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* INTERJU

Az 4j rektor latja a jovobeni szinergiakat az
MSTT és a Testnevelési Egyetem kozott

Lapzarta el6tti villaminterju elnokségi tagunkkal

Tarsasagunk elnokségének tagjat, Dr. Sterbenz
Tamast nevezték ki a nevében és strukturajaban is
megujul6 Testnevelési Egyetem élére.

Dr. Sterbenz Tamast, a Testnevelési Egyetem 1j
rektorat el6szor a varhato névvaltoztatasarol kérdez-
tik, hiszen, ha minden férumon elfogadjak, akkor
varhatéan 2022 februarjatol Magyar Testnevelési és
Sporttudomanyi Egyetem névre hallgat a felsGokta-
tasi intézmény.

A név kiegészitése a modellvaltas miatt valt sziik-
ségessé, vagy ezzel is jelezni szeretné az intézmény,
hogy feliilreprezentalja a sporttudomanyos képzést?

Azt fejezi ki, hogy a hagyomanyos - csak okta-
tason alapulé - egyetemi modellt tovdbbfejleszte-
nénk, és a kutatdasunk, mellette a szolgdltatdsuni,
a sportiparban valo részvételiink sokkal hangst-
lyosabb lesz — reményeink szerint.

A masik ok pedig picit a kiilvilagnalk is szdl,
hogy mi még nagyon szeretjiik az egyetemet , TF”-
nek hivni, ami itthon hatalmas brand, mdrkanév
és érték, am ha kiilféldre megyiink alckor a neviink
— akdr angolra forditva — nem sokat mond. Azt sze-
retnénk, hogy kiilféldén is mindenkinek egyértel-
mi legyen, hogy az egyetem sporttal, testnevelés-
sel és sporttudomdnnyal is foglalkozik.

Tobb interjidban is elkeriilt az a motivum, hogy
a ,sporttudomany az egészség és a teljesitmény szol-
galataban” all. Ez egybecseng a Magyar Sporttudo-
manyi Tarsasag szlogenjével. EInokségi tag vagy az
MSTT-ben, hogyan gondolod a tovabbi egyiittmiiko-
dést a tarsasag és az egyetem kozott? Vannak-e szi-
nergiak, talalkozasi pontok?

Az egyik _f6 projektje az MSTT-nek a ,Mozgds-
gyogyszer”. Ez olyan jo kifejezés, irany és szakmai
tartalom is, amiben az egyetem nagyon szivesen
partner lesz a jovében. Amit még ldtok — és ez nagy
segitség lehet az intézményiinknek —, hogy a tar-
sasdg az utébbi években tudatosan a fiatal sport-
kutatékra koncentrdl. Az évek soran azt tapasz-
talni, hogy ezelk a sporttal foglalkozo fiatalok, PhD-
sok dltalaban a Fiatal Sporttuddsok Orszdgos Kon-
ferencidjan bontogatjdk a szarnyaikat, és szeret-
ném, ha ezt az egyiittmiikéddést kdzdsen fogndni
szorosabbra, hogy onnan taldljuk meg azt a kuta-
téi bazist, melyet nagyon szeretnénk béviteni — lét-
szamdban is. A sportdgi kutatasokat jo lenne olyan

fiatalokkal megerdsiteni, akik az edzdink, oktato-
inlc fejében levé tuddst kibdanydsszdlc, publikdljdl,
a kutatdst transzformadljdk.

Korabban nyilatkoztad, hogy minden egyes PhD
6nmagaban mar potenciélis vallalkozas, vagy valla-
lat, akivel akar egyiitt is lehetne miikdédni. Azon gon-
dolkodtam, hogy esetleg a tarsasagi tagok bovitése
iranyaba lehetne indulni akar posztgradualis képzés-
sel, akar a képzések integralasaval az MSTT-be, igy
az 6 tudasuk tovabbi kiaknazasa, kozzététele min-
denki hasznéara lehetne.

Mindenképpen, de taldn az 6 esetiikben is a leg-
fontosabb — ami megegyezik az egyetem célkitii-
zéseivel — a nemzetkdzi porondra térténé kilépés.
Taldan ez lehet kis irdnyvdltas az MSTT életében a
Jjovbben, hogy ezeket a fiatalokat bdtran merjiik
bedobni a nemzetké6zi porondra is, mert ott lesz
olyan verseny, amivel nektink szembesiilniink kell,
hogy elismertel lehesstinlk.

Azt is emlitetted, hogy szeretnéd bdéviteni az egye-
temen tanul6 kiilféldi hallgatok korét. Kozel a szazéves
évforduld, és arra az id6pontra kittiztél célt is, hogy
mit szeretnél elérni, részben a vilag egyetemeinek
rangsoraban, részben a kiilfoldi hallgaték szamaban.

2025-ben lesz a centendarium. Arra az idépontra
szeretnénk a sportegyetemelc, sportkarok kézétt
az elsé szazban lenni a vilagon. Most a 150-200.
hely kézétt vagyunk. Sok versenytdrsunk mdgott
tudomadnyegyetemi, vagy orvostudomdnyi hdattér
all. Ez nagyon komoly tudomdnyos verseny, de a
tudomany mellett legalabb annyira erések aka-
runk lenni a sportszakmdban és abban, hogy
olyan edzé6- és a sportiparban relevans képzéstink
is van, amire tényleg varunk. Azt szeretném, hogy
2025-re a hallgaték tiz szazaléka kiilfoldi legyen.

Abban gondolkozol, hogy az MSTT-vel k6zds pa-
lyazati lehet6ségek, konferencidk vagy kézoés publi-
kacids lehetéségek jojjenek 1étre, alakuljanak ki?

Mindenképpen, sé6t a modellvdltds kapcsan az
osztondijrendszert is dt kell majd gondolnunk. Na-
gyon szivesen latnam, ha a legfiatalabbak, vagy
az ifjabb kutatdk kézo6s dszténdijpdlydazaton vehet-
nének részt az MSTT és a Testnevelési Egyetem
k6z0s szervezésében.

Szegb Tibor

ANVININV],
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A mozgas €lvezete és annak mérése. A ,Fizikai
Aktivitas Elvezet Skala” magyar verzi6janak
(PACES-H) pszichometriai vizsgalata
és validalasa

The pleasure of physical activity and its measurement. Psychometric
evaluation and validation of the Hungarian version of the Physical
Activity Enjoyment Scale (PACES-H)

Eo6tvds Lorand Tudoményegyetem Pedagogial és Pszicholégial Kar,
Egészségfejlesztési €s Sporttudomanyi Intézet, Budapest

E-mail: berkes.timea@ppk.elte.hu, bosze.julia@ppk.elte.hu,

boros.szilvia@ppk.elte.hu, koteles.ferenc@ppk.elte.hu

Berkes Timea, Patakiné BGsze Julia, Boros Szilvia, Koteles Ferenc

Osszefoglalé

A rekreacios céla fizikai aktivitas egyik fontos
ismérve a mozgas €lvezete. A pozitiv affektiv allapot
egyrészt javitja az életmindséget, masrészt megero-
sit6ként is szolgal, igy hozzajarul a fizikai aktivitas
rendszeressé valasahoz. A 18-tételes Fizikai Aktivi-
tds Elvezet Skdldt (Physical Activity Enjoyment
Scale, PACES) a fizikai aktivitas kozben megélt pozi-
tiv affektus mérésére dolgoztak ki. Vizsgalatunk célja
a PACES magyar verzidjanak elkészitése, pszicho-
metriai vizsgalata és kérdéives validalasa volt. A vizs-
galat empirikus részében 362, rendszeresen mozgo
személy (64% nd, atlagéletkor 27,0 év+9,98 év) toltot
te ki a Pozitiv és Negativ Affektivitas Kérddivet
(PANAS) kozvetleniil a fizikai aktivitas megkezdése
el6tt, majd azt kovetGen 20-30 perccel, az aktivitast a
kitoltés kedvéért megszakitva. A masodik alkalommal
a PACES is kitoltésre keriilt. A megerGsité faktorelem-
zés nem tamogatta a PACES eredeti verzi6janak
egyfaktoros szerkezetét, ugyanakkor a 8-tételes rovidi-
tett valtozat illeszkedési mutatéi kedvezék voltak.
Mind az eredeti, mind a roévid verzi6 gyenge pozitiv
kapcsolatot mutatott a fizikai aktivitas megkezdése
el6tt mért pozitiv affektussal (r=0,153; p=0,003,
illetve r=0,164; p=0,002) és az er6s pozitiv
kapcsolatot a fizikai aktivitds kozben mért pozitiv
affektussal (r=0,520; p<0,001, illetve r=0,504;
p<0,001). Az utobbi erdés kapcsolat ($=0,620;
p<0,001, illetve =0,601; p<0,001) a regresszids
elemzésben a nem, az életkor, az edzésgyakorisag és
az edzés megkezdése elStt mért pozitiv affektus
kontrollalasat kovetéen is megmaradt. A gyakorlati

rekreaciés munkaban a PACES rovid verzibjaval
megbizhat6 és valid médon lehet mérni, 6sszehasonli-
tani az egyes fizikai intervenciok (programok, pro-
jektek) hatasossagat.

Kulcsszavak: rekreacio, orom, fizikai aktivitas

Abstract

One of the important characteristics of recre-
ational physical activity is pleasure. The positive
affective state improves quality of life and serves as
a reinforcer thus maintaining the regularity of
physical activity. The Physical Activity Enjoyment
Scale (PACES) is an 18-item questionnaire developed
to measure positive affect experienced during
physical activity. The aims of the present study were
the development of the Hungarian version of PACES,
its psychometric evaluation and validation. In the
empirical part of the study, 362 individuals with
regular physical activity (64% female, average age
27.0£9.98 yrs) completed the Positive Negative
Affect Schedule (PANAS) directly before physical
activity and 20-30 minutes later, shortly interrupting
the activity. On the latter occasion, the PACES was
also completed. Confirmatory factor analysis did not
support the one-factor structure of the original
version of the PACES; however, the short 8-item
version was characterized by good fit. Both the
original and the short version were weakly positively
associated with positive affect assessed before
physical activity (r=0.153, p=0.003, and r=0.164;
p=0.002, respectively) and showed a strong positive
association with positive affect during activity
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(r=0.520; p<0.001, and r=0.504; p<0.001, respect-
ively). The latter association remained strong in the
regression analysis (f=0.620; p<0.001, and =0.601;
p <0.001, respectively), after controlling for sex, age,
frequency of physical activity and positive affect
before activity. In the everyday work of recreation
experts, the short version of the PACES can be used
as a reliable and valid measure of the effectiveness
of physical interventions (programs, projects).
Keywords: recreation, pleasure, physical activity

