kkii-
l6nbség.

Nagyon boldog vagyok, hogy sikeruilt eljutnom ezek-
re az egyetemekre, latnom és tapasztalnom mashol az
életet, a munkat, a mentalitasbeli és kulturalis k-
lénbségeket. Koszé6ndém minden kedves kollégamnak
aki itthon ez idé alatt helyettesitett, hogy vallalta a
plusz munkat, és kész6ndm mindenkinek aki segitet-
te és tamogatta tanulmanyi utamat.

Dr. Uvacsek Martina
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A 2000 méteres ergomeéteres evezos tav teljesitése
szoros Osszefliggésben van a maximalis oxigénfelvétel-
lel (r=0,85-0,96), a tejsav-kiisz6bnél mért oxigénfelveé-
tellel (r=0,93) és a legmagasabb oxigénfelvételkor nyuj-
tott (Watt) teljesitménnyel (r=097). Az ATP oxidativ re-
szintézise tehat kulcskérdés a 6 perc koruli teljesit-
ményben. Ezek mellett az oxigénfelvétel felfutasanak
nagyobb sebessége (ha hamarabb éri el a plato-értéket)
azzal az elonnyel jarhat, hogy kisebb oxigénadossagot
halmoz fel a versenyzé, kisebb a heterostasis.

Ezt vizsgaltak nyolc olimpiai bajnok és nyolc klub-
evez6s kozremiikodésével, a Concept II ergométeren
teljesitett 2000 méteres terhelés soran. Az 5,07 illet-
ve 5,66 m/mp sebességet elért klub illetve olimpikon
versenyzok maximalis oxigénfelvétele 55,6 illetve 61,1
ml/kg.perc, maximalis teljesitménye 314 illetve 415
Watt, a tejsav-kiiszob elérése az aerob kapacitas 78 il-
letve 86 szazalékanal tortént. Kiilonbo6zo, 80-95%-os
intenzitassal ismételten eveztek 6 perceket illetve ver-
senyszertien 2000 métert. Az oxigénfelvétel elnyuajtott
S-alaku kinetikajat exponencialis egyenletekkel irtak
le a vizsgalok. Az els6 kardio-pulmonalis felfutas a
terhelés kezdetekor indul. Ennek a felfutasa (egészsé-
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Az olimpiai bajnok- és a klub-evez6sok
oxigénfelvételének kinetikaja

(Comparison of the oxygen uptake kinetics of club

and olympic champion rowers)

Ingham S. A. és mtsai (English Institute of Sport,
Loughborough University, Leicestershire, UK, E-mail:
Steve.ingham@eis2win.co.uk): Med. Sci. Sports Exerc. 2007, 39, 865.

ges) edzetleneken és edzetteken, valamint edzés hata-
sara nem kulonboézik. A masodik, (az S-gorbe felfelé
mend hossza, meredek szakasza, az tigynevezett pri-
mer komponens) viszont jelentésen kulonbozik a két
csoport kozott: az olimpikonok gyorsabban érik el a
(kvazi-) plato értéket. A mar csaknem vizszintes, las-
s komponens a terhelés kezdete utan mintegy 100
masodperct6l a terhelés végéig nem mutatott kilén-
bo6zoséget, ha a teljesitményre vonatkoztattak. E sza-
kasz nagymeértékben fligg az izmok rosttipusatol, az
izom hémeérsékletemelkedése miatti foszforilacio-un-
couplingtol (gazdasagtalanabb ATP-képzéstol), igy az
izommiuikodés hatasfokat jelzi.

Az elit evez6s6k nemcsak az aerob kapacitasuk
nagysagaban, hanem az oxigénfelvételilk magas szint-
jének gyorsabb elérésében és az oxigén gazdasago-
sabb felhasznalasaban is kuilonboztek a kevésbé ered-
meényes sporttarsaiktol.

Referens megjegyzése: a terheléses gazcsere 1égzés-
rol-1égzésre elemzése a klinikai terheléses vizsgalatok-
ban is finom differencialasokra ad(na) alkalmat mind
a kardio-pulmonalis, mind a metabolikus allapotok
elemzésekor. Apor Péter dr.

A hosszutavfutast meghatarozo élettani tényezok novelése edzéssel

(Training to enhance the physiological determinants of long-distance running performance)

Midgley A. W. és mtsai (University of Hull, Cottingham Road, Hull, HU6 7RX, England,
E-mail:A.W.Midgley@hull.ac.uk): Sports Med. 2007, 37, 857.

Szazhetvennyolc kézleményre tamaszkodik az elem-
zés, amely ramutat az egyes edzésmodok hatasarol
irottak nem egyontetd voltara, a kovetkeztetés és ta-
nacsadas nehézségeire, de az integrativ megkozelités
lehet6ségeire is. Harom faktor hatarozza meg a tav-
futas sebességét: az aerob kapacitas, az annak tarto-
san felhasznalhatoé hanyada, valamint az oxigén fel-
hasznalas hatasfoka. Az ezek edzhet6ségére vonatko-
z6 ismereteket kiilon-kulon elemzik a szerzok.

Az edzett tavfuték edzésgyakorisaga altalaban heti
10-14 edzés, ez allandonak tekinthet6, igy manipulal-
ni els6sorban az edzés volumennel és az intenzitassal
lehet. Nyilvanvald, hogy mind a heti kilométer (milea-
ge), mind az intenzitas (a versenysebességhez képest,
vagy pulzusszammal, az aerob kapacitas szazalékaval,
vagy tejsavszinttel jellemezve) tekintetében van also
kiiszob, amely felett kell edzeni, hogy fejlédést érjiink
el. E kiiszobok valtoznak az edzettségi szinttel, a ki-
pihentséggel és nyilvanval6éan az egészségi allapottal.

