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Sporttudomany — 2011

Egy évvel ezel6tt tarsasagunk {6 feladatait a nemzet-
koziség, a horizontalis hazai egyuttmiikodés és a ki-
emelt palyazati munka harmasaban hataroztuk meg.

Azota lezajlott egy orszaggytilési valasztas, 1j fels6-
oktatasi és sporttorvény irodik, alapjaiban valtozott a
sport tamogatasi rendszere és ujjaformalédik a hazai
K+F+I palyazati rendszer. Az 0j kormany déntéshozoi
sokszorosan tettek hitet a tudomany, a sport és az
egészség fontossaga mellett, ugyanakkor konkrét
programok meég nem indultak, az Uj Széchenyi terv-
ben nem leljik a sport, a sporttudomany fejezeteit.
Ebben az izgalmas vilagban kell terveinket alakitani
2011-ben. Nem lehet mas célunk mint a valtozé kor-
nyezetben kovetkezetesen képviselni azt a szakmai-
sagot, ami a jo tudomanyt évezredek ota jelenti.

Idén tébb mint egy tucat tudomanyos rendezveé-
nyunk lesz, amelyek a természettudomany mellett
hangsulyosan érintik a tarsadalomtudomanyt, a
sporttorténetet, a sportszakmat, a sport gazdasagi je-
lent6ségét és a mivészeteket. Elinditjuk a sporttudo-
manyi fuzeteket, amelyek rendezvényeink nyomtatott
mementoéi, remélem, sokan fogjak forgatni, ennek le-
hetoségét a papiralapu kiadas mellett az elektronikus
hozzaférés biztositani fogja. Rendezvényeink jelentos
részét a Magyar Tudomanyos Akadémia falai kozé ter-
vezzUk, hangstlyozva a sport és a mozgas egyetemes
tudomanyos és tarsadalmi erejét. Hatarozott részt val-
lalunk 2011-ben a magyar tudomanyossagbol.

Az MSTT 15 éve alakult. Idei, gyori kongresszusunk
ezért kiulonodsen kedves mindannyiunknak. A gazdag
tudomanyos program mellett, forum keretében remél-
juk, itt tudjuk majd a sport déntéshozoéi kérének szi-
ne-javat és els6 kézbol hallhatunk a minket is érint6

folyamatokrol. Nemzetkozi szimpoziumon itt inditjuk
el a ,Mozgasgyogyszer' mozgalmat, amely immar 5
kontinens tudomanyos vilagat foglalkoztatja.

Koéltségvetésiink sztikdsebb, mint az MSTT tagsaga-
ban rejlé tudomanyos erd. Lehetoségeinket palyaza-
tokkal és ipari partner szponzoracioval szélesitjik
idén is. Szerencsére mar most olyan partnereink van-
nak, akik rendezvényeinket-kiadvanyainkat tamogat-
jak, kozos célokat hataroztunk meg a Magyar Olimpi-
ai Bizottsaggal és ami a legfontosabb a NEFMI
Sportért Felelos Allamtitkarsaga kitart a Sporttudo-
many fontos szerepe mellett, ami egész mikodéstink
alapja. Azonban a leglényegesebb az MSTT lehet6seé-
get — esélyt var: nem apanazst, hanem a korrekt meg-
meérettetés lehetoségét, palyazatok soraban, latni sze-
retnénk a sport fejezeteit. A magyar sportélet van
olyan eros, hogy versenyben tud jobb lenni.

Tagjaink nemzetkozi szerepvallalasa jelentos és ezt
erésitentink kell. Célunk ezért a fiatalok tamogatasa
ezen a téren is. Az ECSS az ACSM az ICSSPE talalko-
zoinak egyre tobb kutatonk rendszeres részvétele
MSTT tamogatassal lehetséges. _

Ugyanakkor munkank nagy része itthon zajlik. Or-
vendetes, hogy nemzetkozileg is elismert (1j muhelyek
alakulnak, legutobb a szegedi példa bizonyitja, hogy
érdemes sporttudomannyal foglalkozni. Tovabbra is
kiemelt stratégiai cél a sportképzés miihelyeiben a tu-
domany épitése.

Legyen tehat 2011 olyan év, amelynek soran a ma-
gyar sporttudomanyossag a hazai tudomanyos élet
minden relevans tertletén figyelmet kelt, partnerségi
alapon nagyobb teret nyer, bizonyit és mindezt nem-
zetkozi porondon is megjeleniti. Toth Miklos
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Sport a kozosségi médiaban

Sport in social media

GOsi Zsuzsanna, Zsiros Mihaly

Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar
(TF) Sportmenedzsment és Rekreacio Tanszék, Budapest

E-mail: gzsuzsa@net-tv.hu, zsirosmihaly@gmail.com

Osszefoglalo

Az utobbi évtizedben 1j kifejezések terjedtek el az
internethasznalok korében: facebook, twitter stb. A
mindennapi €életben sokan még nem is hallottak ezek-
rol a kozosségi médiaban ismert fogalmakrol, pedig
szerepuik dinamikusan névekszik. Ma mar sportszer-
vezetek, sportolok is tudatosan hasznaljak a kézodssé-
gi média csatornait, amelyek jelentésen hatnak a
marketingre és a kommunikaciora is. A cikk célja be-
mutatni a nemzetkozi és magyar kozosségi meédia je-
lenlegi helyzetét, trendjeit és a kozdsségi médiaban
rejlo lehetoségeket a sportban. Kutatasuk soran a
szerzok a szakirodalmi elemzés, a dokumentumelem-
zés és az esettanulmany modszerét hasznaltak. Az
eredmények az alabbi dimenziok mentén kertilnek be-
mutatasra: legnépszertibb kozosségi oldalak, kozos-
ségi média aktivitas csapatsportokban, egyéni sport-
agak képviseloinek kozosségi média tevékenysége.
Kovetkeztetéseikben a szerzok felhivjak a figyelmet a
kozosségi média fokozottabb hasznalatanak elényeire
és javaslatot tesznek a kozOsségi média mind telje-
sebb kord hasznalatara a sportban.

Kulcsszavak: sport, kozosségi média, marketing,
kommunikacio

Abstract

In the last decade new expressions spread among
internet users: facebook, twitter, etc. In everyday life
many people still haven’'t heard about these concepts
well known in the social media. In turn their role is
increasing dynamically. Nowadays sport organiza-
tions and sportsmen also use consciously the chan-
nels of social media which takes effect to marketing
and communication significantly. The aim of the ar-
ticle is to introduce the present situation and trends
of the Hungarian and international social media.
Another goal is to introduce the possibilities of the
social media in sport. In the course of research the
authors used bibliographical analysis, document
analysis and case studies methods. The results are
going to be introduced by the following dimensions:
most popular social sites, social media activity in
team sports and social media activity in individual
sports. The authors call attention to the advantages of
the usage of social media and put forward a proposal
for full-scale usage of the social media in their con-
clusions.

Key-words: sport, social media, marketing, commu-
nication

Bevezetés
»Tedd fel a Facebookra!" ,Ird meg a blogodban!" ,Je-
16]j be Iwiwen!" ,Kovess Twitteren!" Ilyen és ehhez ha-
sonl6 mondatok, kifejezések hangzanak el napjaink-
ban. Par évvel ezelott értetlentil néztiink volna ezek

hallatan. Napjainkban azonban a digitalis marketing
hajnalat €ljik. A holisztikus marketingkoncepcié mar
a legajabbkori, az elektronika altal lehetove valo két-
oldalu kapcsolatokat is szamba veszi (Hoffmann,
2007). Ennek leghatékonyabb eszkoze jelenleg a ko-
z6sségi média. Megjelent egy 0j fogyasztoi tipus, a di-
gitalis fogyaszto, megvaltoztak a fogyasztdi szokasok.
A klasszikus marketing-mix ma mar nem érvényes.
Az élménygyartas" a lényeg.

Az elmult években az internet toretlentl fejlédott
mind a technolégia, mind a hozzaférés és a felhaszna-
las terén. Egyre tobb ember, egyre tobb id6t tolt inter-
netezéssel, amelybdl egyre nagyobb szeletet hasit ki
maganak a k6zosségi média. A Gfk Hungaria piacku-
tato vallalat adatai alapjan a magyar haztartasok ko-
rulbeltil 48%-a rendelkezik valamilyen sajat internet-
kapcsolattal. A 18-64 éves korosztalyon beltil a min-
dennap internetez6k aranya 2005 és 2009 kozott
13%-rol 16%-ra nétt, a legkevesebbet — ritkabban,
mint havonta - internetezd csoport aranya pedig
33%-r0l 57%-ra nott, derul ki a Kutaté Centrum és a
MASMI Hungary Piackutato Intézet k6zos reprezenta-
tiv kutatasabol. A mindennap internetezék 21%-a
vesz részt k6zosségi oldalakon, az 6sszes internetezot
tekintve pedig 70%-o0s ez az arany.

Az internet, indulasa é6ta, tobb fejlédési szakaszon
ment keresztil. A kezdeti szakaszban az informacio-
kat az interneten elsédlegesen statikus formaban tet-
ték elérhetévé. Ezt hivjak web 1.0-nak. Itt a tartalmat
a szolgaltatast nyajto fél biztositja. Leginkabb egyira-
nya kommunikacio, kozponti élmény jellemzi. Egy
marka, személy, vallalat stb. honlapot készit és azt a
tartalommal népszertsiti. Az emberek latogatjak a
honlapot, hogy elolvassak a tartalmat, de korlatozott
az ut kapcsolatlétesitésre, parbeszédre és egyedi tar-
talom megosztasara az oldal tulajdonosaval és a téb-
bi latogatdval. Néhany kapcsolat jon csak létre a féru-
mokon, lzend falakon és e-mailen keresztiil. A web
1.0 korszakaban a felhasznalok tipikusan személyi
szamitogépen keresztiil bongésznek.

Bar sokan ,nem léptek még tul" a web 1.0 adta szol-
galtatasokon, mara az internet 0j szakaszba érkezett,
az informaciok kozlésmodja alapjaiban megvaltozott.
Ezt a korszakot leggyakrabban web 2.0 néven emlege-
tik. A ReVISION tigynokség — Magyarorszag elsosza-
mu kozosségi média specialistaja — meghatarozasa
alapjan: ,a web 2.0 (vagy webkettd) kifejezés a maso-
dik generacios internetes szolgaltatasok gytijtoneve.
Ezek talnyomorészt valamilyen kozosségre épiilnek,
ahol a felhasznalok kozosen alakitjak ki a tartalmat,
valamint megosztjak egymassal informacioikat. A
webkettes szolgaltatasoknal a szerver gazdaja csak a
keretrendszert biztositja, a tartalmat a felhasznalok
toltik fel, hozzak létre, megosztjak vagy véleményezik.
A felhasznalék jellemzéen kommunikalnak egymas-
sal, és kapcsolatokat alakitanak ki egymas koézott." Az
0j web probléma nélkiil képessé teszi az embereket
nemcsak kapcsolatteremtésre, hanem multimédia
tartalom létrehozasara és megosztasara is. A web az
egyedili aktivitastol a sorozatos részvétel felé mozdult
el, az 0j alkalmazasok, feltuletek, technologiak és



Tanulmany e

modszerek segitségével. A honlapok kétiranyu feltlet-
té valtak, és emberek, tartalmak, parbeszédek veze-
toivé. Lényeges még, hogy ezek a felliletek mar nem
csupan személyi szamitogép segitségével érhetok el,
hanem tobbek kozott laptop, mobiltelefon, interaktiv
televizio, médialejatszo és jatékkonzol segitségével is.

A kozosségi média a ReVISION definici6ja alapjan:
LA jelenség nem mas, mint a fogyaszték altal generalt
millio és millio vélemény, hozzaszolas, kommentar,
személyes €lmény, amelyeket a felhasznalok maguk
tesznek hozzaférhetové online publikalas formajaban.
Idetartoznak a blogok, forumok, vided-, és képmeg-
oszto oldalak, a kilénb6zoé wiki-rendszerek, a kozos-
ségi site-ok, aggregator oldalak, podcastok, és ki tud-
ja, mit hoz a holnap?"

A kozodsségi média szerepe dinamikusan névekszik
a gazdasagi-tarsadalmi élet ktillonbo6zo szféraiban. Ma
mar néhany sportszervezet és sportol6 is kezdi tuda-
tosan hasznalni a koézosségi média csatornait, de a
szélesebb sporttarsadalom viszonylag kevesebb infor-
maci6val rendelkezik az informaciékézlésnek errdl az
0j modjardl. A cikk ezt a hianyt probalja poétolni. Cél-
ja bemutatni a nemzetkoézi és a magyar k6z6sségi mé-
dia jelenlegi helyzetét, trendjeit és a kozosségi média-
ban 1évo lehetoségeket a sportban.

Anyag és modszerek

Kutatasunk tébb szakaszbol allt. Els6ként a hazai
és nemzetkozi internetezéssel kapcsolatos adatokat
gytjtottiik 6ssze. A téma sajatossagara valo tekintet-
tel a vonatkozo szakirodalmi adatokat tobbségében
interneten talaltuk meg és nem a hagyomanyos adat-
bazisokban, cikkekben, koényvekben. Az adatokat a
kozosségi médiaval foglalkozo szervezetek, valamint a
kozosségi médiarol statisztikat keészitoé vallalkozasok
segitségével pontositottuk. A kutatas masodik részé-
ben esettanulmanyt készitve osszehasonlitottuk a
nemzetkozi és hazai sportszereplok honlapjait, kitilo-
nos tekintettel a csapat és az egyéni sportok sajatos-
sagaira.

Eredmények

Legnépszeriibb kéz6sségi oldalak

Az elso kozosségi oldalak az 1990-es évek kodzépén
jottek léetre. Az eredeti cél a korabbi osztalytarsak, is-
kolatarsak megtalalasa volt. Azéta a technologia fejlo-
désének is készonhet6éen 1ij célokkal szamos 1j oldal
jott létre. Cikktinkben a jelenlegi trendek felvazolasa-
val a sport szempontjabdl relevans oldalakat kivanjuk
bemutatni.

A vilag legnagyobb kozosségi portalja, amely forra-
dalmasitotta a kapcsolatépitést, a Facebook. A portal
2004-ben indult, 550 milli6 aktiv felhasznal6ja van. A
vilag 180 orszagaban, hetven nyelven mukddik, Ma-
gyarorszagon is kétmillios a tabora. A Facebook nép-
szerliségét tobb Osszetevojének, illetve jellemzojének
koszonheti. Egyrészt a ,hirek" elnevezésti mentipont-
nak, ahol a fogyasztok pontosan kévethetik, hogy mi
térténik Facebookra bejelentkezett barataikkal, isme-
roseikkel. Masrészt az uigynevezett Facebook API-nek,
amely segitségével barmely fogyaszté mindenki sza-
mara elérheté mini-alkalmazasokat fejleszthet az ol-
dalra. A Facebook népszertiségének tovabbi forrasa,
hogy gyors, letisztult, felhasznalobarat. A tagsaghoz
nem sziikséges meghivo, és lényegesen egyszertibben
és gyorsabban hozhato létre kozosségi oldal példaul
egy sportszervezet szamara.
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Magyarorszagon az Iwiw a legnépszertbb ilyen jelle-
gl kozosségi oldal. A 2002-ben még WiW néven indult
oldal tullépte a 4 millios felhasznal6i kort. Az Iwiw
hatranya, hogy meghivasos, és nem ,nemzetkozi', to-
vabba nehézkesebb a klubok létrehozasa. Csak egy
példa a nehézségekre: Ha létrehozunk az Iwiwen egy
klubot, kiilén kérvényezni kell, hogy olyan cime lehes-
sen, mint pl.: www.iwiw.hu/kosarsport. A Facebookon
ez viszont mind6ssze néhany kattintas és maris kész
van: www.facebook.com/kosarsport. A klubok létre-
hozasa azért lehet fontos, mert a nyomtatott anyagok-
ra egyre tobben teszik ra kozosségi média elérhetosé-
geiket is.

A Twitter ismeretségi halozat és mikroblog szolgalta-
tas, mely lehetévé teszi a felhasznaloknak, hogy révid
bejegyzéseket vagy egymasnak szant tizeneteket irja-
nak maximum 140 karakter hossztisagban. A Twitter
mar atlépte a 175 millios felhasznaloi tabort, tagjai na-
pi 50 milli6 tizenetet kiildenek egymasnak. A magya-
rok szama ezen a halozaton hihetetlen sebességgel no:
egy évvel ezelott még csak 5 ezren ,csiripeltek”, jelen-
leg pedig mar t6bb mint 57 ezren. Magyarorszagon a
Twitter licenszet megvette a Blogter Kft, amely ezt Tu-
rulcsirip néven futtatja. Kérdés, hogy az utébbinak
van-e esélye felvenni a harcot a hazai felhasznalok ko-
rében a Twitterrel. A Twitterrel kapcsolatban érdemes
megemliteni egy kimondottan sport témaju twitter
aggregator oldalt, a www.twackle.com-ot.

A kozodsségi portalok kozott fontos még megemliteni
a YouTube-ot, amely olyan weblap, ahol a felhaszna-
l6k videoklipeket tolthetnek fel és nézhetnek meg.
Ennek magyar verzioi: az Indavideo, a Videoplayer, a
YourVideo, a Freevlog, valamint a Videa, ahova mar
tébb mint 300 000 videot toltéttek fel. A YouTube-ra
65 ezer 1j videot toltenek fel naponta, ennek 88%-a 14j
és sajat készitést. A fogyasztok tobb, mint 100 millio
vide6t néznek meg havonta.

A Facebook, a Twitter, a YouTube és a kézelmulttol
a MySpace is 6sszekapcsolhato egymassal, azaz nem
szliikséges a fogyasztoknak egy-egy tartalmat kulén-
kilon megosztaniuk.

Sport a k6zésségi médiaban

Csapatsportok

A Facebookon a sporttal kapcsolatban is lehetoség
van sokféle tartalom megosztasara, példaul webshop
oldalt is csinalhatunk vagy €16 kozvetitést sugarozha-
tunk. E tekintetben szamottevo kiilonbség van a ma-
gyarok és a kulfoldiek koézott. A magyaroknak joval ki-
sebb a kézosségi média aktivitdsa a sporttal 6sszeflig-
gésben.

Az Alt Media kommunikacios cég kutatasanak ered-
ményeib6l megtudhatjuk, hogy az FTC a legnépsze-
riibb csapat Magyarorszagon, szurkolétabora valami-
vel hatszazezer felett van. A kedveltségi listan maso-
dik a Debrecen, amely, vélhetoen BL szereplésének is
koszénhet6en, csaknem félmillios toémeget tudhat ma-
ga mogott.> A Facebookon viszont az FTC-nek kicsit
tébb mint tizenétezer {6 a rajongé tabora, mig a Deb-
recené két-harom ezer f6 kozott van.® Ennek egyik {6
oka, hogy csupan minden masodik magyar rendelke-
zik internet hozzaféréssel, feltehetéleg nem a kedve-
zotlenebb tarsadalmi-gazdasagi csoportokbol, ahon-
nan a labdarugé szurkolok nagy része kikertil.

A labdartigoklubok sem 6szténzik igazan a szurko-
16k bekapcsolodasat. Példaul a Ferencvaros, a legnép-
szertibb futballklub honlapjan ugyan sok informaciét
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talalunk, azonban tobb éve nem fejlesztették, igy az
meég csak 1.0-as szolgaltatasként értelmezhets. A web
1.0 korszakban a szurkol6 kapcsolata a sportoloval
vagy megtervezett és ellenorzott kérnyezetben torté-
nik, vagy véletlen talalkozas. Egy szurkol6 meg tudja
nézni kedvenc csapata weboldalat, de legfeljebb e-
mail kiildésére van lehetosége. A szurkolok szeretnék,
hogy meghallgassak 6ket, de ez a tipusti honlap ezt
nem teszi lehetové. Figyelembe véve a Ferencvaros
labdartigocsapatanak népszertiségét, egyértelmd hia-
nyossag, hogy nem hoztak létre webshopot. Képesek
lennének értékesiteni a csapathoz fliz6d6 emléktar-
gyakat, ereklyéket interneten keresztiil. Talalhatunk
viszont mobilra szant tartalmat, azonban ebben sem
kovetik a trendeket.* Ezek a tartalmak még az el6zo
generacios telefonokra készultek, és nem a mai ,0kos
telefonokra". A Ferencvaros, mint emlitettiik, jelen
van a Facebook kozosségi portalon. A Facebookot ak-
tivan hasznaljak. Az oldalt figyelve latszik, hogy folya-
matosan Kkertilnek fel friss hirek, események, illetve
rendkivil sok forum is kapcsolodik a honlapjukhoz.

Bar Eur6paban a futball népszeriisége megel6zi a
kosarlabdat, az adatok tanulmanyozasa utan arra a
megallapitasra jutottunk, hogy legprofesszionalisabb
kozosségi médiahasznalat nemzetk6zi méretekben a
kosarlabdaban talalhato. Ezért kutatasunk soran a
csapatsportok kozul a kosarlabdara, elsé helyen az
USA kosarlabda-bajnoksagara fokuszaltunk.

A National Basketball Association (NBA) és az elso
ligds csapatok altal a YouTube-ra feltoltott videdkat
420 milliban nézték mar meg a 2007-es kezdet ota.
Tobben iratkoztak fel a csatornajukra, mint barmely
mas sportag, vagy marka esetén. Tobb, mint 17 millio
rajongojuk van csak a Facebookon (liga, csapatok, ja-
tékosok és partnerek). Az NBA az els6szamu bajnok-
sag a Twitteren is (2 millio kovetd). Osszességében a
hivatalos NBA oldalak, a 30 csapat oldalai és az NBA
jatékosok oldalai tébb, mint 38 millio kovet6t és ra-
jongot regisztraltak a Facebookon és a Twitteren.

A Twitter megjelenésével a mérkozések TV nézettsé-
ge is elkezdett meredeken felfelé ivelni. Egy atlagos
napon a Twitter felhasznalok 65 milliészor csiripel-
nek. Ez 750 csiripelést jelent masodpercenként,
amely a kosarlabdahoz kapcsolodik! A vilagbajnoksag
csoportmeccsei alatt 2700 csiripelés tortént masod-
percenként. Az NBA nagydoént6jének 7. meccsén pedig
3085 volt a masodpercenkénti csiripelés.

Az NBA jelenleg a kozosségi média életciklusanak
nyege az, hogy ellassa a szurkolokat az altaluk igeé-
nyelt tartalommal akkor és ott, amikor és ahol akar-
jak. Ennek szellemében mindig az alabbi kérdéseket
tartjak szem el6tt: Hogyan fogja tevékenységiik erosi-
teni a szurkoloi élményt? Mi az, amire a szurkoloknak
sziikségiik van? Hol akarjak az elvart tartalmat meg-
kapni? Terviiket ezeknek a kérdéseknek a megvala-
szolasa alapjan hatarozzak meg.

Az els6 pillér, amit tudatosan hasznalnak: az integ-
racié. A Facebook, a TNT TV és az NBA 6sszefogott,
hogy éloben kozvetitsék az NBA All Star-galat az inter-
neten és 0sszevonjak a szurkolok parbeszédét ugyan-
azon az oldalon Facebook kapcsolaton keresztul. A
szurkolok meg tudtak nézni a térténéseket elozo este
éloben a TNT weboldalan és valasztani tudtak négy le-
hetséges kameraallasbol. Amig online nézték az ese-
ményt, addig a tobbi néz6 Facebookon térténé hozza-
sz6lasa megjelent az oldalon. A rajongok lathattak az
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Osszes hozzaszodlast, vagy bedllitastol fiiggéen csak
azokat, amelyeket a barataik irtak. Tovabba szavaz-
hattak, hogy mely jatékosokat szeretnék latni a jate-
kosokat koéveté kamerakon.

A masodik pillér az interaktivitas. Az Adidas kilén
részt készitett a szurkoloknak, hogy koévetni tudjak
Dwight Howardot az All Star-gala alatt. Itt a YouTube
videokat, a jatékosok Twitter csiripeléseit és fényké-
peit talalhattak meg a FlickR képmegoszto oldalrol.
Ezek pedig valos id6ben frisstiltek RSS segitségével.’
Az Adidas kival6 munkat végzett ennek a résznek
a tamogatasaban. YouTube csatornajukat a Dwight
Howard imazsanak segitségével markaztak és biztat-
tak az embereket arra, hogy éloben kévessék Howar-
dot a honlapjukon.

A harmadik, egyben utols6 pillér a fejlédés. Tavaly
példaul megoldottak, hogy a nyolc, rajatszasba jutott
csapat csiripelését éloben tették kozre egy tablazat-
ban Osszegytjtve. A legfrissebb csiripelés kertilt min-
dig legfeltilre, de minél t6bb csiripelése volt egy csa-
patnak, annal nagyobb eséllyel volt lathato. A csapa-
tok egymas ellen csataztak a Twitter fennhatosageért.
Egy masik Gijdonsagként 2010-ben az All Star hétve-
gére a Nike valami kulonlegeset szeretett volna készi-
teni a Michael Jordannel val6 25 éves egyuttmiikodé-
sének meglinneplésére. Erre az alkalomra egy kozos-
ségi mozaikot készitettek kizarolag Jordan-ra kon-
centralva, ami egy interaktiv érint6képernyo6n jelent
meg. Az online ko6zdsségi promoécion keresztiil tébb
mint 100 ezer szurkolo vett részt a ,Jumpman 23"
mozaik elkészitésében. Es végiil még egy érdekesség.
A Facebookon megtalalhato az NBA hivatalos szurko-
16i boltja. Itt minden csapat jelképei, ajandéktargyai
megtalalhatok és a Facebook oldal elhagyasa nélkiil
lebonyolithato a vasarlas. Ezen kiviil tébb mas, helyi
kozosségi média oldalon (SayNow, Gowalla, Foursquare)
is 0sztonozték a rajongokat az online aktivitasra. Eu-
ropaban is szamos helyi szurkol6i oldala van az NBA-
nek, amelyeken szintén kiemelked6 aktivitas észlelhe-
t6. Példaul csak Torokorszagban 250 ezer rajongbja
van az amerikai kosarasoknak.

Megvizsgaltuk a NBA egyik csapatat is, a Phoenix
Suns-t a kozosségi média nézopontjabol. A Suns
2010-ben bevonta a kozdsségi médiat a vallalat mar-
gitalis médiaigazgatot alkalmaz. Az o6 felel6ssége,
hogy a csapat sikeresen hasznalja a kozosségi medi-
at. O segit a jatékosoknak csiripelni is. Elemzéstink
alapjan megallapithato, hogy a befektetés a kozossé-
gi médiaba egyértelmtien megtérult. A Suns megta-
lalta az utat, hogy a Twitter kovetoket fizeté szurko-
lokka tegye. Tartott egy akciot a csapat oldalan. Ez
azt jelentette, hogy azok a Twitter felhasznalok, akik
kovették a csapatot, elébb bemehettek a csarnokba,
az els6 sorokbol nézhették a bemelegitést, kérdéseket
tehettek fel a Suns vezérigazgatdjanak, erre az alka-
lomra készitett Twitter felirata po6lét kaptak, valamint
egy szektorba tltették 6ket, hogy megismerjék egy-
mast. Az els6 alkalommal tébb, mint 125 Twitter fel-
hasznal6 jelent meg az eseményen. Mas szoéval, tobb,
mint 125 ember toltott el egy egész estét a Suns
meccsén. Mit jelent ez pénziigyileg? A szurkolok atla-
gosan 100 dollart koltenek el egy ilyen alkalommal.
Ez kozel 13 ezer US dollart jelent 6sszességében. Ar-
ra is szamitani lehet, hogy miutan ezek a rajongok
kulénosen jol érezték magukat, legkdzelebb is vissza-
térnek.
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A NBA kozosségi média aktivitasanak attekintése
utan a Magyar Kosarlabdazok Orszagos Szovetségé-
nek tevékenységét tanulmanyoztuk hasonlo dimenzi-
6k mentén. A szervezet természetesen rendelkezik sa-
jat honlappal. Az egyik internetez6t csalogat6 ,szolgal-
tatasa" a honlapnak, hogy a magyar és az NBA mér-
kozések eredményei is kovethetok a honlapon. A leg-
meglepobb talan az, hogy kilén kis ablakban jelenik
meg a noéi és férfi tagozat. Rakattintas utan viszont az
tapasztalhato, hogy csak a férfi tagozatnak van kalén
honlapja, a néi tagozat fontosabb hirei a szévetség
honlapjan jelennek meg.

A kozosségi médiaban a Magyar Kosarlabdazok Szo-
vetsége tobb platformon is aktivan jelen van. A szovet-
ség honlapjan megtalalhatjuk a kozosségi oldalak
linkjeit. A Facebookon 622 rajongo6juk, a Twitteren 19
kovet6jiik van, mig a YouTube csatornajara 6ten irat-
koztak fel. Ezeken kiviil a Google Picasa képmegoszto
oldalon is megtalalhatok. Folyamatos aktivitas jel-
lemzi mindegyik csatornat. A szamok azonban sajnos
azt mutatjak, hogy egyelore a szurkolok tobbségét
nem sikerult bevonni a parbeszédbe. A kezdeti 1épé-
sek azonban reményt adhatnak.