Bevezetés

A fizikai aktivitas — bizonyos feltételek teljesiilése
mellett — oromteli tevékenység (Kendzierski és
DeCarlo, 1991; Szabo, 2003, 2013; Szabo és mtsai.,
2015), ami az életmindség javitasaval jelent6s mér-
tékben hozzajarulhat az egyének jollétéhez (Kovacs,
2004; Patakiné Bésze, 2020). E feltételek egy része
az aktivitas mogott allé motivacios allapottal €s mas
pszichologiai jellemzd&kkel, mas része a testmozgas
intenzitasaval kapcsolatos (Ekkekakis és mtsai,
2011, 2020; Ekkekakis és Petruzzello, 1999). Ami a
pszichologiai komponenst illeti, az aktivitas tipusa-
nak, idétartamanak és gyakorisaganak szabad meg-
valasztasa (azaz az intrinzik motivacio és az észlelt
kontroll) egyértelmien pozitiv hatasua (Caldwell és
Witt, 2011; Lox és mtsai, 2010; Pigram, 1983). Azo-
kat az aktivitasokat, amelyeket ilyen hattérrel valasz-
tunk és gyakorlunk, rekreacios célu fizikai aktivitas-
nak nevezziikk (Abraham, 2010; Banhidi, 2016;
Bdsze €s Fritz, 2011; Caldwell és Witt, 2011; Kovacs,
2004). Terhelésélettani szempontbol a kellemes és
kellemetlen kozotti alapvetd valasztovonalnak az
anaerob kiiszob tinik (Ekkekakis és mtsai, 2011).
Az aerob tartomanyban végzett fizikai aktivitas pozi-
tiv affektiv allapotot indukal, aminek hatterében
val6szintileg az ember evolucios oroksége all (Bramble
és Lieberman, 2004; Papagianni és Morse, 2015). A
pozitiv affektiv allapot motivacioét jelent az élettani
szempontbo6l hosszabb tavon is fenntarthat6 fizikai
aktivitasra, aminek elsédleges fontossaga volt a
Homo sapiens vadaszo-felderité tevékenységének
kapcsan (Raichlen és Alexander, 2017). Az anaerob
tartomanyban végzett (azaz hosszabb tavon nem
fenntarthatd) aktivitdas ugyanakkor kellemetlen
érzeteket (1égszomyj, izomfaradtsag, fajdalom) és ne-
gativ affektust general, ezzel demotivalva és egyben
védve a szervezetet a tulterhelést6l (Acevedo és
mtsai, 1994; Bixby és mtsai, 2001; Koteles és mtsali,
2020). Versenysportolok esetében éppen ezért olyan
nehéz (és megfelel6 pszicholégiai adottsagokat is
kivano) feladat az edzés folytatasa a szervezet altal
elutasitott koriilmények kozott. Fontos megérteni
azt, hogy a fenti 6sszefiiggések fizikai aktivitas koz-
ben érvényesek és ezen belill is nagy egyéni va-

riabilitas mutathat6 ki (Ekkekakis és mtsai, 2011).
A fizikai aktivitas lezarasat kovetd id6szakra ugyan-
akkor a legtobb esetben (az extrém igénybevétel
kivételével) a pozitiv affektus novekedése €s a negativ
affektus csokkenése jellemz6 (Ekkekakis és Petruz-
zello, 1999).

Rendszeres fizikai aktivitds alapvetéen kétféle
modon érhet6 el. Egyrészt kiils6 motivacioval (pél-
daul gy6zelem, sziil6i/edz6i rahatas, kotelez6 rend-
szeres edzések, financialis el6nyok), masrészt belsé
indittatasbol (élvezet, orom) (Lox és mtsai, 2010). A
kiils6 és belsé motivacié (mas szoval extrinzik és
intrinzik motivaci6) nem zarja ki egymast; tobbnyire
ugyanazzal a viselkedéssel kapcsolatban is megjelen-
het mindkét tipust motivacio, illetve szintén fontos,
hogy mindkét motivacios tipus (illetve a motivacio
hianyat jelent6 amotivaci6 is) harom, hierarchikusan
elrendez6dé szinten vizsgalhat6: globalis, kontextua-
lis és szituacios szinten (Berkes, 2019; Vallerand,
1997). A szabadidds vagy rekreacios célzatu fizikai
aktivitas esetében a szituacios szinten, tehat az akti-
vitas végzésekor megmutatkozé motivaciot befolya-
soljak a felette 1év6, altalanosabb szinten megjelend
motivaciés jellemzdk, de fontos, hogy az aktualis
motivaltsag jellegébdél nem tudunk altalanositani a
személy altalanos (globalis) motivacios jellemzdire.
Altalanosan elfogadott felfogas, hogy a bels6 motiva-
ciot értékesebbnek tartjuk a kiilsé motivacional, igy
tobbnyire arra toreksziink, hogy a kiils6 motivaciot
jelentd tényez6k szerepe csokkenjen, és ezek helyét
értelemszertien a belsé motivacio vegye at, bar arrél
megoszlik a szakirodalom véleménye, hogy kiilsé
motivacié atalakulhat-e bels6 motivacioéva (Berkes,
2019). Kovacs (2004) a rekreacios tevékenységek
tekintetében harom nagyobb motivacios iranyt tart
hangsulyosnak: aggodalom, félelem alapu; értelem
és belatas alapu; kedvtelés és élmény, vagyis orom
alapu. Ezek kozil az oromszerzd, a kellemes érzést
szinte azonnal biztosité rekreacios élményeket tob-
bek kozott a jatékok, a szorakozas, a hobbi tevé-
kenységek, valamint a fizikai aktivitasok is nyujt-
hatnak. A fizikai aktivitas 6romteli jellege tehat mo-
tivacios faktort jelent: amennyiben a fizikai aktivitas
kozben az egyén pozitiv affektiv allapotba keriil,
akkor ez megerdsitéként miikodik és segit a rend-
szeresség fenntartadsaban (Emmons és Diener, 1986;
Kendzierski és DeCarlo, 1991). Amennyiben ez az
affektiv elény nincs meg (példaul tal magas az in-
tenzitds vagy nem szabadon valasztott a tevékeny-
ség), akkor kiils6leg motival6é faktorok hianyaban
nagyon nehéz az aktivitas hosszabb tavi fenntartasa.
Ezt a gondolatmenetet folytatva, a fizikai aktivitas
oromteli volta intervencios szempontbol kulcsfontos-
sagu jellemzoének tekinthet§, amit — a megfeleld,
egyénre szabott mozgasprojekt megtervezése és/vagy
ellendrzése céljabol — mérni is érdemes (Kendzierski
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és DeCarlo, 1991). Mivel belsé, élményszinti jellem-
z0rol van sz0, a mérés szitkségképpen onértékeléssel
torténik. Az id6k folyaman e mérésre szamos meg-
kozelités sziiletett; hasznalhatunk az altalanos affek-
tiv allapotot méré kérddiveket, tipikusan a Pozitiv és
Negativ Affektivitas Kérddivet (Positive Negative
Affect Schedule, PANAS) (Watson és mtsai, 1988)
vagy az affektiv allapotot két dimenzi6val (valencia:
kellemesség — kellemetlenség; aktivitasi szint: magas
arousal - alacsony arousal) jellemzé modszert
(Ekkekakis és Petruzzello, 1999). Méréselméleti szem-
pontbodl ennél jobbnak tlinik olyan kérdéivek kifej-
lesztése, amelyek célzottan a fizikai aktivitas kozben
meg¢lt élmény kellemes vagy kellemetlen voltat pro-
baljak szamszertsiteni. Egy ilyen kérdd6iv az 1980-
as évek végén kifejlesztett Fizikai Aktivitds Elvezet
Skdla (Physical Activity Enjoyment Scale, PACES)
(Kendzierski és DeCarlo, 1991). A teljes formajaban
18-tételes kérdéiv fejlesztése egy 39 tételes elsé
verziobol indult. A nem megfelel§ tétel-total korrela-
ciot mutaté tételeket kisztirték és a kérdéiv validi-
tasat két kisérlettel igazoltak. Kés6bbi vizsgalatok
megerdsitették a PACES validitasat (Graves és mtsai,
2010; Liang Hu és mtsai, 2007; Jekauc és mtsai,
2020; Motl és mtsai, 2001; Murrock és mtsai, 2016),
ugyanakkor a kérdéivet tal hosszuinak és a meg-
erdsité faktorelemzés eredményei alapjan az egyfak-
toros struktarara elégteleniil illeszkedének talaltak
(Mullen és mtsai, 2011). Emiatt egy rovid, 8-tételes
valtozat is kidolgozasra keriilt, aminek illeszkedése
megfelelének bizonyult (Mullen és mtsai, 2011). A
tételek szelekcidja részben statisztikai, részben el-
meéleti megfontolasok szem elétt tartasaval tortént: a
kutatok igyekeztek a pszichologiai és tarsas jollétre
vonatkoz6 tételeket megtartani. Ez a rovid valtozat
kiilonosen jol hasznalhatonak tinik a mindennapi
rekreaciés gyakorlatban (Elbe és mtsai, 2017;
Lambert és mtsai, 2020; Trott és Smith, 2019).

Jelen vizsgalat els6dleges célja a PACES hosszabb
és rovidebb magyar verzidjanak elkészitése és pszi-
chometriai vizsgalata volt. Feltételeztiik azt, hogy rek-
reacios célu fizikai aktivitas soran a pozitiv affektus
szintje néni fog (1. hipotézis), a PACES pontszam is
a pozitiv tartomanyba kertl (2. hipotézis), valamint
a PACES pontszam pozitiv egyiittjarast mutat a
fizikai aktivitas kozben mért pozitiv affektussal (3.
hipotézis).

Anyag és médszerek

Résztvevék
A vizsgalatban 0sszesen 362 6 vett részt (64% nd,
atlagéletkor 27,0+£9,98 év). A bekeriilési kritérium
barmilyen rendszeresen (azaz ismétlédé jelleggel),
rekreacios célbol végzett fizikai aktivitas volt. Ennek

e

megfeleléen nagyon sokféle testmozgast tiz6k (tob-

bek kozott aerobik, labdas csapatsportok, a joga
kiulonboz6 valtozatai, a tanc killonbozé valtozatai,
futas, spinning, kerékparozas, konditermi edzés,
karate, kung-fu, thai boksz és stretching) is részt
vehettek a vizsgalatban. Minden résztvevét az altala
rendszeres célbol izott testmozgas kézben mértiink
fel. A résztvevéket edz6termekben €s sportegyesii-
letekben toboroztuk, ismerésokon keresztiil (kényel-
mi mintavétel). A vizsgalat az ELTE PPK Kutatas-
etikai Bizottsaganak engedélyével zajlott, minden
résztvevé megfelelS tajékoztatast kapott és alairta a
beleegyez6 nyilatkozatot.

Kérdéivek

A Pozitiv és Negativ Affektivitas Kérddiv rovid
valtozatanak Pozitiv Affektivitas Skadldja (Gyollai és
mtsai, 2011; Watson és mtsai, 1988) a pozitiv affektust
méri 5 tétellel, 5-foka skalan. Jelen esetben a kitol-
tési instrukci6é a résztvevék pillanatnyi allapotara
vonatkozott. A magasabb pontszamok a pozitiv af-
fektus magasabb szintjét jelzik. A skala belsé kon-
zisztenciaja (Cronbach-o egyiitthat6) 0,818 és 0,844
volt az els6 és a masodik kitoltés soran.

A Fizikai Aktivitds Elvezet Skdla (PACES)
(Kendzierski és DeCarlo, 1991) egy 18-tételes, egy-
faktorosnak tekintett kérddiv, ami a fizikai aktivitas
altal kivaltott oromérzetet méri 7-foku skalan (Fug-
gelék). A roviditett verzio 8-tételbdl all (lasd fent). A
magasabb 0sszpontszamok az élvezet magasabb fo-
kat jelzik. A kérd6iv magyar forditasat Koteles Fe-
renc és munkatarsai készitették el a szokasos mod-
szerrel (két szakért6 konszenzusos forditasa magyar
nyelvre, fiiggetlen visszaforditas angol nyelvre, s vé-
giil a visszaforditott és az eredeti angol verzi6 0ssze-
hasonlitasa).

Eljaras

A kutatas résztvevoi kétszer toltottek ki egy-egy
rovid kérddéivesomagot, amiben a jelen vizsgalatban
hasznaltak mellett mas kérddivek is szerepeltek. A
kitoltés el6szor kozvetlenill a fizikai aktivitas
megkezdése el6tt (PANAS és mas kérdéivek), majd a
megkezdést kovetéen 20-30 perccel (PANAS, PACES
és mas kérddivek) tortént. Utdbbi esetben a résztve-
v6k a kitoltés érdekében roviden megszakitottak a
végzett fizikai aktivitast.