Az edzés meértékének jellemzése sem egyszerti: a he-
ti tavot és az intenzitast (sebességet) egyarant minési-
teni kell, az utébbit a GPS (Global Positioning System)
monitorozas is segitheti. Természetesen az élettani
mutatok is hasznalhatok ebben. A pulzus-szazalék

vagy a laktat-szint az egyéni kuilonbségek feltarasara
is lehetoséget ad. A pulzusszsam é€s az edzés tartama
a tréning impulzus (TRIMP) modszer, melyet a tejsav-
szint tovabb finomit (Morton RH. etc J. Appl. Physiol.
1990, 69, 1171-7). Edzés-zonakat, tartomanyokat le-
het ily médon meghatarozni, a laboratoriumi ventila-
cios kuiszébbel és kompenzacios ponttal kiegészitve.

Az edzésterhelés eloszlasa az év soran nem egyenle-
tes. Az 1950-es évekt6l a szovjet sporttudomany hang-
sulyozza a periodizaciot, amely a tuledzés elkertilésé-
re regeneracios szakaszok, vagyis a ciklusok beiktata-
sat jelenti. A vilaghires afrikai futék azonban egész
évben egyenletesen edzenek, egyébként is nagyfoku az
egyéni érzékenység (Referens: a sportorvos egyik ,mi-
vészi" tertilete az ebben valé kozremiikodés.)

A maximalis oxigén felvevd képesség fejlodését a
legtobben a tartos lassu tavfutastol varjak. Az ilyen
LSD (Long Slow Distance) edzés a mar jol edzettek ae-
rob kapacitasat nem vagy alig fejleszti, pl. 90-r61 120
km-re novelve a heti adagot, de kisérletes bizonyiték
nem olvashato err6l. Az edzés intenzitas novelése je-
lentheti az impulzust, ha a volumen-edzés hatasa
mar tet6zott. Sokan az aerob kapacitas 90-100 sza-
zaléka kozotti intenzitast javasolnak, amely - tavolsag
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csokkenése ellenére - néhany szazalék javulast ered-
meényezhet. A szivre hato stressz ilyenkor a legna-
gyobb és valthat ki alkalmazkodast. Az intermittalé
(interval) terhelésmoéd szupramaximalis ingert nyujt.
Az Astrand altal javasolt 10 masodperces intenziv
szakaszok (,mini-interval') a maximalis oxigén (és
szivmunka) kihasznalas mellett az izom ATP termelé-
sét és talan a tejsavasodashoz alkalmazkodast is
(amelyet a gének aktivalasaval valészintleg a tejsav-
molekula indit) igen nagymértékben igénybe veszi.
Ilyen edzésnél azonban a teljes futasido rovidebb - va-
jon hatranyos-e ez, eléri-e a futé a tavolsag-kliszobot?
Lehet-e az aerob kapacitas 100%-o0s hasznalatan felu-
li stresszt elérni? A 15 mp 132%-os gyors futas:15
mp laza mozgas, vagy a 5:15 mp-es interval egyéb jo
hatasa lehet az tigynevezett izomeré faktor fejlesztése.

A tejsav-kiiszob emelése (a fenntarthaté maximalis
sebesség) anekdotalisan a mérsékelt intenzitasa tar-
tés futas hozadéka. A hosszutavfutok magasabb tej-
sav-kiiszobe azonban a kivalasztodas eredménye is le-
het, a genetikus izomzati alkalmassag ttikre. A tejsav-
szinten alapulé edzésintenzitas hasznat sok kozle-
mény allitja, a szerzok szerint azonban tudomanyos
bizonyitéka nincs annak, hogy a vLT-vel (Lactat Thres-
hold velocity), vagy annal kissé gyorsabban (szupra-
vLT) vagy lassabban futva emelkedne a tejsavkiiszob.
A tejsavkiiszob és a vVO2max sebesség kozotti sav-
ban, példaul annak felénél edzve, vagy a maximalis
laktat steady state sebességgel, vagy a tejsavemelke-
dés kezdetét kivalté sebességgel (vVOBLA) futva nem
észleltek konzekvens edzéseffektust a tejsav-szintre.
Tudjuk azonban, hogy az edzettséggel az oxigénfelveé-
tel-tejsavszint Osszefliggés gorbéje jobbra tolodik, a
fenti kittintetett pontok ugyanazt a térvényszertiséget
irjak le. Az tinik a leginkabb célravezetonek, ha az
aerob rendszer maximalis hasznalata mellett az izom
anyagcserét is maximalisan igénybe vessziik, ha a ma-
gas tejsavszint (gén?) stimulalé hatasat is igyeksziink
kivaltani, ezért a 90-100 szazalékos intenzitas tiinik a
legjobbnak a jol edzett futok szamara.