Magyarorszagon is megvizsgaltuk egy kiemelkedo
teljesitményt nyujté kosarlabda csapat, a Mizo Pécs
kozosségi média tevékenységét. A Mizo Pécs noi csa-
patnak 2010-ben 690 rajongoja volt a Facebookon, az
Iwiwen pedig 6783. YouTube csatornaval is rendelkez-
nek, hat feliratkozo6 koveti 6ket. A Facebookon viszont
2008 majusaban tortént az utolsoé bejegyzés. A rajon-
g6i oldal elérhet6sége még a honlapjukon sincs felttin-
tetve. Az Iwiwen pedig elemzéstink elott két honappal
irt utoljara egy rajongd. Megallapithato tehat, hogy a
csapat ugyan jelen van, de nem hasznalja ki a k6z6s-
ségi média adta lehet6ségeket.

Néhany kulfoldi csapat, sportszovetség és sportold
kozosségi médiahoz kapcsolodo tevékenységének
Osszehasonlitasat az 1. és a 2. tablazatban mutatjuk
be. A 2. tablazatbdl is jol lathatd, hogy a hagyomanyos
internetes eszkozt, mint a honlap a magyar szovetsé-
gek ugyanolyan gyakran frissitik és kozel azonos lehe-
toségeket is talalhatunk rajta, mint a kulfoldiek ese-
tében. Eltérés a kozosségi média aktivitasban és ter-
meészetesen a kovetok szamaban mutatkozik meg.

Egyéni sportagak

Az egyéni sportagakban a szovetségek, egyestiletek
kozosségi média hasznalata helyett néhany sportolo
médiatevékenységét tartottuk célszertinek tanulma-
nyozni.

A legismertebb egyéni sportolok koziil egyértelmtien
kiemelkedik a kerékparos Lance Armstrong kézosségi
meédia aktivitasa. O hasznalja a sportolok koziil legré-
gebb ota a kozOsségi meédiat. Legutobbi koényve, a
Comeback 2.0 cimében is utal a webkettes platformok
hasznalatara. Hivatalos Facebook oldalan masfél mil-
lié rajongoja van. Emellett van tébb mint 20 nem hi-
vatalos és néhany anti-Lance oldal is. Ezen tal Arm-
strong alapitvanya révén 1 millio feletti rajongéval
buszkélkedhet. A Twitteren tobb mint két és fél milli-
6an kovetik. Természetesen itt is megtalalhato az ala-
pitvanya. Mindezt Armstrong kival6an tudja hasznosi-
tani. Szponzora, a Nike és alapitvanya, a Livestrong
szokatlan kampannyal jelentkezett. ,,A Nike a tarsa-
dalmi felel6sségvallalas jegyében Chalkbot elnevezés-
sel jelent6s hirnevet szerzett eseményt rendezett a
2009-es Tour de France 13. szakaszan. Az aszfaltra
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36 ezer felhasznaldi tizenetet festettek fel, melyekkel a
rak aldozataira emlékeztek az tzenetet kuldok. A
kampany segitett mintegy 4 millio dollar 6sszegyujté-
sében jotékonysagi célokra. Keretein belil a felhasz-
nalok 40 karakter hosszisagu tizeneteket tudtak kuil-
deni SMS-ben Twitteren és a Nike Livestrong website-
jan keresztil a vilagnak. Az lGizeneteket egy robot Ki-
festette az utra, azonnal fot6 késztilt rola, GPS koor-
dinatat kapott réla a bektildé (hogy fel is tudja keres-
ni adott esetben a pontos helyszint).”®

A Chalkbotot 2010-ben megismételték, de Lance
Armstrong a Tour de France utols6 szakaszara mas-
sal is késziilt. Az egész csapat 28-as mezben allt fel a
dobogora az eredményhirdetésen, utalva arra, hogy
28 milli6 ember szenved rakban vilagszerte. Csapata-
nak f6 szponzora, a RadioShack pedig egy dollart
ajanlott fel minden rajong6 utan, aki kiteszi Facebook
profilképére a 28-as szamot egy alkalmazas segitségé-
vel. A profilképekbél készitettek kozosségi mozaikot
is, amelyen mindenki be tudta jelolni magat. Végul
t6bb mint 100 ezer dollart gytijtott az alapitvanya sza-
mara.

Magyarorszagon a hazai sikersportag, a kajak-kenu
keépvisel6i koziil Kucesera Gabor, vilag- és Eurépa-baj-
nok kajakos hasznalja ki leginkabb a kozdsségi média
adta lehetoségeket. Az Iwiwen és a Facebookon is ren-
delkezik rajong6i oldallal, valamint honlapjan is folya-
matosan blogol, illetve talalunk friss informaciokat.” A
vele készitett mélyinterju soran elmondta, hogy nem
tudatosan hasznalja a kozosségi médiat, hanem egy
rajong6ja ajanlotta fel, hogy foglalkozik ezzel a téma-
val. Elfogadta a felajanlast, kezdetben azért, mert ez-
zel vallalkozasait is reklamozni tudta. Nagy latogatott-
saga van az oldalainak, de az még nem derult ki, hogy
pénziigyileg kedvezd-e szamara a kozdsségi média
megjelenés. Egyetlen negativ tapasztalat a hasznalat-
tal kapcsolatban az, hogy néhanyan oda nem ill6 hoz-
zaszo6lasokat irtak, de ma mar ezt is figyelemmel kisé-
rik és szirik.

Egyéni sportagban nem ritka a sikertelen probalko-
zas sem. Példaul a magyar atlétika két kiemelked6
sportolondje is hasznalta egy ideig az internet adta le-
hetoségeket, de rovid idon belil lemondtak réla. Kalo-
vics Aniko, tdbbszérés magyar bajnok és csucstarto
hosszutavfuté nemrég (2009 végén) még rendelkezett
honlappal, ahol tizenéfalon keresztiil tartotta a kap-
csolatot rajongéival. Kozosségi oldalakon viszont ak-
kor sem jelent meg, csak maganszemélyként. Idokoz-
ben honlapjat is megsziintette, mert teljes mértékben
feleslegesnek talalta. A masik magyar atlétand, akit
2010 legjobb noi atlétajanak valasztottak, Papp Krisz-
tina is inditott korabban sajat honlapot, amelyen saj-
téanyagok, bemutatkozas, eredmények, valamint
fényképek voltak talalhatok. A frissitések idészakosak
voltak, de a rajongok hozzaszolhattak a bejegyzések-
hez, és voltak, akik éltek is a lehetoséggel. Ennek el-
lenére 2010-ben mar nem lehetett elérni honlapjat.
Aktivan blogolt is, am ezzel is felhagyott.

Csillag Balazs, az 5000 méter orszagos csucstartoja
az atlétak kozott ritkasagnak szamité mindségi hon-
lappal jelentkezett 2007-ben. Itt blogolt, olvashatunk
palyafutasarél, eredményeirél, fényképeket nézeget-
hetink, valamint az altala szervezett versenyekrol ta-
jékozdédhatunk. Sajnalatos moédon azonban egy éven
keresztiil nem frisstilt honlapja, amely még 1.0-as fe-
Itlet, és a kozosségi oldalakon sem kovethetjiik nyo-
mon (1. tablazat).
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1. tablazat. Sport a kozdsségi médiaban - egyéni sportolok
Table 1. Sport in social media - induvidual atlethete

Lance Armstrong Livestrong Christ. Ronaldo Usain Bolt Papp Krisztina
Honlap van van - van van
hatasossag* 80 99 - 60 59
frissités hetente tdbbszor naponta - hetente havonta
tartalomelemek képgaléria, alapitvany - kozosségi média blog,
bemutatkozas, tevékenységével link, képgaléria,  bemutatkozas,
linkek, szponzorok, kapcsolatos videogaléria, eredmeények,
kapcsolat, hirek, informaciok, bemutatkozas, sajto
események kozdsségi média link, versenynaptar,
képgaléria, fanclub
videogaléria,
bemutatkozas,
blog, sajto, linkek
Facebook oldal 1240010 860133 6526591 1828 946 -
(embernek tetszik)
frissités naponta naponta naponta hetente -
tartalomelemek Uzendfali bejegyzések,  tizendfali bejegyzések, Uizendfali bejegyzések, (izendfali bejegyzések,
képgaléria, videdgaléria, képgaléria, kégaléria, képgaléria,
bemutatkozas, események, videogaléria, videogaléria, videogaléria,
forum bemutatkozas, hirlevél, twitter bemutatkozas,
események, események, forum
forum, beszamolok
Twitter (kovetd) 2523647 70110 85135 42904 -
hatasossag* 100 100 99.7 100 -
YouTube Csatorna 2663, 31598 10112 nem hivatalos: 181 - -
(feliratkozas)
Egyéb - FlickR (184 kontakt) MySpace (40235 barat) - RSS
Megjegyzés: 2010. juniusi adatok

2. tablazat. Sport a kozosségi médiaban - szévetségek, csapatsportok
Table 2. Sport in social media - associations, team sport

Nemzetkozi Atlétikai Szovetség (IAAF) Eurdpai Atlétikai Szovetség (EAA) USA Atlétikai Szovetség
Honlap van van van
hatasossag* 99 99 94
frissités naponta tébbszor naponta tobbszor naponta
tartalomelemek képgaléria, videogaléria, bemutatkozas, versenynaptar, linkek, hirek, versenynaptar, bemutatkozas,
bemutatkozas, versenynaptar, linkek, statisztikak, szavazas, hirlevél, statisztikak, kozosségi média linkek,
statisztikak, szavazas, hirlevél kozosségi média linkek, szolgaltatasok, versenyzdi profilok

szabalyzatok, fejlédés

Facebook oldal - 2209 35329

(embernek tetszik)

frissités - naponta

tartalomelemek - uzendfali bejegyzések, képgaléria, lzendfali bejegyzések,

videogaléria, bemutatkozas, képgaléria, videogaléria,

események, forum, szavazas, jegyzetek jegyzetek, forum, események

Twitter (kvetd) - 392 4035

hatasossag* - 93 99,4

YouTube Csatorna - 66 56

(feliratkozas)

Egyéb RSS RSS, FlickR -

Megjegyzés: 2010. janiusi adatok

* grader.com A Grader megprobalja mémni a Twitter, Facebook oldal, vagy éppen a honlap erejét, elérését és tekintélyét.
Més széval: milyen benyomast kelt egy-egy bejegyzés. Ez egy algoritmus segitségével torténik.
Ebbe tobbek kozott beletartozik, hogy hanyan kovetnek minket, milyen stirtin frissitjiik a tartalmat.
A kapott érték azt jelenti, hogy az osszes felhasznalé hany szazaléka rendelkezik alacsonyabb értékkel.
Vagyis minél magasabb a szam, annal jobb.
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Kucsera Gabor Pars Krisztian Talmacsi Gabor Szavay Agnes Cseh Laszlo
van van van van van
70 51 65 71 76
hetente tobbszor hetente naponta naponta hetente
hirek, szavazas, hirek, eredmények, hirek, bemutatkozas, hirek, bemutatkozas, hirek, eredmények,
bemutatkozas, linkek, bemutatkozas, versenynaptar, eredmények, linkek, bemutatkozas,
sajto, képgaléria, versenynaptar, képgaléria, csapat, versenynaptar, versenynaptar,
videogaléria, képgaléria linkek, szponzorok szurkolok, képgaléria,
szponzorok, szponzorok, linkek, videogaléria,
versenynaptar, kézosségi média szponzorok,
linkek, sajat tizlet linkek, sajto forum, tizenéfal,
nyereményjaték
323 - 990 601 (nem hivatalos: 1137)
naponta - naponta ritkdbban, mint hetente -
tizenofali bejegyzések, lizenéfali bejegyzések, tizenofali bejegyzések,
bemutatkozas, bemutatkozas, képgaléria, videogaléria

képgaléria, jegyzetek

képgaléria, jegyzetek,
videogaléria, szavazas

Talma vilaga

Magyar Atlétikai Szovetség (MASZ) Magyar Kajak-Kenu Szévetség FTC Labdarugd Zrt. 2012 London Olimpia
van van van van
98 60 82 99
naponta tobbszér naponta naponta naponta

hirek, partnerek, szabalyzatok,
bemutatkozas, versenynaptar,
linkek, statisztikdk

hirek, bemutatkozas,
versenynaptar, szabadido,
képgaléria, forum,

kézdsségi média linkek

hirek, naptar, csapat,

szezon, lexikon,

bemutatkozas, 100%Fradi,
képgaléria, szavazas,
kozosségi média linkek

hirek, blog, jegyek,
webshop, latogatas,
versenyinformaciok,
részvétel, képgaléria,
videogaléria, webkamera,
virtudlis tura,
kozosségi média

linkek
578 357 (ismerds, nem oldal, 4505 72318
hanem profilként miikodik)
ritkdbban, mint havonta naponta naponta hetente tdbbszor

képgaléria, bemutatkozas,

tizenofali bejegyzések,

tzenofali bejegyzések,

Uzendfali bejegyzések,

lizendfali bejegyzések képgaléria, események képgaléria, események, képgaléria, videogaléria,
bemutatkozas, forum, RSS,  bemutatkozas, szabalyzat
100% Fradi
- 28 - 23105
- 61 - 100
- 8 - 2401
- Vimeo Fradi mobil .
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GoOsi Zsuzsanna, Zsiros Mihaly: Sport a Ko6z0sséegi mediaban

Az 1. tablazat jol érzékelteti, hogy mekkora a kii-
l6nbség a magyar és kulfoldi sportolok kozott a kozos-
ségi média aktivitasban. A legnagyobb kiilonbség itt is
a web 2.0 hasznalatanal latszik. Jellemz6en a magyar
sportolok egyelére még maradtak az egyoldalu kap-
csolattartasnal.

Kovetkeztetések

A bemutatott adatok egyértelmitien bizonyitjak,
hogy a kdzdsségi média szerepe dinamikusan névek-
szik. Belépési korlat gyakorlatilag nem létezik. Ko-
molyabb szakértelem nem sziikséges a hozzaszolas-
hoz a Facebookon és nem is vesz igénybe sok idot.
Hatasat korantsem szabad lebecstilni! A mai fiatalok
internetezési szokasait figyelembe véve azt mondhat-
juk, hogy a kozosségi halézatok szabjak meg a jovo
marketingjét.

A sportélet egyes szereploi, csoportjai is kezdik
hasznalni a kdzosségi médiat, de egyelore kevesen ér-
zékelik igazan a benne rejlo lehetoségeket. Valoszint-
leg ez a f6 oka az alacsony aktivitasnak, pedig ez mar
most elore jelezhetd veszteséggel jar.

A sportban is megjelentek masodik generacios in-
ternetes szolgaltatasok, oOsszefoglalé néven a web
2.0. A kozosségi web az eredeti sportolo-szurkolo
kolecsonhatas reneszanszat hozta el. A kapcsolat a
sport szereploi és a szurkolok kozott megvaltozott,
egyiranyu kommunikaci6 helyett a kétiranya kom-
munikacio valt jellemzoévé. Ez pedig elvileg 6szinte,
hiteles, ember vezérelte kapcsolatot jelenthet. A rész-
vétel a parbeszéd aradatban ma mar kulcsfontossa-
gu. A csapatok, bajnoksagok és sportolok elérhetob-
bek, hitelesebbek és ,valdosagosabbak" lehetnek a
kozosségi média hasznalatan keresztiil. A szurkolok
valos idoében bepillantast nyernek a sztarvilag mogée
és alkalmuk nyilik arra, hogy ,baratai" legyenek a
kedvenc csapatuknak, vagy éppen sportolojuknak. A
kozosségi médiat legjobban hasznal6 sportolok be-
kapcsolodnak a szurkolok vezeérelte kozosségbe és
kellemes meglepetést okoznak virtualis megjelené-
stikkel.

A web 2.0 meg tudja valtoztatni a sportolo, csapat,
bajnoksag, szurkold és a szponzor kapcsolatat. A
sportoloknak ,biztonsagos" csatornat biztosit a ko-
z0sségi média a szurkolokkal valo kapcsolattartasra,
gondolataik megosztasara, illetve masok véleményé-

nek meghallgatasara. Ezaltal emberileg megkozelit-
hetobbekke, tetteik pedig érthetobbé valnak.

A kolesonos fliggdség és a kdzosségi stratégia kibo-
vitheti, erositheti a sport altal hordozott értékeket. A
nyilt és 6szinte személyes kovetés eladhatobba, piac-
képesebbé teheti a sportolot a klubok, a szponzorok,
valamint a szurkolok szamara. A kozdsségi média
terjeszkedési lehetdséget biztosit a szponzoroknak a
sportolo, a csapat és a bajnoksag ,digitalis labnyo-
man" keresztiil és novelheti befolyasukat. A sportolo
bizonyos értelemben a média tulajdonava és tarta-
lomfeltiletté valik.

Magyarorszagon kozel két millio rendszeres latoga-
téja van a kozosségi oldalaknak. Ebbol a sporttal
Osszefiggb részesedés joval kevesebb a lehetségesnél
és a kivanatosnal. Bar tanulmanyunkban kisérleti jel-
leggel vizsgaltuk a témat, jogosnak érezziik azt a ko-
vetkeztetést, hogy a kozosségi média mind teljesebb
kord hasznalata szamos elonnyel jarna a sportban,
elsésorban a sportmarketingben.

Felhasznalt irodalom
Hoffmann Istvanné (2007): Sport, marketing,
szponzoralas. Akadémiai Kiad6, Budapest.
ReVISION tigyndkség - Magyarorszag els6szamu
kozosségi meédia specialistaja: www.revision.co.hu,
www.buzzmirror.hu,

Internetes hivatkozasok

1. http:/ /www.buzzmirror.hu/static/BuzzMirror-
Szotar.pdf

2.http:/ /beta.nol.hu/lap/sport/20100506-es_me-
gis_szeretik

3.www.facebook.com/pages/Fradi-Ferencvarosi-
Torna-Club/122559267770815, http://www.facebo-
ok.com/dvscfoci,

4. http://www.ftc.hu//popup_news.php?nid=
18251 &action=main&sact=news

5.RSS webes egytittmiikodésre szolgalo XML allo-
manyformatumok csaladja, mely megkiméli a felhasz-
nalokat attol, hogy az ilyen megoldast hasznalé we-
boldalakat rendszeresen kelljen latogatniuk az 4j tar-
talom ellen6rzése miatt

6. http://www.nike.hu/felelossegvallalas/live-strong/

7.http://www.kucseragabor.gportal.hu/, http://
www.facebook.com/kucseragabor
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Kilonb6zo tava futasok
és a testtomegre vonatkoztatott oxigénfelvétel
kapcsolata 9 éves fitknal

Relationship between various distance running performance and
aerobic power relative to body mass in 9-year-old boys

Mészaros Zsofia'?, Pampakas Polydoros’,

Zsideg Miklos', Rikk Janos?,

Szmodis Marta', Ihasz Ferenc’

(1) Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Budapest

(2) Nyugat-magyarorszagi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar,
Gyor

E-mail: zsofia.meszaros@tf.hu

Osszefoglalo

Az elemzés célja meghatarozni és f6leg értelmezni a
ktlonbozo tava futasokban elért eredmények és a la-
boratoériumban mért relativ aerob teljesitmény kozotti
statisztikai kapcsolatot nem sportol6 gyermekeknél. A
vizsgalatot 25 {6, rendszeresen nem sportold, 9 éves
fitnal végezték. Antropometriai modszerekkel jelle-
mezték testi felépitésiiket, testzsirtartalmukat és bio-
logiai fejlettségiiket. Az alkalmazott motorikus proé-
bak: 400m futas, 1200m futas és Cooper teszt. A test-
témegre vonatkoztatott aerob teljesitményt Sensor
Medix C-29 tipusu analizatorral hataroztak meg 1ép-
csOzetesen novekvo futoszalag ergométeres terhelés
soran.

A Cooper-teszt soran teljesitett tavolsag és a meért
relativ aerob teljesitmény korrelacioja szignifikans, de
biologiai megitélés szerint csak mérsékelt erdsségu.
Az 1200m futas ideje és a mért oxigénfelvétel korrela-
cioja forditott és kdzepes erdsségli. A futasi id6 és az
oxigénfelvétel kapcsolata a legszorosabb (r = -0,94),
ha a teszt terhelés a 400m futas.

Kulcsszavak: 400m futas, 1200m futas, Cooper-teszt

Abstract

The aim of the study was to determine and above all
to evaluate the linear relationship between the results
of various running performances and maximal oxygen
consumption determined in laboratory conditions. 25
non-athletic, 9-year-old boys took part in the kinan-
thropometric study. Body built, relative body fat con-
tent and biological development were characterised by
anthropometric techniques accepted by international
literature. The running tests were: Cooper-test,
1200m run and 400m run. Aerobic power relative to
body mass was determined by Sensor Medix C-29-
type analyser during graded exhaustive treadmill
running.

The statistical relationship between the results of
Cooper-test and aerobic powers was significant, how-
ever, the coefficient indicated a moderate parallelism.
The correlation between the scores in 1200m run and
measured oxygen consumption was biologically
mediocre. The highest correlation (r = -0,94) was
found between the running times of 400m run test
and aerobic powers.

Key-words: 400m run, 1200m run, Cooper-test

Bevezetes

A kardio-respiratorikus és metabolikus alloképes-
ség jellemzésének napjainkban altalanosan elfogadott
modszere az abszolit (I-min™), vagy a testtomegre vo-
natkoztatott oxigénfelvétel (ml-kg'-min') mérése
(Eisenman és Malina, 2000; Kemper et al., 2001; Jor-
gensen et al., 2009). A technikai fejlettség mai szint-
jén az adatfelvétel laboratériumban és palyan gyakor-
latilag azonos pontossaggal elvégezheto, bar egyik
meghatarozas sem olcs6. Ertelmezési anomalia vi-
szont, hogy a relativ adatot még ma is sokan feltilete-
sen (és féleg megalapozatlanul) azonositjak az alloké-
pességgel, holott e mérdszam lényegében tobb szerv
(sziv, tado, széveti anyagcesere) funkcidjanak vagy
funkcidvaltozasanak ereddje (Eisenmann és Malina,
2000; Bouchard et al., 2007).

Annak ellenére, hogy a multifaktorialis jellemzék
szamitasa akar jelent6s hibaforras is lehet, tobb olyan
elemzés ismert, melynek deklaralt célja a kiilénbzo
jellegti és idotartamt motorikus probakban elért
eredmények alapjan a maximalis relativ aerob teljesit-
mény becslése volt (Foster et al., 1984; Storer et al.,
1990; Léger és Gadoury, 1989; ACSM, 2000). A sta-
tisztikai modszerekkel becstilt adat megbizhatosaga-
rél, felhasznalasanak lehet6ségeirdl és féleg korlatai-
rol azonban altalaban nem nyilatkoznak a szerzok. A
szamitott adat hasznalatanak egy indokaként és egy-
ben magyarazataként Frost és munkatarsai (1997) a
gyermekek spiroergometriai vizsgalatanak etikai kor-
latait emlitik, pedig ennek lehetséges hatasai lényege-
sen kisebbek, mint a mért és a becsult adat kilénb-
ségéé (Armstrong és Welshman, 2000). A szerzok ta-
pasztalatai szerint a két oxigénfelvétel kiilonbsége
gyakran nagyobb, mint a gyermek spontan aerob tel-
jesitményfejlédése egy naptari év alatt.

A direkt adat eloallitasanak eszkoz- és koltségigé-
nye, valamint a meérdszam értelmezési korlatai el-
lenére meégis lehet jogos igény a kardio-respiratorikus
és metabolikus alloképesség becslése, melyet leggyak-
rabban ktilénbo6z6 tava vagy idétartamu futasok ered-
ményei alapjan végezhetiink el. Az életkor és az el6-
képzettség figgvényében azonban nincs egyetértés a
vizsgalok kozott abban, hogy milyen tav (milyen idé-
tartamu és intenzitast terhelés) az alkalmas, vagy a
legalkalmasabb az abszolut, vagy a relativ oxigénfel-
vétel becslésére. A leggyakrabban alkalmazott teszt-
terhelések kozds vonasa a 4-8 perc kozotti idétartam
(Armstrong et al., 1996; Conley et al., 2001; Obert et
al., 2000), amely részben az elvarhat6 intenzitast is
kijeloli (Fawkner et al., 2002).

Elemzéstink célja meghatarozni és f6leg értelmezni
a kulonbozo tava futasokban elért eredmények és a
laboratériumban mért relativ aerob teljesitmény ko-
z0tti statisztikai kapcsolatot nem sportolé gyermekek-
nél.
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Vizsgalt személyek és modszerek
Az élettani teljesitményvizsgalatot 25 6, a feladato-

kat 6nként vallalé fiunal végeztik el. Naptari életko-
ruk 8,52 és 9,13 év kozott volt az antropometriai
adatfelvétel idépontjaban. A vizsgalat szervezésekor
és végrehajtasakor kovetkezetesen szem el6tt tartot-
tuk az els6 megjelenése o6ta tobbszér modositott Hel-
sinki Nyilatkozat (WMA, 1996) human adatfelvételre
vonatkozo eloirasait. A gyermekek és a szilok jelenlé-
tében ismertettiik a vizsgalat céljat, menetét és eset-
leges kockazatait, tovabba megkértiik a szilok irasos
beleegyez6 nyilatkozatat. Tudatositottuk, hogy a gyer-
mekek sajat elhatarozasukbél, indoklas nélkul a fo-
lyamatban valo részvételt barmikor, kévetkezmények
nélkul visszautasithatjak.

Avizsgalat soran a gyermekek harom kiilénboz6 na-
pon teljesitették a futoteszteket (400m, 1200m és
Cooper-teszt), majd a 4. és az 5. napon részt vettek
egy laboratériumi antropometriai és spiroergometriai
vizsgalatban.

Az antropometriai valtozok alapjan becsultik a
gyermekek relativ testzsirtartalmat Parizkova (1961)
javaslatai szerint, tovabba a metrikus és a plasztikus
indexszel (Conrad, 1963) meghataroztuk morfolégiai
alkatukat. Ezen tulmenden jellemeztiik biologiai fej-
lettségiliket. A biologiai alapu koradatot Mészaros és
Mohacsi (1983) algoritmusa szerint szamitottuk, refe-
renciaként az ezredfordulot kovetd években is érveé-
nyes hazai méretatlagokat (Mészaros et al., 2006)
hasznaltuk. A plasztikus index bizonyitott depozsir
fliggésébdl eredd és a bioldgiai alapu koradatot torzi-
t6 hatas csokkentésére a Szmodis €és munkatarsai
(2007) altal bevezetett korrekciot alkalmaztuk. Az el-
nevezés ellenére a szamitott adat nem a biologiai élet-
kor, hanem csupan a funkcidképesség csontéletkorral
validalt és decimalis években kifejezett becslése.

A vita-maxima terhelés folyamataban a gazanyag-
csere jellemzoket Sensor Medix C-29 tipusu analiza-
torral mértuk. A lépcsézetesen novekvé terhelést futo-
szalagon végezték a gyermekek. A vizsgalat els6 ha-
rom napjan a fitknak médjuk volt a futoszalagon fel-
ugyelet mellett gyakorolni, kiprébalhattak a szalag
megallitasat koveto sebességvaltozast. A gyakorlas so-
ran a jelentkezok maszkot kaptak, de a gazanyagcse-
rét nem mértuk.

Az egyéni bemelegitést kovetden a terhelést 5km-h™
szalagsebességen és 0° meredekségen kezdték a gyer-
mekek. A tovabbi lépcséfokokban, altalaban 2 per-
cenként a sebességet noveltik 8, 10 és 12 km-h-ra.
Mivel a maximalis oxigénfelvétel maghatarozasa volt
az alapvet6 célunk, a terhelési fazisok idétartamanak
egyénenként kisebb-nagyobb valtoztatasaval igyekez-
tink biztositani az 1j terhelési fokozathoz val6 alkal-
mazkodast. Amennyiben a 12km-h™ sebességen a
gyermek még nem érte el teljesitoképessége maximu-
mat, a tovabbiakban a futoszalag meredekségét no-
veltik 1,5%-kal.

A csoportot jellemz6, konvencionalis leiré statiszti-
kak szamitasa utan meghataroztuk a palyan meért fi-
zikai teljesitmények (futasi ido, teljesitett tavolsag)
egymas kozotti korrelaciot, valamint a probaeredmeé-
nyek és a laboratériumban meghatarozott maximalis
oxigénfelvétel kapcsolatat szamszerisité koefficiense-
ket. Szignifikans kapcsolat (p < 5%) esetén kiszamol-
tuk a regresszios konstansokat. A korrelacios egyttt-
hatok erdsségének kiilonbozoségeit Z-transzformacio
utan elemeztik.

Meszaros Zsofia €s tsai: Kulonbo6zo tavu futasok...

Eredmények
A csoportot jellemzo antropometriai mutatok kozép-

értékeit és variabilitasi mérészamait az 1. tablazatban
foglaltuk 6ssze. E valtoz6 csoporttal kapcsolatosan
hangsulyozzuk, elemzéstiiket itt csupan az indokolja,
hogy jellemezziik, a gyermekek egyéni, humanbiologi-
ai sajatossagai milyen mértékben modosithatjak a re-
lativ oxigénfelvételt. A cikk szerkesztésének javasolt
konvencioitdl itt tehat kissé eltértink, az altalunk mo-
dosit6 tényezonek itélt jellemz6krol egy rovid, elézetes
diszkussziot is adunk.