Statisztikai elemzés

A statisztikai elemzés a JASP 0.14.3-as verzio-
javal késziilt (JASP Team, 2021). A PACES egy-
faktoros struktarajat megerdsité faktorelemzéssel
(CFA) vizsgaltuk. Illeszkedési mutatoként a com-
parative fit index (CFI), a Tucker-Lewis index (TLI),
a normed fit index (NFI) és a root mean square
error of approximation (RMSEA) szolgalt. Az els6
harom esetében a 0,95 f0lotti érték, mig az RMSAE
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1. tablazat. A mért valtozok leir6 statisztikai adatai

Table 1. Descriptive statistics of the assessed variables

< Szoras . .
Atlag (Mean) (Standard Deviation) Minimum Maximum
PACES 96,7 20,88 25 126
PACES (8-tételes) 42.8 9,68 8 56
Heti edzésgyakorisag (Weekly training frequency) 2,3 1,44 0,5 7
Pozitiv affektus edzés el6tt (Positive affect before
training) 16,7 3,68 5 25
Pozitiv affektus edzés kozben (Positive affect
during training) 18,8 3,70 6 25

2. tblazat. A lineéaris regresszios elemzés eredményei (Kritérium-valtoz6: PACES teljes pontszam)
Table 2. Results of the linear regression analysis (criterion variable: PACES total score)

Regresszi6s egytitthato Sztenderdizalt regresszios
Véltoz6 (variable) (B, Regression (SES Zéﬁﬁ‘;ﬁ??or) egyiitthat6 (B, Standardized p
coefficient) g regression coefficiant)
1. modell (R2=0,066, F(4)=6,241; p<0,001)
Intercept 69,872 5,775 - <0,001
Nem (Sex) 5,012 2,217 0,117 0,024
Eletkor (Age) 0,290 0,110 0,142 0,009
Edzésgyakorisag
(Weekly training frequency) 0,582 0,774 0,041 0,453
Pozitiv affektus edzés el6tt
(Positive affect before training) pse2 0292 e Bl
2. modell (R2=0,332, F(5)=35,043; p<0,001)
Intercept 42,439 5,411 - <0,001
Nem (Sex) 2,445 1,890 0,057 0,196
Eletkor (Age) 0,142 0,094 0,069 0,131
Edzésgyakorisag i i}
(Weekly training frequency) 0,288 0,659 0,020 0,662
Pozitiv affektus edzés el6tt
(Positive affect before training) A e TS Lt
Pozitiv affektus edzés kdzben
(Positive affect during training) 3,405 0,287 0,620 <0,001
esetében a 0,08-nal kisebb érték jelez megfeleld illesz-
kedést (Li-tze Hu és Bentler, 1999). A pozitiv affektus Eredmények

valtozasat (1. hipotézis) a normalitas Kkritériumanak
sériilése miatt Wilcoxon prébaval vizsgaltuk, hatasmé-
ret-mutatoként a rang-biszerialis korrelaciot hasznal-
va. A PACES pontszam pozitiv iranya eltérését a
semlegesnek tekintett 72-es pontszamtol (18 tétel x
4-es pontérték), illetve a 8-tételes verzid eltérését a
32-es pontszamtdl (8 tétel x 4-es pontérték) hasonld
modon Wilcoxon prébaval teszteltiik (2. hipotézis). A
PACES és az edzés kozben mért pozitiv affektus egyiitt-
jarasat (3. hipotézis) Pearson-korrelacioval ellendriz-
tik. Ezt a kapcsolatot linearis regresszioval is meg-
vizsgaltuk a kérdé6iv mindkét verzidja esetében, ami-
nek elsé 1épésében a kontroll valtozokat (nem: O: férfi,
1: né; életkor; heti edzésgyakorisag; pozitiv affektus
edzés el6tt), majd az edzés kozben mért pozitiv
affektust 1éptettiik be az egyenletbe.

A PACES faktorstruktiraja

Mind az eredeti, mind a roviditett valtozat bels6
konzisztencidja kival6 volt (Cronbach-a=0,948,
illetve 0,919), az egyes tételek tétel-total korrelacidja
szintén 0,4, illetve 0,6 folott alakult. A 18-tételes
eredeti verzion elvégzett CFA alapjan az empirikus
adatok és az elméletileg feltételezett egyfaktoros
struktara kozotti illeszkedés elégtelennek bizonyult
(CFI=0,882; TLI=0,866; NFI=0,856; RMSEA=0,103
(90%-o0s konfidencia intervallumok: 0,095 és 0,111).
Ezzel szemben a 8-tételes valtozat illeszkedési mu-
tatoi Osszességében mar elfogadhatok voltak (CFI=
0,972; TLI=0,961; NFI=0,962; RMSEA=0,084
(90%-o0s konfidencia intervallumok: 0,064 és 0,106).

KXTEHOIN
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3. tablazat. A linearis regresszios elemzés eredményei (kritérium-valtoz6: PACES 8-tételes valtozat)
Table 3. Results of the linear regression analysis (criterion variable: 8-item PACES total score)

Regresszi6s egyiitthato Sztenderdizalt regresszios
Valtozd (variable) (B, Regression (SES Zéggﬁﬁ?—?or) egyiitthat6 (B, Standardized P
coefficient) ’ regression coefficiant)
1. modell (R?=0,057, F(4)=>5,305; p<0,001)
Intercept 30,974 2,687 < 0,001
Nem (Sex) 2,187 1,031 0,110 0,035
Eletkor (Age) 0,104 0,051 0,110 0,042
Edzésgyakorisag
(Weekly training frequency) 0,120 0,360 0,018 0,739
Pozitiv affektus edzés el6tt
(Positive affect before training) 0,449 0,136 0,175 0,001
2. modell (R?=0,307, F(5)=31,209; p<0,001)
Intercept 18,660 2,551 < 0,001
Nem (Sex) 1,034 0,891 0,052 0,246
Eletkor (Age) 0,038 0,044 0,040 0,392
Edzésgyakorisag
(Weeldy training frequency) -0,270 0,311 -0,041 0,385
Pozitiv affektus edzés elott
(Positive affect before training) A SlEE ALl e
Pozitiv affektus edzés kozben
(Positive affect during training) 1,528 0.135 0,601 < 0,001

Az affektus valtozasanak vizsgalata

A mért valtozék leiré statisztikai adatait az
1. tablazat foglalja 0ssze. A résztvevlk pozitiv affek-
tusa az edzés megkezdéséhez képest szignifikans
javulast mutatott (W=9200,5; p<0,001; rang-bisze-
ridlis korrelacio=-0,659), tehat az 1. hipotézis meg-
erésitést nyert. Hasonloképpen, a PACES pontszam
atlaga jelent6sen magasabb volt a semlegesnek tekin-
tett 72-es értéknél (W=59533,0, p<0,001; rang-bi-
szerialis korrelaci6é=1,0); ugyanaz igazolédott be a
8-tételes verzid esetében is a 32-es referencia-érték
vonatkozasaban (W=58646,5; p<0,001; rang-bisze-
ridlis korrelacié=1,0), igy a 2. hipotézist is sikeriilt
megerdsiteni.

Korrelaciés és regresszids elemzés

A 18-tételes és a 8-tételes PACES pontszam ko-
zOtti egylittjaras nagyon magasnak bizonyult (r=
0,970; p<0,001). Mindkét verzibé gyenge pozitiv kap-
csolatot mutatott a fizikai aktivitas megkezdése el6tt
mért pozitiv affektussal (r=0,153; p=0,003, illetve
r=0,164; p=0,002) és erds pozitiv kapcsolatot a
fizikai aktivitds kozben mért pozitiv affektussal
(r=0,520; p<0,001, illetve r=0,504; p<0,001), tehat
3. hipotézisiink is megerdsitést nyert. Ez utébbi erds
kapcsolat (f=0,620; p<0,001, illetve =0,601; p<
0,001) a regresszids elemzésben a nem, az életkor,
az edzésgyakorisag és az edzés megkezdése elStt
mért pozitiv affektus kontrollalasat kovetéen is
megmaradt (2. és 3. tablazat).

Megbeszélés és kovetkeztetések

Vizsgalatunk eredmeényei alapjan a szabadidés
(rekreacios célzatu) sporttevékenység 20-30 perccel
a megkezdést kovetben egyértelmtien pozitiv affek-
tust general, azaz élvezetes. Az ennek mérésére szol-
galo PACES kérdéiv mindkét magyar valtozata képes
ennek az oromteli élménynek a mértékét valid mo-
don mérni, ugyanakkor a rovid, 8-tételes verzid
bels6é konzisztencidja lényegesen jobb, emiatt (és a
rovidebb Kkitoltési id6 miatt is) ennek a hasznalata
ajanlott. Emellett mindharom hipotézisiinket is sike-
rillt megerGsiteni, azaz a pozitiv affektus jelentésen
nétt a fizikai aktivitas hatasara, a semlegesnél szigni-
fikdnsan magasabb lett a fizikai aktivitas élvezeti
értéke a mozgas megkezdése utan 20-30 perccel,
valamint erds kapcsolat volt kimutathaté a fizikai
aktivitas kozben mért élvezet és a pozitiv affektus
mértéke kozott.

Kiilonosen érdekes a validalas szempontjabol az
a tény, hogy a PACES pontszamok és a fizikai akti-
vitas megkezdését megel6z6en mért pozitiv affektus
egyuttjarasa gyenge volt. Ebben az idészakban a
hangulati allapotot mas tényezék — napi élmények, a
fizikai aktivitas élvezetességével kapcsolatos elvara-
sok stb. — (Szabo, 2013; Watson, 1988; Watson és
mtsai, 1988) hatarozzak meg, nem maga az aktivi-
tas. A mozgas megkezdését kovetéen ugyanakkor
beindulnak a pozitiv iranyba hat6 pszicho-biolégiai
mechanizmusok (lasd bevezet6) és innentdl kezdve
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a PACES j6l hasznalhato a fizikai aktivitassal egyiitt
jaro pozitiv affektiv valtozas mérésére.

A vizsgalat megtervezése és lebonyolitasa soran
kifejezett célunk volt, hogy a résztvevéket minél tobb
teriiletrél toborozzuk, hiszen ez nagyban hozzajarul
a kapott eredmények altalanosithatésagahoz. Ugyan-
akkor az a tény, hogy a vizsgalat résztvevéi kiilonféle
sportokat tztek, egyben a vizsgalat egyik fontos
korlatjat is jelenti: sportélettani mérések (példaul:
pulzusmonitorozas, anaerob kiiszob meghatarozasa)
hianyaban nem jelenthet6 ki, hogy a fizikai aktivitas
intenzitasa mindenkinél azonos volt.

A gyakorlati rekreaciés munkaban nagyon fontos
az egyes intervenciok (programok, projektek) sike-
rességének mérése, hiszen ez teszi lehet6vé azok
értékelését, kés6bbi finomhangolasat, valamint egy-
massal val6 6sszehasonlitasat is. A kutatasi alkalma-
zason tal a PACES e célra is hasznos eszkoz lehet,
hiszen csak egyszer, aktivitds kozben kell kitolteni,
s egyértelmtien jelzi azt, hogy a széban forg6 tevé-
kenység mennyire érte el elsédleges céljat, a részt-
vevlk érzelmi feltdltését, affektiv allapotuk pozitiv
iranyba valé eltolasat. A minta jellemz6i és a
nemzetkozi eredmények tiikkrében elmondhat6 az,
hogy a PACES a kozépkoruak és az idés korosztaly
esetében is jol hasznalhato.