A futas hatasfoka a sok biomechanikai és egyéb té-
nyezd mellett a lefutott tavok 6sszeadddasaval javul-
hat, ezért a tartés, hosszu futasokat mar elvégzett,
,id6s6dé" futok futnak gazdasagosabban, 6k hasznal-
nak fel kevesebb oxigént egy kg testtomegiik egy km-
re szallitasahoz. Id6s6dve azonban romlik az elaszti-
kus energia raktarozas lehetésége. A ,szokasos" se-
besség a leghatékonyabb, azonban a versenysebesség
ennél tobbet kovetel. Az erdfejlesztés, kuilonosen a
plyometrikus tréning javithatja a futas hatasfokat,
anélkul, hogy novelné a testtémeget. Ezt hegyi-, ho-
mokban végzett, ugralasokkal tarkitott gyakorlatok-
kal szoktak végezni. A stretching védo vagy javito sze-
repe a futokon kétséges. A bizonytalansagok mellett a
futassebesség, a pulzusszam és a tejsavszint alapjan
jol definialt zonak léteznek az edzésintenzitas jellem-
zésére, mérhet6 az aerob kapacitas, az annak elérésé-
hez vezet6 novekvo terhelés soran egy sor élettani mu-
tato, mérhetd a futas hatasfoka az edzésen és verse-
nyen hasznalt sebesség tartasa esetén is, igy az egyes
edzés-modalitasok hatasossaga megitélheto.

Referens megjegyzése: A maratonfutasrol rendezett
konferencian elhangzott a tudomanyos ismeretek a
Sports Medicine 2007-es, 4. (dupla) szamaban olvas-
hatok, (reprint kinalat sajnos nincs). Midgley és mun-
katarsai korabbi cikke is sok informaciét tartalmaz:
Sports Med. 2006, 36, 117-132. Apor Péter dr.

Bucsu dr. Kis Jenotol
(1942-2008)

A hir varatlan volt, és talan éppen
ezért is annyira megdébbento: Dr. Kis
Jeno, a nagy tudasu, rendkivil nép-
szeriiségnek 6rvendo egyetemi oktato
advent utols6 hetének péntekén tra-
gikus hirtelenséggel tavozott orokre
= kozalunk.

1942. oktober 16-an sziletett Budapesten, elhi-
vatott pedagogus csaladban. A csaladi indittatas, a
Marczibanyi téri iskola, majd a koézeli Rakoczi Fe-
renc Human Gimnaziumban végzett tanulmanyai,
kiemelkedé eredményei egyenes utat biztositottak
szamara az ELTE Boélcsészettudomanyi Karara,
ahol 1966-ban diplomazott, mint magyar irodalom
és nyelvszakos tanar, s pedagogia szakos eloado.
Rovidesen boélcsészdoktori cimet is szerzett ugya-
nott.

Ropke haromévnyi pedagogusi szarnyprobalgatas
utan élete nagy vagyaként, mar a Magyar Testneve-
lési Egyetemen, a TF-en tanithatott, ahol meghata-
rozo tanar egyéniségge valt: korabban két cikluson
at kinevezett tanulmanyi rektorhelyettesként mi-
kodott, majd az egyetemi integracio utan dékan he-
lyettesként ismét elvallalta az oktatasi tigyek ira-
nyitasat. Elsésorban azonban a katedran, a hallga-
tok kozott érezte igazan jol magat.

A minden pedago6gus altal vagyott felhétlen alko-
to tanar-diak viszonyt a miuvészetek szinvonalara
emelte.

Hallgat6i rajongtak érte, annal is inkabb, hiszen
érezhették, hogy a vonzalom koélcsénds, amely sze-
retetbol, tiszteletbdl, ugyanakkor mélységes szak-
mai tudasbél fakad.

Mindennél td6bbet mondhat el értékes munkaja-
rol, hatasarél ezernyi tanitvanya egyikének, Nyer-
ges Marianak az alabbi emlékezése:

,Izig-vérig pedagogus volt, elragadoé el6adasokat
tartott, a leheto legfrissebb informaciokat talalta
nekiink, lelkesedésérol nem is beszélve. Dertis
fényt vitt az életiinkbe, igaz, mi is viszonoztuk ér-
deklédéstinkkel, az Aula telis-tele zsufolédott az
eléadasain. Barmilyen kérdéstinkre tudta a valaszt,
soha nem volt elutasito és lekezelo. Igazsagosan,
emberségesen meérlegelt. Nem nézte az orajat, hogy
mikor telik le az id6, hogy befejezze a mondandojat.
Mindenkihez volt egy kedves szava. Evekkel a dip-
lomank megszerzése utan is megismert, és szivbol
lidvozélt, nem tudtunk ugy elvalni, hogy ne érdek-
lodétt volna sorsunk alakulasaroél. Barki szamara
nyitva allt az ajtaja, orak elétt, utan, barmikor
készséggel allt rendelkezéstinkre."

Dr. Kis Jeno bolcsészdoktori minésitése ellenére a
testnevelés a sport, a testnevel6 tanarok, s alma
matertink elhivatott kiemelkedd, vezetd tanaregyé-
nisége volt, még szeretett feleségével is a testneve-
16k nagy csaladjaban talaltak egymasra.

Mély fajdalommal vessziik tudomasul, hogy nél-
kuléznunk kell személyes varazsat, dertis, huma-
nista, segitékész egyéniségét.

Emlékezettinkben 6rokre tovabb é€l.

Nyerges Mihaly
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A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag
2000. évi kdzhaszna tevékenysége és gazdalkodasa

A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag 2006-ban tin-
nepelte fennallasanak tizedik évforduléjat. Az OTSH
elnékével 1996-ban sziiletett megallapodas arrol,
hogy az allami sportiranyitas a sporttudomany ta-
mogatasanak, fejlesztésének allami feladatait a Tar-
sasagon keresztiil valésitja meg. Igy az MSTT tevé-
kenységének anyagi feltételeit jelentds részben
2006-ban is a sport akkori allami f6hatésaga, a
Nemzeti Sporthivatal finanszirozta.