A Kkozépértékek alapjan a minta jellemzd a nem
sportold, 9 éves naptari életkoru fitikra, de mintank-
ban a szorasok kissé nagyobbak, mint a nagy elem-
szamu hazai referenciakban (Mészaros et al., 2006;
Pampakas et al., 2008). A mérsékelten nagyobb sz6-
rasokat alapvetden a kis elemszamnak tulajdonitjuk.
A variaciéterjedelem ismeretében megfogalmazzuk azt
is, hogy sem a plasztikus index, sem pedig a relativ
testzsirtartalom egyének kozotti kiildnbsége nem
olyan nagy, hogy feltételezhetd lenne a maximalis oxi-
génfelvételt modosité hatasuk. Prokai és munkacso-
portja (2005) eredményei szerint a relativ testzsirtar-
talom és a plasztikus index vizsgaltjainkénal nagyobb
variacioterjedelme esetén is csak nagyon mérsékelt,
bar statisztikailag kévetkezetesen szignifikans az em-
litett antropometriai jellegek és a motorikus teljesit-
mények kapcsolata.

1. tablazat. A vizsgalt antropometriai valtozok
atlagai, szorasai és variacioterjedelme
Table 1. Means, standard deviations
and ranges of the studied anthropometric variables

Valtozo | Atlag | Szérds | Minimum | Maximum
DCK 8,82 0,17 8,52 9,13
MK 8,85 0,65 7,45 9,79
TT™M 135,92 5,93 121,9 145,4
TTS 32,99 6,91 22,6 48,4
BMI 17,69 2,54 14,72 24,00
MIX -1,29 0,18 -1,61 -0,91
PLX 65,39 3,77 57,8 72,5
F% 20,24 5,60 13,30 32,11

Roviditések: DCK = naptari életkor (év), MK = morfo-
logiai életkor (év), TTM = testmagassag (cm), TTS =
testtomeg (kg), BMI = testtomegindex (kg-m?), MIX =
metrikus index (cm), PLX = plasztikus index (cm), F%
= testzsirtartalom a témeg szazalékaban kifejezve.

A gyermekek aerob teljesitményének értékelésekor
és minositésekor egy nagyon lényeges szempont a
vizsgaltak naptari és biologiai koranak a kuilénbsége
(Fawkner és Armstrong, 2002; Rowland, 2005). Ab-
ban megegyezik az idézett vizsgalok véleménye, hogy
humanbiolégiai vagy terheléses élettani tartalmat a
prepubertasban altalaban csak az egy évnél nagyobb
koreltérésnek tulajdonithatunk. Az 1. tablazatban
Osszefoglaltak tantusaga szerint a két koradat atlagos
differenciaja nem szignifikans. A morfologiai kor atla-
ga kortli szorédas értékelhetéen nagyobb, mint a kro-
nologiai életkoré. Az életévben Kifejezett egyéni eltére-
seket az 1. abran mutatjuk be. Abrankon a ftiggéleges
tengely skalazasat a koreltérés adja, a vizszintesét a
naptari életkor. A nulla pont koértl kijelolt sav (vizs-
zintes vonalak) adja a kritikus eltérési tartomanyt.

A fentiek alapjan mintankban mindéssze egyetlen
fin minostl jelentdésen akceleraltnak, viszont egy nap-
tari évnél nagyobb retardaci6é a csoportban nem volt.
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1. abra. A naptari és a morfolégiai életkor
kilonbseége.
Figure 1. Differences between calendar
and morphological ages.

Az egy éven belul varialo életkor differenciak eloszlasa
lényegében egyenletes.

Osszefoglalo véleménytiink tehat az, hogy a fizikai
teljesitmények és a maximalis oxigénfelvétel statiszti-
kai kapcsolatat ismert bioldgiai hatas mintankban
nem modositja.

A tovabbiakban bemutatjuk az alkalmazott motori-
kus prébak eredményeinek osszefliggéseit (2. tabla-
zat). A harom kiilénboz6 idétartamti probaban elért
eredmények nem fliggetlenek egymastol, de megegye-
zb6en az irodalmi adatokkal (Malina, 1980; Szmodis et
al., 1987) statisztikai kapcsolatuk inkabb csak laza,
mint kozepes erdsségli. Ebben a mintaban a leger6-
sebb a 400m futas és az 1200m futas eredményei ko-
zOtti linearis 6sszefliggés, de a szamitott k6zds varian-
cia ebben a parositasban is kevesebb, mint 45%.

2. tablazat. A futédteljesitmények linearis korrelacioi
Table 2. Correlations between running
performance scores

Valtozd 400m 1200m Cooper
400m XXX 0,67 -0,47
1200m XXX -0,45
Cooper XXX

A Cooper-tesztben teljesitett tavolsag és a két futasi
id6 kapcsolata forditott és statisztikailag azonos eros-
ségili. A 22% (Cooper és 400m futas), valamint a 20%
(Cooper és 1200m futas) kozds variancia megitélé-
stink szerint nagyon Kicsi, tehat a valtozok kapcsola-
ta laza. Az oxigénfelvételt becsl6é valtozok elméletileg
optimalis, teljes fliggetlensége tehat mintankban sem
teljestilt, de az 55-80% kozoétti ismeretlen (vagy az
elemzésben nem vizsgalt) varianciahanyad kielégito
alap a becsléshez.

A Cooper-tesztben teljesitett tavolsag és a laborato-
riumban mért oxigénfelvétel kapcsolata szignifikans (r
= 0,42) (2. abra). Az abra fuggéleges tengelyén a test-
tomegre vonatkoztatott oxigénfelvétel, a vizszintesén a
futott tavolsag szerepel. Az egyéneket képviseld szim-
bélumok mellett az abran felttintettiik a két valtozo
atlagat és szorasat, valamint a linearis regresszios
konstansokat.

A kapcsolatba hozott valtozok egytttjarasa nagyon
laza (a ko6z0s variancia kevesebb, mint 18%). Figye-
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2. abra. A linearis regressziéanalizis kivonatos

eredményei: Cooper-teszt — aerob teljesitmény.

Figure 2. Summary results of linear regression
analysis: Cooper-test — aerobic power.

lemre mélté, hogy a legnagyobb meért aerob teljesit-
ményhez (59ml-kg'-min™) a csoportot jellemzo atlag-
nal 200m-rel révidebb tavolsag tartozik, mig a nagyon
meérsékelt 37ml-kg'-min™ relativ aerob teljesitmény
mellett a Cooper-tesztben elért teljesitmény atlagos.

A Cooper-tesztben elért tavolsag alapjan a relativ
aerob teljesitmény becslése megitélésiink szerint
olyan mértékben pontatlan, hogy alkalmazasa ebben
az életkorban nem is javasolhaté.

A korrelacios egytitthaté numerikus értéke alapjan
lényegesen kedvezobb a helyzet, ha a relativ aerob tel-
jesitményt az 1200m futas idéeredménye ismeretében
becstiljuk. A vonatkozé eredményeket a 3. dbran fog-
laltuk 6ssze. Az abra szerkesztése és elrendezése ana-
16g a 2. abranal leirtakkal.

Az 1200m futas ideje és a testtdmegre vonatkozta-
tott oxigénfelvétel korrelaciéja forditott és a statiszti-
kai értékelés szerint kozepes erdsségi (r = -0,76), de
szignifikansan szorosabb, mint a Cooper-teszt-aerob
teljesitmény parositasban kapott koefficiens. A szami-
tott determinacios egytitthato = 58%.

80 Fmincgiin 1200m futds:
| & dtlag = 414,52
55 b sZOras = 73,58

y=7232 - D,081x |
r= -0 76

| aerob teljes tmsny:
| dtlag = 47.23
 sparas = 5 BO
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3. abra. A linearis regressziéanalizis kivonatos
eredményei: 1200m futas-aerob teljesitmény.
Figure 3. Summary results of linear regression

analysis: 1.200m run-aerobic power.

ALK S80 (=i} A0

Elemzéstinkben a legerdsebb a statisztikai kapcso-
lat a 400m futas és a laboratériumban mért relativ
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aerob teljesitmény kozott volt. Idéeredményrol 1évén
sz6 a korrelaci6 ebben az esetben is forditott. A sta-
tisztikai analizis dsszefoglalo eredményeit, valamint a
mért és a becstlt oxigénfelvétel egyedi eltéréseinek
mintazatat a 4. abra tartalmazza.

A futasi idé6 és a testtomeg-relativ aerob teljesitmény
korrelacioja -0,94, a statisztikai és terheléses élettani
megfontolas alapjan szoros. Az egyutthat6 mindkét
korabban bemutatottnal szignifikansan erésebb kap-
csolatra enged kovetkeztetni. Nem hagyhato figyel-
men Kkiviil, hogy még ebben az elrendezésben is az is-
meretlen varianciahanyad koézel 12%, vagyis ez a
becslés sem kelloen pontos ahhoz, hogy a mért adatot
fenntartas nélkul kivaltsa.

A00rm futés
atlag = 11472
szdrés = 17 61

| kg min
60—

55 b
50 b y = 83.20-0314x
| F= 004
a5
E?Iltll:-h teljesitmény
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4. abra. A linearis regressziéanalizis kivonatos
eredményei: 400m futas - aerob teljesitmény.
Figure 4. Summary results of linear regression
analysis: 400m run - aerobic power.

170

Az értelmezés szempontjabdl kiemelend6 eredmény
az, hogy az 1200m futasban a vizsgalt gyermekek tel-
jesitménye csak kissé volt heterogénebb (relativ szo-
ras = 17,8%), mint a 400m futasban (relativ szoras =
15,3%).

Megbeszélés

Elemzéstink eredményei els6, talan feltiletes meg-
kozelitésben egy evidencia jabb bizonyitékai. Ugyan-
is azért kell napjainkban még nagyon draga (ilyen ala-
pon hozzaférhetéségében korlatozott) késziilékeket
fejleszteni és nemcsak a gazanalizatort magaban fog-
lalo laboratoriumokat kialakitani, mert a becsuilt adat
pontossaga, megbizhatosaga és reprodukalhatosaga
sok kérdés megvalaszolasakor nem elegendo.

A Dbecslés pontatlansaga alapvetden abbdl ered,
hogy az aerob teljesitményt nem egyetlen biologiai té-
nyez06 hatarozza meg.

A leggyakrabban emlitett tényezok kozott az elso
helyen szerepel a tulajdonsag 6roklottsége (Bouchard
et al., 2000a) és az aerob teljesitmény fejleszthetdsé-
gének genetikai meghatarozottsaga (Bouchard et al.,
2000Db). A heritabilitas jelent6sége a testnevelésben és
a sportban (utanpoétlas-nevelésben) altalaban akkor
nyilvanvalé, ha az oxigénfelvétel jelentésen nagyobb,
mint az atlagos, vagy éppen a fejleszthet6sége atlagon
felali (Frenkl et al., 1990). Nem feledhetjiik azonban,
hogy a mérsékelt vagy a kifejezetten gyenge aerob tel-
jesitmény is lehet 6roklott adottsag. Tobb kérdés meg-
valaszolasakor ez utobbi is diagnosztikus értékd in-
formacio.
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Egy tovabbi korlatozo tényezé az oxigénfelhasznalas
gazdasagossaga (Nieman, 1995) ko6zotti jelentds indi-
vidudlis variabilitas. E tulajdonsag fejlesztésében
azonban a gyakorlas szerepe bizonyitottan erésebb,
mint a heritabilitasé.

Az aerob teljesitmény egyik nagyon kritikus lanc-
szeme a belso 1égzés (Goya et al., 1993). A 1égzbenzi-
mek aktivitasa (kismértékben koncentraci6ja) edzés-
sel novelhetd ugyan, de az igy nyert tobblet alapveto-
en nem valtoztatja meg a maximalis oxigénfelvételt.
Nem vitathat6 az, hogy a teljesitménysportban a mi-
nimalis ktillonbségeknek is fokozott jelentosége van.

A maximalis oxigénfelvétel mindsitésekor szem el6tt
kell tartanunk, hogy a mennyiséget a metabolikus sor
leggyengébb lancszeme hatarozza meg. A metaboliz-
musban részt vevé szervek és szervrendszerek funkci-
6i viszont nem azonos meértékben fejleszthetok (Mali-
na, 2001).

Eredményeink értelmezésekor tekintetbe kell venni
azt is, hogy a becstilt oxigénfelvétel meghizhatosaga
értékelhet6en jobb a fizikailag valéban aktiv mintak-
nal vagy a rendszeresen sportoloknal (Eisenmann és
Malina, 2003), mint a hipoaktivaknal vagy az atlagos
fizikai aktivitastiaknal.

A mért adat sziikségességét alatamaszto tények és
indokok sora a bemutatottnal lényegesen gazdagabb,
de értelmezniink kell azt is, hogy milyen megfontola-
sok alapjan lehet biologiai jelentosége a becstilt adat-
nak is. Ertelmezéstink gondolatmenetében vezérls elv
Krahenbuhl és munkatarsai (1985) figyelmeztetése: A
becstilt oxigénfelvétel korlatozott érvényességi tajé-
koztato adat. Gazdasagossaga miatt hasznalata még-
is ajanlott olyan esetekben, amikor nem a mindsités,
hanem csupan a sziirés az alapveto cél.

Korrekt végrehajtas esetén a szélsoséget képviseld
oxigénfelvétel érdemel fokozott figyelmet minden
olyan esetben, amikor a mért adat felvétele még nem
indokolt.

A becslés noveli a biztonsagot a laboratoriumi vizs-
galat indokoltsaganak eldéntésében, de ehhez az
adatfelvételt legalabb harom-négy kilénbozé alka-
lommal meg kell ismételntink.

Az utanpoétlas-nevelésben a laboratoriumi vizsgalat
gyakorisaga lényegesen nagyobb, mint a nem sporto-
16 gyermekeknél. Mivel ez utobbi nagy csoportban
nem az élettani teljesitmény all a fokuszban, a pre-
venci6 szempontjait kell elényben részesitentink. A
kovetkezetesen gyenge becsiilt aerob teljesitmény
vagy az oxigénfelvétel mérsékelt korfliggé novekedése
alapja kell legyen az életmod-valtoztatasnak, és
amennyiben ez sem hatékony, a részletes kivizsgalas-
nak.

A linearis korrelacio- és regresszi6analizis eredmé-
nyei alapjan, amennyiben a nem sportol6 (jellemzéen
hipoaktiv), 6-10 éves gyermekeknél a sziirésre sziikség
van, teszt terhelésként a 400m futast javasoljuk. A
becslés hibaja a harom teljesitmény koziil ebben volt a
legkisebb. E prébara a gyermekek tébbsége motivalha-
to, biologiai fejlettségiik a végrehajtashoz megfelels.
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Osszefoglalo

Ma mar szinte kozhelynek szamit az az allitas, mi-
szerint a jelen kor embere folyamatos stresszben €l, a
tarsadalmi, gazdasagi valtozasok és a modernizacio
karos kovetkezményeként allando szorongasokkal
terhelt. Egyre né azok szama, akik az 6rokos feszult-
séget drogok, vagy kéros mennyiségii alkohol fogyasz-
tasaval probaljak meg feloldani. Kortarsaink koziil so-
kaknak mar nemcsak a ,megélhetés" a kérdés, hanem
az is, hogy mindennapjaikat hogyan tolthetik meg a
stressz oldasara alkalmas, azonnali, a szokvanyostol
jelentosen eltéro élményekkel. Az extrém sport egy le-
hetséges megoldas, hiszen amellett, hogy a stressz
tarsadalmilag elfogadhat6 oldasat biztositja, egyuttal
euforikus élményt is nyujt. Egyes vizsgalatok szerint
a rekreacios jelleggel hagyomanyos sportokat izok el-
sodleges motivumai kozott, azaz a sport pozitiv érzel-
mi hatasa és az egészség megorzése mellett, gyakran
a divat is megjelenik, mint sportolasra késztet6 faktor.
A tanulmany célja annak vizsgalata, hogy milyen té-
nyezok jatszanak doénté szerepet az extrém sportok
kivalasztasaban és gyakorlasaban Magyarorszagon. A
motivalo tényezok mogotti komplex okok feltarasa
standardizalt kérdoives modszerrel tortént. A szerzo
feltételezése szerint az extrém sportok kockazatossa-
gabdl és életveszélyességébol addédoéan a sportolokat
itt mas tényezok motivaljak, mint a hagyomanyos
sportok résztvevoit. Az eredmények igazoltak a szerzo
feltételezését: az extrém sportokban a fokozott él-
ménykeresés és a szocidlis rekreacié a {6 motivalo té-
nyezd az adott sport kivalasztasaban, a divat szerepe
elhanyagolhaté.

Kulcsszavak: élményorientacié, motivacié, dontési
modell, szenzoros élménykeresés, szocialis rekreacio

Abstract

It is almost a commonplace that people in modern
societies live under constant stress. Anxiety is one of
the harmful effects of social and economic changes
and modernization. An increasing number of people
try to fight against stress and anxiety with the help of
drug use and huge quantity of alcohol consumption.
Many of the present generation concentrate not only
earning their bread but also on having unusual expe-
rience against stress with immediate effect. Extreme
sports providing people with euphoric experience may
serve as a solution, since they offer a way against
stress accepted by society. Scientific evidence proves
that individuals involved in traditional sports as
recreational activities are primarily motivated by
maintaining their good health and by deriving positive
emotional experience from sports. Furthermore,

fashion trends frequently encourage people to do
sports. The objective of the study is to analyze the
main factors of selecting and practicing different
extreme sports in Hungary. The complex motivations
behind choosing any type of extreme sports were
examined by standardized questionnaire. It was
assumed that participants in extreme sports are moti-
vated by factors different from those of people’s
involved in traditional sports. Research results proved
the assumptions. It means that participants in
extreme sports are driven primarily by their desire for
new, exciting experience and close relationship when
they choose an extreme sport. At the same time,
fashion trends have no significant impact when they
select a specific extreme sport.

Key-words: orientation of experience, motivation,
decision-making model, desire for sensory experience,
social recreation

Bevezetes

Az utobbi évtizedekben az életstilus olyan kiilénle-
ges minodségi valtozasanak voltunk tanui, melynek
kovetkeztében a sebesség, az idéfaktor, a mennyiségi
fogyasztas mara dontéen atalakult a specialis teveé-
kenységek iranyaba. A jelenkor egzisztencialis féle-
lemben ¢€16, teljesitménykényszeres emberei koziil so-
kan az életminéséget ronto civilizaciés kihivasokra az
élmények fokozott keresésével reagalnak, 1j, szokat-
lan, izgalmas élményekbe menektilnek. Az élménytar-
sadalmakban, azaz ott, ahol interkulturalis 6sszeha-
sonlitasban nagyobb szerepet tulajdonitanak az élmeé-
nyeknek, az emberek egyre nagyobb csoportjat mar
nem csupan a létfenntartas és a megélhetés gondja,
hanem az életiik értelemmel és élményekkel torténo
megtoltése is foglalkoztatja. A passziv szubjektumok
aktiv szereplokké valnak, akik az élményeket mar
nemcsak befogadjak, hanem maguk is kreativ része-
sei a folyamatoknak, céljuk az érzékelhetd, atélhet6
élmények novelése. Az élmények mar nemcsak kiséro-
jelenségei a cselekvéseiknek, hanem cselekvéstik 6
targyat képezik, masfajta érzéseket, aktivitasokat ge-
neralnak (Schulze, 2000).

Ez az élmény mindenki szamara mast jelent. Van
akinek luxusautét, draga ékszert, vilagkorali utat és
van, akinek a félelmének, teljesitménybeli korlatainak
lektizdését, alkalmasint az extrém sport nyugjtotta eu-
férikus allapotot. Egyre fontosabba valik annak meg-
értése, hogy az egyének milyen megfontolasok alapjan
dontik el azt, milyen sportot valasszanak, az adott te-
vékenységbe mennyi id6t és energiat fektessenek. Me-
lyek azok a tényezok, amelyek viselkedéstik iranyat,
intenzitasat, valamint id6tartamat meghatarozzak?
Tanulmanyunk célja az extrém sportokkal foglalkoz6
atfogoé kutatasunk eredményeinek bemutatasa. Kér-
désfeltevéseink az alabbiak voltak: Melyek a magyar-
orszagi extrém sportolok legfontosabb demografiai jel-
lemz6i? Melyek sportvalasztasuk soran a déntési fo-
lyamatot befolyasolo alapvetd kiilsé és belsé faktorok?
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Motivumaik eltérnek-e, s ha igen, mennyiben, a rek-
reacios jelleggel, hagyomanyos sportot (iz6kétol?

Feltételeztiik, hogy az extrém sportokba bekapcso-
16d6k dontéseiben a sporttevékenység kivalasztasa-
kor és végzésekor a sportok sajatossagabol, eseten-
ként (élet)veszélyes jellegébol adodoan a résztvevok
(magas szintld szenzoros élménykeresd) személyisé-
gének és a kortars csoportjaiknak van kiemelkedo6
szerepe. Feltételeztiik tovabba, hogy a sportolok
tébbséglikben 6nallé egzisztenciaval rendelkezo, 25
év feletti férfiak.

Elméleti keretek
A szakirodalomban az egyéneknek egy adott tevé-
kenység végzésére iranyulé dontését befolyasolo té-
nyezoket leggyakrabban az alabbiak szerint csoporto-
sitjak: kiils6 faktorok, belsé faktorok, valamint a di-
vat, mint a déntésre hat6 tényezo.

Kiilso tényezok

Az egyénnek egy adott tevékenység végzésére ira-
nyulé dontése, példaul annak az elhatarozasnak a
meghozatala, hogy izzoén-e valamilyen extrém spor-
tot, vagy sem, olyan komplex folyamat eredménye,
melyben a kiilonb6zo kulturalis és tarsadalmi ténye-
z0k legalabb annyira meghatarozok, mint a személyes
jellemzok. Shank (2003) modellje szemléletesen mu-
tatja be azokat a kiils6 és belso faktorokat, melyek be-
folyasolhatnak egy adott dontést (1. abra).

A tanulmany célkittizéseit figyelembe véve az 1. ab-
ran bemutatott faktorok koziil csak azokat ismertet-
juk részletesen, amelyek a sport tizésével altalaban,
az extrém sporttal kapcsolatos déntésekben pedig kui-
l6nésen nagy szerepet jatszanak.

A szociologiai és tarsas tényezoket magukban fogla-
16 ktils6 faktorok meghatarozo eleme a kultura, amely
az altala kozvetitett értékeken, szokasokon keresztiil
befolyasolja a szubjektum magatartasat. A tarsada-
lom tagjait éppen kultirahasznalatuk kulénboézteti
meg egymastol azaltal, hogy mely tényezéknek tulaj-
donitanak kiemelt jelentoséget, példaul életvezetési
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stratégiajukban mennyiben jelenik meg a testmozgas,
életstilusuknak mennyiben része a sport (Tibori,
2004).

A tarsadalom tagjai a kulturat a csalad, a rokonsag,
az iskola és a munkahely, mint szocializacios agensek
miikodésén keresztiil sajatitjak el. Ennek megfeleléen
ezek az inspiralé csoportok tovabbi fontos befolyasolo
tényez6k a dontési folyamatban. Az egyén szamara az
altaluk kozvetitett értékek, vélemények szolgalnak
mintaul, igy e referencia csoportok kozvetlen hatast
gyakorolnak az egyén sporttal kapcsolatos vélekedé-
sére és viselkedésére (Shank, 2003). Az egyén sport
iranti érdeklédését nagyban befolyasolja a sztlék
sporthoz val6 viszonya. Mivel a sztilok adjak a mintat
a sporttal kapcsolatos magatartashoz, nagyobb a va-
l6szintisége annak, hogy a gyermek is aktivan sportol,
ha legalabb az egyik sziil6jétol is ezt latja. Neulinger
(2009) szerint az egyén sporttevékenységére a kortar-
sak kozul a hazastarsak, a partnerek, a testvérek és a
baratok vannak a legnagyobb hatassal. Ahol ugyanis
a kortarsak szamara fontos a sport, ott az egyén sza-
mara is azza valik, és nagyobb valoszintiséggel spor-
tol rendszeresen.

Belso tényezok

A személyiségnek, mint az egyik legfontosabb
pszichografikus jellemzonek, meghataroz6 szerepe
van abban, hogy valaki sportol-e vagy sem, s ha
igen milyen sporttevékenységet folytat. Mas sportot
lizhet az extrovertalt és mast az introvertalt szemeé-
lyiségti ember (Shank, 2003). Budavari és Grynea-
us (1988) barlangkutatokkal végzett, a személyiség-
tipusok és az onkeént vallalt veszély kapcsolatara
iranyulé vizsgalatukban ugy talaltak, hogy ezeket
az embereket az atlagtol eltéro személyiségvonasok
jellemezik. Els6sorban a nagyfoku autonémia-
igény, a hierarchikus rendszerek elvetése, a felfoko-
zott aktivitas és a szenzoros élménykeresés figyel-
het6 meg esetiikkben.

A motivum a személyiség mellett a bels6é faktorok
tovabbi fontos eleme. A sportolok esetében az 6nmeg-

Kulso tényezok
- kultura (szocializacio) Szituacios
- tarsadalmi osztaly (atmeneti)
— inspiral6 csoport ~~, |Dontési folyamat tér.ly'ezﬁ'k i
— csalad — probléma felismerés ~ fizikai krnyezet
- informaciokereseés, (i6ldrajzi,
A gyiijtés éghajlati)
Al A ALl <4— |- tarsas kornyezet
— alternativak értékelése
v - dontés, részvétel ~ feladat-
Belso tényezok _ déntést, részvételt meghatarozas
— személyiség, jellem kovets magatartas - ido
— motivacio / — korabbi
— tanulas tapasztalat
— érzékelés, észlelés '
— attitad

1. dbra: A dontéshozatal modellje (Shank, 2003).
Figure 1. Model of decision-making (Shank, 2003).
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valdsitas, a siker és az elismerés iranti vagy, vagy a jo
kozérzet elérése mind motivumnak tekinthet6.

Tovabbi 0sztonzoket emlit Budavari és Gryneaus
(1988). Fent idézett vizsgalatukban megallapitottak,
hogy a barlangkutatok magas teljesitménymotivacios
szinttel rendelkeznek. F6 motivumaik az élményéh-
ség, a kaland- és bizonyitasi vagy, az énmaguk Kipro-
balasanak igénye, a siker, az 6rom, valamint a veszély
keresése.

Az észlelést, mint a dontési folyamat tovabbi meg-
hatarozo belso faktorat, szintén meg kell emlitentink.
Ugyanis az észlelés kapcsolja dssze az egyént a kiilvi-
laggal, az egyén az észlelés soran érzékeli, majd érté-
keli a kérnyezetébol, az inspiralé csoportoktol, a ta-
pasztalatbol, vagy a meédia kulénb6z6é csatornaibol
szarmazo6 informaciokat (Shank, 2003).

A divat, mint déntést befolyasolo tényezo

Ismeretes, hogy a fogyasztasi szokasok megvaltozta-
tasanak, az 0j igények felkeltésének elsddlegesen
hasznalt eszkdze a média, azt viszont kevesen gondol-
jak, hogy az individuum, a (szub)kulturak, a tarsadal-
mi osztalyok, a kortars csoportok, a piacgazdasag, a
média és a sport kozott a divat is egy lehetséges
0sszekoto kapocs. Lehnert (2003) véleménye szerint a
divat fejezi ki leginkabb egy adott korszakban a tarsa-
dalom kulturajat, azokat az adott korra jellemzo nor-
makat és értékeket, amelyek az emberek cselekedete-
it és magatartasat meghatarozzak. Abban a tarsadal-
mi kérnyezetben, ahol a fogyasztasra helyezik a hang-
sulyt, a megrendelés, a termelés és a remélt profit fo-
kozasa érdekében a termelok maguk is aktivan, alkal-
masint a divat diktalasan keresztil probaljak meg be-
folyasolni a fogyasztok magatartasat, azaz manipulal-
jak a fogyaszt6i igényt (Kotler, 2002). Az tjabb és
ujabb divathulliamok nemcsak arra 6szténzik a fo-
gyasztot, hogy megvasarolja a terméket, hanem arra
is, hogy valtoztasson szokasain, kiilsején, életmodjan,
gondolkodasan. A divathullamok akaratlanul is ha-
tassal vannak az 6nértékelésre, az értékelésen keresz-
til pedig az életmddbeli, sportolasi szokasokra is.
Elég, ha az 1970-es évek kelet-kultuszara gondolunk,
amikor a hagyomanyos sportok mellett egyre tobben
kezdtek el keleti kiizdésportokat (cselgancs, karate)
Uzni.

Hasonloan j6 példa a divat és a rekreacios jelleggel
végzett hagyomanyos sportok kozott 1évo szoros kap-
csolatra az 1980-as évek aerobik oriilete. A sportklu-
bokat nok ezrei 6zonlotték el, és kezdtek zenére tor-
nazni. Divat lett a mozgas, a zenés gimnasztika. Jane
Fonda 0j médszerét bestseller kdnyvek, videofilmek,
lemezek népszertsitették, kitort a fitness forradalom
néven ismert mozgalom.

A divat, a szubkultura és a sport 6sszefonodasat jol
jelzi a gordeszkazas. A lazado fiatalok szellemiségének
eszkoze maga a ,deszkas" ruhazat, amely egyszerre
biztositja a gordeszkazashoz sziikséges kényelmet, a
szubkulturahoz val6 tartozas érzését, valamint a ru-
hadarabok kombinacidja és szine révén az egyéniség
kifejezését.