A fentiek alapjan a PACES rovid valtozatat batran
tudjuk ajanlani a hazai szakembereknek a fizikai
aktivitas élvezetének mérésére.
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Fiiggelék
A Fizikai Aktivitas Elvezet Kérd6iv magyar verzibja
(PACES-H)
Appendix
Hungarian version of the
PACES

1. *élvezem 1/2|3|4|5|6|7 utalom
2. unalmasnak talalom 112|3|4|5|6|7 érdekesnek taldlom
3. nem tetszik 112|(3|4|5|6|7 tetszik
4. |rovid verzio *élvezetesnek talalom 112|3|4|5|6|7 nem talalom élvezetesnek
5. *nagyon bevonédom 1/2|3[(4|5|6|7 egyaltalan nem von6dom be
6. |rovid verzio egyaltalan nem szoérakoztato 1/2(3[(4|5|6|7 nagyon szoérakoztatd
7. *feltolt energiaval 1/2(3(4|5|6|7 faraszto
8. lehangol 1/2(3(4|5|6|7 boldogga tesz
9. |rovid verzio *kifejezetten kellemes 1/2(3[|4|5[|6|7 kifejezetten kellemetlen
10. * fizikailag jol érzem magam kozben | 1 |2 |3 |4 |5 |6 | 7| fizikailag nem érzem j6l magam kozben
11. |rovid verzi6 *nagyon pezsdité 1/2(3(4|5[6|7 egyaltalan nem pezsditd
12. nagyon fesziilt vagyok t6le 1/2|3|4|5|6|7 egyaltalan nem vagyok fesziilt téle
13. | rovid verzi6 *nagyon oromteli 1/2(3|4|5(6/|7 egyaltalan nem 6romteli
14.|rovid verzi6 *nagyon felvillanyozo 1/2(3|4|5(6/|7 egyaltalan nem felvillanyozo
15. | rovid verzi6 egyaltalan nem serkentd 112|3|4|5|6|7 nagyon serkenté =
16. * kifejezett sikerélményt ad 1/2(3(4|5|6|7 egyaltalan nem ad sikerélményt E‘
17.|rovid verzio *nagyon felfrissité 112|3|4|5|6|7 egyaltalan nem felfrissité ~
18. ugy éreztem, inkdbb mast csindlnék (1|23 |(4|5(6|7 gy éreztem, gsziséll(;llzgéklegjobb, amit

Kérjiik, értékelje, hogy ebben a pillanatban mennyire €élvezi az éppen végzett testmozgast!

*A tétel forditva értékelt (pl. 1=7, 2=6, ... 6=2, 7=1)

Az érdekl6d6k tovabbi informacioért kereshetik:

Prof. Dr. Koteles Ferenc, egyetemi tanar, az MTA doktora

ELTE PPK ESI
koteles.ferenc@ppk.elte.hu
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Szivirekvencia variabilitas (HRV) és az érzelmi
allapot/beallitodas, valamint a kognitiv
érzelemszabalyozas 0sszefiiggéseinek
vizsgalata sportoloknal

The associations of heart rate variability with state/trait emotions and
cognitive emotion regulation in athletes

ITestnevelési Egyetem, Doktori Iskola, Budapest
2Testnevelési Egyetem, Pszicholégia és
Sportpszicholégia Tanszék, Budapest

Horvath Eszter!?, Kovacs Martin Tamas?2, Té6th Daniel2, Téth Laszl62

E-mail: eszter.horvath28@gmail.com

Osszefoglalé

A szivirekvencia variabilitas (HRV) egy pszichofi-
ziologiai non-invaziv biomarker, mely a kiilsé és bel-
s6 kornyezeti valtozasokra érzékenyen reagal (Lane
és mtsai, 2009). Kutatasokban bizonyitottak, hogy a
HRV érzékeny a szorongasi szint valtozasara (Blas-
quez és mtsai, 2009). Egészséges felnéStteket vizs-
galva, statisztikailag szignifikans forditott aranyos-
sagot talaltak a HRV és az érzelemszabalyozasi defi-
cit kozott (Visted és mtsai, 2017) tovabba kimutat-
tak, hogy szorongas hatasara csokken a HRV értéke
(Chalmers és mtsai, 2014). Magas HRV mellett az
élsportoldi teljesitmény novekszik (Morales és mtsai,
2013).

Kutatasunk célja volt, hogy a HRV és az érzelmi
allapotok, érzelemszabalyozasi stratégiak kozotti
osszefiiggéseket megvizsgaljuk magyar sportoloknal
is. Feltételeztiik, hogy a HRV és a pszichologiai tesz-
tekkel mérhet6 érzelmi allapotok, mint példaul a
szorongas vagy a diih és a kognitiv érzelemszabalyo-
zas kozott szignifikans osszefiiggések mutatkoznak.

A vizsgalat 18-30 év kozotti sportolok korében
zajlott. Fiziologias mérdeljaras soran a szivirekven-
cia variabilitas mérését NeXus10 MKII késziilékkel
végeztiik. A fiziologias méréeljarasok mellett a részt-
vevék pszichologiai teszteket toltottek ki, melyek a
versenyszorongast (SAS-2), az aktualis és vonas jel-
legli érzelmi tulajdonsagokat (STPILY) és a kognitiv
érzelemszabalyozast vizsgaltak (CERQ).

Eredményeink arra utalnak, hogy a HRV érték
egyik komponense (LfLog) az érzelmi énszabalyozasi
képességgel Osszefiiggésben van. Az idésebb koru

vizsgalati személyek adaptivabb érzelemszabalyozasi
stratégiakkal rendelkeznek, mint a fiatalabbak. Ez
egybevag Nicholls és munkatarsai (2015) eredmé-
nyeivel, miszerint az érzelmi éretlenség korlatozza az
érzelemregulacios stratégiak hatékonysagat. A sport-
szorongas €s a kognitiv érzelemszabalyozasi straté-
giak Osszefiiggésrendszere is arra utal, hogy a sport-
szorongas kognitiv dsszetevéje az aggodalom és az
ennek kovetkeztében fellép6 koncentraciézavar no-
vekedésével az egyén egyre inkabb maladaptiv stra-
tégiakat alkalmaz az érzelmeinek szabalyozasara. A
szorongas kognitiv 0sszetevéjének, az aggodalom-
nak, illetve annak csokkentésének, kulcsszerepe van
a hatékony érzelemregulacioban. Hasonl6éan korabbi
tanulmanyok eredményeihez a maladaptiv (kevésbé
hatékony) érzelemszabalyozasi stratégiak az auto-
noéom onregulacios folyamatokat is kedvezétlen irany-
ba befolyasoljak.

Kulcsszavak: szivirekvencia variabilitas, kognitiv
érzelemszabalyozas, sportszorongas

Abstract

Heart rate variability (HRV) is a non-invasive
psychophysiological biomarker, which accurately re-
flects external and internal environmental changes
(Lane et al., 2009). Empirical findings show that
HRV is a reliable physiological correlate of changes
in the intensity of anxiety (Blasquez et al., 2009). The
related previous findings revealed that HRV nega-
tively correlated with healthy adults’ emotion regul-
ation deficits (Visted et al., 2017) and anxiety
(Chalmers et al., 2014). At the same time, high HRV
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levels in elite athletes were found to be associated
with better athletic performance (Morales et al.,
2015).

The present study tested the above associations
of HRV with emotional states and emotion regulation
strategies in Hungarian athletes. HRV was expected
to show significant negative and positive associations
respectively with self-report measures of emotional
states such as anxiety and anger and with cognitive
emotion regulation.

The sample included athletes aged 18 to 30 years.
The participants’ HRV was measured with a NeXus10
MKII device. Sport anxiety was measured with the
Sport Anxiety Scale-2 (SAS-2), state and trait emo-
tions with the State-Trait Anxiety Inventory-Y (STPIY),
and cognitive emotion regulation with the Cognitive
Emotion Regulation Questionnaire (CERQ).

The results revealed a significant positive associ-
ation between one HRV component (LfLog) and
adaptive emotion regulation strategies. Older par-
ticipants showed more adaptive emotion regulation
strategies than younger ones. This is in line with a
finding reported by Nicholls et al., (2015), which sug-
gests that emotional immaturity is accompanied by
less effective emotion regulation strategies. Accord-
ingly, the obtained associations between sport anx-
iety and cognitive emotion regulation strategies
showed that the cognitive component of sport anx-
iety, that is, worry, and the accompanying concentra-
tion deficit were likely to result in increased
preference for maladaptive emotion regulation strat-
egies. Coping with worry has key importance in
adaptive emotion regulation. Furthermore, in line
with previous findings, maladaptive (less effective)
emotion regulation strategies have an unfavorable
impact on autonomous self-regulation processes.

Keywords: heart rate variability, cognitive emotion
regulation, sport anxiety

Bevezetés

A sportoléi csucsteljesitmény elengedhetetlen
pszichés Osszetevéje a megfelel6 kognitiv érzelmi
szabalyozas €s a szorongas csokkentése, a megfelel6
fizikai felkésziilés mellett. Noha az érzelmek termé-
szete rendszeres vita targya napjainkig, a legtobb
szakember az érzelmeket sokrétd folyamatoknak te-
kinti, amelyek a periférias és a kozponti idegrend-
szer koordinalt valtozasait (Thayer és Siegle, 2002),
a viselkedés vagy viselkedési hajlamokat és a kogni-
tiv feldolgozast vonjak maguk utan (Appelhans és
Luecken, 2006). Az érzelmek, amelyeket az emberek
a kornyezetiikkel val6 interakciok soran atélnek, val-
toz6 mértékii fiziologias arousal (izgalmi) szinttel jar-
nak egyiitt (Levenson, 2003). A fiziolégiai arousal
szint el6idézésében kulcsfontossagu rendszer az au-

tonom idegrendszer (Al). Az Al az élénkitd, serkenté
szimpatikus idegrendszerre (SzI) és a gatlo, mér-
sékl6 paraszimpatikus idegrendszerre (PI) oszthato
fel, amelyek gyakran antagonistaként funkcionalnak
és valtoz6 mértéki fiziologiai arousal szintet ered-
ményeznek. Fizikai vagy pszichés stressz alatt az SzI
aktivitasa valik dominanssa, fiziologiai izgalmat
keltve, hogy el6segitse a kihivashoz val6 alkalmazko-
dast, ami a pulzusszam novekedésével is jar. A rela-
tiv biztonsag és stabilitas érzés idészakaban a PI
dominans, alacsonyabb fiziol6giai izgalmat és csok-
kent pulzusszamot tart fenn. Az, hogy az egyén
mennyire képes megvaltoztatni az arousal szintjét,
az attol fiigg, hogy az Al képes-e gyorsan valtoztatni
a pulzusszamon (Appelhans és Luecken, 2006). Az
Al képes gyorsan generalni €s valtoztatni élettani és
érzelmi allapotokat az adott helyzetnek megfelelen.
Ezzel szemben az autondm merevség csokkent ké-
pességet eredményez a fiziologiai és érzelmi valaszok
létrehozasara vagy megvaltoztatasara a kornyezet
valtozasaval szinkronban.

A szivirekvencia-variabilitas (HRV) egy folyamatos
kolcsonhatas mértéke a szimpatikus és a paraszim-
patikus idegrendszer kozott, informaciokat szolgaltat
az Al rugalmassagarol, tovabba a szabalyozott érzelmi
valaszadas képességét is tukrozi (Appelhans és
Luecken, 2006). Bar a HRV-t szamos fiziologiai és
kornyezeti tényezd befolyasolja, ketté kiillonosen ki-
emelkeddének tekinthet6 és pszichofiziologiai jelento-
séggel bir: az Al hatasa a szivimtikodésre és az Al sza-
balyozasa a kdzponti idegrendszer altal. A szivet az Al
szimpatikus €s paraszimpatikus (vagalis) agai inner-
valjak, amelyek szabalyoz6 hatast gyakorolnak a pul-
zusra azaltal, hogy befolyasoljak a sziv els6dleges
szivritmus-szabalyozdjanak, a szinuszcsomoénak az
aktivitasat. A szinuszcsomo olyan akcios potencialo-
kat general, amelyek végig vonulnak a szivizomszove-
ten és ezaltal a szivizom régiéi 0sszehuizédnak. A
SzI-nek élénkit6 hatasa van a szinusz csomora, ezaltal
megemelkedik a pulzusszam. Ezzel szemben a PI-nek
a szinusz csomora val6é hatasa csokkenti a szivirek-
venciat, gatlé miikodése altal. Tehat a PI és a SzI an-
tagonisztikusan hat a sziv aktivitadsara (Appelhans és
Luecken, 2006). A szivritmusra gyakorolt autoném
hatasokat a kozponti idegrendszert alkot6 agyteriile-
tek elosztott halozata szabalyozza. A kozponti ideg-
rendszer elésegiti a szabalyozott érzelmi reagalast
azaltal, hogy rugalmasan szabalyozza az arousal szin-
tet a valtozo szituaciés igényeknek megfeleléen. Igy a
kozponti idegrendszer dominansan részt vesz a fizio-
logiai valaszok integralasaban, az érzelmek kifejezé-
sében, reagalva a kornyezeti ingerekre, a céliranyos
viselkedésre és a homeosztatikus szabdalyozasra
(Benarroch, 1993). Ez az inger lehet6vé teszi a koz-
ponti idegrendszer szamara, hogy dinamikusan sza-
balyozza az arousal szintet, beleértve az érzelmi ki-
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fejezéssel és a szabalyozassal jaré izgalmat, reagalva
a belsé és kiils6 koriilmények valtozasaira. Ezért a
HRV tikrozi a kozponti idegrendszer pillanatrol pil-
lanatra torténd valaszait, segitve az egyén azon képes-
ségét, hogy szabalyozott fizioldgias reakciokat gene-
raljon az érzelmi kifejezéssel dsszhangban (Thayer és
Lane, 2000).