Az egész évet attekintve ugy értékeljuk, hogy a
2006. évi szakmai-tudomanyos programunk pénz-
ugyi feltételei az el6z6 évi igen szerény szinten ma-
radtak. Ez azt jelentette, hogy a sportkutatasok ta-
mogatasara a 2005. évhez hasonléan — a tamogato
altal koncepcionalisan meghatarozott — elenyészé
Osszeg maradt, igy a tarsasag fennallasa folyaman
ez volt a masodik esztend6, amikor minimalis
O0sszeggel tudtunk finanszirozni néhany lehetetlen
helyzetbe kertilt kutatécsoportot.

A rendelkezéstinkre allo forrasokat kiemelt prog-
ramjainkra: a szakmai-tudomanyos konferenciak
szervezésére, sporttudomanyi foly6iratunkra, a Ma-
gyar Sporttudomanyi Szemlére és szerény informati-
kai fejlesztésre, weboldalunk korszertsitésére fordi-
tottuk. Ezen kivill tamogatast tudtunk nyujtani
tobb mint harminc fiatal sportszakember részvételé-
hez az év legjelentésebb nemzetkézi sporttudoma-
nyos eseményén, az Europai Sporttudomanyi Kollé-
gium (ECSS) Lausanne-i kongresszusan (2006. juli-
us 5-8.).

Tarsasagunk elmult évi hazai {6 rendezvénye az
,Uj kihivasok, régi babonak a sporttaplalkozasban"
cimmel, az MSTT fennallasa tizedik évforduléjanak
napjan (2006. majus 16.) rendezett jubileumi konfe-
rencia volt, amely a koézénségsiker mellett jelent6s
szakmai visszhangot is keltett. A jubileumi tnnep-
ség természetes modon megemlékezett az MSTT jog-
elod-szervezeteinek tevékenységérol és eredményei-
r6l, a sporttudomany elmault félévszazadaroél dr. Na-
dori Laszl6, a szemtanu és aktiv kozremiikodo hite-
lességével szamolt be. A jubileumi konferenciat meg-
€l6zoen — az esélyegyenloség és a modern pedagogia
jegyében — szintén telthazat vonzott a ,Kiilonb6zo
egészségi allapotu tanulok testnevelése és sportja”
cimmel rendezett szakmai-tudomanyos konferencia
(TF, 2006. apr. 19.), amelyen testnevel6 tanarok és
edzok nagyszamu részvételével az asztmas gyerekek
testnevelése és edzése témakor, hat eléadassal, ki-
emelt érdeklodést valtott ki. Az elmult év két jelen-
tos tanacskozasan kiviil az MSTT tagsaga és titkar-
saga aktivan koézremiikodott a MOB és a Magyar
Edz6k Tarsasaga altal rendezett tovabbképz6 jellegi
szakmai-tudomanyos tanacskozasok megszervezeé-
sében is.

A Sporttudomanyi Szemle tervezett négy szama
idoben megjelent, mind a négy szam igen gazdag
tartalommal, 6rvendetesen egyre t6bb eredeti kuta-
tasi eredményt bemutaté tanulmannyal. Ebben a
valtozasban meghatarozo szerepe van a dr. Bognar
Jozsef tudomanyos szerkeszté altal vezetett, fiatal

kolléegakbol allo szerkesztoi kollektivanak. Ugyan-
csak kiemelésre mélté a folydirat szerkesztéinek
azon torekvése, hogy a kutatasi eredményeket be-
mutato lektoralt tanulmanyok mellett megfelel6 ter-
jedelmet biztositanak hazai és ktilf6ldi konferenciak,
kongresszusok hasznosithato tapasztalatainak at-
adasara, a szakmai és tudomanyos mitihelyek mun-
kainak, valamint a nemzetkdzi sporttudomanyos
szakirodalom értékeinek a bemutatasara. A Szemle
2006. évi szamai ebbél a szempontbol is megfelelnek
a szakterilet elvarasainak. Amit a kulféldi szakla-
pok referalasa kapcsan kell megemlitentink: megkui-
16nboztetett elismerés illeti dr. Apor Pétert, a szer-
keszt6i tanacsado testtilet elnokét, aki a ,Refera-
tum" rovatot évek o6ta példamutatéd kovetkezetesség-
gel és szinvonalon vezeti, s tolti meg tartalommal. A
2005. év végén regisztralt honlapunk (www.sporttu-
domany.hu) 2006 elejétol miikodik, s egyre gyarapo-
do szakmai-tudomanyos, illetve tarsasagi-szervezeti
informaciéval szolgalja a sportszakma mitivel6it.

A sporttudomany hazai elismertetése folyamato-
san napirenden van. Ezen a téren maguk, a tudo-
manyag miuvel6i tehetik a legtébbet. Ebben a vonat-
kozasban is jelentés eseménynek tekintheto, hogy
Foldesiné Szab6é Gyodngyi professzorasszony ,,A ma-
gyar sport atalakulasa a politikai és gazdasagi rend-
szervaltozas idészakaban, 1985-2004" cimmel az el-
mult esztendd juniusaban védte meg akadémiai
doktori értekezését, s ezzel a sportszociolégiaban el-
s6ként szerezte meg az akadémiai doktori fokozatot.
Ide tartoz6 kedvezd hir a sporttudomany jovoje
szempontjabol, hogy a sziikds tamogatas ellenére,
némi stagnalas utan, taglétszamunk fokozatosan
novekedett, 2006 végére 560 folé emelkedett. Az is
pozitiv jel, hogy az Ujonnan belépok zome fiatal
sportszakember.