Anyag és modszerek
Az extrém sportolok vizsgalata soran gondot okoz az
alapsokasag meghatarozasa. Az extrém sportok egyik
legfontosabb jellemzdje, hogy a hagyomanyos sportte-
vékenységeket és sporteszkodzoket 1j kdrnyezetben, 4j
célokra hasznaljak fel, amivel akar naponta megte-
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remthet6 a feltétele egy-egy 4j extrém sportag kiala-
kulasanak. Az extrém sportolék legfontosabb célja a
technika nyujtotta lehetoségek, az egyéni képességek,
illetve a természeti er6k korlatainak legy6zése. Mivel a
teljesitoképesség mindenkinél mas, az, hogy valaki
extrém sportolonak tartja-e magat, vagy sem, elsésor-
ban egyéni megitéléstél fiigg. Ezért az dsszlétszam al-
landoan valtozik, szinte lehetetlen egy hosszabb tavon
is érvényes, az dsszes extrém sportot magaban fogla-
16, teljes lista 6sszeallitasa.

Vizsgalt mintankat harom sportagra szikitettiik:
hegy- és sziklamaszas, barlangaszat és falmaszas. Sa-
jatossagaiknal fogva ezek a sportagak homogénnek
tekinthet6k, mivel szarazfoldi extrém sportok, (mes-
terséges) geologiai képzé6dményhez koté6dnek és maga-
nyosan egyik sem tizhet6, sziikséges a biztosité sport-
tars jelenléte. Ezért ezekben a sportagakban viszony-
lag tobb a regisztraltak szama. A minta dsszeallitasa-
hoz sportegyestiletek adataibol indultunk ki, de alkal-
mi résztvevéket is bevontunk. A felmérésben 84 spor-
tolo vett részt: 22 hegy- és sziklamaszo, 43 barlangasz
és 19 falmasz6. Miutan az alapsokasag jellemzo6i nem
ismertek, a minta reprezentativitisa nem allapithato
meg. Az azonban becslés alapjan valoszintsithetd,
hogy a sportagi 6sszetétel nem tér el lényegesen a gya-
korlatban észlelt aranyoktol.

Az adatgyujtést onkitoltd on-line kérddivvel végez-
tik, amely zart kérdéseket tartalmazott. A kit6ltéshez
részben a sportegyestiletek tagjainak segitségét kér-
tuk, részben holabda moédszert alkalmaztunk.

A valaszok feldolgozasa soran a f6bb demografiai tu-
lajdonsagokat elemeztiik, valamint azt, hogy mi moti-
valta a sportolokat sportagvalasztasuk soran, donté-
stikben milyen szerepet jatszottak az egyes faktorok.

Eredmények

Demografiai jellemzok

Miutan az extrém sportok résztvevoinek demografi-
ai jellemz6ir6l nem volt informaciénk, a vizsgalat ide-
vago adatai hozzajarultak ismereteink bovitéséhez. Az
eredmények szerint mind a harom sportagban vi-
szonylag magas (43%) a nék jelenléte. A férfiak 57%-
os részvételi aranya csak részben vag egybe a koztu-
datban €16 és a szakirodalomban fellelhet6 adatokkal,
miszerint a férfiak az élményszerzésnek ezt a forma-
jat, illetve az extrém sportokra jellemz6 veszélyt szive-
sebben vallaljak, mint a nék (1. tablazat).

Az altalunk tanulmanyozott extrém sportokat tébb-
séglikben 25 év feletti férfiak tzik, akik rendszerint
6nallo egzisztenciaval rendelkeznek. Minddssze egyet-
len 20 év alatti sportoldt talaltunk a mintaban, 25 év
alattit is csupan nyolcat. A valaszadok életkor szerinti
megoszlasa a tovabbiakban az alabbi volt: 21 {6 25-30
év kozotti, 32 6 30-40 év kozotti, 20 {6 40 év feletti.

Csaladi allapotukat tekintve nagyobb részt fliggetle-
nek: 35 {6 nétlen vagy hajadon, 12 {6 elvalt, egy 6 6z-
vegy, csak 34 {6 élt hazassagban. Ezek az adatok meg-
lep6 hasonlésagot mutatnak Budavari és Gryneaus
(1988) eredményeivel, ahol a vizsgaltak fele elvaltan,
maganyosan, vagy alkalmi partnerkapcsolatban élt.

Motivaciok, a déntési folyamatot befolyasolo tényez6k

A dontési folyamatot befolyasolo belsé és kulso té-
nyezok szerepét attekintve lathat6, hogy a belso té-
nyez6k sokkal hangstulyosabbak (2. tablazat).

A harom vizsgalt sportagi csoport atlagat figyelembe
véve a belsé faktorok koziil elsésorban az élményke-
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1. tablazat. A vizsgalatban résztvevék demografiai adatai
Table 1. Demographic data of the participants

Osszesen Hegymaszo Barlangasz Falmaszo Osszesen
Ffi No Ffi N6 Ffi N6 Ffi No6 Ffi N6 Atlag
(fo) (fo) (fo)  (fo) (fo)  (fo) (fo)  (fo) %) (0 (%)
47 35 12 10 26 15 9 10 57 43
Nétlen/hajadon 0 6 9 6 6 8 32 57 44,5
Hazas 8 2 15 5 3 1 55 23 39
Elvalt 3 2 2 4 0 1 10 20 15
Ozvegy 1 2 0 1
2. tablazat. Dontést befolyasolo tényezék
Table 2. Factors influencing the decision-making process
Hegymasz6 Barlangasz Falmaszo Osszesen
Ffi N6 Ffi N6 Ffi N6 Ffi N6 Atlag
(fo) (fo) (fo) (fo) (fo) (fo) ) (%) (%)
Bels6 tényezok
Hatarok megismerése 7 5 15 6 5 4 57 43 50
Baratokat keres 7 7 18 6 7 5 68 51 61
Egészséges akar lenni 5 4 12 5 6 3 49 34 42
Vonzo kiilsot akar 1 2 3 0 2 2 13 11 12
Kilsé tényezok
Szuleit6l latta 1 1 3 0 0 0 9 3 6
Baratai ajanlottak 2 5 5 3 5 7 26 43 33
Hirdetések hatasara 0 0 2 0 0 0 4 0 2
Tanfolyamok hatasara 0 0 0 0 0 0 0 0 0

resés, valamint a tarsas kapcsolatok, a szorosabb in-
terakci6 iranti igény befolyasolja a déntéshozatalt. Az
extrém sportok nyujtotta fesziiltség és élmény, vala-
mint teljesitménytik és batorsaguk hatarainak megis-
merése a férfiakat 57%-ban, mig a néket 43%-ban
motivalta. A tarsas motivaciok, a baratok keresése a
férfiak 68%-anal, mig a n6k 51%-anal minéstilt fontos
tényezoének. Sajatos ellentmondasként egészségtuda-
tos szemléletre utal az, hogy a férfiak 49, a nék 34%-
anal az egészség is sportagvalasztast befolyasolo fak-
nal azonban sziikséges figyelembe venni, hogy egyfe-
161 ugyan a sportolok prevencios inditékokra hivatkoz-
tak, masfel6l viszont minden bizonnyal tudataban
voltak annak, milyen komoly rizikot jelentenek az ext-
rém sportok az egészségre.

A kuilsé faktorokat vizsgalva elmondhaté, hogy a
csalad, mint példa csak kismértékben befolyasolta a
sportagvalasztast. A férfiak 9%-a, a nék 3%-a latta a
sziileitol, csaladtagjaitol, hogy extrém sportot tztek.
Az eredmények jol mutatjak, hogy a kortars csoportok
fontos szerepet jatszanak a dontésben, kiiléndsen a
nék esetében: A férfiak 26%-ban, a nék viszont 43%-
ban barataik ajanlasara kezdték el az adott extrém
sportot.

A divat kozvetitésére, a fogyasztoi igények mani-
pulalasara szolgal6o olyan eszko6zok, mint példaul a
reklamok és hirdetések hatasa elenyészo, a noket
alig, a férfiakat is csupan 4 %-ban befolyasoltak. A
divat hatasanak is tekinthetd kivanatos testkeép, a
vonzo kiilso elérése a férfiak 13, a nok 11 %-anal
volt meghatarozé tényez6. Erdemes megjegyezni,
hogy bar a kulonbség nem szignifikans, mégis lat-
hato, hogy a férfiakat ez a kérdés jobban foglalkoz-
tatja.

Megbeszélés és kovetkeztetések
Azt a feltételezéstinket, mely szerint az extrém spor-
tokat, veszélyes jellegikb6l fakadéan elsésorban 25
év feletti férfiak tizik, akik rendszerint 6nall6 egzisz-

tenciaval rendelkeznek, kutatasunk adatai nem iga-
zoltak. Az bebizonyosodott, hogy mindharom vizsgalt
sportagi csoportban dénté tobbségben vannak a sajat
egzisztenciaval rendelkezo 25 év, pontosabban a 27 év
felettiek, de ez a megallapitas a néi résztvevékre is ér-
vényes. A fenti korosztalyok tagjainak életszemléleté-
re (az el6z6 generaciokhoz képest) erételjesebben ha-
tottak az urbanizaci6é és modernizacié negativ kovet-
kezményei, fiatal felnétt éveik tele voltak kockazatok-
kal, bizonytalansaggal, feltehetéleg ezért is sokkal ka-
landvagyobbak. Maguk akarjak iranyitani élettiket,
megtesznek mindent, amit csak tehetnek, és amig
csak tehetik. E generaciékhoz tartozok szamara a val-
tozatossag az élet, igy érthet6, hogy a sport valaszta-
saban is elsodleges szempont a kaland és az élmény
(Smith-Clurman, 2003).

Héjjas (2006) szerint az extrém sportokat a férfiak
uzik szivesebben. Ennek oka lehet a nemek kozotti
korabbi tarsadalmi egyenlétlenségek viszonylagos ki-
egyenlitettsége, tovabba a versengés modern, szaba-
lyozott intézményi keretei kozott a férfiak a megszo-
kott moédon mar nem képesek erdszakos késztetése-
iket kiélni. Mivel a nok egyre nagyobb szamban je-
lennek meg az élet majd minden tertiletén, a férfiak
mar csak ott tudnak kittinni, ahol a biolégiai adott-
sagaik kovetkeztében, erejik és tligyességiik miatt
eléonytk biztositott, azaz az extrém sportokban. Vizs-
galatunk eredményei a nemek szerinti megoszlast
(57%-a férfi és 43% no) tekintve nincsenek 06ssz-
hangban Héjjas megallapitasaval. Ellenkezoleg, in-
kabb arra utalnak, hogy a magyar férfiak mar az ext-
rém sport tertiletén is kezdik elvesziteni dominanci-
ajukat.

Tovabbi hipotézistinket, mely szerint az extrém
sport végzésére iranyul6 dontésekben a magas szinti
szenzoros €lménykeresésnek, valamint a szorosabb
interakci6 iranti igénynek, a kortars csoportokkal va-
16 kapcsolatnak, mint motival6é tényezéknek van ki-
emelked6 szerepe, igazoltak az eredmények. A 25-27
év feletti generacidk szorakozasat tobbnyire az 4j él-
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mények és az euforia jellemzi. Ezt bizonyitja, hogy a
megkérdezettek az egyik legfontosabb befolyasolo té-
nyezonek teljesitményiik hatarainak megismeréseét
tartjak. Tobbségiik szamara az énként vallalt veszély,
a félelem lektizdése, valamint a teljesitmény- és ké-
pességbeli hataraik atlépése nyoman fellépo euforikus
allapot elérése a f6 motivum. Csikszentmihalyi (1997)
flow (aramlat) elméletét alapul véve, az extrém sporto-
las is lehet az a tevékenység, mely kivalthat flow-él-
ményt, melynek eredménye egyfajta dnmegerosités,
kiteljesedés és a mély boldogsag érzése. Azzal, hogy a
sportolok végrehajtjak az énmaguk szamara maga-
sabb kihivast jelenté tevékenységet, legy6zik a félel-
met és az (élet)veszélyt, atlépik teljesitéképességiik
hatarat, egytuttal befolyasoljak szocialis jollétiiket, ja-
vitjak kozérzetiiket, életmindségiiket. Ebben az dssze-
fuggésben az extrém sportok olyan tarsadalmi védo-
faktornak is tekinthet6k, amelyek cstkkenthetik a
sportolokban a jelenkori tarsadalmi koérnyezet altal
folyamatosan gerjesztett feszultséget, és kulonleges
élményt is nyujthatnak a félelmet kivalté szélsoséges
helyzetek sikeres megoldasaval.

A kortars csoportok déntést befolyasol6 jelent6s ha-
tasara tébb magyarazat is szolgalhat, tigy a belso,
mint a kils6 tényezok esetében. Els6ként a hasonlo-
sag és vonzalom lehetnek azok a mechanizmusok,
amelyek baratok keresésére sarkallhatnak, a barati
tarsasagokat, igy az extrém sportkozosségeket is ki-
alakithatjak. Pszichologiai szempontbol fontos lehet
részben a hasonlo érdeklodés, részben a hasonlo érté-
kek képviselete. Az, ha valaki alapveto értékeinket el-
fogadja, megerosit abban, hogy igazunk van, helyesen
cseleksziink, ha azonban elutasitja, személyiségtinket
utasitja el. Tovabbi mechanizmusok lehetnek az in-
terperszonalis kapcsolatok, melyek kielégitik az em-
ber tarsas 1ény mivoltabdl fakadé szocialis, azaz kap-
csolatteremtési, Osszetartozasi szikségleteit, és az
extrém sport altal nygjtott szubkulturalis térben az
egyénnek lehetosége van a valahova, példaul az adott
sportkdzosséghez valo tartozas élményének megélésé-
re. Teljesitményének elfogadasa, képességeinek, ra-
termettségének pozitiv értékelése masok altal egyuttal
az elismerés iranti igényét elégiti ki.

Az extrém sportolok tudatosan keresik a veszélyt.
Az izgalom, valamint a folyamatos fesziltség jelenti
szamukra az élményt, az élvezetet. Személyiségiikbol
fakado6an a kitlinni vagyas és elismerés iranti vagy to-
vabbi fontos motivumok, melyek azaltal nyernek ki-
elégitést, hogy a kortars csoportok, els6sorban a
(sport)baratok elismerik egyéni képességeiket, vala-
mint ratermettségiiket és nagyra értékelik teljesitmeé-
nytket (Pélusné, 2010).

A kivilallok szamara meglepéen hangzik, hogy a
vizsgalatunkban résztvevo extrém sportolok dontései-
ben a divat hatasa nem szamottevo. Ez a tény arra
vezethetd vissza, hogy e generaciok tagjainak nincs

Polusné Thiry Eva: Extrem sportok szelekcios modelljei...

sziikséguk 1ij divatra, ugyanis alapvet6 kulturalis jel-
lemvonasuk a retro-eklektikus divat. A 1étez6bol valo-
gatnak, azt rendezik, szervezik at ujszerti modokon.
Az tgynevezett Xgener-divatok nem masok, mint a ré-
gi dolgok atdolgozasa 1j divatiranyzatokka (Smith és
Clurman, 2003). Példaul ugyanaz a ,deszka" az 6se a
legmodernebb légdeszkazasnak, vagy a néhany évtize-
des multra visszatekinté széllovaglasnak, hodeszka-
zasnak, illetve gordeszkazasnak (Pélusné, 2010).
Csak egy kis fantazia kell a deszka 0j kézegben, Gj cé-
lokra torténé alkalmazasahoz, maris kész az 0j ortilet
(lasd extrém vasalas).

Konklizioként elmondhato, hogy az extrém sporto-
kat legjobban a képviseldik altal valasztott jelszoval le-
het jellemezni: ,nagyobbat, jobban és még veszélyeseb-
ben". Eppen sajatos jellemzoik, veszélyességiik és koc-
kazatossaguk okan alkalmasak kivaloéan a szenzoros,
azaz az izgalmas, a kalandot jelenté élmények keresé-
sére és a szocialis rekreacio, a tarsas kozegben torténd
szorakozas kielégitésére. Az extrém sportokba bekap-
csolodok motivumai eltérmek a rekreacios jelleggel ha-
gyomanyos sportot 1iz6két6l. A tradicionalis sportagak
valasztasat gyakran a divat befolyasolja, az extrém
sportolok dontéseiben elsésorban a belso tényezok jat-
szanak szerepet, a divat hatasa elenyészo.
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Az izom nyujtasara bekovetkezo
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Osszefoglalo

Az izom excentrikus nyujtasa kovetkeztében kiala-
kul6 mikrosériilések az izom egy részénél a struktara
részleges vagy teljes felbomlasaval jarmak. Ennek mu-
tatéi a Z-lemezek felbomlasa, a kreatin kinaz enzim
(CK) kiaramlasa, valamint a sejthartya helyreallitasa-
ért felelés fibronectin megjelenése a sértlt izomros-
tokban, illetve a rostok kortil. Az izomszerkezet rész-
leges felbomlasa az erdkifejtés jelentds (40-50%-o0s)
csOkkenéséhez vezet. Arra kerestiik a valaszt, hogy az
excentrikus edzés hatasara kialakulo mikro-sértilések
Osszefliggenek-e a rostdsszetétellel. Vizsgalatunkban
15 edzetlen férfi (9 6 excentrikus csoport, 6 f6 kont-
roll) vett részt. A program hat napon at tartott. Az
edzések el6tt, alatt és utan vér-, valamint izommintat
vettiink. A lassu rost szazalékos aranya és az atlag
forgatonyomaték kozott szignifikans dsszeftiggést ta-
laltunk. Akinek tébb volt a lassu rostja, annak jobban
visszaesett a teljesitménye az els6 napokban, majd ezt
kovetéen a regeneraci6 lassubb volt. A CK és laktat-
dehidrogenaz (LDH) szignifikdnsan nétt az edzések
hatasara, de nem volt kapcsolata a rostdsszetétellel. A
gyors €és a lassu izomrostokban és kornyezetiikben is
a fibronectin megjelent. Akinek nagyobb volt a CK ak-
tivitasa, annal a fibronectin festédésének terjedelme
és intenzitasa is nagyobb volt. A hat napos excentri-
kus edzés hatasara mikrosériilések jottek létre az
izomban, azonban ezek a sériilések nem rosttipus-
fuggok.

Kulcsszavak: izomlaz, mikrosérulés, excentrikus
edzés, rostosszetétel

Abstract

It is well documented in the literature that strenu-
ous, unaccustomed, mostly eccentric exercise causes
delayed onset of muscle soreness indicating muscle
fibre damage. The texture of some muscle segment
decomposes, it is shown by sore of Z-disk, and the
fibronectin which is responsible for the regeneration
of the muscle fibre appeared around the fibres. The
torque can decrease 40-50%. The purpose of this
study was to investigate as to whether the eccentric
training induced muscle mate damage can be related
to the fibre. Fifteen untrained students participated in
the study. Six were assigned in the control group, and

nine in the experimental group. The subjects trained
during six days. We collected blood, and taken
muscle biopsies before, during, and after trainings.
There was significant relationship between the change
of average torque and slow twitch fibre percent. Those
who had more slow twitch fibre, had more decrease in
average torque in the first days, then the regeneration
was slower. The creatin-kinase (CK) and lactat-
dehidrogenase (LDH) activity increased significantly,
but these do not correlated with the muscle fibre com-
position. Fibronectin indicating membrane damage
was found sporadically around both slow and fast
fibres. Those who had higher CK activity, had higher
fibronectin intensity in the muscle biopsies. In our
study the influence of the six day long eccentric train-
ing aroused micro injuries. At the same time, test
results suggest that the result of daily eccentric train-
ing immuno-histochemical and biochemical changes
may not be related to the muscle fibre composition.

Key-words: DOMS, micro injury, eccentric training,
muscle fibre composition

Bevezetes

Ha a nyujtas szokatlan inger az izom szamara, mar
néhany maximalis excentrikus kontrakcio6 is elég ah-
hoz, hogy kialakuljon az ugynevezett DOMS (delayed
oneset of muscle soreness) jelenség (Friden et al.,
1981; Nosaka et al., 2002a). Ezek a mikrosérulések a
rostok egy részénél az izomstruktiura részleges vagy
teljes felbomlasaval jarnak. Ilyen direkt mutatok: a Z-
lemezek felbomlasa, a szarkoplazmatikus retikulum
szerkezeti atalakulasa, valamint a sejtmembran per-
meabilitasanak novekedése. A vérben megjelennek a
szarkomert felépité fehérjék (pl. a kreatin kinaze),
amelyek indirekt modon jelzik a membran permeabi-
litasanak novekedését (Friden et al., 1981; Gibala et
al., 2000). A Z-lemezek felbomlasa a lemezeket alkoto
fehérjék, igy a desmin eltlinésével jarhat a sérult
izomrost helyeken (Warren et al., 1999; Clarkson és
Hubal, 2002; Lieber és Friden, 2002; Carlsson és
Thornell, 2001). Az izomszerkezet részleges felbomla-
sa az erokifejtés jelentos (40-50%-0s) csokkenéséhez
vezet (Nosaka és Newton, 2001; Nosaka et al., 2002
a,b).

Felvetodik a kérdés: A gyors vagy a lassii rostok
vannak-e kitéve elsosorban a mikrosériléseknek? Az
irodalmi adatok nem egységesek ebben a vonatkozas-
ban. Human vizsgalatban azt talaltak, hogy a gyors-
rostok sérultek meg a lejtén lefelé, hatrafelé torténd
jarassal eloidézett excentrikus kontrakcioknal (Jones
et al., 1986). Allatkisérletes modellben a vizsgalt ex-
centrikus kontrakciék a gyors (Brockett et al., 2002;
Fridén et al., 1998) és a lassu rostokban (Armstrong
et al., 1983; Vijayan et al., 1998, 2001) is bizonyitot-
tak a specifikus hatast.

T/I10T * WRZS *Sp WeL[0JAd “T] « JURZS IAupwopn))iodg Jes3eyy



Magyar Sporttudomanyi Szemle  12. évfolyam 45. szam « 2011/1

22

Tanulmany e

UreczKky Dora és tsai: Az izom nyujtasara bekovetkezo...

Feltételezéstink szerint a gyors rostokat érheti na-
gyobb hatas, hiszen az izomnyujtas kévetkeztében a
nagy és gyors motoros egységek kertilnek bekapcso-
lasra, azonban ha a nyujtas nagy, de sebessége Kicsi,
a lassti rostok is sértilnek.

Anyag és modszer
A vizsgalatban 15 egészséges férfi vett részt, akik
nem folytattak rendszeres edzést korabban. Eletko-
ruk atlaga 22,5+1,64 év, testtémegik 82,2+8,01Kkg,
magassaguk 180,0+5,08cm. A vizsgalatra énként je-
lentkezo személyek kozil kilencet random médon az
excentrikus edzést folytaté csoportba (EC), hatot a
kontrollcsoportba (KC) osztottunk be.
A vizsgalatban Multicont II. izomkontraktilitast
vizsgal6 és rehabilitaciés, komputerizalt berendezést
hasznaltunk (1. abra).

1. abra. Mulicont II komputerizalt dynamometer.
Figure 1. Multicont II computerized dynamometer.

Excentrikus edzés: A vizsgalt személyek hason fek-
vésben foglaltak helyet az eszk6z pad részén. A térdi-
zlilet hajlitasa 10°-ban kezdodott és 130°-ig tartott, az
iztileti mozgastartomany tehat 120° volt a térdfeszité
izmok nyujtasa alatt. Az izmok nytjtasa akkor kezdo-
détt, amikor a vizsgalt személy 20 Nm forgatonyoma-
tékot ért el statikus kortlmények kozott. Mialatt a
motor az iziletet behajlitotta, a vizsgaltnak maxima-
lis ellenallast kellett kifejteni a forgé karral szemben.
A térd behajlitasanak sebessége 120°s" volt. Minden
kontrakci6 alatt taroltuk a forgatényomaték, a szogel-
fordulas és a szdgsebesség adatokat. A mintavételi
frekvencia 0,5 kHz volt. Az edzés hat napon keresztiil,
napi 6-15 maximalis erokifejésii excentrikus kontrak-
ciobol allt.

Forgaté nyomaték: A minden excentrikus kontrak-
ci6 alatt rogzitett forgatonyomaték-idé gorbébdl meg-
hataroztuk a csucs forgatonyomatékot (Mo), kiszami-
tottuk az atlag forgatonyomatékot (Ms és a munkat
(W). Az edzések alatti atlag forgatényomaték a kilenc-
ven kontrakci6 alatti forgatonyomatékok kozépértéke
volt.

Vérveétel: Egy héttel a vizsgalat elott, az elso edzést
kovetéen 24, 48 és 144 oraval 10ml veért gyiGjtottink.

Izom mintavétel: Az izomban bekdvetkezett szerke-
zeti és hormonalis valtozasok, valamint a rostosszeté-
tel megallapitasara a m. vastus lateralis kdzépso reé-

sz€ébol (bmm vastagsagi Bergstrom biopszias tiivel)
izommintat vettiink az edzés el6tt egy héttel, majd 48
és 144 oraval az els6 edzést kovetden. A paraffinba
agyazott mintakbdl 4p vastagsagu sorozat metszetet
készitettink mikrotommal. A metszeteket tivegleme-
zekre helyeztiik. Inmunhisztokémiai festéssel megha-
taroztuk a rostosszetételt és a fibronectint (Monoclo-
nal anti-Myosin-Skeletal, Fast —, antibody, Produced
in mouse, 1:400, Cat. number: M4276, Sigma, Polyc-
lonal rabbit anti-Human Fibronectin, 1:150, Cat.
number: A0245, Dako Cytomation, Magfestés Ho-
echst 33342; 1:1000, Szekunder antitest Alexa Fluor
488 goat anti-rabbit IgG, Alexa Fluor 546 goat anti-
mouse).

Statisztikai elemzés: Kiszamoltuk a CK, a laktat de-
hidrogenaz, a forgatonyomaték és a rostosszetétel at-
lagat és szorasat. A vizsgalati és kontrollcsoport atla-
gai kozotti kiilonbséget kétmintas t-probaval, az edzeé-
sek kozotti kiilonbségeket pedig az ismételt mérések
ANOVA-javal hasonlitottuk 6ssze. A valtozok kozotti
kapcsolatot Pearson-féle korrelacios egyutthatokkal
jellemeztiik. A kuildonbségeket, az edzésre bekévetke-
zett valtozasokat, illetve a valtozok kozotti kapcsolatot
szignifikdnsnak tekintettiik p<0,05 szintnél. Az izom-
mintdk esetében az antitest reakcioval megfestett
mintak kuldnbségét kvalitative modon hataroztuk
meg. A statisztikai eljarasokat Statistica 7.0 program-
mal végeztik.

Eredmények

A lassu rost aranya 22,0% és 56,5% kozott volt
(39,2+£11,19%). Az edzésnapokon teljesitett atlag for-
gatonyomaték az els6é edzést kovetd két napban foko-
zatosan csokkent és a harmadik edzésnapon a forga-
tonyomaték 40%-kal esett vissza (1. edzés: 336,12+
51,49Nm; 2. edzés: 248,84+65,73Nm; 3. edzés: 201,
56+47,00Nm). Ezt kévetden a nyomatékatlagok folya-
matosan nottek, de a kozépértek még a hatodik
edzésnapon is 15,6%-kal kisebb volt, mint az els6n (4.
edzés: 236,18+66,51Nm; 5. edzés: 230,58+58,48Nm;
6. edzés: 290,73+76,37Nm) (2. abra).

Nagyobb lassu rostarany esetén kisebb volt az atlag,
a maximum és a minimum forgatényomaték, vala-
mint az 0sszes munka. Az atlag forgatonyomaték
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2. abra. Az atlag forgatonyomaték valtozasa
hat napos excentrikus edzés hatasara.
Figure 2. The change of average torque during
six day long eccentric exercise.
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mintegy 40%-kal csokkent a harmadik edzésig. A
csokkenés minden vizsgaltnal jellemzo volt az els6 na-
pokban. Az els6 edzés értékei és az atlagosan legala-
csonyabb forgatonyomatéku edzés értékei kozotti
csOkkenést neveztiik a visszaesés, az ezt koveto forga-
tonyomaték novekedést pedig a novekedés meértékeé-
nek. A visszaesés mértéke és a rostdsszetétel kozott
szignifikans volt a kapcsolat (r = 0,74). Akinek tébb
volt a lassu rostja, jobban csokkent a teljesitménye.
Az ezt kovetd novekedés mértéke és a rostdsszetétel is
szignifikans kapcsolatban volt (r = -0,71). Tébb gyors
rost esetén nagyobb volt a ndévekedés mértéke az
edzés végeig. Az elso és a hatodik edzés kozotti érté-
kek és a rostarany kozott szintén szignifikans volt a
kapcsolat. A lassu rost dominanciaju személyek job-
ban elmaradtak a kiindulé szinthez képest, mig a
gyors rost dominanciajiak meg is haladtak azt (r =
0,76).
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3. abra Creatin kinaz aktivitas a vérben
az excentrikus, és a kontrollcsoportnal.
Figure 3. Creatin kinase activity of the eccentric
and the control group.