Kiulonboz6 értékek szerint lehet vizsgalni a HRV-t:
geometriai analizis, statisztikai id6tartomany anali-
zis és spektrumanalizis. A geometriai analizis funk-
cidja az RR-tavolsagok (két R-csuics tavolsaga) gra-
fikus abrazolasa, egyéb paraméterei, triangularis in-
dex. Hatranya, hogy matematikailag nehezen leir-
hato6, kutatasokban nem hasznaljak. A statisztikai
id6tartomany analizis funkcidja az RR-tavolsagok
mérése statisztikai szamitasokkal, aminek a para-
méterei a SDNN, RMSSD és pNN50. Az SDNN a nor-
mal RR-tavolsagok statisztikai szoérasat jelenti. A
PNN50 azon szomszédos RR-tavolsagok kozotti kii-
lonbségek szazalékos aranya, amelyek 50 msec-nél
nagyobbak. Az RMSSD az egymast koveté RR-tavol-
sagok kiilonbségének négyzetes atlaga. A statisztikai
id6tartomany analizisnek az elénye, hogy gyorsan
mérhet6 az iitésrdl utésre torténd valtozas, igy a
vagus hatas kiszamithaté. Hatranya, hogy érdemes
24 o6ras mérést alkalmazni a megbizhaté eredmény
érdekében. Azonban a legajabb kutatas alapjan
ugyanolyan megbizhat6é 5 percnél is (Svendsen és
mtsai, 2016). A spektrumanalizis a Fourier transz-
formacidval valasztja szét a HRV-t kiillonbo6z6 frek-
venciatartomanyokra. A frekvenciatartomany alap-
jan tobbek kozott megkiilonboztethetiink alacsony
(LF: 0,15-0,04 Hz) és magas HRV értéket (HF: 0,4-
0,15 Hz). Az értékek nagy elénye, hogy rovid idejt,
kontrollalt mérésekben jol hasznalhato, élettanilag a
legjobban értelmezhet6 modszer, konnyen kategori-
zalhat6 tartomanyai alapjan. A frekvenciatartomany
analizis hatranya, hogy zajra, koros iitésekre érzé-
kenyen valtozik és matematikailag a legbonyolultabb
modszer (Thayer és mtsai, 2012),

A kiemelked6 teljesitmény tgy tarthat6 fent a kii-
16nb6z6 sportagakban, ha fenntartjuk az egyensulyt
a szimpatikus és paraszimpatikus aktivitas kozott
(Lo és mtsai, 2008). A HRV értékek elemzését és ko-
vetését a szakirodalomban gyakran ajanljak, mivel
jol lehet vele kovetni a sportolok mentalis allapotat,
mint példaul azt, hogy mennyire pihenték ki a
stresszt (Kiss és mtsai, 2016; Nakamura és mtsai,
2015; Plews és mtsai,2013).

A stressz és a szorongas a sport velejaroja, mert
minden sporttevékenységi szinten lehet vele talal-
kozni és nagymértékben befolyasolja a sportteljesit-
ményt (Ford és mtsai, 2017). Elézetes kutatasok
szoros Osszefiiggést talaltak a HRV és a sportteljesit-
mény Osszefiiggésérol (Flatt és mtsai, 2017; Naka-
mura és mtsai, 2015; Proietti és mtsai, 2017). Flatt
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és Nakamura kutatasara hivatkozva allithatjuk, hogy
azok a sportolok, akiknek jobb a teljesitményiik, no-
vekedett paraszimpatikus hatast és emelkedett HRV
értéket mutatnak. Fontos azonban megjegyezni, hogy
a verseny el6tti stressz allapota emelkedett szoron-
gasi szinttel jar egyiitt (Fortes és mtsai, 2019), emel-
lett 1ényeges kiillonbség van sportolok kozott a ver-
seny el6tti szorongasra valé reagalasban (Raglin,
1992). A szorongas lehet kognitiv és szomatikus is.
A kognitiv szorongas a negativ érzésekkel, aggodal-
makkal, félelmekkel hozhat6 kapcsolatba, mig a szo-
matikus szorongas a sportolékban létrejové fiziolo-
gias valtozasokkal hozhat6 dsszefiiggésbe (verejték
mennyiség novekedés, pulzusszam emelkedés, vagy
gyomor gorcsosség érzése). Ez az emocionalis alla-
pot megjelenhet a sportesemények el6tt, kozben, és
utan is (Ayuso-Moreno és mtsai, 2020). Ennek értel-
mében a legnagyobb stresszfaktort maga a verseny
adja és hatassal van a pszicholégiai €s pszichobiol6-
giai értékekre is (Arruda és mtsai, 2017). A verseny
el6tti stresszt olyan szorongasos allapotnak lehet te-
kinteni, amely olyan rendellenességekkel, azaz szo-
matikus és kognitiv valtozasokkal, valamint az
onbizalom csokkenésével jar egyiitt, amelyek egyér-
telmden lerontjak a sportteljesitményt. Pszichologiai
szempontbdl ezen allapotok azonositasara a sport-
pszichologusok olyan kérdéiveket hasznalnak, mint
példaul a CSAI-2R, amely a versenyszorongas kogni-
tiv és szomatikus 0sszetevdit, és a versenyzéssel kap-
csolatos dnbizalmat vizsgalja.

A HRV-t széles korben hasznaljak atlagos edzett-
ségi allapotd embereknél és élsportoloknal is, hogy
az edzettségi allapotot és a fiziologias alkalmazko-
dast felmérjék (Bellenger és mtsai, 2016). Atlag po-
pulaciéban az alacsony frekvenciatartomanyba (LF)
es6 HRV értékeket az Onszabdalyozasi deficitekkel
hozhatjuk kapcsolatba, mig ezzel ellentétben a ma-
gas tartomanyba (HF) esé értékeket a paraszimpati-
kus ténusos indexnek tekinthetjik (Szemenyei és
mtsai, 2018). Mateo és tarsai (2011) leirtak, hogy a
HRV elemzés egy teljes eszkozrendszert biztosit, se-
gitségével hozzaférést kapunk a verseny alatti nyo-
mas mértékéhez. Fokozott HRV érték (dominansan
paraszimpatikus) jelzi a kell6 regenerativ képessé-
geket, amely csokkent sziv- és érrendszeri halalozas-
sal és csokkent megbetegedési mutatokkal parosul
(Szab6 és mtsai, 2017).

A fiziologias mérdeljarasok mellett pszichologiai
teszteket is szoktak alkalmazni, melyek szorongast,
kognitiv érzelemszabalyozast, metakognitiv képessé-
geket, gondolkodaskontrollt, észlelt rezilienciat és
személyiségdimenziokat vizsgalnak. Egyik ilyen teszt
a CERQ, melynek fontossagat azzal lehet magyaraz-
ni, hogy értékes eszkodz a kognitiv megkiizdési stra-
tégiak sokféle valtozatanak egyetlen kérdéivvel tor-
téné mérésére. El6zetes kutatasok eredményei meg-
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erdsitették, hogy a CERQ-Short lehetévé teszi a kuta-
tok és klinikusok szamara, hogy értékeljék a stresz-
szes életeseményekre vonatkozo kognitiv stratégia-
kat (Garnefski és Kraaij, 2001). A CSAI-2R verseny-
szorongas kérdéivhez hasonlé multidimenzionalis
sportszorongas skala — a SAS-2 (sport anxiety scale-
2) — szintén alkalmas arra, hogy megbizhat6an elére
meghatarozza a verseny el6tti allapot szorongas mér-
tékét (Smith és mtsai, 2006).

A HRV és a sportolok mentalis-érzelmi allapotai-
nak Osszefiiggéseit mar tobben is kutattak. Egy két
napos BMX versenyen megvizsgaltak, hogy a HRV-t
hogyan befolyasolja a szorongas szubjektiv érzéke-
lése (Mateo és mtsai, 2011). A verseny reggelén
(edzés el6tt) 1il6 helyzetben mérték fel a HRV értékeit
tizenegy spanyol valogatott férfi BMX-esnek, illetve
CSAI-2R tesztet toltottek ki 20 perccel az edzés és a
verseny el6tt. Mateo €s tarsainak a {6 megallapitasa
megerdsiti, hogy a verseny el6tti szorongas kovetkez-
tében jelentds valtozasok mérhet6k a HRV-ben a
BMX verseny el6tt. Eredményeik megerdsitik, hogy
a HRV elemzés kiegészit6 eszkozt jelent a verseny
okozta fesziiltség mérésére. Ayuso-Moreno 2020-as
kutatasaban (Ayuso-Moreno és mtsai, 2020) néi lab-
darugoknal vizsgaltak a verseny el6tti szorongas és
HRV kapcsolatat, egy nagyon meghatarozé mérkdézés
elétt, illetve egy kevésbé meghatarozé mérkdézés
elétt. A kutatasban 14 jatékos vett részt 23,78-as at-
lagéletkorral (SD=4,93). Minden résztvevé a Spa-
nyol Nemzeti Bajnoksag masod osztalyaban jatszott.
A két mikrociklusra vonatkozoéan (kiilonbo6z6 jelen-
t6ségli mérkdézések) kiindulopontként egy-egy mér-
kézés el6tti mérést rogzitettek. Az eredmények azt
mutattdk, hogy a HRV értéke a kiemelten jelentSs
mérkézések el6tt alacsony értéket mutatott, tehat
szimpatikus ténus volt megfigyelhet6 az auton6m
idegrendszer aktivitasaban, mig a kevésbé meghata-
roz6 mérkézések el6tt nem talaltak jelentds valtozast
a nyugalmi és a verseny el6tti HRV értékek kozott.
Tovabba a HRV-re vonatkoztatva szignifikans csok-
kenést figyeltek meg (p<0,05) az RR, RMSSD, total
power, és SD1 értékeiben, illetve a verseny el6tti szo-
rongas tekintetében a CSAI-2R kérdéiv jelentSs no-
vekedést mutatott a kognitiv szorongas alskalajan a
nagyon meghataroz6 mérkézés el6tt. Nem talaltak
Osszefiiggést a szomatikus szorongas és dnbizalom
skalakon a nagyon és kevésbé meghataroz6 mérko-
zések el6tt. Fortes 2017-es kutatdsanak (Fortes és
mtsai, 2017) célja az volt, hogy felmérjék a kapcso-
latot a versenyszorongas és a HRV kozott uszoknal.
Osszesen 66 énkéntes sportol6 vett részt a kutatas-
ban, melybdl 41 férfi és 27 né volt. Mindegyik ver-
senyz6 400 meéter gyorsuszasban indult a brazil
orszagos bajnoksagon. 30 perccel a versenyszam
el6tt a sportolok Kkitoltottek egy kérdéivet, amely a
versenyszorongast mérte (CSAI-2R), azutan antropo-