A Tarsasag, tizéves miikodésének eredményeként,
gazdag kapcsolatrendszert tudhat magaénak. Intéz-
ményi szinten szamithat és tamaszkodhat a Sem-
melweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi
Karara, az OSEl-re, a NUPI-ra, illetve Debrecen,
Eger, Gyor, Miskolc, Nyiregyhaza, Pécs, Szeged,
Szombathely fels6oktatasi intézményeinek sporttu-
domanyt muvel6 részlegeire. A tarsadalmi szerveze-
tek kozil kiemelendé a Magyar Olimpiai Bizottsag-
gal, a Magyar Edz6k Tarsasagaval, a Magyar Sport-
orvos Tarsasaggal, a Nemzeti Sportszovetséggel és
Szabadidosport Szévetséggel kialakult kapcsolat.

Fontos, de halatlan feladatot vallaltunk, amikor az
MSTT 2003-ban atvette az antidopping tevékenység
adminisztrativ vezetését. Az elmult évekre visszate-
kintve, Ggy latszik, hogy a bekapcsolodasunkkal 1ét-
rejott nagyobb nyilvanossag elére nem latott érdeke-
ket is sértett, ezt munkank elismerésének tekintjuk.
A Tarsasag kozbeszerzési palyazaton elnyert anti-
dopping teendo6i nem tartoznak az alapszabalyzata-
ban meghatarozott tevékenyseégi korbe. Az ezzel
kapcsolatos gazdalkodasi tevékenységét is alapteveé-
kenységétol elkuilonitetten (kiiléon bankszamlan ke-
resztlll) végezte. A teljesitményfokozas élettani utja-
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inak kutatasa, az antidopping tevékenység tudoma-
nyos fejlesztése — csakiigy, mint korabban - to-

vabbra is a Tarsasag alapszabaly szerinti feladata.

A tarsasag rendezvényein, kiadvanyaiban és web-

kel kotott szerz6déstinknek megfeleléen kovetkeze-
tesen feltiintettik a tamogaték nevét és logojat!

Budapest, 2007. december 11.

Dr. Frenkl Rébert s. k.

Dr. Ménus Andras s. k.

oldalan, a tamogat6 intézményekkel és szervezetek- elnoék fotitkar
A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag
kdzhaszni beszamoléjanak mérlege
2006
adatok E Ft-ban
Sor A tétel megnevezése El6z6 év | El6z6 év(ek) | Targyév
szam modositasai

a b c d e
1 A. Befektetett eszk6zok (2-5. sorok) 2,698 2,156
2 I. IMMATERIALIS JAVAK 0 0
3 1. TARGYI ESZKOZOK 2,698 2,156
4 II. BEFEKTETETT PENZUGYI ESZKOZOK 0 0
5 V. BEFEKTETETT ESZKOZOK ERTEKHELYESBITESE 0 0
6 B. Forgbeszkdzok (7-10. sorok) 8,571 20,311
7 I. KESZLETEK 0 0
8 1I. KOVETELESEK 421 13,509
9 I11. ERTEKPAPIROK 0 0
10 V. PENZESZKOZOK 8,150 6,802
11 C. Aktiv idobeli elhatarolasok 0 0
12 ESZKOZOK (AKTIVAK) OSSZESEN (1.+6.+11. sor) 11,269 22,447
13 D. Sajat téke (14.+19. sorok) 8,749 18,381
14 I. INDULO TOKE /JEGYZETT TOKE 177 177
15 1. TOKEVALTOZAS/EREDMENY 11,953 8,572
16 II. LEKOTOTT TARTALEK 0 0
17 V. ERTEKELESI TARTALEK 0 0
18 V. TARGYEVI EREDMENY ALAPTEVEKENYSEGBOL

(KOZHASZNU TEVEKENYSEGBOL) -3,331 9,753
19 VI. TARGYEVI EREDMENY VALLALKOZASI

TEVEKENYSEGBOL -50 -121
20 E Céltartalékok 0 0
21 F Kotelezettségek (22-23. sorok) 2,520 4,066
22 L. HOSSZU LEJARATU KOTELEZETTSEGEK 0 0
23 II. ROVID LEJARATU KOTELEZETTSEGEK 2,520 4,066
24 G. Passziv idobeli elhatarolasok 0 0
25 Forrasok (passzivak) dsszesen (13.-20.+21.+24. sor) 11,269 22,447

Budapest, 2007 .februar 10.
dr. Frenkl Rébert elnok s.k dr. M6énus Andras fotitkar s.k.
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A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag
kozhaszna beszamoldjanak eredménylevezetése