A CK aktivitas (3. abra) az EC csoportban az elsé
edzést (Oh: 165,44+65,76IU-1") koveté 48. oraban az
alapérték 70,6-szorosara noévekedett (24h: 5632,00+
14560,311IU-1"; 48h: 11684,56+ 29425,921U-1"; 144h:
12483,78+17249,871U-1"). A lassu rost szazalékos
aranya és a CK aktivitas kozott nem volt szignifikans
kapcsolat a (p<0,05; r = -0,32).
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4. abra. Laktat-dehidrogenaz (LDH) aktivitas
a vérben az excentrikus és a kontrollcsoportnal.
Figure 4. Lactat dehidrogenase (LDH) activity
of the eccentric and the control group.
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A vér laktat-dehidroginaz aktivitasa 48 o6raval az el-
s0 edzést kovet6en volt a legmagasabb (4. abra), mint-
egy 2,86-szorosa a kiindul6é szintnek (Oh: 286,88+
56,046; 24h: 586,44+819,04; 48h: 822,55+1246,12;
144h: 528,11+391,88). Az LDH és az ST% ko6zo6tt sem
volt szignifikans a kapcsolat.

A fibronectin megjelent a sejtekben és a sejtek ko-
ril, jelezve a sejtmembran sérulését. A CK aktivitas
alapjan az excentrikus edzést végzd csoportot két
részre osztottuk, az 06sszehasonlitashoz pedig egy
kontrollszemély mintait vettiik alapul. Nagy CK akti-
vitasu (7170U-1") személynél a fibronectin mennyisége
nott az edzések alatt. Kézepes CK aktivitas (965U-17)
esetén a fibronectin mennyisége nem, vagy csak alig
valtozott. A kontrolloknal nem volt jelentos a valtozas
(CK: 112U-1"). A fibronectin megjelenése fiiggetlen volt
a rosttipustol. Talaltunk gyors és lassii rostokat is,
amelyekben az atlagosnal nagyobb intenzitasi volt a
fibronectin, de altalaban a lassu és gyors rangasu iz-
mokban egyforma intenzitassal jelent meg. A vizsgala-
ti csoportot két részre osztottuk, a lasst rostarany
alapjan. A toébbségében lassu és a tébbségében gyors
rosttipustiaknal is talaltunk fibronectint, de mennyi-
sége nem kulénbozott a két csoportban.

Megbeszélés

Vizsgalatunk célja az volt, hogy megvizsgaljuk, hat
napos excentrikus edzés hatasara hogyan valtozik az
atlag forgatonyomaték, valamint CK és LDH aktivitas
a vérben. Vizsgaltuk tovabba a gyulladasos folyama-
tokat jelz6 fibronectin jelenlétét tobbnapos, egymast
koveto excentrikus edzés kovetkeztében beall6 mikro-
sértilések kovetkezményeként. Elemeztiik azt is, hogy
az excentrikus edzésre létrejové mikrosértilések,
izomszerkezeti valtozasok oOsszefliggésben vannak-e
az izom rostosszetételével.

A fibronectin megjelent a sejtek kortl és a felbom-
lott sejtekbe hatolva is, ami a gyulladasos folyamato-
kat jelezheti (Smith, 1991). Yu és Thormell (2002)
nem talalt fibronectint a rostokban az egy alkalom-
mal végzett excentrikus edzés hatasara, ami ellenté-
tes a jelen vizsgalat eredményeivel. A jelenséget a
szerzok azzal magyaraztak, hogy azokban a mun-
kakban, amelyekben az izomrost sériilését jelezte a
fibronectin, a kisérletet allatokon végezték, nem pe-
dig human mintan. Mi human mintan is talaltunk
fibronectint az izomrostokban. Minden valészintiség
szerint ennek az az oka, hogy vizsgalatunkban telje-
sen edzetlen személyeknél végeztik az izomnyujtast
és mi jelentdésen nagyobb mozgasterjedelmet alkal-
maztunk (120°), ami az izom nagyobb nyujtasat
eredményezi.

Nem egységes a vizsgalok véleménye abban, hogy
az izom aktiv nyujtasa egységesen valamennyi rost-
tipusban el6idéz-e mikrosérulést, vagy a hatas spe-
cifikus a gyors és lassu rostokat tekintve. Human
vizsgalatokban azt talaltak, hogy a m. gastrocnemi-
usban a gyors rostok sértiiltek lejtén hatrafelé jaras
soran (Jones et al., 1986). Brockett és munkatarsai
(2002) macskak gastrocnemius izmanak nyujtasat
kovetden az izomrosthossziisag és az optimalis izom-
hossz valtozas alapjan tigy talaltak, hogy a gyors mo-
toros egységekhez tartozo izomrostok hossza jelento-
sebben noétt, mint a lassti rostoké, valamint a gyors
rostok maximalis er6kifejtése a nagyobb hosszak fe-
1é tolodott el. Lieber és Friden (1988) hangstlyozza,
hogy els6sorban a II. tipusu rostok sértilnek. Ebbol
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azt a kovetkezetést vontak le, hogy az izomnyujtas
elsdsorban a gyors rostok mikroséruilését idézte elo.
Ezzel szemben tébb kutaté (Armstrong et al., 1983;
Vijayan et al., 1998; 2001), allati izmokon végzett
vizsgalat alapjan arrol szamolt be, hogy az excentri-
kus kontrakciét magaban foglalo edzés hatasara el-
sosorban a lassu rostokban keletkeztek mikrosértilé-
sek. Fridén és Lieber (1998) nyulakon végzett ex-
centrikus edzés utan kimutatta, hogy a sérult sejtek
92%-a IIB tipusu, és csak 8%-a IIAB tipust. Amely
sejtekben megjelent a fibronectin, azokban a sejtek-
ben a desmin nem volt kimutathato.

Vizsgalatunk tervezésekor azt feltételeztiik, hogy a
nagy amplitudojua izuleti hajlitas alatt végzett kis se-
bességli, de maximalis izomfesziilés alatti izomnyuj-
tds mind a két rosttipusban strukturalis valtozast
idéz el6. A CK aktivitas mintegy 70-szerese volt a ki-
indul6 szintnek 48 o6raval az els6 edzést kovetden. A
fibronectin megjelent a rostok belsejében. Ezekbél a
jelekbol arra kovetkeztetiink, hogy az izomban mikro-
sérulések keletkeztek. Eredményeink azonban arra is
kévetkeztetni engednek, hogy a mindennapos excent-
rikus edzés hatasara 1étrejovo izommechanikai és bi-
okémiai valtozasok nem hozhatok Osszefliggésbe a
vizsgalt izom rostdsszetételével. Vizsgalatunkban a
rostdsszetétel nem volt szignifikans kapcsolatban sem
a CK, sem pedig az LDH aktivitas névekedésével.
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Uj kozlési feltételek

A Magyar Sporttudomanyi Szemle évente 4 alkalommal jelenik meg, és az 6nallé vizsgalaton alapuld, mas-
hol még nem ko6zo6lt sporttudomanyi targyu (biomechanika, biokémia, human biologia, menedzsment, pedago-
gia, pszicholdgia, szociologia, teljesitmény élettan stb.) cikkeket k6z6l magyar nyelven. Az adatgydjtés, a fel-
dolgozas és a kozlés etikai és tudomanyos kritériumainak megfelelé munkak kozil a Szerkeszté Bizottsag
elonyben részesiti az alabbi szaktertileteken végzett vizsgalatok eredmeényeit:

— az ember és kornyezete kdlcsdnhatasainak mozgastudomanyi elemzése,

- az emberi mozgastudomany tertiletén végzett multidiszciplinaris vizsgalatok,

— a rendszeres fizikai aktivitas és sportedzés ingerei altal kivaltott hatasok elemzése,

- a fiatal sportolok szelekcio6ja, felkészitése és a bevalas elemzése,

- a motorikus tanulas folyamatanak elemzése,

- a hatrannyal él6k és sérultek fizikai aktivitasa,

— a teljesitmény-elemzés és -elorejelzés,

- a testnevelés és a szabadidésport hatasainak elemzése a kézoktatas és a felséfokt oktatas minden szintjén,
— a rekreacio és rehabilitacio teriiletén végzett vizsgalatok eredményei.

Az anonim kéziratokat, az adott szaktertulet két elismert képviselGje, egymastol fliggetlentil lektoralja. A koz-
lésrol, vagy az atdolgozas sziikségességérol a lektori vélemények alapjan a Szerkeszto Bizottsag dont. A nem
kozolt kéziratokat a Szerkeszto Bizottsag nem 6rzi meg!

A kéziratokat maximum 10 gépelt oldal terjedelemben (amely terjedelem magaban foglalja a szdvegtorzset,
az illusztraciokat és a felhasznalt irodalmat is) egy példanyban, szimpla sortavolsaggal, az A/4-es lap egyik
oldalara, 12-es bettinagysaggal (Times New Roman CE) gépelve kérjiik elkésziteni és lehetoleg elektronikus for-
maban (CD, e-mail) a megadott cimre elktildeni.

A dokumentumokat ,stilus" alkalmazasa nélkul Word 6.0, a tablazatokat Excel formatumban, a grafikono-
kat, abrakat (kizarolag 9x12cm méret és fekete-fehér megjelenés) JPEG, TIFF formatumban varjuk. Az abra és
az abra alairasa kulén egységben (egymastol fiiggetlentil szerkeszthetéen) jelenjen meg. A szévegtoérzsben vas-
tagon szedett, d6lt betis, alahtuizott kiemelés nem alkalmazhato.

A tablazatokat és abrakat a szovegtol elktilonitetten, tablazatonként és abranként kiilén file-ban kérjik mel-
lékelni. A tablazatokat foltil (arab) szamozassal és cimmel, az abrakat alul szamozassal és alairassal kérjuk el-
latni. A jelolések és roviditések magyarazata a tablazatok alatt, az abrak esetében az abra alairasban, vagy azt
kovetéen szerepeljen, azaz: a tablazatok és abrak a szovegtél figgetlentil is értheték, értelmezheték legyenek.
A tablazatok cimét és az abrak alairasat magyar és angol nyelven is kérjik megadni. A tablazatok és abrak ja-
vasolt helyét a szévegben kérjiik megjelélni (pl. az 1. abra/tablazat kb. ide!).

A kézirat szerkezete:

A szerz6(k) neve (,dr." és egyéb titulus nélkil), a szerz6(k) munkahelye, a szerzé e-mail cime, a dolgozat ci-
me magyar és angol nyelven, a szerkesztoséggel kapcsolatot tarto szerzo neve és levelezési cime.

Ezt koveti a maximum 20 soros dsszefoglaléo mindkét nyelven. Az 6sszefoglalok a célkitiizést, az eredménye-
ket és a kovetkeztetéseket tartalmazzak és maximalisan 5 (magyar és angol) kulcsszoval fejez6djenek be.

Bevezetés

Anyag és modszerek

Eredmények

Megbeszélés és kovetkeztetések

(amennyiben indokolt, K6szénetnyilvanitas)
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gin, 1999; Apor és Fekete, 2002; Cannon et al., 1999; Thompson et al., 2003). A sorszammal és/vagy az index-
szel jelolt hivatkozasok nem elfogadhaték. A kéziratban labjegyzet nem alkalmazhaté! Az irodalomjegyzék utan
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Osszefoglalo

A labmunka a tenisz meghatarozo tényezoje, ezért
ezen mozgasok pontos meghatarozasa és elemzése Kki-
emelkedo6 szerepet kell, hogy jatsszon a szakemberek
képzésében és a sportolok felkészitésében. A modern
tenisz labmunkajat sajatos mozgasmeginditasok,
mozgaskategoriak, lépéskombinaciok, utoallasok és
labtartasok jellemzik, melyeket a teniszpalya feltilete,
a jatékos testalkata, tdmege, testtartasa, jatékstilusa
és ellenfele befolyasol. A labdamenetekben atlagosan
négy iranyvaltas van, a teniszezok titéseik 80%-at 2,5
meéteren beltilli futasok utan hajtjak végre és a nyitott
utodallas nem biztosit nagyobb ttosebességet és na-
gyobb izom eléfeszilést, mint a derékszogd utéallas.

Kulcsszavak: labmunka, szokkend 1épés, 1épéskom-
binaciok, utoéallasok

Bevezetés

A tenisz nagyon dinamikus sportjaték, amit a tanitas
és a tanulas folyamataban szem el6tt kell tartanunk.
Ezért a teniszt batran nevezhetjik a folyamatos sziik-
ségallapot jatékanak. A mod, ahogy a jatékos mozog a
palyan, alapvetéen meghatarozza a jatékos sikeressé-
gét (Crespo és Miley, 2002). Reid és Crespo (2003) sze-
rint a megfelel6 labmunka lehetdséget teremt az titések
hatékony végrehajtasahoz, igy ez teljesitményt megha-
tarozo faktor. Betancur (2005) is alatamasztja az idé-
zett véleményeket és a labmunkat a magas szinvonala
teniszjaték alapjanak tekinti.

A teniszben minden technikai elem végrehajtasa
megfelelé labmunkat igényel, ez alél nem kivétel az
adogatas sem (Crespo és Miley, 2002). A gyakorlati ta-
pasztalatok azt mutatjak, hogy az edzok jelentos része
nincs tisztaban a labmunka teljesitményre gyakorolt
hatasaval. Ebbél fakadoan a jatékos felkészitésének
folyamataban nem fektetnek kell6 hangsulyt a sporto-
16 labmunkajanak kialakitasara és fejlesztésére.

Valojaban mi az a tenisz labmunka, melyek a hateé-
kony labmunka jellemz6i és meghatarozo faktorai, to-
vabba milyen tényezok és sajatossagok befolyasoljak?

A tenisz labmunka olyan jatékelem, melynek birto-
kaban a jatékos minden iranyaba képes gyorsan mo-
zogni, hirtelen megallni és iranyt valtatni, mialatt
fenntartja egyensulyat és hatékonyan kontrollalja
utését (Crespo és Miley, 2002). Halmos (1992) szerint
a labmunka minden tités fontos része, melynek célja
hogy lehet6vé tegye az alaptitések csipomagassagban
torténd végrehajtasat, fuggetlentil az érkez6 labda ti-
pusatol. Jakfalvy (1985) a kisebb-nagyobb tavolsa-
gokra torténoé mozgasok Osszességeként hatarozza
meg a labmunkat. Szerintem a tenisz labmunkan a
jatékban el6fordulé kontrollalt, robbanékony mozgas-
inditasokat, iranyvaltoztatasokat és megallasokat ér-
tink, melyek célja a palya lefedése, a megfelel6 tit6-
pozicio kialakitasa, a soron kovetkezo titésre térténo
visszahelyezkedés és felkésztilés.

A hatékony labmunkanak szamos meghatarozo fak-
tora van, melyeket Groppel (1989) és Smythe (1992)
nyoman foglalok 6ssze:

1. Erzékelés és észlelés. Milyen gyorsan és jol tudja
elovételezni a jatékos az ellenfél Gitésének iranyat és
sebességét?

2. Dontés. Milyen gyorsan képes a jatékos feldolgoz-
ni a kapott informaciékat és képes donteni arrél, hogy
mit kell csinalnia?

3. Reakciogyorsasag. Milyen gyorsan jut az idegim-
pulzus az agybdl az izmokhoz?

4. Mozdulatgyorsasag. Milyen gyorsan teszi meg az
elso lépéseket a jatékos?

5. A labdahoz torténé helyezkedés. Ezen a jatékos-
nak azt a képességét értjuk, hogy pontosan tudjon
helyezkedni a labdara, tovabba az tités alatt tudja biz-
tositani a megfeleld egyensulyt.

6. Gyors és robbanékony visszahelyezkedés.

A teniszez6 labmunkajat szamos tényezd befolyasol-
ja. llyenek példaul a jatékos neme és a teniszpalya fe-
lalete. O'Donoghue és Irgam (2001) élversenyzdék lab-
kemény és lassu palyafeliiletd grand-slam versenye-
ken. Tapasztalatai szerint a nok labdameneteinek at-
lagos id6tartama (7,1s) mind a négy grand-slam verse-
nyen hosszabb volt, mint a férfiaké (5,1s). Ebbél kovet-
kezoen megallapitotta, hogy a palyan térténé mozga-
sok dinamikajaban nemenként jelentés kulénbség
van. A labdamenetek atlagos id6tartama szignifikan-
san kulonbo6zo a lassu és a kemény feltiletli palyan. A
grand-slam tornakon a labdamenetek atlagos idotar-
tama salakpalyan a leghosszabb és flivon a legrovi-
debb. Brody (2003) megallapitotta, hogy a kilénbozé
feluleteken a labda felpattanasanak sebességében
15% kiilonbség is lehet, igy a kiilonbozo jatékfeltilet
eltéré labmunkat igényel. Coe és Miley (2001) kifejtik,
hogy kemény feltileten a jatékosok nyitott és félig nyi-
tott Gitoallasokat hasznalnak, ellentétben a salakpa-
lyaval, ahol a dént6 tébbség nyitott titdallasokat hasz-
nal. Grosser és munkacsoportja (2000) szintén hang-
sulyozza a palyafeltlet labmunkara gyakorolt hatasat.

A labmunkat azonban nemcsak a jatékos neme és a
palya feltilete befolyasolja. A jatékos testméretei is
szerepet jatszanak az alkalmazott labmunka kivalasz-
tasaban. A magasabb és nehezebb jatékos lassabban
mozog a palyan, mint a kénnyebb és alacsonyabb
(Reid és Crespo, 2003). A magasabb termet altalaban
hosszabb végtagokkal parosul, melyek gyors és flirge
koordinalasa nagy kihivast jelent. A hosszabb végta-
gok azonban nagyobb lépéshosszt és kinyulasi tavol-
sagot biztositanak. A mozgasok meginditasanal és
megallitasanal nem elhanyagolandé szempont a jaté-
kos testtomege sem. A nehezebb jatékosnak nagyobb
a tehetetlensége és nagyobb ellenallassal szemben
kell meginditania és megallitania a mozgast. A talzott
izomtémeg, vagy a nem hasznosithaté felesleges zsir-
tomeg teljesitményt behatarolo és rombolo tényezo. A
morfologiai sajatossagok mellett a jatékos egyéni sti-
lusanak megfelel6 testtartasa is hatassal van a lab-
munkara. A helyes testtartas stabil egyenstlyi helyze-
tet teremt az titések végrehajtasahoz, valamint biztos
alapot nyujt a fej tartasahoz, melynek eredménye-
képpen a vizudlis informaciék befogadasara nagyobb
lehet6ség nyilik (Roetert et al., 2003).

A teniszjatékos jatékstilusa is befolyasolja az alkal-
mazott labmunkat (Reid és Crespo, 2003). Az alapvo-
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nal jatékosok labmunka-edzései nagyobb részét a ro-
vid tavli mozgasok, az oldalra érkezo labdakra helyez-
kedések, az ezekbol toérténd visszahelyezkedések és a
sprint tipust mozgasok csiszolasaval toltik. Az egész-
palyas jatékosok a labmunka mind a négy nagy terii-
letével egyenld aranyban foglalkoznak edzéseik soran.
A szerva-roptés jatékosok nagyobb hangsulyt fektet-
nek az alapvonal és a halo kozotti labmunkara és bi-
zonyos tipusu révid tava mozgasokra.

Végezetul kitérek a kiillonb6z6 eszkozok (teniszlab-
da, teniszcip6) labmunkara gyakorolt hatasara.
Knudson és Blackwell (2001) szerint a rekreacios te-
niszezok tenyeres Uitéseinek halotol valo tavolsaga 1é-
nyegesen kisebb a nagyobb atmér6jli, mint a normal
labda alkalmazasakor. A jatékos tehat eltéré labmun-
kat alkalmaz a kiilénb6z6 labdaval térténd jaték so-
ran. A megfelel6 teniszcipé nemcsak a jo labmunkat,
hanem a sériilések megel6zését is segiti. A ladtalpas
és a labfejiiket befelé donté jatékosok gyakran sériil-
nek (Zecher és Leach, 1995).

A teniszezés labmunkaja

A szokkenés, az ellokodés, a futas, az igazodas, a
forgas, a keresztlépés és az oldalazo 1épés a teniszlab-
munka fontos elemei, melyeket sokszor ugy definia-
lunk, mint rengeteg munkaval jaré befektetést, mely-
nek eredményeként jo labmunkat és széleskoru tech-
nikai repertoart tudunk kialakitani. Amikor meghata-
rozzuk az idealis titést, képesnek kell lenntink arra is,
hogy a jatékos labmunkajat objektivan értékeljik. Igy
tehetiink megfelelé javaslatokat a labmunka haté-
kony fejlesztésére. Ezt ugy tudjuk megoldani, hogy a
felkészités és a versenyzés folyamataban pontosan
elemezziik és meghatarozzuk azokat a mozgastipuso-
kat, amelyeket a jatékos hasznal.

Ferrauti és munkatarsai (2003), hogy jobban meg-
értsék a tenisz labmunkajanak mozgasmintait, 1540
utést elemeztek a Francia Nyilt Teniszbajnoksagon. A
professzionalis jatékosok az ttések 80%-anal keve-
sebb, mint 2,5 métert futnak és ezeket az utéseket
csuszas nélkiili, allé poziciobol ttik. Az ttések 10%-
anal 2,5-4,5m kozotti tavolsagot tesznek meg és az
utéseket csuszasbol hajtjak végre. Az utések 5%-at,
amikor 4,5m-nél nagyobb a tavolsag, futasbol ttik. A
maradék 5%-nal nem érik el a labdat. Ezek a statisz-
tikai adatok salakpalyara érvényesek, de a szerz6k
meghataroztak és megértették a labmunka mozgas-
mintait. Crespo és Miley (2002) mas jellegti vizsgalat-
ban megallapitotta, hogy a magas szintli versenyte-
niszben, a tiz érintésbol allo labdamenetek néha csak
tizendt masodpercig tartanak, amelyekben atlagosan
négyszer torténik iranyvaltas.

Ferrauti és munkatarsai (2003), valamint Verstagen
és Marcello (2002) a teniszpalyan torténd mozgasokat
négy csoportba soroltak:

¢ alapvonaltol a haloig torténé mozgasok,

e rovid tavi mozgasok (sztik tartomanyba es6 moz-
gasok),

e oldalra térténé mozgasok és ezekbol térténd visz-
szahelyezkedések,

e maximalis sebességgel torténé futasok.

Groppel és Festa-Fiske (1992), tovabba Smith Shag
(1991) a tenisz labmunkajat kérfolyamatként mutat-
jak be, melynek részei a kilénbozé kiindulé helyze-
tek, a labdara torténé helyezkedések, az utdallasok és
a visszahelyezkedések. Crespo és Miley (2002) a sz6k-
kenéseket, a kiindulé és befejez6 helyzeteket, az tit6-
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allasokat és a visszahelyezkedéseket tartjak a lab-
munka alapvet6 elemeinek, melyek szinvonalat a jaté-
kos reakcidja, mozdulat- és mozgasgyorsasaga, flirge-
sége és dinamikus egyenstilya hatarozza meg. Evert
(2003) a labmunkat a kiilénbozo utdallasok, az igazo-
do 1épések és a futasok kdré csoportositja. Jakfalvy
(1995) megkuilonbozteti az titések elokészitésekor és
az utések végrehajtasakor alkalmazott labmunkat.
Véleményem szerint is, a jatékban el6fordul6 moz-
gasokat a Ferrauti és munkatarsai (2003), valamint
Verstagen és Marcello (2002) altal meghatarozott négy
kategoriaba érdemes sorolni, melyek el6zményei a kii-
16nb6z06 alapallasok és szokkend lépések. Egyéb mo-
mentumai: a kiilonb6zo titéallasok, az utések végre-
hajtasakor alkalmazott labmozgasok és tartasok.

A mozgas elinditasa (alapallas és székkend 1épés)

Az alapallast (1. abra) a teniszben sokszor pontatla-
nul definialjak, mert csak egy poziciénak tartjak a szok-
kené lépés elokészitésében (Reid és Crespo, 2003). Ez
azonban pontatlan, mivel az alapvonalon az adogatas
fogadasakor, a halo felé és a halonal tértén6é mozgasok-
nal az alapallas végrehajtasa csekély mértékben eltéro.
Az alapallas tehat szituaciofiiggo. A jatékstilus, a test-
méretek stb. is befolyasoljak az alapallast. Igy az alapal-
last a jatékos egyéniségéhez kell igazitani.

1. abra. Alapallas.

Crespo és Miley (2002) tradicionalis és természetes
alapallast kuilénboztet meg. A kiilonbségek a térd haj-
litasanak meértékébol, valamint az egyéni sajatossa-
gok el6térbe helyezéséb6l szarmaznak. Roetert és
munkatarsai (2003) szerint az alapallasnak stabil
egyensulyi helyzetet kell biztositania, amely eléggé
aktiv ahhoz, hogy beléle a jatékos mindenféle ingerre
dinamikusan reagalhasson. A mozgasok meginditasa
az ugynevezett szokkené 1épéssel (split-step) kezdé-
dik, amelynek szakmai megitélése nem egységes. A
szokkend lépés korai leirasa a kovetkezoket jelentette:
Paros labbal elére torténé székkenés, melynek befeje-
zésekor a jatékos két labfeje egyszerre érkezik a talaj-
ra. Az elokészité mozgasok ujabb keletti tanulmanyo-
zasa szerint ezek a korai leirasok pontatlanok. Az elit
jatékosok alapvonalon torténé el6készité labmunkaja-
nak elemzése (Saviano, 2000) szerint a profik sajatos
érkezést és lab poziciot alkalmaznak a szokkend lépé-
sek kivitelezésekor (2. abra). Vagyis:

¢ A jatékosok a labdatol tavolabb eso labbal torténd
egylabas talajfogast hajtanak végre, mely megel6zi a
labdahoz kozelebb es6 labfej talajra érkezését.

* A jatékosok az érkez6 labdahoz kozelebb eso lab-
fejuket kifelé forditjak és a mozgas iranyaval megegye-
zoen az érkez6 labda iranyaba lépnek.
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2. abra. Szokken6 lépés.

A 2. abran egy jobbkezes jatékos tenyeres tités el6t-
ti elé6késziletét mutatom be. A szokkend 1épés elsod
fazisa a felugras, melyet a felfelé iranyul6 mozgasbol
a talajra érkezésre valo felkésziilés kovet. A teniszezé
a labdatol tavolabb eso labaval érkezik a talajra, mely
jobbkezes jatékos esetén tenyeres titésnél a bal labat
jelenti. Mialatt a bal 1ab a talajra ér, a jobb labfej a
mozgas iranyaba kifelé fordul és felkésziil a landolas-
ra. Ezt a szakirodalom ,toe out landing"-nek nevezi,
melyet a medence mozgasiranyba térténé forgatasa és
nyitasa vezet. Ezutan megtorténik a kiforditott jobb
labfejjel végrehajtott talajfogas is. Tehat a talajfogas
nem egyszerre, hanem kulén-ktlén térténik. A tech-
nikai elemet a kévetkezoképpen definialhatjuk: Paros
labbal elore felfelé torténé kismértékii szokkenés,
melynek befejezése soran a jatékos az érkez6 labdatol
tavolabb es6 labaval egylabas talajfogast valosit meg,
mikdzben a labdahoz kézelebb eso labaval a labda ira-
nyaba lép.

A sz6kken6 1épések tovabbi elemzése Aviles és mun-
katarsai (2002) nevéhez fiiz6dik, akik a profi, nemze-
ti els6 osztalya és megyei szintli teniszez6k szokkend
lépéseinek idozitéseit vizsgaltak az adogatas fogadasa
alatt. A profi jatékosok szokkend 1épéshol térténé ta-
lajfogasa az adogatas érzékelése utan sokkal korabbi
(30ms), mint a nemzeti jatékosoknal. A magasabban
kvalifikalt jatékosok a szokkenésbol torténo leérkezeé-
stiket az érkezo labda becsapddasahoz igazitjak, el-
lentétben a megyei szinti jatékosokkal. A megfelelé
alapallasbdl torténd szokkeno 1épés tehat arra szolgal,
hogy megkonnyitse a jatékos labda iranyaba térténo
gyorsabb mozgasat.

Az alapallas és a szokkené lépés mellett az alapal-
lasbél torténé tehermentesités is fontos a dinamikus
és robbanékony mozgasinditasban. A tehermentesités
(unweighting) és a szokkenés nem azonos tartalmua
fogalmak. Tehermentesitésen a jatékos alapallasban
torténo folyamatos paros vagy valtott labon végrehaj-
tott szokkenését értjiik, melynek célja a jatékos folya-
matos mozgasban tartasa és felkészitése a szokkend
lépésre. A tehermentesitést mindig folfelé, fliggéleges
iranyban hajtjak végre, ellentétben a szokkend lépé-
sekkel, melyekben az elore folfelé szokkenés és a spe-
cialis talajfogas a jellemz6.

Az alapvonaltél a haloéig térténé mozgasok

A tenisz labmunkajat elsosorban révid tava, gyors
mozgasok jellemzik, a jatékban azonban a nagyobb
tavolsagok legyozésében szerepet jatszo labmunka-
nak is jelent6sége van (Kraan et al., 2001). A nagy se-
bességgel végrehajtott elére és hatra mozgas a magas
szintd tenisz alapvet6 feltétele (Reid és Crespo, 2003).
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Az elore és a hatra mozgast kiilonb6z6 modon hajtjak
végre a jatékosok a mérkézés folyaman.