metriai vizsgalaton vettek részt, amelyben megmeér-
ték a testtomegiiket, testmagassagukat, illetve bor-
reddjik vastagsagat, illetve HRV értékeket is rogzi-
tettek, majd a versenyszam utan 3 éraval Gjabb mé-
rések torténtek. TObbszoros linearis regressziot al-
kalmaztak, hogy 0sszefiiggést talaljanak a verseny
el6tti szorongas és a HRV értékek kozott. A linearis
regressziokat 3 blokkban végezték el. Els6 blokk:
kognitiv szorongas, masodik: szomatikus szorongas,
harmadik: 6nbizalom. Az eredmények jelentds 0sz-
szefiiggést mutattak a HRV értékek és a CSAI-2R
szorongas skalai kozott. Ellentétben az dnbizalom-
mal, amit a harmadik blokkba illesztettek, semmi-
lyen Osszefiiggést nem talaltak a HRV értékekkel.
Hasegawa 2020-as kutatasat (Hasegawa és mtsai,
2020) golfozok korében végezte. Vizsgaltak a pszi-
chofiziologias allapotot és a clutch (jo), illetve cho-
king (rossz) teljesitményt nyomas alatt. 10 férfi és 13
né vett részt a kutatasban, akik amatér golfozok, de
magas szinten tizik a sportagat. A golfozok verseny-
helyzetben 25 titést hajtottak végre. Az adatok rogzi-
tése a kovetkez6 iranyelvek alapjan zajlottak: STPI-
Y/1 pszicholoégiai teszt, HRV, és az iitések eredmé-
nyessége. Akiknek a teljesitménye nétt stresszhely-
zetben a kontroll korilményekhez képest a “clutch
performer” (nyomas alatt jol teljesits) jelz6t kaptak,
ezzel ellentétben a tobbiek a “choking performer”
(nyomas alatt rosszul teljesit6) jelz6t kaptak. A nyo-
mas alatti helyzet és a kontroll helyzet kozotti valto-
z6kat hasonlitottak dssze a jol és rosszul teljesit6k
kozott. Szignifikans kiillonbséget talaltak a HRV ala-
csony frekvenciaju (LF) komponensében, mig az ala-
csony frekvencidban csokkenést vettek észre a
nyomas alatti helyzetben, de csak a jol teljesit6knél.
Eredményeik alapjan a HRV alacsony frekvenciaju
(LF) komponense dsszefiiggésbe hozhato a fejlett
finom motoros képességekkel a golf sportagban.

Szamos kutatas sz6l a HRV értékek €s a sporto-
16k érzelmi allapotainak valtozasanak mérésérdl.
Tobb el6zetes kutatas soran talaltunk olyan moédsze-
reket, mikor a sportolokat éles helyzetben vizsgaltak
és ez lehet, hogy befolyasolja a teljesitményt. Azon-
ban a tobbszori mérés és kérddsiv felvétel, kozvetle-
nil a teljesitmény el6tt és utan sokszor megterhel6
a sportoloknak. Jelen bevezeté tanulmanyban sze-
retnénk feltérképezni, hogy nyugalmi helyzetben vég-
zett egyszeri mérés elegendé lehet-e az adott sportold
érzelmi allapotanak pszichobiologiai modszerekkel
torténé meghatarozasara.

Hipotézisek

Kutatasunk célja, hogy feltérképezziik a HRV és a
pszicholégiai tesztekkel mérhet6 érzelmi allapotok
Osszefiiggéseit, egyszeri nyugalmi allapotban térténé
mérés alapjan.

KXTEHOIN
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1. Feltételeztiik, hogy a HRV és a pszicholoégiai tesz-
tekkel mérhet6 érzelmi allapotok, mint példaul a
szorongas vagy a diith, valamint a kognitiv érze-
lemszabalyozas kozott szignifikans osszefiiggések
mutatkoznak.

2. Feltételeztiik, hogy az alacsonyabb paraszimpati-
kus aktivitasra utal6 HRV értékkel rendelkezék
sportszorongasa (a gyengébb paraszimpatikus
szabdalyozas miatt) szignifikdnsan magasabb érté-
ket fog mutatni. Tovabba feltételeztiik, hogy a ma-
gasabb szimpatikus aktivitasra utal6 HRV érték-
kel rendelkez6k sportszorongasa (a szimpatikus
eltolédas miatt) szintén szignifikdnsan magasabb
értéket mutat.

3. Feltételeztiik, hogy a magasabb paraszimpatikus
aktivitasra és alacsonyabb szimpatikus aktivitasra
utalé HRV értékkel rendelkezék kognitiv érzelmi
szabalyozasa szignifikdnsan adaptivabb, a szaba-
lyozottsag magasabb szintje miatt. Feltételeztiik,
hogy a magasabb paraszimpatikus aktivitassal ren-
delkez6k szignifikansan gyakrabban alkalmaznak
kognitiv érzelemszabalyoz6 stratégiakat, szabalyo-
z6 mikodésiik optimalizalasa céljabol. Feltételez-
tilk, hogy ezek a személyek a kognitiv érzelem-
szabalyoz6 stratégiak koziill, szignifikdnsan az
adaptivabb stratégidkat részesitik elényben.

4. Feltételeztiik, hogy a magasabban kvalifikalt spor-
tolok szignifikdnsan alacsonyabb sportszorongast
és érettebb kognitiv érzelem szabalyozast mutat-
nak.

Anyag és médszerek

A vizsgalatban 20 {6 vett részt, akik kiilonféle
sportagakban, kiilonb6z6 sportolasi szinteken (nem-
zetk6zi=50% és amat6r=50%) tevékenykednek. 50%
(10 f6) csapatsportagat, mig szintén 50% (10 f6)
egyéni sportagat Giz. A minta 60%-a férfi (12 16), 40%-
ano (8 16). Az atlagéletkor 21,95+3,57 év volt, a leg-
fiatalabb résztvevd 18, a legid6sebb 30 éves. A részt-
vevlok heterogenitast mutattak abban, hogy hany éve
sportolnak. Ez az id6tartam 3 évt6l 20 évig terjedt,
atlagosan 11,95 év. A heti edzésszam 1 és 12 kozott
valtozott, atlagosan 6,41 6ra volt.

Az érzelemszabalyozast segité kognitiv stratégiak
felmérése a Kognitiv Erzelemreguldcié Kérdéiv
rovid valtozataval tortént (Garnefski és Kraaij, 2001;
magyar valtozat: Miklosi és mtsai, 2011). A kérdéiv
18 kérdésének segitségével 4 maladaptiv (6nvad, ru-
minacio, katasztrofizalas, masok hibaztatasa) és 5
adaptiv (tervezés, perspektivaba helyezés, pozitiv fo-
kuszvaltas, elfogadas, pozitiv atértékelés) emocio re-
gulacios stratégiat tudtunk vizsgalni.

A sportszorongas skala modositott valtozata
(SAS-2) megbizhatoéan elére meghatarozza a verseny
elétti pillanatnyi szorongas mértékét (Smith és mtsai,
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2006). A skala harom dimenzio6ja 5-5 tétellel vizsgalja
a szomatikus €s kognitiv versenyszorongast (aggodal-
mat), valamint az arousal novekedése soran bekovet-
kez6 koncentracio zavart. A skala magas belsé kon-
zisztenciaval és konstruktum validitassal, valamint el-
fogadhato teszt-reteszt megbizhatoésaggal rendelkezik
(Smith és mtsai, 2006). A State-Trait Personality In-
ventory modositott valtozatat (STPLY; Spielberger,
2005) alkalmaztuk a vizsgalati személyek pillanatnyi
és alkati/allapot és vonas jellegti (érzelmi) személyiség
valtozoéinak vizsgalatara. Az STPIY 4 aktualis és 4
vonas jellemz6 alapjan vizsgalja a szorongast, a kivan-
csisagot, a haragot és a depressziot 10-10 tétel segit-
ségével (Sipos és Spielberger, 2005).

A pszicholoégiai kérdéivek felvétele utan kozvetle-
niil zajlott a fiziologiai mérés.

A fiziol6giai mérést a Nexus-10 MKII (MindMedia
CV, The Netherlands) orvostechnikai eszkozzel vé-
geztiik, a pulzus (HR) és a folyamatos titések kozotti
intervallum (IBI) értékeket photoplethysmograph Kki-
egészité eszkoz segitségével rogzitettitk. Biotrace
szoftver és Kubios HRV Standard (ver. 3.4) szoftver
segitségével értékeltiik ki a nyers adatokat. A fiziolo-
giai paramétereket il6 helyzetben 5 percen at rogzi-
tettiik. A vizsgaltakat megkértiik, hogy maradjanak
csendben és nyitott szemmel iiljenek nyugodtan,
mozdulatlanul.

A HRV statisztikai/idétartomany analizissel az
alabbi értékeket vizsgaltuk; atlagos RR intervallum
(MEANRR), pulzus (HR), normal RR-tavolsagok sta-
tisztikai szérasat (SDNN), egymast kovetd RR szama,
amelyek egyenként tobb mint 50 ms-mal kiillonboz-
nek (NN50), szomszédos RR-tavolsagok kozotti kii-
lonbségek szazalékos aranya, amelyek 50 ms-nal
nagyobbak (PNN50), egymast koveté RR-tavolsagok
kiilldonbségének négyzetes atlaga (RMSSD). Frekven-
ciatartomany/spektrumanalizissel az alabbi értéke-
ket vizsgaltuk; alacsony frekvenciaju (LF-HRV, 0,04-
0,15 Hz), magas frekvenciaju (HF-HRV, 0,15-0,4 Hz),
alacsony és magas frekvenciaju HRV aranya (LF / HF
ratio). Kubios HRV Standard (ver. 3.4) altal generalt
paraszimpatikus index (PNS), szimpatikus index
(SNS) és stressz index (SI).

PNS index szerint a vizsgaltakat 3 csoportra osz-
tottuk: 1. csoport az atlagosan teljesiték, -1 és 1 SD
kozott, 2. csoport = 1-2 SD kozott magas paraszim-
patikus aktivitasra utal (14% a populaciobdl), 3. cso-
port 2 SD felett nagyon magas paraszimpatikus
aktivitasra utal (2% a populaciobdl).

SNS index szerint az alanyokat 3 csoportra osztot-
tuk: 1. csoport az atlagosan teljesiték, -1 és 1 SD ko-
zott, 2. csoport: -1 SD alatt, alacsony szimpatikus akti-
vitasra utal (16% a populaciobdl), 3. csoport: 1 SD fe-
lett, magas szimpatikus aktivitasra utal (16% a popu-
laciobol).
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1. tablazat. Relevans HRV értékek atlag és szoras értékei
Table 1. Means and standard deviations of the relevant HRV indices

Osszes (N=20) Amatér sportolok n=10 Profi sportolok n=10

Valtozok Atlag Szérés Atlag Szérés Atlag Szérés
PNS index (pontszam) 0,715 1,34 0,766 1,46 0,654 1,27
SNS index (pontszam) -0,297 0,97 -0,272 0,99 -0,327 1,10
Stressz index (pontszam) 7,696 &, 1B 6,843 2,35 8,745 3,80
LfLog (log) 7,322 1,08 7,638 0,94 6,937 1,16
HfLog (log) 7,226 1,10 7,544 1,01 6,837 1,06
Lf/Hf (arany) 2,752 4,40 2,910 4,48 6,559 4,59

PNS index: paraszimpatikus index, SNS index: szimpatikus index, LfLog: alacsony frekvencidju szivirekvenciavariabilitas,
HfLog: magas frekvenciaju szivfrekvenciavariabilitas, Lf/Hf: alacsony és magas frekvencidju szivirekvenciavariabilitds aranya

2. tablazat. A kognitiv érzelemszabalyozas kérd6iv alskalainak atlag és szorasértékei
Table 2. Means and standard deviations of the CERQ subscales

N Atlag (pontszam) Atlag hibaja (pontszam) | Széras (pontszam)

CERQ Elfogadas 20 7.4 0,44 2,01
CERQ Ruminéci6 20 6.9 0,57 2,57
CERQ Pozitiv atértékelés 20 7.8 0,45 2,01
CERQ Onvad 20 6,6 0,41 1,87
CERQ Pozitiv fokuszvaltas 20 4,8 0,43 1,96
CERQ Katasztrofizalas 20 4,1 0,45 2,02
CERQ Ma4sok hibaztatasa 20 3,5 0,24 1,10 ?\
CERQ Tervezés 20 8.2 0.26 1,19 3
CERQ Perspektivaba helyezés 20 7,0 0,40 1,80
Adaptiv stratégidk 20 35,2 1,05 4,69
Maladaptiv stratégiak 20 21,1 1,13 5,09
CERQ 0sszpontszam 20 56,3 1,61 7,22