2006
adatok E forintban

Sor- A tétel megnevezése El6z6 év | Elozo év(ek) | Targyév
szam helyesbitései

1 A. Osszes kézhaszna tevékenység bevétele (1+2+3+4+5.sorok) | 92,205 131,530

2 1. K6zhasznu célu mikodésre kapott tamogatas 57,183 62,120

3 a) alapitétol 0 0

4 b) kézponti koltségvetésbol 57,183 61,911

5 c) helyi 6nkormanyzattol 0 0

6 d) tarsadalombiztosit6tol 0 0

7 e) egyéb, ebbél 1 %..... 0 209

8 2. Palyazati Giton elnyert tamogatas NCA 3,693 4,423

9 3. Kézhasznu tevékenységbol szarmazo bevétel 30,655 64,262

10 4. Tagdijbél szarmazo6 bevétel 674 475

11 5. Egyéb bevétel 0 250

12 B. Vallalkozasi tevékenység bevétele 200 40

13 C. Osszes bevétel (A+B.) 92,405 131,570

14 D. Kdézhasznu tevékenység raforditasai (1+2+3+4+5+6) 95,536 121,777

15 1. Anyag jellegli raforditasok 10,888 110,994

16 2. Személyi jellegii raforditasok 5,926 7,562

17 3. Ertékcsdkkenési leiras 2,005 2,491

18 4. Egyéb raforditasok 76,717 504

19 5. Pénztigyi miiveletek raforditasai 0 226

20 6. Rendkiviili raforditasok 0 0

21 E. Vallalkozasi tevékenység raforditasai (1+2+3+4+5+6)) 250 161

22 1. Anyag jellegli raforditasok 0 161

23 2. Személyi jellegii raforditasok 0 0

24 3. Ertékcsokkenési leiras 0 0

25 4. Egyéb raforditasok 250 0

26 5. Pénzitigyi miiveletek raforditasai 0 0

27 6. Rendkivuli raforditasok 0 0

28 F. Osszes raforditas (D+E) 95,786 121,938

29 G. Adozas elotti eredménye (B-E) -50 -121

30 H. Adofizetési kotelezettség 0 0

31 I. Targyévi vallalkozasi eredmény (G-H) -50 -121

32 J. Targyévi kézhaszna eredmény (A-D) -3,331 9 753

Tajékoztaté adatok

33 A. Személyi jellegii raforditisok 7,562

34 1. Bérkoltség 4,854

35 ebbol: megbizasi dijak 0

36 tiszteletdijak 0

37 2. Személyi jellegli egyéb kifizetések 1,173

38 3. Bérjarulékok 1,535

39 B. A szervezet altal nytijtott tamogatasok 0

40 C. Tovabbtanulasi céllal kapott tamogatas 0

41 C. Tovabbutalt tamogatas 0

Budapest, 2007. februar 10.
Dr. Frenkl Robert elnok s.k. Dr. Moénus Andras fétitkar s.k.
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Ohmp 1ak LA EXITENDS oLIMAAT bapONSAG

Rendelje meg a Magyar Edz6k Tarsasagatol!
Olimpikonoknak és edzéiknek — kedvezmény!
Kérésére dedikalt példanyt kuldink.

A kotet ara: 2950,- Ft. plusz postakéltség 450,- Ft, 6sszesen: 3400,- Ft.
(kedvezményesen: 2500,- Ft. plusz postakéltség 450.- Ft,
0sszesen: 2950,- Ft)

Megrendelheté telefonon/faxon: 06 30 991-0203
E-mail-en: nora.bendiner@helka.iif.hu
Megrendelhetd az alabbi nyomtatvanyon is:

Olimpidk - Peking el6tt
PIJANYSZAM: ..o
Megrendeld NEVE: .......cooiiiiiie e
POStal IFANYITOSZAM: ....iiiiiic e
PONTOS CIMI e

Dedikalt példany? Igen Nem (karikazza be a megfelel6 sz6t!)
Kérjik a megrendeld lapot az aldbbi cimre kildeni:
Magyar Edzék Tarsaséga 1146 Budapest, Istvanmezei Ut 1-3.

Fizetés modja: a megrendelt killdeményhez csatolt szdmla kézhezvételétdl szamitott
10 napon belll atutalassal.

Nem verseny, de ne maradjon le! Peking jatékaira készilink!

V. Orszagos
PRV ANy [ Spertiudomanyi

A SPORVALO NIMZIYIR T Kongresszus
V1l LJUUIHHI'H 1

¥ ‘f’ulntLJLh- ‘iasormsat 20T

ELCEA I AR JK PV 0 NI K

‘Iv’il-:-;.amtt mnuhn.m}'-:-k

Beszerezheto a Magyar Sporttudomanyi Tarsasagnal 1146 Bp, Istvanmezei Ut 1-3. Tel: 460-6980. Mobil: 06-30-991-0203
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Hencsei Pal

A Miegyetemtdl a sport €lvonalaig

Eredeti hivatasa
mellett - vegyész-
mérnok - a szerzot,
Dr. Hencsei Pal
professzort, a ké-
miai tudomanyok
doktorat épp oly
szenvedélyes von-
zalom tolti el a
sport irant, mint
konyvének kivalo-
sagait, a Muegye-
tem hajdani, illetve
sokoldalaan kép-
zett mai hallgatoit.
Munkaja mellett
féként az utobbi
tiz-tizenkét évben
figyelmét, energiai-
nak és idejének ja-
vat sport- és olim-
pia torténeti kuta-
tasok kototték le, s
ennek eredmeénye-
ként nem keve-
sebb, mint 14
sporttargyu konyve
jelent meg, illetve,
esetenként, tarsal-
kotoként vette ki
részeét a szerzoi te-
vékenységbol. Igy
tobbek kozott ki-
emelked6 munkat
végzett az Ezilistge-
rely- és MOB- nivo-
dijjal kittintetett
~-Magyarok az olimpiai jatékokon” c. nagysikeri, s
megjelenése o6ta tobb kiadast megért kotet 1étrehoza-
saban is.

A megalakulasanak idén 110 éves jubileumat tin-
neplé MAFC ennél a remek tartalmu és kiallitasaban
is latvanyos kotetnél szebben, méltébban nem is em-
lékezhetett volna meg a jeles évfordulorol.