Kraan és munkatarsai (2001) az allé helyzetb6l vég-
rehajtott mozgasok elinditasanak kulénbézé formait
tanulmanyozta. Megallapitottak, hogy nagyobb elére
iranyul6 gyorsulas és csucserd jellemzi azt a verseny-
z6t, aki a haladasi irannyal ellentétes 1épést hajt vég-
re az elére mozgas el6tt. Ezt a 1épést ,paradoxical first
step"-nek nevezzuk. Lényege, hogy a lab hatra mozga-
tasa révén a tdmegkozéppont kibillen az alaptamasz-
tas helyzetébdl, igy a sportold egyensulyi helyzete
megbomlik, elosegitve ezzel a gyorsabb elore iranyul6
mozgast. Osszességében elmondhatjuk, hogy a meg-
felel6 elére mozgas 3-5 1épéshdl allo gyorsulo 1épésso-
rozat, melyet a sportol6o dinamikus készenléti helyzet-
bél a haladasi irannyal ellentétes lépéssel indit.

Révid tava mozgas

R6vid tava mozgasokon 3m-t nem meghalado gyors
megindulasokat, gyorsulasokat és megallasokat ér-
tunk. Ezek a mozgasok a tenisz labmunkajanak alap-
jat képezik, mivel a profi jatékosok az titéseik 80%-at
2,5 méteren beliili igazodé6 mozgasok utan hajtjak
végre (Ferrauti et al., 2003). Ezért a minden iranyba
jol, rovid tavolsagon végrehajtott oldalazé és igazodo
léepések kialakitasa a magas szinti labmunka elen-
gedhetetlen feltétele.

A rovid tava mozgasok sikeres végrehajtasaban a
furgeség, a dinamikus egyensuly, a gyorsulasi és a
lassulasi képesség és a gyorsasagi mozgaskoordinacio
jatszik szerepet. Véleményem megegyezik Schénborn-
éval (2002), aki szerint a jatékos labmunkajanak le-
hetoségeit kondicionalis és koordinacios képességei
hatarozzak meg, melyeket a tenisz technikaval egy-
ségben kell fejleszteni.

Oldalra érkezo labda és oldalmozgasbdl térténd visz-
szahelyezkedés

Az oldalmozgas és az abbol torténé visszahelyezke-
dés tobbnyire az alapvonal kérnyékének fedezését
szolgald, 3-6m kozotti mozgasok. Az titések 10%-anal
ezek szerepe kiemelkedd az Gtések elokészitésében és
a labdak elérésében (Ferrauti és Weber, 2001). Bragg
és Andriacchi (2002) elemezte az oldaliranya mozga-
sok labmunkajat és harom kiilonb6zo lépést kilon-
boztetett meg.

¢ Jab step: a labda iranyaba végrehajtott 1épés a ve-
zet6 oldali 1abbal.

* Pivot step (3. abra): forgas a vezetd oldali labbal,
mialatt a csip6 a koézeled6 labda iranyaba fordul.

e Gravity step (4. abra): vezet6 oldali labbal végrehaj-
tott kis lépés az aktualis mozgas iranyaval ellentétesen.

Tapasztalati tény, hogy a meghatarozott labmunka-
tipusok magasabb szinvonalt labdakontrollalast, na-
gyobb utdsebességet, gyorsabb oldalmozgast és ebbdl
fakadéan nagyobb labda elérési esélyt biztositanak. A
gravity step jobb kontrollt és gyorsabb helyezkedést
tesz lehetove, mivel a lépés végrehajtasa dinamikus
egyensulyvesztést eredményez a labda iranyaba. Igy a
jatékos kényszeritve van a labda iranyaba torténo
gyors és robbanékony mozgasra. Fontos tovabba az
oldalmozgasok utani visszahelyezkedés, melyet ,re-
covery step"-nek neveziink. Két elsodleges visszahe-
lyezked6 1épést kiilonboztetiink meg, melyeket a jaté-
kosok a labdahoz torténé igazodashoz is felhasznal-
nak. Az egyik az oldalaz6 lépés vagy sasszé mozgas.
Az oldalaz6 1épésnél a labak oldal iranyba mozognak
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anélkiil, hogy egymast kereszteznék. Ezt a jatékosok
a rovidebb tavolsagokbdl torténo helyezkedésnél és a
visszahelyezkedésnél alkalmazzak (Evert, 2003). E
mozgas elénye, hogy a labak soha nem keresztezik
egymast, igy az egyensulyvesztés minimalis, hatra-
nyaként a lassusag emlithet6.

4. abra. Gravitacios lépés.

A masik lépéskombinacio6 a keresztlépés, mely a ve-
zetd lab folyamatos keresztezését jelenti a tamaszlab
elott vagy mogott. A keresztlépés kivalo lehetoséget te-
remt minden ut6éallas kialakitasahoz, a teniszezok
egyik leggyakrabban alkalmazott 1épéskombinaciéja,
melyet a kiillénbo6z6 sebességii labdak elérésére, vala-
mint a nagy tavolsagokbdl torténé titések utani
visszahelyezkedésre hasznalnak (Evert, 2003). A profi
jatékosok mozgaselemzése szerint a sportolok elosze-
retettel alkalmazzak a keresztlépések és az oldalazé
lépések kombinacioéit, biztositva ezzel a kontrollalt,
gyors oldalmozgast és visszahelyezkedést.

Maximalis sebességti futas

Ferrauti és munkatarsai (2003) szerint salakpalyan
a mérkozésen eléforduld titések 10%-anal a jatékosok
maximalis sebességgel kozelitik meg a labdat. A Roetert
vezette munkacsoport (2003) nagy felbontasu video-
felvételen elemezte a teniszez6k maximalis sebességi
futasat. Leirtak, hogy a teniszezok is olyan sarok-talp-
gorditést alkalmaznak, mint a sprinterek, vagy a ma-
ratoni futék. A kilénbség a mozgasok sebességében
és a gyors iranyvaltoztatasok mennyiségében van. Té-
vesek tehat azok a megallapitasok, melyek szerint a
teniszez6 csak a talp eltilso részét hasznalja a kulon-
bdz6 mozgasok végrehajtasakor. A maximalis sebes-
séggel végrehajtott futasokat a jatékosok salakpalyan
csuszassal, kemény palyan stabilizaciés 1épésekkel
fejezik be. A teniszben néhanyszor eléfordul, hogy a
jatékosok elérik sebességiik maximumat, igy a maxi-
malis sebességgel torténd futas fejlesztése (5-10m ta-
von) is hangsulyt kell, hogy kapjon a felkészités folya-
mataban.

Utoallasok
A teniszez6k az Utéseket kiilonb6z6 utdallasokbol
hajtjak végre. A szakirodalom nyitott, félig nyitott, de-

rékszogl és zart titéallast kilénboztet meg. A nyitott
utéallas (5. abra) a profi jatékosok leggyakrabban
hasznalt tit6allasa, melyben a jatékos két labfeje vo-
nalban, egymassal teljesen parhuzamosan helyezke-
dik el. Ezt legtobbszor az oldalra érkez6 és nagysebes-
ségli labdak alapvonalon torténd visszatitésekor al-
kalmazzak.

5. abra. Nyitott tit6allas.

A félig nyitott Gitéallas abban tér el a nyitott tit6al-
lastol, hogy a jatékos két labfeje egymassal nem telje-
sen parhuzamos. A teniszezo6 1it6 oldallal ellentétes la-
ba (vezet6 lab) kb. 30cm-rel elérébb van a kulsé (ta-
masz) labatol. A jatékosok ezt az titoallast eloszeretet-
tel hasznaljak a kulénb6z6 sebességii, de helyezett
és/vagy porgetett labdak visszatitésénél.

A palya kozepére érkezo lassu labdak megjatszasa-
kor a teniszezék a derékszogid tit6allast (6. abra) al-
kalmazzak, melynél az eldl 1évo labfej 45°-os szoget
zar be a hatul 1évo lab sikjaval.

6. abra. Derékszogi titoallas.

A zart iitéallasnal (7. abra) a vezet6 lab a tamaszlab
elott keresztben helyezkedik el. A jaték folyamatos
gyorsulasaval és a modern jatékfeltiletek megjelenésé-
vel e technikai elem fokozatosan hattérbe szorult, de
a fonak alaptitések, nyesések és a ropték végrehajta-
sanal még megfigyelhetd.

7. abra. Zart uit6allas.
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Az utodallasok elonyeinek és hatranyainak megitélé-
se sokszor nem egységes. Kiildndsen igaz ez a nyitott
és a derékszogi Ttitéallasbol végrehajtott tenyeres
utésekre. Szamos szakember gondolja azt, hogy a
nyitott titéallasbol sokkal nagyobb tutdsebesség érhe-
t6 el, mint a derékszogiibol. A vizsgalati eredmények
ezt az allitast tenyeres alapuités esetében nem ta-
masztjak ala. Knudson és Bahamonde (1999) szerint
a kozéphalado jatékosok tenyeres alaptitéssel kisebb
utosebességet produkaltak a nyitott twit6allasban,
mint a derékszoégliben (15,8 és 21,2m-s"). A profi te-
niszezok tenyeres alaptitésénél mindkét titéallas ese-
tében hasonlé utésebességet figyeltek meg (21,2 és
22,3 m-s?).

Knudson és Blackwell (2000) a torzsizmok aktivaci-
6jat vizsgalta a nyitott és a derékszogl tenyeres it6-
allasok végrehajtasakor. A toérzs koordinaci6éjaban
csak mérsékelt kuilonbségek voltak, vagyis a nagyobb
torzsizom aktivacié nem jellemzi a nyitott Gitoallast a
derékszoglivel szemben. A nyitott tenyeres titéallas
tehat nem biztosit nagyobb ttosebességet €s izom elo-
feszuilést. Jelent6sége a palya gyorsabb lefedésében,
az oldalra érkezo, gyors labdak elérésében és a vissza-
helyezkedésben van.

Utések végrehajtasa alatt alkalmazott

lépéskombinaciok és labtartasok

Az utések végrehajtasa soran a jatékosok kuilonféle
lépéskombinaciokat és szokkenéseket alkalmaznak,
melyek célja a teniszezé egyensulyanak fenntartasa
az utések alatt és az titések befejezése utan. Az elére
nem vart, nem tervezett, éles mozgasok jobban terhe-
lik a térdiziletet, mint a megtervezett és begyakorolt
éles mozgasok (Basier et al., 2001). Ezért a képzés és
a felkészités folyamataban készség szintli mozgas-
mintak sorozatait kell kialakitani. A leggyakrabban
el6fordulé 1épéskombinaciok az titések alatt:

e utanlépés, a hatul 1évo labfej elére csusztatasa de-
rékszogu és zart titéallasokbdl;

e ités szokkenésbdl, paros labrol térténd felugras és
talajfogas;

e tenyeres jobb-jobbos lépéskombinacio, jobb labrol
torténd felugras és talajfogas;

¢ tenyeres jobb-balos lépéskombinaci6 (reverse fi-
nish), jobb labrol végrehajtott sz6kkenés és bal labbal
térténd talajfogas;

e tenyeres és fonak bal-balos lépéskombinacio, bal
labrol végrehajtott sz6kkenés és bal labbal torténé ta-
lajfogas;

¢ lép-ut-lép kombinacio, valamelyik labbal torténo
lépés, ttés, majd lépés végrehajtasa;

e karioka lépéskombinacio, a hatul 1évé lab keresz-
tezése az elol 1évo vezetd oldali lab mogott.

Az utések alatt a labfejek supinalt helyzetben van-
nak. Ez azt jelenti, hogy a labfejek befelé néznek az
utés alatt (féleg levegoben torténéd utéseknél) és a
talpiv magas pozicioban van. Az érkezésnél a labfejek
pronalnak, kifelé néznek (a talpiv ellaposodik). A lab-
fej pronaciéja a kévetkezo okokbol sziikséges:

¢ Csillapitja a talajra érkezéskor fellép6 erék testre
gyakorolt hatasat és megakadalyozza a sarokiito-
dést.

» Elokésziti és biztositja a labfej alkalmazkodasat az
enyhén egyenl6tlen palya feltilethez.

A talajfogas utan a labfej és a boka 1jbol befelé for-
dul, elokészitve ezzel az tjabb elrugaszkodast. Ha a
labfej ujboli befelé forditasa nem megfelel6s a talajrol
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torténo elrugaszkodast megel6zoen, az séruléshez ve-
zet (Roetert et al., 2003).

Osszefoglalas

Munkamban modern kutatasi eredményeket fel-
hasznalva mutattam be a tenisz labmunkajat, mely-
nek alapjan a koévetkez6 megallapitasokat fogalma-
zZom meg:

¢ A teniszez6 labmunkajat a palya feltilete, a jatékos
neme, testméretei, testtartasa, jatékstilusa, kondicio-
nalis allapota, mozgaskoordinacidjanak szinvonala és
a jaték soran alkalmazott eszk6zok befolyasoljak.

e A tiz érintésbdl all6 labdamenetekben atlagosan
négy iranyvaltas van.

* A nok labdameneteinek atlagos idétartama mind a
négy grand-slam versenyen hosszabb volt, mint a fér-
fiake.

¢ A labdamenetek atlagos id6tartama salakpalyan a
leghosszabb, flivon a legrévidebb.

* Az alapallas szituaciéfiiggo.

¢ Megktuilonboztetiink tradicionalis és természetes
alapallast.

e Az adogatas kivételével a mozgasok meginditasa
szokken6 lépéssel indul.

e A profi jatékosok a szokkené lépések utan sajatos
labpoziciét alkalmaznak a talajfogaskor.

¢ A profi teniszezok az titéseik 80%-at 2,5m-en be-
lali igazodé mozgassal hajtjak végre.

¢ Az oldalra érkez6 labdak gyorsabb eléréséhez ha-
rom (job step, pivot step, gravity step) 1épéskombina-
ciot alkalmaznak.

¢ A haladasi irannyal ellentétes kezdeti 1épés gyor-
sabb elore és oldalra iranyulé mozgast tesz lehetove.

¢ A teniszez6k oldalaz6 és keresztlépéses futasokat
és azok kombinaciojat alkalmazzak az oldalmozgasok
utani visszahelyezkedéseknél.

¢ A nyitott Git6allas nem biztosit nagyobb titésebes-
séget és nagyobb izom eléfesziilést.

¢ A derékszogu utoallas nagyobb egyenes iranyu és
centripetalis impulzus létrehozasat teszi lehet6vé.

e Maximalis sebességi futas esetén a teniszezok
olyan sarok-talpgorditést alkalmaznak, mint a sprin-
terek vagy a maratoni futok.

* A levegében végrehajtott titések alatt a labfej su-
pinalasa, talajra érkezéskor pronacidja figyelhetd
meg.

A kezdo6tol a professzionalis szintig a hatékony és
eredményes labmunka a sikeres tenisz egyik kulcsa.
Az alapvonaltél a haléig, a révid futasok, a széles lab-
dak és az abbol térténd visszahelyezkedések, a sprin-
tek, a sz6kkeno lépések, az alapallasok, az titéallasok,
a lépéskombinaciok, az titések el6készitését és befeje-
zését szolgalé mozgassorozatok azok, melyek magas
szinvonalu elsajatitasa kiemelkedo szerepet kell, hogy
kapjon a teniszez6k felkészitésében.
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Emlékmu-féleség szavakbol
— Nyerges Mihalynak

A halala minden napfelkeltével és naplementével fajobb

Fel sem vetddik bennem, hogy a
lentebb olvashat6 iras rélam, az én
személyemrdl szo6ljon. Hogy mégis
szereplo leszek benne, elkertilhe-
tetlen. Az, mert amit Nyerges Mi-
halyrél, az edzorél, a TF-tanarrol,
a baratrol elmondani, leirni fogok,
az Ohatatlanul osszefligg a szemé-
lyemmel. Azért, mert ketténk kozel
negyven éves ismeretségét, 6szin-
te, egymasra és egymasba pillan-
tasat igyekszem papirra vetni.

Kérem, vegyék tigy ezeket a gon-
dolatokat, hogy nem rélam, nem a
személyemr6l szélnak. Sokkal in-
kabb arr6l az emberrdl, akinek a
nevét, a szép emlékét sokaig meg-
o6rzi — mert meg kell drizze — a ma-
gyar sportélet, a magyar sporttu-
domany.

Hadd legyek én az emlékeket
rogzit6é epizodista.

,,GOrog atléta” a BEAC-ban
Mindennek az oka az 1972-es muincheni olimpia at-

létikai viadala volt. Pontosabban a felejthetetlen har-
masugroverseny, amelyet a ,szuhumi kenguru”,Viktor
Szanyejev nyert meg 17,35-tel. Ott és akkor szerettem
bele a harmasba, s ennek a jegyében masnap feltiltem
a 4-es villamosra, elgurultam vele a végallomasaig. A
BEAC egykor volt, patinas sporttelepéig. A palyan csak
annyit mondtam, kértem, hogy harmast szeretnék ug-
rani. Szerencsémre az akkori vezetdedzovel, Nagy Sa-
nyi bacsival kézéltem mindezt, aki csak annyit mon-
dott, vetk6zz le, melegits be! Megnézett, szemiigyre
vett, hogy aztan néhany honapig, a nyugdijba vonula-
saig 6 igazitsa ki a hibas mozdulataimat.

A kovetkez6 év elején nyugdijba vonult és annak az
embernek a figyelmébe ajanlott, akit azon az 6szén
tobbszor is lattam mar a BEAC voros-salakos, feke-
te-féldes palyajan, és néha még az oltozében is
Osszetalalkoztunk. A szememben, még a huszadik
életévét sem betodltott zoldfula ,atléta” szemében 6
volt az igazi, a profi, a példakép. Olyan volt, mint egy
igazi, a multbol, a hellaszi korbol visszakdszoéno go-
rog atléta. Ebenfekete, gondor haj, fehéren villogo fo-
gak, sas-orr, kreol bor, kidolgozott, laza izomzat. Is-
meretlentl is a példaképem lett. Amikor megtudtam
azt is, hogy valogatott tizprobazo, hogy Testnevelési
Foiskolat végzett, hogy viselte mar a cimeres mezt is,
hogy kulf6ldon is versenyzett, ,beleszerettem” ebbe a
gyors beszédd, mindig mozgo-futo, allandéan siet6,
kozvetlen modora, engem is észrevevo, velem is sz6-
ba allo emberbe.

Ajandék, az atlétika gyorsan jott meglepetése volt
szamomra, hogy vele edzhettem, hogy a tanitvanya
lehettem. Mint kisiskolas figyeltem a mozdulatait,
hallgattam az utasitasait. Ha azt mondta volna,
irany mezitlab a Kilimandzsaro, biz'isten nekivagtam

)
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volna. Ha azt mondta, 6t nagy kor a Népstadion ko-
ril, ha azt, hogy 6t koér a hatszazason, ha azt, hogy
otven felfutas a stadion nem révidke lépcsésoran, ha
azt, hogy huisz széria mélyguggolas, hat annyit csi-
naltam. Annyit csinaltak a csoportjanak a tagjai,
szeretett tanitvanyai, az igazi harmasugrok, Kiss La-
ci és Uri Joska.

Kevés ido kellett csak ahhoz, hogy kialakuljon ket-
tonk kozott az oly sokszor hangoztatott, edzo és tanit-
vanya ko6zotti bizalmi viszony. Mondhattam mar ak-
kor is, még buiszkébben irom le ma, hogy baratok let-
tink, hogy a baratjava fogadott. A Rudas-gozfiirdé-
ben elt6ltott, nem éppen csendes szombat délutanok,
a ,Felszabtér” Mézes Mackojanak a kaszinotojasai és
krémesei, a vasarnap délel6tti Harmashatar-hegyi fu-
tasok, a Pesti Barnabas utcai tornateremben vezé-
nyelt gimnasztikak - kuléndsen az id6é tavlatabol -
csodas élménnyé és emlékké nemesedtek. Olyanna,
amelyet soha, de soha nem élhet mar at az ember, ne
is keresse, ne is probalja, mert tigysem leli.

A koz06s jovokép, a TF

Nyerges Mihaly lelki testvéremmeé - bocsanatot ké-
rek a szoért — lelki szemetesladamma is valt. A mindig
befejezetlen, zavaros és mindent els6pormi akaré sze-
relmeimnek, ,noétugyeimnek” is diszkrét, néma gazda-
ja volt. Rabizhattam a titkaimat, az éppen aktualis
holgyet. Most, hogy irok errdl és magam elé képzelem
az arcat, veszem csak észre, hogy mily szelid mo-
sollyal vette tudomasul a kalandjaimat, miként nyug-
tatott, miként beszélt le, vagy éppen ra, egy-egy lany-
kara. Igen, tudom, ez is kellett ahhoz, hogy az atléti-
kan tal is egymasra talaljunk. Pontosabban és szereé-
nyebben fogalmazva: kozel engedjen magahoz. Mert
tudta 6 jol, ez is jelenthet néhany centit, ez is hozhat
egy-két tizedet a szamomra. Mert a 1ényeg nem az ér-
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zelmi életemen volt, sokkal inkabb azon, hogy mit ér
el 6, az edz6 a tanitvanyaval, k6zos munkalkodasuk
eredményeként.

Mondom, vallom ma is: mindent megtett ezért,
mindent megtett értem. A halala utani napokban
tudtam meg az ,6s-BEAC-o0s” Szab6 Imrét6l, hogy
egy szakosztaly-értekezleten micsoda veszekedést
vallalt fel azért, hogy engem is elvihessen a matraha-
zi edzotaborba. A végeredmény, hogy ott lehettem,
két héten at edzettiink kozésen napi kett6t-harmat.
Mint ,dijbirk6z6” és lélekben gazdag ember tértem
visza onnan.

Kettonk, éppen csak megkezdett kozos utjat a Ma-
gyar Néphadsereg szakitotta ketté. Fiatal voltam,
egészséges, mennem kellett katonanak. Edz6 és tanit-
vany kapcsolata itt szakadt meg, hogy 6rokre, abban
én vagyok a hibas, mert a két év utan nem folytattam
az atlétizalast, mikézben Misit is masfelé vezényelte
sportsorsa.

Azért, hogy megalapozzon valamiféle k6zos jovoké-
pet, a bevonulasom el6tt nem sokkal ellatogatott hoz-
zank, megbeszélte a sziileimmel, pontosabban rabe-
sz€lte Oket arra, hogy végezzem el a TF sportszervezoi
szakat. O mindenben segit, nekem csak annyi lesz a
dolgom, hogy felkésziiljek, s becstilettel felvételizzek —
mondta.

Felvettek a TF sportszervezoi szakara.

Ott tanultam négy éven at, s lehet, hogy csupan
utolagos belemagyarazas, de mindig éreztem a falak
kozott toltott évek soran, hogy ,,valaki” figyel ram, va-
laki kiséri a lépéseimet. Kellett is a jotékony tamoga-
tas, mert nem egyszer a laktanyabdl egyenesen a vizs-
gaterembe mentem, erre jutott csak idom. Nem is tu-
dom miképpen, de ,valahogy” mindig sikertilt.

Természetesen a szakdolgozatom biral6 tanara is 6
volt. A korabbi edzo-tanitvany viszonybol észrevétle-
nul lett hallgato-tanar kapcsolat. A régi ugratasok
mar egyre ritkabbak voltak, a helytiket a mar emle-
getett egymasra és egymasba nézés vette at. Meg
persze a tudomany, a szakdolgozat. Az, ami a Tanar
Urtol csak négyest érdemelt, de amit alapos munka-
ként értékelt.

Az allamvizsga utan megkérdeztem tole: igazi az ér-
demjegy, meg az értékelés?

Ennyit valaszolt: Tudod jol, hogy ebben nem szok-
tam viccelni, kiilondsen nem egy szakdolgozatnal. Ve-
led meg aztan végképp nem kivételezem.

Ekkor valt vilagossa, hogy tényleg kiérdemeltem a
négyest.

Az el nem kortyolt teak

A bakaruha utan megadta a sors, hogy jsagiro,
sportujsagir6 lehessek, raadasul nem is akarhol. A
nyolcvanas években még a fénykorat él6 Népsport
szerkesztoségében dolgozhattam. Az atlétika nem az
én sportagam volt, de mivel az ex-edzém és baratom a
szovetség fotitkari székében {ilt, persze, hogy gyakran
meglatogattam 6t. Valdszintileg nem elégszer, mert
mindig azzal fogadott, hogy mar megint olyan régen
lattalak, nem is jossz mar felém. Nem volt igaza, eb-
ben biztosan nem, de jolesett a korholas, mert érez-
tem, igaz szivbol mondja. Tényleg hianyozhattam ne-
ki. (O meg nekem...)

Az ébenfekete hajban ekkor mar eziist szalak lat-
szottak.

Az évek mulasaval - ki-ki szaladt a maga élete
utan és utjan - a talalkozasaink ritkultak, de ami-
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Szegényebbek nélkiile a napjaim

Mocsai Lajos, a TF egykori menedzser-igazgatéja, a
férfi kézilabda-valogatott szovetségi kapitanya lesujt-
va beszélt a szeretett barat varatlan elvesztésérol.

.Nem tudtam, de tan nem is akartam felfogni a
szavakat, amikor megtudtam a borzalmas hirt.
Edzétaborban voltunk, késztilttiink a ma mar befeje-
zodott vilagbajnoksagra. Napokig csak szédelegtem.
Ott voltam ugyan a csapattal, dolgoztunk, de valoja-
ban az 6rok baratomat, a lelki testvéremet gyaszol-
tam, sirattam. A személyemet, a csaladomat és a
magyar sportéletet is potolhatatlan veszteség érte
ennek a ragyogo, tiszta embernek a halalaval. A
munkahelytinkén, a TF-en — remélem 0 is igy gon-
dolta - szigetet, eros kapcsot alkottunk. Boldogsa-
got, but, szakmat, maganéletbéli gondokat és Oro-
moket egyarant megosztottunk. Természetesen szo-
ros szakmai kapcsolatban alltunk egymassal, de az,
hogy a maganéletben is gyakorta dsszejartak a csa-
ladjaink, jelzi, hogy tékéletes volt kézottiink az 6ssz-
hang, a baratsagunk. Olyan embert veszitettem el,
aki nélktil szegényebbek a napjaim. S tudom, 6rok-
re igy is marad ez. A bucsuztatasara, barmennyire is
szerettem volna, nem tudtam elmenni, de részben
képviselt a csaladom, részben pedig ott volt a Far-
kasréti temetében a lelkem, s bizony kiilféldén is
kénnyes szemmel biicsuiztam el attol ez embertdl,
akit t6bb mint harminc éven at tudhattam magam
mellett, akivel oly sok és szép élmény fiiz6tt dssze.
Sajnos t6bb mar nem adatik meg, de az atélteket a
halalomig megorzém.”

kor Osszefutottunk a TF-Estéken, a fedett palyas
versenyeken, amikor meglatogattam 6t a dékani
szobajaban, vagy éppen a XII. kertileti 6nkormany-
zatnal botlottunk egymasba, ahova, kénytelen-kel-
letlen, kuncsorogni, pénzt szerezni jart kedves és
szeretett oskolajanak, nos, ilyenkor mindig megolel-
te egymast két férfiember. Az egyik — a fontosabbik -
hajaban ekkor mar végképp nem a fényes feketeség
volt az ur. A sokasod6 6sz szalak jelezték, az élet
oraja az 6 szamara is elorehalad. Egyébként egész-
ségnek orvendett (leszamitva, hogy itt faj, ott huzo-
dik, amott szur, de tudjuk be ezt a sportnak. -
mondta nevetve).

Ha jél forgatom vissza azokat az éveket, legutobb
négy esztendeje kértem tole, hogy vallalja el a csoport
és edz6 nélkil maradt Luca leAnyom edzéseit. (Termé-
szetesen a BEAC-ban atlétizalt.) A valasz visszautasi-
t6 volt, mondvan, éreg 6 mar ehhez, kevés az ideje is,
meg aztan, ha valamit elvallal, azt szazszazalékosan
szereti csinalni. Kiléndsen, ha a lanyodrdl van sz6 -
tette hozza szinte bocsanatkéré mosollyal.

Hivott, nem egyszer, telefonon is az utébbi években.

Teara invitalt a sportmenedzseri szakon (ez lett az
0j neve a sportszervez6i szaknak) 1évé aproé irodaja-
ba, ahova azért kényszerult visszahuzodni, mert a
Testnevelési Egyetemen sem mindig a fair play dij-bi-
zottsag dont a dékani székrol. Visszahtizodott. Lehet,
hogy nem mosolyogva, viszont egészen biztosan se-
beket elszenvedve. De folytatta, ott folytatta a mun-
kajat.

A teazasokat csak néha-néha volt idém elfogadni.
Most tudom csak igazan, hogy minden el nem fo-
gyasztott csésze ital az én blindm, nekem rojak majd
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fel egyszer. Mert csak magamat okolhatom, hogy ki-
hagytam egy-egy kedves beszélgetést, olyan egymasra
nézést, amit, amirdl csak mi tudunk. Az edz6, a mes-
ter, az atyai jo barat, a Tanar Ur, meg a mellette min-
dig zolftiliinek megmarado egykori tanitvany, a ma
mar meglett koru férfi. Ezért is fajnak nekem azok az
el nem kortyolgatott teak. Fajnak, mert soha, de soha
nem ihatok mar olyan iziit és aromajat, amit amilyent
elébem tettek volna ott...

Ez lett az én Misimbdol?

December volt, mar a karacsony hete, amikor a
Syma-csarnokban, egy edzésen letaglozott egy mondat.