PNS és SNS index viszonya alapjan tovabbi 3 cso- Eredmények
portot képeztink: 1 csoport szimpatikus és para-
szimpatikus iranyba is atlagosan teljesit6k. 2. cso- Az altalunk alkalmazott harom pszichologiai kér-
port, akik atlagos PNS vagy SNS mellett atlag feletti déiv és alskalaik megbizhatéonak bizonyultak: a
paraszimpatikus aktivitast vagy atlag alatti szimpa- Cronbach-alfa értékek 0,71 és 0,89 kozott alakultak.
tikus aktivitast mutattak. 3. csoport, akik atlagos pa- Els6ként a vizsgalt valtozok alapstatisztikai érté-
raszimpatikus teljesitmény mellett, magas szimpa- keit hataroztuk meg. Az 1. tdblazatban a HRV vizs-
tikus aktivitast mutattak. galat kutatasunk szempontjabdl relevans értékeit

A szamitasok soran a tarsadalomtudomanyi szoft- mutatjuk be.
ver statisztikai csomagjat (SPSS 22.0 verzi6, SPSS A PNS index harom HRV valtozobol tevédik ossze,
Inc., Chicago, USA) hasznaltuk az adatok elemzésé- megmutatja a paraszimpatikus aktivaltsig mértékét.
hez és kezeléséhez. Az eloszlasi mutatokat mind- Az SNS index szintén harom HRV valtozobdl tevédik &
egyik valtoz6 esetében megvizsgaltuk Kolmogorov- gssze, megmutatja a szimpatikus aktivaltsag mérté- %
Smirnov normalitasi teszt alapjan. Pearson korrela- két. A Stressz index a sziv- és érrendszeri stresszt g
cios elemzéseivel vizsgaltuk meg az osszefuggéseket tikrozé, HRV geometriai értéke. A SI magas értékei
a kiilonboz6 valtozok kozott. A csoportok kozotti el-  csokkent variabilitast és magas szimpatikus szivakti-
téréseket varianciaanalizissel, paros t-probaval €s vaciot jeleznek. A LFLog érték az alacsony szivirek-
kétmintas t-probaval vizsgaltuk. A szignifikancia venciavariabilitdst mutatja, mely onszabalyozasi defi-
szintet 5%-o0s hibavaloszintiségi szinten hataroztuk citekkel fiigghet 6ssze. A HFLog érték a magas sziv-
meg. ANOVA esetén a szorashomogenitas ellenérzése frekvenciavariabilitist mutatja, mely a paraszimpati-
utan Post Hoc tesztet (Tukey-b) alkalmaztunk. Az kus aktivaltsagot jelezheti. Az Lf/Hf az alacsony és
adatokon tobbszoros linearis regresszios elemzése- magas szivirekvenciavariabilitds aranyat mutatja. A

ket végeztiink.

2. tédblazatban a kognitiv érzelemszabalyoz6 straté-
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3. tdblazat. A sportszorongas skala skalainak alapstatisztikai mutatoi

Table 3. Descriptive statistics of the SAS-2 subscales

N Aﬂag (pontszam) Aﬂag hibaja (pontszam) | Széras (pontszam)
SAS-2 Szomatikus szorongas 20 8,95 0,51 2,30
SAS-2 Aggodalom 20 12,10 0,78 352
SAS-2 Koncentraci6zavar 20 8,30 0,48 2,17
4. tablazat. HRV valtozok korrelacios matrixa
Table 4. Correlations obtained for the HRV indices
LfLog HfLog LF/HF PNSi SNSi STRESSi
(log) (log) (ardny) |(pontszam)|(pontszam)|(pontszadm)
Korrelacios egyiitthato (r) 1 0,267 0,508* 0,317 -0,435 -0,782**
LfLog Szignifikancia szint (p) 0,255 0,022 0,173 0,055 0,000
Elemszam (N) 20 20 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 1,000 -0,547* 0,854**| -0,760**| -0,714**
Szignifikancia szint (p) 0,013 0,000 0,000 0,000
HfLog Sum of Squares and Cross-products -50,630 24,122 | -15,477 | -47,227
Covariance -2,665 1,270 -0,815 -2,486
Elemszam (N) 20 20 20 20
Korrelacids egyiitthato (r) 1,000 -0,384 0,273 -0,075
Szignifikancia szint (p) 0,095 0,245 0,753
{‘al‘;/aﬂnl;) Sum of Squares and Cross-products 43,339 | 22,192 | -19,849
Covariance -2,281 1,168 -1,045
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 1,000 -0,943**  -0,740**
Szignifikancia szint (p) 0,000 0,000
PNSi Sum of Squares and Cross-products -23,426 | -59,705
Covariance -1,233 -3,142
Elemszam (N) 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 1,000 0,812**
Szignifikancia szint (p) 0,000
SNSi Sum of Squares and Cross-products 47,245
Covariance 2,487
Elemszam (N) 20
Korrelacios egyiitthato (r) 1,000
Szignifikancia szint (p)
STRESSIi | Sum of Squares and Cross-products
Covariance
Elemszam (N) 20

*. p< 0,05; **. p< 0,01

f: alacsony frekvencigju szivirekvenciavariabilitds, HfLog: magas frekvencidja szivirekvenciavariabilitas, LF/HF: alacsony és
magas frekvenciaju szivirekvenciavariabilitas aranya, PNSi: paraszimpatikus index, SNSi: szimpatikus index, STRESSi: stressz

index

giak alapstatisztikai eredményei lathatok. A maga-
sabb pontszamok azt jelzik, hogy az adott stratégiat a
vizsgalati személyek milyen gyakran hasznaljak. Az
atlagok alapjan a mintankban szerepel6 személyek a
tervezés stratégiat alkalmazzak a leggyakrabban,
amely adaptiv stratégianak tekinthet6. A kevésbé
adaptiv stratégiak koziil a rumindciot (ragoéddst) al-
kalmazzak leggyakrabban. A kilenc alskala értékelése
mellett az adaptivnak, illetve a maladaptivnak tartott

stratégiakra adott pontszamok osszegével jellemezziik
a vizsgalati személyek kognitiv érzelem-szabalyozasat.
Az atlagok alapjan megallapithatjuk, hogy a mintank
szignifikansan adaptivabb stratégiakat alkalmaz,
szemben a kevésbé adaptivakkal (t=9,51, df=19;
pP<0,001). Az 6sszpontszamban nyilvanulnak meg a
vizsgalati személyek azon figyelmi vagy gondolkodasi
folyamatai, melyek azt jelzik, hogy aktivizalnak-e va-
lamilyen érzelemszabalyoz6 stratégiat.
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5. tablazat. A kognitiv érzelemszabalyozasi stratégiak és a sportszorongas osszefiiggései
Table 5. Associations between cognitive emotion regulation strategies and sport anxiety

SAS-2 Szomatikus SAS-2 Koncentracio-
szorongas e zavar
Korrelacios egyiitthato (r) 0,311 -0,169 -0,137
CERQ Elfogadés Szignifikancia szint (p) 0,182 0,475 0,565
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 0,035 0,262 0,616**
CERQ Ruminacié | Szignifikancia szint (p) 0,885 0,264 0,004
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 0,179 -0,130 0,254
CERQ Pozittv Szignifikancia szint (p) 0,450 0,584 0,280
atértékelés &n P : : :
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,334 0,492* 0,314
CERQ Onvad Szignifikancia szint (p) 0,151 0,027 0,177
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,421 0,094 0,249
CERQ Pozitiv o a I
f(’)kusgzv Altas Szignifikancia szint (p) 0,064 0,692 0,291
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,168 0,574** 0,518*
%Et}:sgz trofizalds Szignifikancia szint (p) 0,479 0,008 0,019
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,114 -0,014 -0,263
CERQ Méasok Szignifikancia szint (p) 0,632 0,955 0,262
hibaztatasa 2 ’ ’ ’
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 0,118 0,145 0,501*
CERQ Tervezés Szignifikancia szint (p) 0,619 0,542 0,025
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,076 0,000 0,027
CERQ Perspektivabaig = S
helyezés Szignifikancia szint (p) 0,751 1,000 0,911
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) 0,035 -0,052 0,292
Adaptiv stratégiak | Szignifikancia szint (p) 0,884 0,827 0,211
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,197 0,539* 0,575**
Maladaptiv Szignifikancia szint (p) 0,406 0,014 0,008
stratégiak p 2 2 J
Elemszam (N) 20 20 20
Korrelacios egyiitthato (r) -0,116 0,346 0,596**
CERQ o P
dsszpontszé Szignifikancia szint (p) 0,626 0,135 0,006
Elemszam (N) 20 20 20

* p< 0,05; **. p< 0,01

A 3. tadblazatban a SAS-2 kérdéiv alskalainak
eredményei lathatok. A sportszorongas dsszetevéi
kozil a szomatikus szorongasnak (t=3,29, df=19;
p<0,004) és a koncentraciés zavarnak (t=4,51,
df=19; p<0,001) szignifikansan alacsonyabb a pont-
szama, mint a sportszorongas kognitiv 6sszetevojé-
nek az aggodalomnak.

A valtozok kozotti osszefiiggések vizsgalatara el-
s6ként korrelacios elemzéseket végeztiink a teljes
mintdan a kognitiv érzelemszabalyozas alskalai,

adaptiv és nemadaptiv dimenzibi és az 6sszpont-
szam é€s a sportszorongas harom faktora, valamint
a HRV eredmények hat dimenzi6ja alapjan, melyek
segitségével meghatarozhattuk az alapszintd kapcso-
latokat, egyiittjarasokat. Els6ként a HRV valtozok
kozotti osszefiiggéseket mutatjuk be (4. tAblazat).
Az egyes sportszorongas dimenziok a maladaptiv
érzelemszabalyozasi stratégiakkal sajatos mintazata
kapcsolatrendszert alkottak: a SAS-2 koncentracio-
zavar €s az aggodalom a maladaptiv érzelemszaba-
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6. tablazat. A CERQ pozitiv fokuszvaltas atlagainak kiilonbsége
Table 6. Mean differences obtained for the CERQ Positive Refocusing subscale

Pozitiv fokuszvaltas atlagok
PNS/SNS N
1 2
3 3 2,66*
Tukey b 2 9 4,77 4,77
1 8 5,62*

*p<0,05

PNS/SNS: PNS és SNS index viszonya alapjan tovabbi 3 csoportot képeztiink: 1. csoport szimpatikus és paraszimpatikus iranyba
is atlagosan teljesiték. 2. csoport: atlagos PNS vagy SNS mellett atlag feletti paraszimpatikus aktivitast vagy atlag alatti szim-
patikus aktivitast mutattak. 3. csoport: atlagos paraszimpatikus teljesitmény mellett, magas szimpatikus aktivitast mutattak.

7. tdblazat. Az LfLog pszicholégiai magyarazovaltozoi
Table 7. Psychological correlates of the LfLog index

Prediktorok Standardizalt béta t(p) A modell magyarézdereje
Katasztrofizalas 0,743 3,437 (0,003) Adjusted R2=0,356
Onvad 0,544 2,516 (0,022) F=6,331 (p=0,0022)

lyoz6 stratégiakkal dsszességében kozepesen erds,
egyenes aranyu kapcsolatban all. Az aggodalom az
egyes maladaptiv, azaz az alkalmazkodast nehezit6
érzelemregulaciés mechanizmusok koziil az énvad-
dal és a katasztrofizalassal alkotott kozepesen erés
kapcsolatot, mig a koncentraciézavar a ruminacio-
val, a katasztrofizalassal és érdekes modon a terve-
zéssel €s a kognitiv érzelemszabalyozasi stratégia
kapacitasaval az 6sszpontszammal korrelal (5. tab-
lazat).