A szervezett sportélet kezdete a Miuiegyetemen
1897-re tehet6, amikor megalakult a MAFC jogelod-
je, a Miegyetemi Football Csapat. Az egyestiletben
fokozatosan jottek létre az 0j szakosztalyok, majd
mas sportagak 6nallé egyetemi klubokban fogadtak
a sportolni vagyokat. Mindezek mellett az egyetemi
hallgatok és a végzett mérmokok egyetemen Kiviili
sportegyestiletekben is kielégithették sportolasi ige-
nyeiket. A miiegyetemi sportolok mind tébb és szebb
sikereket értek el a kulonféle hazai, majd nemzetko-
zi eseményeken, altalanos elismerést szerezve ma-
guknak és a fels6fokt1 tanintézetnek is. A mogottiink
hagyott szaztiz év soran szamos muiegyetemi hallga-
to, illetve ott végzett szakember ért el kimagaslo
eredményeket olimpiai jatékokon, vilag- és Eurépa-
bajnoksagokon, nagy nemzetkozi versenyeken mind

A MUEGYETEMTOL
A SPORT-ELVONALALG

a mai napig. Eh-
hez a folyamathoz
okvetlentil hozza-
tartozik még az is,
hogy a remek ver-
senyezok  kozil
szamosan a ké-
sobbiekben sem
szakadtak el a
sporttol, nagysze-
ri  sportvezeto-
ként, edzoként,
versenybiroként
segitették sport-
aguk fejlodéseét.

A koényvbol a
sporteredmények
mellett azt is meg-
tudhatja az érdek-
16d6 olvaso, hogy a
bemutatott egyeé-
niségek szakmai
palyajukon, mun-
kajukban milyen
eredményeket ér-
tek el, mire vitték
a diplomajukkal.
A kotet ezzel a
megkozelitéssel
azt is sokszorosan
igazolja, hogy a ta-
nulas és a sport
igenis Osszeegyez-
tethet6, meg lehet
felelni sokrétien
magas elvarasok-
nak, ha az illeto
nem csupan tehetséges, hanem egyben eltokélt,
szorgalmas és becsvagyo.

Mintegy 360 muegyetemi sportolorol olvashatunk
a pompas, gazdagon illusztralt kiadvanyban: olimpi-
ai bajnokokro6l, vilagbajnoki dobogosokrol, Eurépa-
bajnoki helyezettekrol. A sporttorténeti iv illusztrala-
sara talan elegendo, ha csupan egyetlen sportagat
emlitiink, az uszast, s fé6szerepléi kozul els6 olimpiai
bajnokunkat, Hajos Alfrédet (Guttmann Arnoldot)
emeljik ki, az 1896 évi athéni jatékok Gisz6 gyozte-
sét, a 100 és 1200 méteren, s jelenlegi kovetojét, a
masodik tanévére készuil6 montreali vegyestisz6 vi-
lagbajnokot, Athén bronzérmesét 2004-ben, Cseh
Laszlot. De miiegyetemista volt sokak kozott a szin-
tén olimpiai bajnok Kulcsar Gy6z6 (vivas), Nagy Im-
re (6ttusazo), Tarics Sandor (vizilabdazo, jelenleg €16
legid6sebb olimpiai bajnokunk), Fabian Laszlo (kaja-
koz6), Kovacs Antal (cselgancsozo).

A remek kiallitasu, értékes kotet szerzojének elis-
merésunket fejezziik ki kutatbmunkajaért, sportiro-
dalmunk gazdagitasaért, s megérdemelt koszonet il-
leti a Miegyetemi Kiadot és a Pauker Nyomdaipari
Kft.-t is. g r.
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Fehérné Mérey I1diko:

Mérd magad! EGESZSEG, FITTSEG TUDATOSAN!

Mini Hungarofit!

Gondolatébreszto
és cselekvésre készte-
t6 konyvet tart kezé-
ben az olvas6, mely
tudatos egészségvéde-
lemre mozgoésit. Mint-
hogy a mérési adatok-
kal kivanja alata-
masztani téziseit, ért-
het6, hogy a konyv
sok tablazatot tartal-
maz, de ezek arra hi-
vatottak, hogy szerzo
igazat bizonyitsak.
Nézzuik a f6 megall-
apitasokat!

Dr. F. Mérey Ildik6
hatarozottan vallja,
hogy a - pillanatnyi
edzettségi allapotnak
megfelel6 rendszere-
sen végzett — optima-
lis ideju és intenzita-
su testedzésnek meg-
hatarozo szerepe van
az egészséges létezés
stabil megtartasaban.

Felhivja a figyelmet
arra, hogy mindenki-
nek ,csak” annyira
kell fizikailag fittnek
lenni, hogy a minden-
napi fizikai-szellemi
munkajat tartosan
magas szinvonalon

ranyos helyzettinek
tekinthetok!

Mérd meg magad!
Felszolatas azt jelzi,
hogy az egyén fizikai
allapotanak (altala-
nos fizikai teherbiro
képességének) meg-
bizhato, objektiv mé-
rése nélkil nem old-
haté6 meg az egyénre
szabott képesség sze-
rinti differencialt fizi-
kai terhelés. A pilla-
natnyi edzettségi alla-
pot mérése és minosi-
tése kiindul6 és ellen-
orzési pontot jelent az
egészség/terhelhetd-
ség szempontjabol le-
glényegesebb kondici-
onalis képességek tu-
datos, fokozatos, har-
monikus fejlesztése
soramn.

A Szerzo olyan meg-
bizhat6, egyszerti és
korszert fizikai fittsé-
get (altalanos fizikai
teherbiré képességet)
minoésitoé mérési és ér-
tékelési modszert
népszerusit, amelyet
kiprobalva ki-ki
szembestilhet egész-

végezhesse.