Nyerges Misi a halalan van — mondta a hang, s ott,
abban a pillanatban fel sem tudtam fogni, mit is jelen-
tenek a szavai. Egyetlen dologra voltam képes csupan:
arra, hogy hatat forditsak mindenkinek, s razzon a zo-
kogas. Telefon a Szent Imre kérhazba, a masik jo ba-
ratnak, az igazgatonak, doktor Laszl6 Imrének.

— Semmi jot nem mondhatok - zuhantak elém az
Ujabb szavak, mint a kimondott halalos itélet.

Délutan kérhaz Kiss Lacival, remegve nyitottunk be
az intenzivre. Ezt még most, egy honappal draga Misi
haladla utan is kegyetlen leirni: él6halott feklidt az
agyon, a szajaban csovek, a fejénél miiszerek tomege.
Szamok, adatok, jelek, jok meg rosszak. Ennyi ma-
radt az én Misimbol, ennyi az én draga edzombodl,
mesterembdl, baratombo61?

Kibirhatatlan, feldolgozhatatlan. Miként az is, hogy
a halalos agyanal mutatkoztunk be egymasnak a lea-
nyaval, a kedves arcu, az édesapja arcvonasait magan
viseld, kisirt szemti Andreaval. Csak alltunk tehetet-

lenul, s néztiik, miként szokik elélink percrél-percre
egyre tavolabb az élet. Az édesapa, a barat élete.

Mert tudnivalo volt ez, megmondta, 6szintén beszélt
velem Laszl6 Imre.

Aztan az utols6 napok, a karacsony. Valahogy nem
volt ott a fejem, a szivem ezen az tiinnepen, mert tud-
tam, éreztem, nem lesz, nem lehet hosszu ez a kalva-
ria, ez a harc. De talan — meg ne haragudj, Misikém -
igy volt jobb.

Latod, az itt maradottak 6nzése. Nekiink tettél jot
azzal, hogy megszabadultal a szenvedésedtol. Nektink
lett jobb, lelket nyugtatobb azaltal, hogy nem kellett
sokaig latnunk, miként lesz egy ,gorog atlétabol” ma-
gatehetetlen, dntudatlan, kiszolgaltatott ember. Segi-
tettél nekiink azzal, hogy december 31-én, nem sok-
kal éjfél elott elmentél. Elmentél, itt hagyva mindent
és mindenkit.

Elmentél egy gazdag, mégis befejezetlen életuttal.
Elmentél, itt hagyva a feleségedet, a két gyermekedet,
az unokaidat. Itt hagyva az egykori sporttarsakat, a
mai kollégakat, itt a BEAC-palyat, amelyen fekete
zaszl6 lengett napokig.

Lengett, fujta a téli sz€él, azt is jelezve, hogy jart ko-
zOttiink egy ember, akire — kéretik tisztelettel — addig
emlékezzen az utokor, amig sport, amig atlétika, amig
jo szandék, amig tiszta, Oszinte sziv, amig becstlet,
amig emberség van ezen a foldgolyon.

Ugy hiszem, még fel sem ocsudtunk az els6 gyasz-
bdl, az els6 dobbenetbdl.

A halala minden naplementével és napfelkeltével fa-
jobb. Lesz dolga boéven az idonek, hogy begyogyitsa a
hegedni nem akar6 sebeket. Réth Ferenc

Dr. Nyerges Mihalyra emlékezett az MSTT Sport-
menedzsment szakbizottsaga 2011. januar 25-én.
Az idopont szomoru apropojat a varatlanul elhunyt
szakbizottsagi elndk 65. sziiletésnapja jelentette. A
régota tervezett konferencia bevezetdjeként Dr. Toth
Miklés MSTT elnék méltatta Nyerges Mihaly tudo-
manyos tevékenységét. A konferencian zsufolasig
megtelt a TF Hepp Ferenc terme, s a hallgatosag veé-
gig nagy érdeklodéssel figyelte az el6adokat. Beveze-
téként Laki Laszlo, Nyerges Mihaly legkézelebbi ku-
tatétarsa vazolta fel a magyar sport tarsadalmi bea-
gyazottsagat elemz6 kozos kutatasaik eredményeit,
majd kovetkeztek a csapatsportagak versenyképes-
ségét vizsgalo eloadasok.

A Sportagak versenye konferencia-sorozat temati-
kajanak megfeleléen a kovetkezé kérdések kertiltek
napirendre:

e Mi hatarozza meg az adott sportag versenyképes-
ségét a hazai, illetve nemzetkozi szintéren?

¢ Milyen szerepe van az allamnak, a piacnak és a
non-profit szféranak a sportag miikddésében?

e Milyen sajatossagok jellemzik a versenyrend-
szert?

e Melyek a jellegzetességek a sportag gazdalkoda-
saban és munkaerdpiacan?

e Milyen egyuttmuikodési lehetdoségek vannak a
kilénbozo sportagak kozott?

Az egységes tematika a kiilénbozo tertiletekrol ér-
kezb eloadok szemlélete miatt érdekes és valtozatos

Sportagak versenye

eloadasokat eredményezett, a professzionalis sport
miikddésének altalanos térvényszertiségeit6l a napi
gyakorlat javitasara tett javaslatokig hangzottak el
0j gondolatok az 6t sportag specialistaitol:

Az elbadok:

Andras Krisztina

(Budapesti Corvinus Egyetem)
Gergely Istvan

(olimpiai bajnok)

Géczi Gabor (Semmelweis Egyetem TSK,
Magyar Jégkorong Szdvetség)

Gydrti Janos

(Magyar Kézilabda Szévetség)
Sterbenz Tamas

(Semmelweis Egyetem TSK, Magyar
Kosarlabdazok Orszagos Szovetsége)

labdarugas

vizilabda

jégkorong

kézilabda

kosarlabda

Az elbadasok Osszegzéseként Kynsburg Zoltan
(Corvinus Egyetem) foglalta dssze az altalanos ta-
pasztalatokat és a sportagak elott allo stratégiai le-
hetoségeket. A Szakbizottsag a konferencia-sorozat
masodik részeként 2011. marcius 10-én az egyéni
sportagakkal folytatja a versenyképesség elemzését,
s nyarra tervezi az eléadasok anyagabdl allo tanul-
manykotet megjelentetéseét.

Sterbenz Tamas
a Szakbizottsag titkara
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A jodhiany az emberiség egyharmadat érinti

A jodhiany okozta betegségek nemzetkozi spektruma és a hazai helyzet

A jod az életfontossagu pajzsmirigyhormonok nélktilézhetetlen alkotérésze. A jodhianyos taplalkozas befo-
lyasolja, cs6kkenti a mirigy hormonképzését. Az évszazad elejére vonatkozo hivatalos becslések szerint a jod-
hiany kb. 2 milliard embert érint a vilagon. Az ENSZ az ,Egészséget mindenkinek 2000-re" c. anyagaban
mar 1985-ben felszolitotta a kormanyokat, hogy 2000-re szamoljak fel a jodhianyt. Az illetékes ENSZ forum
1990-ben hatarozatot hozott a jédhiany teljes felszamolasara 2000-ig. Az 1992. évi helyzetfelmérés és fel-
adat meghatarozas alapjan (Briisszel, majd Magyarorszag) a hataridét 2005-ig meghosszabbitottak. A WHO,
az UNICEF és a Nemzetkozi Jodbizottsag, az ICCIDD 2004-2005 évi allasfoglalasai nem valtoztattak meg a
jodellatottsag eldirt kategoriait (optimalis, enyhe, mérsékelt, stilyos jodhiany), és a jellemz6 paraméterek ér-
tékhatarait (optimalis esetben a népesség szintjén az 5% alatti jodhianyos golyva gyakorisagat — 2010-re az
eloiras 2%! —, a vizeletjod medianértékét sem, amely meghaladja a 100 pg-1' értéket stb.). Ugyanakkor a
~Jodhianyos betegségek felszamolasanak menetét monitorozo kritériumok" egy 0j dsszeallitast irtak el (1.
tablazat).

A jodhiany okozta betegségek rendszere (1., 2., 3.)

Magzat: spontan vetélés, halvaszuletés, velesziiletett fejlédési rendellenességek,
) fokozott perinatalis és csecsembhalandosag, endémias kreténizmus
Ujszulott: strama, klinikai vagy latens hipotireozis, kreténizmus

Csecsemo/magzat/gyermek: strima, hipotireozis, mentalis és/vagy szomatikus retardacio, a pajzsmirigy
fokozott érzékenysége radiojod sugarzasra
Felnott: strama és szovodmeényei, hipotireozis, endémias mentalis retardacio.

A szakirodalomban gyakrabban leirt jodhianyos tiinetek és betegségek a tiroid hormonok (T3-T4 csokkenése
esetén): pajzsmirigy névekedés, novekedési zavarok, szellemi visszamaradottsag, anyagcserezavarok, hizas, kro-
nikus faradtsag, alvaszavarok, depresszid, hiperaktivitas, fazékonysag, izomfajdalmak, iztleti fajjdalmak, emel-
kedett koleszterinszint, fokozott érelmeszesedés, helyi 6démak, menstruacios zavarok, székrekedés, latas, hal-
las-, beszédproblémak, kardiovaszkularis zavarok, diabetes mellitus stb.

1.tablazat. A jodhiany okozta betegségek felszamolasanak menetét montirozé kritériumok (1. és 4.)

Indikatorok Cél
A s0 jodozasa
Megfeleloen jodozott ( >15 pg-kg') so6t hasznalé haztartasok aranya >90%
Vizeletjod
<100 pg-I'-nap” jodirité populaciés aranya <50%
< 50 pg-1'-nap’ joduritdé populaciés aranya <20%
Elvi indikatorok Cél
1. Hatékonyan miik6d6é Nemzeti Jodbizottsag (multidiszciplinaris: taplalkozasi, legalabb
orvosi, nevelési, média, séforgalmazasi stb. szakemberekb6l). 8 pont elérése
2. Nyilvanvalé politikai elkdtelezettség az altalanos jodozasra és a jédhiany felszamolasara.
3. A kidolgozott program végrehajtasaért felelés személy megbizasa.
4. Az altalanos so6jodozas térvényi vagy jogszabalyi rendezése lehet6leg human és
mezogazdasagi felhasznalasrol (az utobbi nem feltétlen kritérium.)
5. Elkoételezettség a jodhiany felszamolasanak folyamatos végigvitelére, so- és vizeletmintak

jodvizsgalatanak biztositasaval.

6. Egészségnevelési program és a lakossag mozgositasa a jodhiany felszamolas fontossagat,
a jodozott so fogyasztasat illetéen.

7. Rendszeres adatszolgaltatas a jodozott s6 vizsgalatarol (jodozé tizemben,
kiskereskedelembdl, haztarasokbol szarmazé mintakban,

8. Rendszeres laboratoriumi adatszolgaltatas a jodhianyos (arra gyanus) tertiletek iskolas
gyermekeinek megfeleld mintaszamu vizeletjéd vizsgalatarol.

9. Egyuttmiikodés a sé jodozo tizemek mindségellendrzésének fenntartasaban.

10. Adatbank készitése a so jodtartalmanak, a vizelet jodértékeknek és ahol van, az

ujsziiléttek TSH értékeinek rendszeresen ellen6rzott adataibél, és az eredmények
koételezo nyilvanossa tétele.

A hazai szakember véleménye: a 6. pont megvalositva, az 1., 2. pontok részben megvalésitva, a 3., 4., 5., 7.,
8.,9. és a 10. pontok hianyoznak.

A hazai jodhelyzetrol
Hivatalos adatok szerint Magyarorszag tertiletének nyolcvan szazalékan az ivoviz jodszegény. Az ivovizek jod-
tartalma: a 3200 teleptilés koziil csak 84 telepiilés lakoi fogyasztanak megfelel6 jodtartalma — 100 pg-1* vizet
(1. abra).
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1. abra. Az ivévizek jodtartalma Magyarorszagon 1999-ben

A jodhianyos endémias golyva eléfordulasanak gyakorisaga — harom kivételével - minden megyében jelento-
sen meghaladja a nemzetkozileg eléirt 5%-os aranyt (2. dbra).

2. abra. Az Osszesitett golyvafelmérés eredményei

A jodhiany legsulyosabban az aldott allapotban 1évo noket, a magzatokat, a szoptatés kismamakat és a gyer-
mekeket érinti!

Az egészségligyileg el6irt napi jodsziikséglet

Korosztalyok pg-map™
Csecsemok 70
Ovodasok 100
Iskolasok (7-10 év) 100
Iskolasok (11-14 év) 150
Felnottek 150
Aldott allapotban 150
Szoptatas alatt 200

A jelenlegi jodellatasrol

A jodhianyt az egészséguigyi kormanyzat kaliumjodidot vagy kaliumjodatot tartalmazo6 konyhasoval (15 ill. 25
mg-kg'), kaliumjodid tartalmu tablettakkal (50, 100, 200 mikrogramm jodtartalom/tabletta), természetes jo-
didot tartalmazo6 gyogyvizzel (JODAQUA), importalt Jodis koncentratummal és — sziikség esetén — pajzsmirigy-
hormonkészitmények adagolasaval igyekszik megoldani.

A készitmények gyartdi és a szakorvosok felhivjak a ,fogyasztok" figyelmét arra, hogy a ténylegesen hianyzo
jodmennyiségnél tébbet bevinni nemkivanatos, sot karos is lehet. Az utébbi 20-25 évben elvégzett tudomanyos
vizsgalatok bizonyitjak, hogy a szervetlen eredeti jodadalékok nedvszivoak, fényérzékenyek, bomlékonyak, csi-
posek, jodérzékenységet (jodizmust) okozhatnak, nyalban oldva nyalkahartya irritaciét valthatnak ki és a
pajzsmirigybe kozvetlentil agressziven beéptilhetnek.

Amikor a jod megbetegit!

Eurépaban az 1980-as években kezd6dé jodozas révén, amit jodprofilaxisnak neveziink, a legtdbb orszag la-
kossaganak mintegy 50-70%-a rendszeresen jodozott sot fogyaszt (2000-ben a magyar haztartasok 16%-a
hasznalt jodozott s6t). Ezen tiilmenden az allatok tapjaba és a huisipari készitményekbe stb. is keverhetnek jo-
dozott sot.

Az elmult évtizedekben szamos tanulmany (WHO, 1997; UNICEF, 2001; ICCIDD, 2004-2005) és allasfogla-
las foglalkozott a jodbevitel optimalizalasanak lehetséges eszkozeivel. Ajanlas (Hetzel, 1983; Peter, 2006) ,A
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jédhiany megelézésének {6 eszkoze az altalanos s6jodozas" (altalanos: a haztartasokban alkalmazottakon ki-
vil, az élelmiszeriparban, kézétkeztetésben, allatetetésben felhasznalt sé is jédozott kell, legyen).

A jodozott konyhas6 hasznalata nem jelentheti a jodprofilaxis kérdésének teljes kérti megoldasat, mivel a jo-
dozott konyhas6 jodtartalma a felhasznalasig akar 50-80%-Kkal is csokkenhet. Igy a konyhasob6l ajanlott 5-10
gramm/személy /nap adag fogyasztasa jodhianyos teriileten a napi jodsziikséglet negyedét sem biztositja. A
teljes napi jodsztukségletet nagyobb mennyiségi jodozott konyhas6 fogyasztasaval (15-20-nap™) biztositani le-
het, de ismert, hogy a tulzott NaCl bevitel tobbek kozott a kardiovaszkularis, a vesebetegségek, valamint a ma-
gas vérnyomas kialakulasanak okozoja lehet. Az elmiilt évtizedek halaloki statisztikajaban a hazai sziv- és ér-
rendszeri mortalitas az 50%-ot is meghaladta.

A német Lothar Hotze professzor a lakossag altal vasarolt élelmiszerek jodozasanak arnyoldalaira hivja fel a
figyelmet. Szerinte a jod tuladagolasa pajzsmirigy-talmiikédést, szivpanaszokat, fogyast, vérnyomas noveke-
dést okozhat. Egyes esetekben a pajzsmirigy alulmiikodését is el6idézheti, aminek ttinetei tobbek ko6z6tt a kon-
centracio- és alvaszavar, hizas, hajhullas, s6t a taladagolas hajlamosit bizonyos, a pajzsmirigyet megtamado,
autoimmun betegségekre is.

Az ,altalanos jodprofilaxis" sz6sz6l6i ezzel szemben azt allitjak, hogy az emlitett talmiikddéssel jar6é autoim-
mun betegségek (Basedow-kor, Hashimoto-betegség) ritkak és a profilaxis aldasa nem 6sszehasonlithat6 azok-
kal a hatranyokkal, amelyek kevés embernek jelentenek gondot.

A tények

Az altalanos jodozas bevezetése elott a Basedow-kor Németorszag lakossaganak 1%-at érintette, ma ez az
arany 4%-ra novekedett. A Hashimoto-betegség (amikor is az immunrendszer pusztitja a pajzsmirigyet) ugyan-
csak joval gyakoribba valt. Ez a betegség 1995 el6tt 1ényegében nem is 1étezett Németorszagban, ma a betegek
6%-a. Ez a tendencia nagyon veszélyes, mert e két betegségben szenvedoknél gyakran megfigyelhet6 mas bel-
s6 elvalasztast mirigy megbetegedése is. Ez elsdsorban a hasnyalmirigy Langerhans szigeteit (I. tipust diabé-
tesz), valamint a mellékvesekérget (Addison-kér) érinti. Ezeket az osszefliggéseket azért fontos szem el6tt tar-
tani, mert példaul a cukorbetegség vilagszerte egyre gyorsabban terjed.

Az altalanos, a szervetlen jodsokkal térténé jodozas hosszabb tavon olyan betegségek elterjedéséhez vezetett,
amelyek eddig ritkabban fordultak el6, példaul kalénféle bérbetegségek, akné, allergias panaszok, amelyek
semmilyen gyogyszerre nem reagalnak és lehet, hogy spontan javulnak, ha megvonjak a betegt6l a jodot. A bér-
panaszok kozul gyakori a dermatitis herpetiformis Duhrin, a jod-akné és a jédallergia. A szervetlen kotést jod
maro6 hatassal van a nyalkahartyara, ezért nathat, kétoszoveti gyulladast, irritaciot valthat ki. A jod altal el6-
idézett tulmiikodés fokozza a fényérzékenységet, ami akar életveszélyes fényallergiahoz vezethet. Mivel a szer-
vetlen jodvegytlet hatassal van az idegrendszerre is, testi-lelki nyugtalansag, panik- és félelemrohamok, ag-
resszivitas és hiperaktivitas lehet a kévetkezmény. A jod altal fokozott hormontermelés a csontok anyagcsereé-
jét is befolyasolja, ami felgyorsithatja a csontritkulas folyamatat. Ez az agressziv jodso kohogést, lazat, hasme-
nést és fejfajast idézhet el6. A tartos jodfogyasztas pedig depressziot és impotenciat okozhat. Végil, de nem
utols6 sorban, a jéd fokozza a nitré6zaminok képzodését. Ezek a vegytiletek bizonyos élelmiszerekben talalha-
tok és koztudottan erésen rakkeltok.

Az angliai Birmingham Egyetem kutatoi ramutatnak, hogy a kezd6do, még panaszt sem okozo pajzsmirigy-
talmtikodés akar haromszorosara néveli a jod altal okozott szivhalalt, példaul a pitvari fibrillaciot. Tovabb né-
het az id6skori demencia, az Alzheimer-koér és a combnyaktorés veszélye.

Jurgen Hengstmann professzor, a berlini Urban Koérhaz Pajzsmirigy Ambulancidjanak vezet6je mar 1988-
ban azt nyilatkozta, hogy a németek 10-15%-at negativan érinti az élelmiszerek jodozasa. Hotze professzor
adatai szerint a jod miatt megbetegedettek szama orszagosan mar tébb, mint 10%.

A feltétleniil sziikséges altalanos jodpotlas legfontosabb elméleti és gyakorlati kérdései

Japan hivatalos adatok szerint a taplalkozassal bevitt napi jodmennyiség (amely f6képpen tengeri eredetti
taplalékbol all) eléri az 1500 mikrogrammot, s6t egyes adatok szerint akar a 15000 mikrogrammot is. Talan ez
a ,japan csoda" bioldgiai alapja és oka? Ezek az értékek évszazadok, évezredek ota fennallnak. Az atlagos élet-
kor ma Japanban a legmagasabb, szinte az egész vilagon; a néké 86 év, a férfiaké meghaladta a 80 évet (Ma-
gyarorszagon a nok atlagos életkora 75 év, a férfiaké 67 év). A mar idézett ,Amikor a jod megbetegit!" c. rész-
ben is van egy altalanos utalas a lényegre: ,A tengeri so és a tenger gytimolcsei természetes eredetd jodot tar-
talmaznak, ez a jod érdekes modon a jodra érzékenyek szamara artalmatlannak bizonyul". Az allitas els6 ré-
sze nem igaz, hiszen a tengeri s6ban a jod jodidkoétésben szerepel.

A tudomanyos vizsgalatok és az évezredes tapasztalatok azt igazoljak, hogy az €16 szervezetek szamara az egy
vegyértéki pozitiv kétésben 1évé jodion a legfontosabb, a legaktivabb, a legkedvezébb élettani hatasu. Ez a jod-
nak az emberi és allati szervezet szamara legtermészetesebb allapota, amely a tengeri floraban és faunaban év-
milliék 6ta biotranszformalt allapotban fordul el6.

Issekutz professzor, a ,Gyogyszerrendelés" c. kdnyvében irja: ,A szerves jodvegytiletek koziil azok hasz-
nalhatok a szervetlen jodsék helyett, amelyek a szervezetben elbomolva jédhatas kifejtésére képesek. Ezek
tobbnyire iztelenek, a gyomrot nem bantjak, lipotrop (zsirbonto) tulajdonsaguk révén az idegrendszerben is
hatnak."

Pajzsmirigy-funkciok és a jodprofilaxis
A kiilonboz6 vegyértéki jodiont tartalmazo vegytiletek tudomanyos vizsgalatai tisztaztak, hogy a jod legfon-
tosabb biolégiai tulajdonsagait pozitiv egy jodionkeént (I+) képes kifejteni. Csak az ,elektronstruktura-funkcié"
séma részletes, pontos tisztazasa adhatta meg a jodkérdés megértéséhez a tudomanyosan megalapozott va-
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laszt, és ezen az alapon a biologiailag aktiv, toxicitas-mentes, stabil jodvegytiletek elgallitasanak és felhaszna-
lasanak 6sszes lehetoségét.

A jod transzformaci6ja adott természetes eredetdi, vagy adott szintetikus polimerekbe egy 1j gyogyité hata-
s, biologiailag aktiv vegytiletcsoportot hozott 1étre, amely rendkivili antibakterialis spektrummal; virucid,
fungicid és paraziticid hatassal, valamint leny(igo6z6 reparativ tulajdonsagokkal rendelkezik.

A pozitiv egy vegyértékd jodforma antiszeptikus stabilitisanak magyarazata az, hogy a jodnak ez a formaja
a mikroba szervezetek sejtjeinek komponenseire fejt ki pusztité hatast. Egy visszafordithatatlan valtozast
indukal a mitokondriumokban, a jédra kulondsen érzékeny sejten belili ,légzéfermentumok” bénitasa révén.
(Semmi lehetéség nincsen a rezisztencia kialakulasara.)

A pozitiv egy vegyértékd jodforma nemcsak gyogyité antiszeptikum, hanem mikrobioelemként is rendkiviil
hatasos.

A természetes alapu biopolimerek jodkoéto képességének spektralis vizsgalatai kideritették, hogy a létrejovo
pozitiv egy vegyértéki jodot is tartalmaz6 komplex kotés révén egy nagyhatasu, teljesen toxicitas-mentes, sta-
bil, gyakorlatilag iztelen és szagtalan, jol adagolhat6 6riasmolekula keletkezik. A ,jelzett" joddal végzett vizsga-
latok szerint e molekulakbél az emésztétraktusban a jod kivaléan felszivodik és eljut a pajzsmirigybe.

A jod-polimereket nemcsak nagyszamu betegség gydgyitasa esetén lehet alkalmazni, hanem tébbek kozott
olyanokra is, amelyekkel a modern orvostudomany nem képes megbirkozni, példaul a fels6légutak, a szajlreg,
a gyomor- és a bélrendszer egészségessé tételére, s6t még az oéregedési folyamatok profilaxisara is. A jéd-poli-
merek a szaj, a torok, a garat, a gégecs6 nyalkahartyajara karos mellékhatast nem fejtenek ki még akkor sem,
ha a jod-polimer nagy mennyiségben kertil a gyomorba.

Az emberi szervezet minimalis napi jodsziikséglete 25-50 pg, az optimalis sziikséglet pedig 150-220 pg. A jod
az emberi és az allati szervezetbe a taplalékokkal, mégpedig alapvetéen az ivovizzel és a névényekkel kertil be.
A levegovel bekertil6 jod az emberi és az allati szervezet jodellatasaban hazankban jelentéktelenebb részt kép-
visel.

Az emberi vérplazmaban a jod allandoé koncentracioja 0,00001% (10 pg/%), ez a vér un. ,jodtikre", ame-
lyet a szervezet rendkivtili alland6saggal fenntart. Csekély valtozas (ingadozas) azonban megfigyelhet6. Szep-
tembert6l januarig a vér jodtartalma csékken, februartol névekszik és majusban éri el a maximumot. Egyes
kutaték szerint ez a szezonalis jodtiikor-valtozas teljes mértékben egybeesik a vér fagocitézisos aktivitasa
valtozasaval, amely legnagyobb majusban-juniusban és erételjesen csokken a november-februari idészak-
ban, ami jelentésen kihat az emberi és allati szervezet bakterialis és virusos infekciokkal kapcsolatos fogé-
konysagara!

Az emberi szervekben a jod nagy mennyiségben jelen van anélkil, hogy ez az adott szervre barmilyen karos
hatast gyakorolna.

A j6d megoszlasa a 15 évesek és felnéttek szerveiben

Szervek, szdvetek . Jodtartalom, pg%
Ujszalottek 15 évesek Felnottek
Pajzsmirigy 250 10000 9800
Lép 29 17 560
Maj 17 17 1200
Vese - 20 1000
Mellékvese - 64 640
Tudo - 24 320
Gyomor - 40 600
Hasnyalmirigy - 44 43
Bor - 16 880

Lathato, hogy a jod legnagyobb része a pajzsmirigyben talalhaté. A felnétt ember szervezetének teljes jod-
tartalma kb. 25 mg, és ebbol mintegy 15 mg talalhat6 a pajzsmirigyben. A pajzsmirigyben 1évo jod koncentra-
cioja kb. 3000-szer meghaladja az emberi szervezet altalanos jodtartalmat.

A vérben 1évé Osszes jod fele-kétharmada kotott allapotban a pajzsmirigy altal termel6dé tiroxinban (Ts) és a
trijodtirozinban (Ts) talalhato.

A taplalékokkal bekeriil6 jod els6sorban a majban tartozkodik és ennek kdvetkeztében szabalyozodik a szint-
je. A pajzsmirigy féleg T.-et bocsat ki és joval kisebb mennyiségben az 6tszor aktivabb Ts-at. Mindkét hormont
a vér fehérjékhez kotve, inaktiv formaban szallitja. A Ts jelentds része a vérben fehérjekotésbol felszabadulé T.-
bol keletkezik. A Ts-bol torténo jodkihasitast a dejodinaz enzim végzi. Az emberi és allati szervezetben talalha-
10 jod pozitiv egy vegyértékli kotésben talalhato. Az egy pozitiv toltésti jod keletkezésekor valtoztatja a szinét,
elvesziti toxicitasat, biologiailag aktiv mikroelemmé valik és képes athatolni a sejtmembranon. A pajzsmirigy
legfontosabb tevékenységének alapja a szervezet szamara univerzalisan haté jodhormonok eléallitasa. A jod bi-
olégiailag csak a jod 1* formaban aktiv, a tiroxin specifikus hormonalis funkciédja pedig csak akkor tud meg-
valosulni, ha a jod pozitiv egy vegyértéki formaban van jelen.

Az altalunk kialakitott univerzalis hatasti, szerves jod-kolloid és jodpor-készitmény jodhiany esetén aktivan
felszivodik, viszont jodfelesleg esetén kitirtil a szervezetbdl. A transzformalt jod kivalasztasa a természetes no-
vényi jod-biopolimerbél a majban enzimek segitségével torténik, amelyek jodhiany esetén aktivak. Amikor a
szervezetben mar elég jod van, a jod természetes modon (vizelet, széklet stb.) kitirtil a szervezetbdl.

A szerves kotésli jod-biopolimer-készitményt szakorvosi javaslatnak megfelelen, kuraszertien ajanlatos
szedni (pl. haromheti szedés utan egy hét sziinet) és a kuira folytathato.
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Bioaktiv kékjod+ étrend-kiegészitd fejlesztésével kapcsolatos fontos tapasztalatok

A molekularis jod vizes oldatanak spektrofotomeéteres vizsgalatai (az SZF-4A spektrofotométer érzékenységi
hatarain) jellemz6 spektrumokat szolgaltatnak, amelyekben a kimutathaté komponensek: Is', IO és I., vagyis
felirhaté az n.H.O (I1*...I1") formula, azaz kovalens (koordinaci6s) kotés a pozitiv és negativ egy vegyértéki jod-
formakkal egytitt. Bizonyithatd, hogy az elemi jod vizes oldataban nem létezik nulla vegyértékd (I° jod allapot.
Az is allithato, hogy nincs alapja a tengervizben létez6 tin. szabad jodnak. A szabad jod, vagyis a molekularis
két atomos joéd vizes kozegben a fent leirt jodion formakat hozza létre, és mas forma nem mutathaté ki benne.

Irodalmi adatok azt igazoljak, hogy az 6sszes halogén (fluor, klér, brém, jod, asztacium) vizes oldataiban az
egy vegyértékii negativ ionforma mellett jelen van a pozitiv egy vegyértéki forma is. Az elemi jod vizes oldata-
ban az egy pozitiv oxidacios allapotu jodion jatssza azt a kiilénleges, alapvetd szerepet a kémiai és biokémiai
reakciokban, (az él6 szervezetekben a halogének legfontosabb atalakulasaiban), amelynek révén lehetségessé
valt a Foldon az élet.

A spektroszképias vizsgalatok alapjan az is bizonyithaté, hogy a jéd a proteinek frakciojahoz kapcsolodik. A
jod és a brom is fehérjékhez kotédve rendkiviil stabil vegytiletet hoz 1étre. Ugyanakkor az is megfigyelhetd, hogy
a jod a linearis szerkezetd szintetikus polimerekkel és biopolimerekkel (példaul polivinil alkohol, keményit6k)
alkotott komplex vegytileteibdl konnyen kivonhato (példaul dializissel), viszont a jod-protein-komplexbél diali-
zissel a jodot teljes mértékben kivonni soha sem sikertil. A proteinek a jodot vizes oldatboél és a természetes bi-
opolimerekbdl (példaul jodkeményitd komplexbdl) teljes mértékben képesek kivonni és megkdtni.

Kutatasi, fejlesztési feladatta valt tehat a természetes biopolimer jodkomplexek stabilitasanak vizsgalata és
novelése.

A halogének polimerekkel alkotott komplex vegytiletei, illetve azok szerkezete nemcsak a halogén-polimer
komplexek kotésmodja révén itélhetok meg. A jod esetében ez a kapcesolat egy kiilondsen érdekes sajatossag-
gal is rendelkezik. A jod kolcsénhatasa szintetikus és biopolimerekkel hosszu linearis struktirak jelenléte ese-
tén (pl. polivinil alkohol, polivinil pirrolidon, keményiték és frakcidik stb.) stabil masodlagos strukturak kép-
zodésével is egytitt jar: a jod hatasara a linearis lancok spiralizacioja (csavarodasa) kévetkezik be. (A keményi-
t6k esetében ismertek a helikalis strukturak.) Ez a struktaravaltozas feltétlentil jod jelenlétét igényli, mégpe-
dig az 1* oxidacidés szinten. Mas formaban a jod az emlitett linearis strukturak spiralizaci6jara nem hat! Leg-
feljebb egyetlen kivétel lehet, amely a protein polimerekkel kapcsolatos, mégpedig a sejteken beltil képz6do
DNK és RNK spiralok.

Egy masik paradox jelenség is mutatkozik a jod-polimér komplexekkel kapcsolatban (szintetikus és biopoli-
merek esetén egyarant), ez pedig az, hogy mi okozhatja ezen komplexek jelentés antimikrobas biologiai akti-
vitasat.

A jelenség igazolasara egy edénybe vizes jodid-jod oldatot éntiink olyan koncentracioban, amely még nem
pusztitja a mikrobakat. Egy masik edényben szamitott koncentraci6ju vizes keményité szuszpenziot készitiink,
amely, mint ismeretes nem pusztitja a mikroszervezeteket. Ha a két edényben 1évo oldatot 6sszedntjiik, akkor
kék elszinezédés keletkezik, és a keletkezett jod-keményité komplex kifejezett antiszeptikus tulajdonsagn. Az
oldatok 6sszedntése soran a meég inaktiv jodid-jod koncentracidja nyilvan még tovabb csokken és mégis, a vég-
termék sajatos modon az €16 szervezetben jelentds antimikrobas hatasu.

Ennek a jelenségnek a kideritése és hasznositasa lett kutatoi és fejlesztéi munkam célja az elmult évtizedek
soran.

Kozismert, hogy az epidemiologia egyik legfontosabb problémaja a virusok elleni ktizdelem, pl. Gj antivirucid
preparatumok kutatasa, amelyek attitébb, stabilabb eredményeket hoznak, igy az emberek kevésbé kiszolgal-
tatottak a fertézésekkel és a jarvanyokkal szemben. Az utébbi években jelent6s érdeklédést valtanak ki a ha-
logén oxidok vizes oldatai, példaul a klordioxid, a szintetikus jod-polimérek és a jod-biopolimérek, mivel ezek-
t6l varhato jelentos, stabil és specifikus antimikrobas hatas (baktericid, virucid, fungicid és paraziticid). A ki-
sérleti és klinikai probak mar folynak.

A virus a sejten belul fejlodik, szaporodik. A klordioxid kénnyen atjut a sejtmembranon, viszont a jéd-poli-
mer komplex nem képes erre. Azonban ebben az esetben a jodbiopolimer vizes oldataban 1év6 jodinium (I11%)
ionok és/vagy a jodoxianionok (I'O;) hatolnak be a sejtbe és realizaljak az antivirucid hatast. Megengedhet6
azonban az a feltételezés is, hogy a virus altal legyengitett sejt konnyen elpusztulhat a jéd-biopolimer komp-
lex, vagy a benne mindig jelen 1év6 jodinium (I1*) ionok és/vagy jodoxianionok hatasara és igy elpusztulnak a
virusok is.

A téma kiemelten fontos és az elmondottakra tekintettel koztigyként kellene kezelni a jod-keményité bio-
komplex hatasvizsgalatara vonatkozoé klinikai probakat.

Kuloénleges figyelmet érdemel a jodkeményité biokomplex jelentds aszeptikus hatasa, amelyeket a kiilénbo-
z6 mikroszervezetekre fejt ki, tovabba az a rendkiviil kedvezé hatasa, amelyet a beteg szévetekre fejt ki. A jod-
biokomplex az els6 hamsejtrétegre specifikusan hat, példaul gyulladast, fajdalmat csékkent, szlintet, szarit,
de az érintett beteg szovetben is kivalt egy teljesen elképeszto effektust. Képes gyorsan regeneralni a szovetet,
a bért, a nyalkahartyakat a patolégias defektus helyén. Ugy tiinik, hogy egy ilyen jelentés aszeptikum példaul
a fekély feltiletén a mikrobak elpusztitasa utan tovabbhaladva az érintett szovetrészeket is tamadni fogja. Ilyen
jelenség azonban sohasem volt megfigyelhet6, éppen ezért a kezelés tovabb folytathato a defektus teljes gyo-
gyulasaig. Az esetek tiilnyomoé tobbségében még a hegesedési folyamatok is kedvezéen alakulnak, a defektu-
sok gyakran nyomtalanul gyogyulnak.

Evezredes tapasztalatok és tudomanyos vizsgalatok igazoljak, hogy az €16 szervezet szamara a tengeri flora-
ban és faunaban el6fordul6 biotranszformalt jod a legfontosabb, legaktivabb élettani hatasu. A Bioaktiv kék-
jod* olyan természetes alapu étrend-kiegészité készitmény, amely tobb évtizedes kutatas és fejlesztés eredmé-
nyeként biztositja a hasonlé jédmindséget és annak élettani hatasat. dr. Torok Szilveszter
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Elsosorban a labdarugas ,szerelmeseinek”, de a
sporttorténet irant érdeklodok figyelmébe is ajanl-
juk Sandor Mihaly tollabo6l, Bacs Zoltéln szerkeszté-
sében: A DERRECENI FUTBALL KEPES KALAUZA
(1899-2009) reprezentativ kiadasu konyvet a DVSC
Futball Szervezo Zrt kiadasaban. Kaphato 6800 Ft-
ért, internetes megrendeléssel a www.egyetemter.hu
weboldalon.

Sandor Mihaly neves sporttérténész nagy feladatra
vallalkozott, amikor feldolgozta a nagy multa DVSC
kronikajat, megalapitasatol kezdve napjainkig.

Bacs Zoltan, a szerkeszto, a Debreceni Egyetem
Agrar- és Gazdalkodastudomanyok Centrumanak
elndkhelyettese, egyetemi docens a DVSC Futball
Szervez6 Zrt. igazgatosaganak tagja azt irja elosza-
vaban, hogy —,Minden civis lokalpartiétanak ismer-
nie illik a kalvinista Roma toérténelmét, ahogy vala-
mennyi helybéli focirajongénak is ildomos jaratos-
sportagért és a DVSC-ért rajong6 szurkol6taborban
évtizedek ota €l a vagy Debrecen futballmultjanak
tudomanyos igényt feldolgozasa, szellemi és targyi
hagyatékanak szakszerd rendszerezése irant, mert
a kilénbozo kiadvanyokat lapozva, internetes olda-
lakat bongészve olykor meglepo, a valosagtol elru-
gaszkodott informaciékkal szembesuliink. Lehetet-
len allapot, hogy a varosunk labdartigasanak 111
éves torténetérol keringd legendak, anekdotak né-
melyike alkotéi fantazia terméke, viszont a drukke-
rek lépten-nyomon ugy hivatkoznak rajuk, mint a
szentirasra, érdemes hat tisztazni 6ket, a leheto leg-
nagyobb objektivitassal.

Sandor Zoltan sporttérténész Komlossy Imre em-
lekének ajanlotta mivét. A kivalo, Debrecenhez ezer
szallal k6t6d6é sportembert mindnyajan ismertik,
tisztelttik, szerettiik, habar életkorunkboél fakad6an
mi nem lathattuk a palyan szaguldozni. Komlossy
Imre, aki a Lokomotiv valaha élt legtechnikasabb
jobbszélsoje volt, 2008 juniusa 6ta nem lehet kézot-
tink. O és hajdani csapattarsai kezdték el a gytijto-
munkat, szamos ereklyével, (serleggel, jelvénnyel,
zaszloval, fotoval, kordokumentummal) ajandékoz-
va meg bennunket, az utokort. Egyben rank, az 6ro-
koseire testalvan a feladatot, hogy talaljunk kollek-
ci6juk nivojahoz mélté és alland6 helyiséget. Te-
remtsiink zarandokhelyet, ahol az érdekl6dok és
emlékezok megcsodalhatjak a mult rekvizitumait,"
irja Bacs Zoltan a szerkesztoi el6szoban.

A debreceni futball képes kalauza

SANDOR MIHALY

A DEBRECENI
FUTBALL
KEPES KALAUZA

(1899-2009)

E minden értelemben szines, értékes sporttorté-
neti kiadvany tudomanyos igényességgel, de kozért-
hetéen, valtozatosan, szamtalan fényképet és irasos
dokumentumot kézreadva, 335 oldalon keresztiil ad
hi képet a korr6l. A Debreceni Egyetem és varos
torténetét és sportmultjat, jelenét is bemutatoé rep-
rezentativ konyv-album izgalmas olvasmany a spor-
tot, a torténelmet, annak kultartérténeti hatterét is
bemutato olvasmany.

E koényv mintapéldanya lehet mas magyar sport-
torténeti munkaknak, nemcsak, mint kutatasi alap-
dokumentum, hanem mint élvezetesen megirt, nép-
szerlisitd szakkonyv is.

Ezen til e szines kiadvany szervesen illeszkedik a
Debreceni Egyetem tobbéves multra visszatekinto
sportprojektjéhez és reményeink szerint a jovo diak-
saga egyszer tankényvként is forgathatja a labdaru-
gas elmeélete és gyakorlata, vagy a sporttorténet tar-
gyak keretében.
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Apor Peéter rovata

Pycnogenol: bizonyitott fitoterapeutikum
a sportolok teljesitményének fokozasaban
és feléptlésik felgyorsitisaban

Apor Péter

Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Budapest

E-mail: p.apor.md@freemail.hu

Egy taplalékkiegészitd sportoloknak valé ajanlasarol szo-
16 dontés altalaban a hatékonysagon, a biztonsagossagon és
a jogi/etikai megfontolasokon alapszik. A legtobb termékkel
szerzett evidencia/Kklinikai tapasztalat korlatozott, igy a ren-
delkezésre all6 legjobb kutatasok alapjan kell doénteni.

A pycnogenol egy francia tengerparti feny6 (Pinus mariti-
ma) kérgébol készult standard vizes kivonat, amely bioflavo-
noidokat tartalmaz koncentralt formaban és valtozatlan
Osszetételben (USP 30). Az egyik legerdsebb antioxidans.
Klinikai vizsgalatokban 40%-kal novelte az ORAC (oxigén-
gyok eltiintet6 kapacitas) értéket. Reciklalja az oxidalt C-vi-
tamint a bioaktiv formara, védi az E-vitamint az oxidalastol
(Apor, 2010). Az egyik legjobban tanulmanyozott természe-
tes anyag (kozel 250 publikacié), eddig kimutatott f6bb ha-
tasai:

¢ a nitrogénoxid-szintézis fokozasa (Nishioka, 2007), a
kollagén enzimes lebontasanak gatlasa (Grimm et al.,
2004),

¢ a gyulladasos enzimek (pl. COX-2, 5LOX) génexpresszi-
6janak csokkentése (Canali, 2009),

¢ ezen mechanizmusokon keresztil klinikai vizsgalatok-
ban a Pycnogenol visszaallitotta az egészséges endothel-
funkciot,

e javitotta a véraramlast (beleértve a mikrocirkulaciot),

e normalizalta a vérlemezkék aktivitasat,

e ergsitette az érfalakat (Apor, 2010),

e enyhitette az izomgoércsot és az izomfajdalmakat.

Minden sportold tapasztalhat izomgorcsot és izomfajdal-
mat az edzés/verseny alatt, vagy akar o6rakkal utana. Az
izomgores leggyakrabban a nem megfelels izombemelegités
vagy -feszités kovetkezménye. Az izomgores és izomfajdalom
akkor kovetkezik be, ha az izom noévekvo oxigén/folya-
dék/elektrolit igénye meghaladja a véraramlas ellaté kapa-
citasat.

A pycnogenol fokozza a szovetek vérellatasat, igy varhato-
an enyhitheti az izomgoresot és izomfajdalmat. E hipotézis
alapjan olasz orvosok dthetes (4 hét ,kezelés", egy hét utan-
kovetés) megfigyeléses klinikai vizsgalatot végeztek egészsé-
ges onkénteseknél (n=22, heti min. 4 izomgdrcs), aktiv spor-
toloknal (n=23, heti min. 8 izomgércs az edzés/meccs végén
vagy éjjel), illetve visszérbetegeknél (n=21, heti 6-8 izom-
gores). A szer alkalmazasi kritériumai kozott szerepelt a
kozepes vagy eros fajdalom a hét legalabb harom napjan. Az
izomgores és a fajdalom intenzitasat tizpontos Vizual Ana-
16g Skala segitségével allapitottak meg. A vizsgalati id6szak-
ban senki nem részesult gyogyszeres vagy fizikalis kezelés-
ben. Az izomgorces és fajdalom alapértékeit a vizsgalat el6tti
két héten allapitottak meg. A sportolok legalabb masfél liter
folyadékot fogyasztottak naponta, hogy megel6zzék az elég-
telen folyadékbevitel izomgores generalo hatasat (Vinciguer-
ra, 2006). A 4. hét végén az izomgores (fajdalom) intenzita-
sa az alapérték 13%-ara, illetve 25%-ara (!) csokkent a spor-
tolok, illetve egészséges dnkéntesek csoportjaban, egy héttel
utana nem szignifikdns mértékben nétt. Az izomgores elo-
fordulasi gyakorisaga a 4. hét végén szignifikansan, heti
8,6-r0l 2,4-re csokkent a sportoloknal, 4.8-r6l 1,3-ra az
egészséges 6nkénteseknél és 6,4-r61 2,4-re a visszérbetegek-

nél. Az othetes utankévetés végén, mindharom csoportban,
a kulonbségek még mindig szignifikansak voltak az alapér-
tékhez képest, a sportoloknal tovabb csokkent az érték (1,9)
a pycnogenol tartés hatasat igazolva. A vizsgalok megallapi-
tottak, hogy a pycnogenol hatékonyan csokkenti az izom-
gorcsok eléfordulasanak gyakorisagat és enyhiti az izomgor-
csot (fajdalmat) edzés vagy pihenés alatt, igy aktiv sporto-
l6knal fokozza az edzési programok hatasossagat.

A pycnogenol fokozta a sportolok teljesitményét. A Kali-
forniai Egyetem orvosai a pycnogenol teljesitményfokozoé ha-
tasat vizsgaltak 24 amatér sportolénal kettés-vak, placebo-
kontrollos, keresztezett vizsgalatban (Pavlovic, 1999). A
sportolok eloszér pycnogenolt (200mg-nap™) vagy placebot
kaptak 30 napig, utana a masik szert tovabbi 30 napig. A
teljesitményt (a futads id6tartamat) futoszalagon mérték
kontrollalt kértilmények kozott. Minden sportolé maximalis
oxigénfogyasztasa 85%-anak megfelels sebességgel végezte
a teszt-terhelést. A pycnogenol alkalmazasanak hatasara a
sportolok teljesitménye/alloképessége szignifikansan, 21%-
kal novekedett az alapértékhez képest, 13%-kal a placebo-
hoz képest.

A pycnogenol in-vitro fokozta az emberi névekedési hor-
monszintet. A szerzok szerint ,a pycnogenol vélhetéen akar
ezerszer hatékonyabb az altalunk vizsgalt mas anyagokkal
0sszehasonlitva" (Buz'Zard et al., 2002). A megnévekedett
hormonszint javitja a sportolok edzés utani feléptilését, no-
veli az izomtdmeget és csokkenti a zsirtémeget. A hormon-
szint 30 éves korunk utan mar csékken, a rekombinans hu-
man noévekedési hormonterapia gyakran nem alkalmazhat6
a koltségszint és a mellékhatasai miatt.

Kovetkeztetés
Az eddigi klinikai vizsgalatok tapasztalatai alapjan a
pycnogenol hatékony izomvédo szernek bizonyult. A sporto-
loknal fokozta az alloképességi teljesitményt, meggyorsitot-
ta a restiticiot és noévelte a pihenés utani edzések hatasos-
sagat. Ez idaig semmilyen kellemetlen vagy karos mellékha-
tast nem tapasztaltak.
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42 Belepési nyilatkozat ¢ Hirdetesi feltetelek

Magyar Sporttudoményi Tarsasag
1146 Budapest, Istvinmezei at 1-3. Tel/fax.: 06-1-460-6980, 06-30-991-0203, 06-30-579-3626
E-mail: nora.bendiner@helka.iif. hu Internet: www.sporttudomany.hu

Fénymasolhato! Terjesztheto!

Belépési nyilatkozat

Kijelentem, hogy a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag tagja kivanok lenni,
alapszabalyat elfogadom, az éves tagdijat befizetem.

alairas

Tajékoztato! Az aktiv dolgozok tagdija évente 2 000,- Ft., didkoknak és nyugdijasoknak 1 000,- Ft. Az MSTT tagok
részére a tarsasag szakmai folyoirata, a Magyar Sporttudomanyi Szemle téritésmentesen jar. A tagdijat az MSTT sarga
csekken vagy kozvetlen atutalassal a tarsasag 11705008-20450407 sz. bankszamlajara kérjik befizetni. Minden eset-
ben kérjiik a pontos hivatkozast a befizetd nevére, postai cimére és az évszamra, amelyre a tagdijat befizeti.

HIRDESSEN A MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLEBEN!

A Magyar Sporttudomanyi Szemle a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag évente négy alkalommal megjelené sportszakmai és
tudomanyos folyéirata. (Formatuma A/4, példanyszama 700.) Eljut valamennyi magyar egyetem és féiskola testnevelési tan-
sz€kére, az Osszes (kozel 100) orszagos sportagi szakszovetség szakembereihez, az olimpiai felkészitést végz6 edzokhoz, az
olimpiai mozgalom szakért6ihez, a megyei és megyei jogn varosok sportszakigazgatasi szervezeteihez, sporttudomanyi tarsa-
sagokhoz, szovetségekhez, intézetekhez, testnevel6 tanarokhoz, sportorvosokhoz, az egyes sportagi és sportszakmai folydira-
tok szerkesztoségéhez. Ezért ugy véljik, kolcsonos elonyokkel jarna, ha lapunkban hirdetne, reklamozna.

A HIRDETES, REKLAMOZAS FELTETELEI

1. Hatso, kiilso és elso belso teljes boritolapon szines anyag egyszeri megjelentetése 100 000,- Ft
2. Hatso, kiilso és belso, valamint elsé belso teljes boritolapon fekete-fehér anyag egyszeri megjelentetése 50 000,- Ft
3. A lap kézepén beftizve:

4 oldalas szines anyag egyszeri megjelentetése 120 000,- Ft

4 oldalas fekete-fehér anyag ellité szind papiron 80 000,- Ft
4. Egyoldalnyi fekete-fehér anyag, a lapban a mtiszaki szerkeszto altal

meghatarozott helyen elhelyezve egyszeri megjelenéssel 30 000,- Ft
5. Egyoldalas A/4-es méretii szorolap egyszeri elhelyezése, terjesztése a folyoirattal 20 000,- Ft
6. Az egy oldalnal kisebb terjedelmii hirdetések, reklamok koéltsége, terjedelmtikkel aranyos.
7. Folyamatos, legalabb négy alkalomra torténé lekdtés esetén arainkbol 20% engedményt adunk.

Egyéb feltételek kiilon megallapodas szerint.
A fenti drak AFA-t nem tartalmaznak.

A HIRDETESEK, REKLAMANYAGOK KEZIRATAI
A hirdetések szovegeit, grafikait, fényképeit az igényelt hirdetési tertilet méretének és a lap tiikrének megfelels méretben
és elhelyezéssel kérjiik megktldeni a szerkesztoség cimére: Magyar Sporttudomanyi Szemle szerkesztosége, 1146 Buda-
pest, Istvanmezei Gt 1-3. Tel/fax: 460-6980, mobil: 30-991-0203. A megrendelések teljesitését kovetden szamlat kiildink.
Megkereséstiket varjuk és eldre is koszonjiik. A szerkesztoség: Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (MSTT), 1146 Budapest,
Istvanmezei ut 1-3. Szamlaszam: 11705008-20450407.
Tel/fax.: 460-6980, mobil: 30-991-0203. E-mail: nora.bendiner@helka.iif. hu; bendinora@hotmail.com




A mozgds 6rém és bizonyitottan kedvez6é hatdssal van az

egészségre - ezt valljdk azok a szdzezrek is, akik immar
hatodik éve moccannak. sportolnak a Coca-Cola Magyarorszdag
Testébreszt6 Programjdval. A mozgdshidny sajnos népbeteg-

séggé valt - mondja Katus Attila. Testébreszté Nagykovet. Ezért

nem lehet eléggé hangsulyozni a rendszeres testmozgds, a sport
fontossagat és jotékony hatasadt. A mozgas Iétfontossaqu az életben.

Az a korldt, amely meggatolja az embereket abban, hogy rendszeresen

mozogjanak. gyakran nem valddi fizikai akaddly, inkdbb csak a gondolkodasmodbdl fakad. A mozgas
tehat 6rom és bizonyitottan kedvezé hatdssal van az egészségre. Programunk ebben az évben is vdltozatos

eseményekkel varja a mozogni vagyo fiatalokat és felnGtteket. Sosem késé elkezdeni!

/

as
Legyen a mozg ‘
: az életformad!’

Rajtad muiiki | Kezdd el most!

www.caca-cola.hu

FLAVOGARD S ONOGEy,
FLAVOGARD £a*%
szebb Q % [
! Piknogenol tartalmii étrend-kiegészitd tabletta = |  §
i % =

természet » tudomany e tapasztalat ST

* 40 éves kutaté munka, 250 tudomanyos kozlemény, 85 klinikai vizsgalat, kozel 7000 paciens
* Ismert hatasmechanizmusok: a nitrogénoxid-szintézis fokozasa', a kollagén lebontasanak gatlasa?,
gyulladasos enzimek génexpresszidjanak csokkentése® » Standard osszetétel, gyogyszeripari minéség

A Pycnogenol csokkentette az izomgorcsok eléforduldsat * A Pycnogenol fokozta a sportolok alloképességet®

Izomgorcsok szama hetente Futépados terheléses vizsgalat eredményei

1350 mp
9
8

1300 mp
7
6
5 S 1250 mp
B Alapérték

o
3 . 4 hét 1200 mp
24
1 @ 1 hétutan- 1150 mp
0 kovetés

30 napos kezelés

egészséges onkéntesek sportolok @ Placebo @ Pycnogenol

Az étrend-kiegésziték nem helyettesitik a vegyes étrendet. Kaphat6 a gyégyszertarakban.
Adagolas: naponta 1 tabletta (50 mg) étkezés kozben vagy utan kevés folyadékkal.

A Pycnogenol® a Hérphag Research Ltd. bejegyzett védjegye.

' Hypertens Res 30, 775-780, 2007; # J Inflamm 3: 1-15, 2006; * Int Immunopharmacol 9 (10):
1145-1149, 2009; * Angiofogy 57: 331-339, 20086, ® Eur Bull Drug Res 7(2). 26-29, 1999

Gyartja és forgalmazza: Siema Vital Kft.
1038 Budapest, Rézsadomb u. 26.
Telefon: +36 20 932 7288

E-mail: flavogard@flavogard.com

Részletes informacio:
www.flavogard.com



,SPORT — EGESZSEG ES TELJESITMENY"

Kongresszusi értesito

Magyar Sporttudomanyi Tarsasag
VIIL ORSZAGOS SPORTTUDOMANYI KONGRESSZUSA

Nyugat-magyarorszagi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar
Gyor, 2011. majus 18-20.

A kongresszus kiemelt témakorei
Sport a gyogyitasban és a megel6zésben
Sport és teljesitmény
Sport mint tarsadalmi hajtéero
A kiemelt témakon kiviil jelentkezni lehet a
sporttudomany barmely részteriiletéhez tartozo
tudomanyos igényii eldadassal vagy poszterrel.

A kongresszus nyelve: magyar és angol

A kongresszus forendezdje:
Magyar Sporttudomanyi Tarsasag

Kapcsolattarté: Bendiner Nora tigyvezeto,
e-mail: nora.bendiner@helka.iif.hu

Tarsrendez6 és hazigazda: Nyugat-magyarorszagi
Egyetem Apaczai Csere Janos Kar, Gyor

Kapcsolattarté: Dr. Thasz Ferenc intézetigazgato,
e-mail: ihasz@atif.hu

Szekcioiilések
Természettudomanyi szekci6
Tarsadalomtudomanyi szekcio
Poszter szekcio

Program
majus 18. (szerda)
13.00 Regisztracio
14.00 Megnyit6 (innepség, kdszontések
15.00 Plenaris tlés
19.00 Vacsora fogadas

2011.

2011. majus 19. (csttdrtok)

08.00 Regisztracio

09.00 Szekciotilések

13.00 Biifé ebéd

14.00 Poszter szekcio

15.30 Szekcidiilések

19.00 .Gyéri Balett” exkluziv eloadas

és vacsora fogadas

2011. majus 20. (péntek)
.Exercise is Medicine"
Nemzetkozi meghivasos szimpozium

A részletes programot a Szemlében, illetve e-mailen
és a honlapjainkon fogjuk kéz6lni:

* www.sporttudomany.hu

e www.sportinnovation.hu

¢ www.magyaredzo.hu

Kiegészitd programok
Sportszakkényv és -folybirat kiallitas, vasar
Termék- és miiszer bemutatd, kiallitas
Sportszer és sportruhazat bemutat6, kiallitas,
vasar
Fittségi tesztelés, életmdd- és egészségligyi
tanacsadas

Regisztraciés dijak
A regisztracios dijak megtalalhat6k a honlapon
(www.sporttudomany.hu).

MSTT vagy MET tagok, illetve nappali hallgatok
és nyugdijasok részére kedvezmeényes.

A regisztraciés dij a programfiizet, a kongresszusi
csomag, a kongresszusi kiadvany (DVD), a ,Gydri Balett”
eloadas, a kavésziineti szolgiltatasok és az étkezéssel
osszekotott fogadasok koltségeit tartalmazzal

Jelentkezési tudnivalok

o J elentkezés részvételre majus 15-ig
(www.sporttudomany.hu).

e Az eloadasok anyagat DVD-n jelentetjiik meg! A kozlé-
si feltételeknek megfelelé anyagot e-mailen keérjik a tit-
karsag cimére megkiildeni 2011. majus 20-ig!

¢ Szallasrol a résztvevok maguk gondoskodnak! Szallas-
lehetoség és egyéb informécio az MSTT honlapjan
aprilistol: www.sporttudomany.hu.

e Postacim: 1146 Budapest, Istvanmezei ut 1-3.
¢ Tel/Fax: 06-1-460-6980
¢ E-mail: nora.bendiner@helka.iif.hu.

A kongresszus fotamogatoi:

Nemzeti Eroforras Minisztérium
Sportért Felelos Allamtitkarsag,
Magyar Olimpiai Bizottsag

Minden érdeklodot szivesen latnak
a kongresszus rendezoi:
a hazigazda Nyugat-magyarorszagi Egyetem
Apéczai Csere Janos Kar, Gyor
és a forendezo Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (MSTT)
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