Ez a gyakorlati életben azt jelenti, hogy pl. az é€l-
sportolok altalanos fizikai teherbiro-képességét,
azért kell igen magas szintre fejleszteni, (,kivalé” és
sextra” mindsité kategoria) hogy a mindennapi tevé-
kenységtiket — heti 10-12 6ra edzés/versenyzés — ki-
pihenten, nagyobb egészségkarosodas és formainga-
dozas nélkil végezhessék. Az amatér szinten sporto-
l6knak idében és intenzitasban lényegesen kevesebb
— heti 5-6 ora - rendszeres testedzéssel a ,jo” mino-
sitd kategoria megszerzése is elegend6. A tanulok, a
koénnyti fizikai, vagy szellemi munkat végzo felnéttek
a mindennapi fizikai-szellemi tevékenységuiket
(munkajukat) mar az egészséges létezés stabil meg-
tartasahoz sziikséges ,kozepes” minésité kategoria
elérésével és megtartasaval — heti 3-4 6ra rendszere-
sen és tudatosan végzett sportolassal — biztosithat-
jak. Az ,igen gyenge” és ,gyenge” minosité kategori-
akhoz altalaban a kedvezétlen testi, biolégiai adott-
sagokat 6rokls, heti 1 6ra, vagy annal kevesebb, ,vé-
szesen mozgasszegény” életmodot folytatok tartoz-
nak.

Ok gyenge fizikai allapotuk miatt, egészségileg hat-

ség/terhelhetoség
szempontu fizikai fittségi szintjével, teljesito-képes-
ségével, illetve az egészség szempontjabol leglényege-
sebb kondicionalis képességek tertiletén mutatkozo
esetleges hianyossagaival. Osszevetheti sajat ered-
ményeit, a mindennapi tevékenységéhez sziikséges
elvarhato értékekkel és - életmodja ismeretében -
megfelelé kovetkeztetésekhez juthat tovabbi életvite-
le alakitasahoz, sziikség esetén megvaltoztatasahoz.

A Hungarofit és a Mini Hungarofit fizikai fittséget
vizsgalo motorikus probarendszer egyre népszeriibb
nem csak a fiatalok, hanem az élsportoldk és a fel-
nott lakossag korében is. J6l bizonyitja ezt, hogy ed-
dig kb. 2 milli6 mérési eredményt értékeltek Kki.

A kozoktatas tertiletén az iskolai testnevelés és
sport egészségfejlesztd, egészség-megdrz6 hatasanak
tudatos javitasat célz6 orszagos program, és az
1997-ben elinditott Mozdulj, Magyarorszag! elneve-
zésu fizikai fittséget mérd orszagos mozgasprogram
is e modszerre épuil. Mérey Ildiké mozgaskultarat fej-
leszt6é konyvét a tarsadalom valamennyi rétege min-
den korosztalya figyelmébe ajanlom.

Dr. Donath Tibor anatémus professzor




Ajanljuk
. PR ” R ' Gallov Rezsb:
Gallov Rezso Olimpiak Peking elott

cimd konyvét, amely nem sokkal lapunk

megjelenése eldit jelent meg a piacon, orszag-
szerte mindenek el6tt az ALEXANDRA kony-
vesboltokban.
« KEZDETEI A kotet kiadasanak idoszertségét az idei pe-
- BOTRANYAI klI}gl Olll:l’lplal jatékok mf:lokolyilki hlszep ‘te-
: P mait a vilag legnagyobb érdeklodéssel kisért,
¢+ FURCSASAGAI 5 o T ! e
" lebilincseld dtkarikas sportesemeényei €s torte-
TERRORISEH 5 nései szolgaltatjak. A tartalom nem szokva-
IZ OURA{ nyos modon enged betekintést a nemzetkozi
* ES A KINAIAK - olimpiai mozgalom és a jatékok kezdeteibe,
legérdekesebb fejezeteibe, botranyaiba, léleg-
zetelallitd fejlédésébe, igyekezvén mindvégig
tiikrozni a szerzének maga szamara szabott
kovetelmeényét: érdekes, szines, tehat szdra-
koztaté, mindazonaltal egyben informativ és
tanulsagos is legyen.

A miifaji valtozatossaggal dsszeallitott kotet
szerzdje aligha szorul bemutatasra: Gallov Re-
zs0 Feleky- és MOB nivo-dijas Gijsagiro, volt
valogatott vizilabdazo, jeles szakedzs, elismert
sportvezetd, sportdiplomata, nyugalmazott al-
lamtitkar. Legujabb koényvében szemmel lat-
hatéan kiilon is tigyelt arra, hogy mondaniva-
lojat magyar vonatkozasokkal, sztorikkal, epi-
zodokkal, illetve fdszereplék réveén fejtse ki. Ki-
véve két sajatsagos és mindenképpen tjszeru
fejezetet, amelyek a kinaiak olimpia-torténeté-
vel, illetve szorosan Peking jatékaival kapcso-
latosak.

A Magyvar Edzok Tarsasaga igényes Kkiilso-
vel, szines illusztraciokkal gazdagon adta ki

: konyvet, s eziton fejezi ki koszonelét tamoga-
Beyng 2002 téinak, mindenek elétt a Magyar Olimpiai Bi-
OO()‘:) : zottsagnak, az OTM Sport Szakallamtitkarsa-

ganak, a Szerencsejaték ZRT-nek, a Magyar
Sporttudoméanyi Tarsasagnak és a Pegazus
Sport Tours Kft.-nek.
A kényv megrendeldlapja
a 48. oldalon talalhaté!!
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