A Levene-proba eredményei alapjan megallapit-
hatjuk, hogy a szérashomogenitasi feltételek teljesiil-
tek. Az atlagok kozotti kiillonbségeket Post Hoc
teszttel (Tukey-b) ellendriztiik. Az eredmények alap-
jan megallapithatjuk, hogy az 1. atlagos szimpatikus
és paraszimpatikus jellemzéket mutatdé csoport
tagjai a pozitiv fokuszvaltas érzelemszabalyoz6
stratégiat szignifikansan gyakrabban alkalmazzak
(F(2;5,3)=5,03; p<0,041), mint az atlagos paraszim-
patikus és magas szimpatikus jellemzdékkel bir6 cso-
port tagjai (6. tablazat).

A nemek eredményeinek dsszehasonlitasa alapjan
megallapithatjuk, hogy a nék szignifikansan gyakrab-
ban alkalmazzak a tervezés érzelemregulacios straté-
giat (t=-2,87, df=18; p<0,010), szignifikansan tobb
maladaptiv stratégiat alkalmaznak (t=-2,17, df=18;
p<0,043) és alapvet6en kevesebb kognitiv érzelemsza-
balyoz6 stratégiat alkalmaznak (t=-2,18, df=18;
p<0,042). AHRV értékek és a sportszorongas valtozoi
nem mutattak nemi kiilonbségeket.

A sportolasi szint esetében — ahol a nemzetkozi
és amatolr szintli — sportolok eredményeit hasonli-
tottuk 0ssze, szintén nem talaltunk az atlagokban el-
téréseket.

A median értéke alapjan két életkori csoportra
bontottuk a mintankat (1. csoport < 20,5 év; 2. cso-
port > 20,5) és megvizsgaltuk a két csoport kozotti
kiillonbségeket. A két csoport kozott killonbség mu-
tatkozott az érzelemszabalyozasi stratégiak haszna-
lataban. A 20,5 év felettiek szignifikansan tobb
adaptiv érzelemregulacios stratégiat alkalmaznak
(t=-2,1, df=18; p<0,050) és a perspektivaba helye-
zés adaptiv modszerét gyakrabban alkalmazzak,
mint az 1. csoport tagjai (t=-2,17, df=18; p<0,043).
A sportszorongas és a HRV értékek nem mutattak
életkori kiillonbségeket.

Kovetkez6 1épésként megvizsgaltuk a HRV érté-
kek és az érzelemszabalyozasi stratégiak és a sport-
szorongas meghatarozoé faktorait tébbszoros linearis
regresszidelemzéssel.

Eredményeink szerint a HRV értékek koziil az
LfLog értékét két maladaptiv érzelemszabalyozasi
stratégia, a katasztrofizalas és az onvad értékei ha-
taroztak meg (F=6,331; p=0,022), a modell a LfLog
értékét 35,6%-ban magyarazta (7. tablazat).

Megbeszélés

Az atlag feln6tt populacié PNS indexe = 1SD kozé
esik (68%). A negativ elGjelt PNS index alacsonyabb
paraszimpatikus aktivaltsagra, mig a pozitiv el6jeld
PNS index magasabb paraszimpatikus aktivaltsagra
utal. A vizsgalt alanyok PNS index atlaga 0,715 SD,
mely alapjan lathatjuk, hogy a sportolok PNS indexe
pozitiv iranyba tolédik, mely alatamasztja, hogy a
sportolék nyugalmi helyzetben magasabb paraszim-
patikus aktivitast mutatnak. ElSzetes kutatasok
alapjan bizonyitottak mar, hogy azok a sportolok
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akiknek jobb a teljesitményiik, novekedett paraszim-
patikus hatast és emelkedett HRV értéket (D’ascenzi
és mtsai, 2014; Mateo és mtsai, 2012; Morales és
mtsai, 2013) mutatnak. Kutatdasunkban azonban a
magasabban kvalifikalt sportolok PNS index atlaga
alacsonyabbnak bizonyult az amatér sportolok PNS
index atlagahoz képest.

Az atlag felndtt populacié SNS indexe = 1SD kozé
esik (68%). A negativ elgjelt SNS index alacsonyabb
szimpatikus aktivaltsagra, mig a pozitiv el6jelti SNS
index magasabb szimpatikus aktivaltsagra utal. A
vizsgaltak SNS index atlaga -0,297 SD, mely alapjan
lathatjuk, hogy a sportolok SNS indexe negativ irany-
ban tolodik le. A magasabban kvalifikalt sportolok
SNS index atlaga alacsonyabbnak bizonyult az ama-
tér sportolok PNS index atlagahoz képest, tehat ala-
csonyabb szimpatikus aktivaltsagot mutattak a profi
sportolok.

A kognitiv érzelemszabalyozassal kapcsolatos
eredmények arra utalnak, hogy a mintankat alkoto
személyek a populaci6 atlagahoz hasonl6 érzelem-
szabalyozasi mintazatot mutattak. A sportol6kbol
all6 vizsgalati csoport tagjai hasonl6 gyakorisaggal
alkalmaznak kognitiv érzelemszabalyozasi stratégi-
akat és azokat hasonl6 aranyban alkotjak adaptiv és
maladaptiv stratégiak, mint az atlag népesség tagjai
esetében (Miklosi és mtsai, 2011). Ez az eredmé-
nyiink arra a jelenségre utal, hogy az érzelemszaba-
lyozasi stratégiak kialakulasa csaladi eredetd, tarsas
tanulasos jellegti és alapjaiban determinalja az érze-
lemregulacios stilusunkat (Miklosi, 2015).

A 3. tablazatban talalhat6 sportszorongas értékek
a kérdéiv fejleszt6k (Smith és mtsai, 2006) életkor
alapjan illesztett mintajahoz hasonlé értékeket mu-
tattak, hasonl6 mintazattal a sportszorongas kogni-
tiv dsszetevGjének szignifikdnsan magasabb eltéré-
sével. Ennek magyarazata, hogy mig a szomatikus
Osszetev6t korabbi életkorokban megtanuljak szaba-
lyozni a sportolok, a kognitiv szorongas regulacioja
a felnéttkorra tolodik (Zhang és mtsai, 2018). Sajat
kutatasunk eredményei is arra utalnak, hogy az élet-
kori csoportbontas szerint az idésebb csoporttagok
Osszességében adaptivabb érzelemszabalyozo straté-
giakat alkalmaznak, mint a fiatalabbak. Az érzelmi
éretlenség alapvetéen befolyasolja az énszabalyozasi
folyamatokat, igy az érzelemszabalyozasi stratégiak
hatékonysagat is (Nicholls és mtsai, 2015). A sport-
szorongas és a kognitiv érzelemszabalyozasi straté-
giak osszefiiggésrendszere is arra utal, hogy a sport-
szorongas kognitiv 6sszetevéje az aggodalom és az
ennek kovetkeztében fellépé koncentraci6zavar je-
lent6s mértékben Osszefiigg azzal, hogy az egyén
mennyire adaptiv stratégiat alkalmaz az érzelmeinek
szabalyozasara. Amennyiben magas az aggodalom és
a koncentraciézavar pontszama az érzelemszaba-
lyoz6 stratégiak koziil a maladaptiv stratégiak kez-

denek el miikddni és negativ iranyban medialjak az
észlelt stresszallapot és a szorongas kapcsolatat
(Miklosi, 2015). Sportpszicholdgiai szempontbdl a
megkiizdési készségek fejlesztése — adaptiv iranyba
torténd eltolédasa — a verseny izgalmi allapotaval
val6é hatékonyabb megbirkoézast segitheti eld.

A 6. tablazatban taldlhat6 eredmények arra utal-
nak, hogy a kedvez6bb szimpatikus/paraszimpatikus
muikodéssel jellemezhetd sportolok csoportja gyak-
rabban alkalmaz pozitiv fokuszvaltas érzelemregula-
cios stratégiat, mint a kedvezé6tlenebb autoném ideg-
rendszeri sajatossagokkal bir6 csoport tagjai. Ugy
tinik, hogy a kognitiv moédszerek koziil a pozitiv {6-
kuszvaltas stratégia alkalmasnak mutatkozik az 6n-
szabalyozasi folyamatok hatékony befolyasolasara,
amelynek soran az egyén képes bels6 folyamatainak
kedvez6 iranyba torténé atalakitasara. Sportpszicho-
lé6giai kutatasokban szintén a kognitiv stratégiakat ta-
laltak hatékonynak a versenyzéssel kapcsolatos
stressz kezelésére (Hanton és mtsai, 2008).

LFLog magas értéke atlagos populaciéban az 6n-
szabalyozasi deficitekkel hozhat6é 0Osszefiiggésbe
(Szemenyei és mtsai, 2018). Jelen kutatasban a ka-
tasztrofizalas és onvad pszicholégiai értékekkel egye-
nesen aranyos osszefiiggést talaltunk. Az eredmé-
nyek arra utalnak, hogy a két maladaptiv érzelem-
szabdlyozasi technika gyakori alkalmazasa felelGs a
vizsgaltak dnszabalyozasi deficitjéért. Azok a vizsga-
lati személyek, akik gyakran alkalmazzak ezeket a
stratégiakat érzelmeik regulalasa céljabol, nem ér-
nek célt, az dnszabalyozasi miikodésiik alacsony
szintd marad.

Kovetkeztetések

A sportolok kognitiv érzelemregulacios stratégia-
inak mintazatai hasonléak az atlag populaci6 érze-
lemszabalyozasi stratégiaihoz. Az érzelemszabalyo-
zasi stratégiak a sportoloi mintan (is) az életkor no-
vekedésével adaptivabba valnak. A sportszorongas
multidimenziondlis struktaraja jol elkiilonithets. A
kognitiv 0sszetevének, illetve annak szabalyozasa-
nak, kulcsszerepe van a hatékony érzelemregulacio-
ban. A maladaptiv (kevéssé hatékony) érzelemsza-
balyozasi stratégiak a fizikai dnregulaciés folyama-
tokat is kedvezétlen iranyban befolyasoljak.

A HRV érték LfLog komponense az érzelmi 6nsza-
balyozasi képességgel dsszefiiggésben van.

Az egyszeri mérés alapjan, fiatal sportoléknal
nem tudtunk egyértelmi kovetkeztetéseket levonni
(szignifikans korrelaciot jelezni) a HRV és a sport-
szorongas kozott.

A kutatas korlatai
A keresztmetszeti kutatasi keret és az egyszeri
nyugalmi allapotban torténé mérések, valamint az
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alacsony elemszam megnehezitette a kutatasi kérdé-
sek megvalaszolasat.

A jovébeli kutatasainkban helyzetspecifikus vizs-
galatokat terveziink sportoloknal szubmaximalis ha-
tarterhelések alatti mérésekkel.

Osszegzés

Kutatasunkban sportolok HRV értékeit és aktua-
lis/vonas érzelmi jellemzd@it vizsgaltuk, a sportszo-
rongasuk és kognitiv érzelemszabalyozasuk 0ssze-
fiiggésében. Eredményeink alapjan megallapithatjuk,
hogy a nyugalmi helyzetben vizsgalt pszichobiologiai
paraméterek mérsékelten alkalmasak a sportolok
érzelmi allapotanak pontos detektalasara, szaba-
lyoz6 folyamataik helyzetspecifikus miikddésének
megitélésére. Kutatasunkban megallapithat6 volt,
hogy a kedvezétlenebb pszichobiolégiai allapot ke-
vésbé hatékony megkiizdési stratégiakat hiv eld,
amely igy téthelyzetben a sportteljesitmény gatjava
valhat.
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Osszefoglalé

A miivészi tszas, mas néven szinkronuszas olim-
piai sportag, mely a technikai és miivészi képességek
mellett kiemelkedd alloképességet is igényel. A vizi
sportok miivészi formaja, ahol a sportolék zenére
végrehajtott koreografiat mutatnak be. A szinkronu-
szOk altal bemutatott elemeknek meghatarozott ki-
vitelezési formaja van, amelyet a lehet6 legtokélete-
sebb technikaval kell végrehajtani.

A sportag megkoveteli a kar- és labmunka 0ssze-
hangolasat, amelyet a sportolok nemcsak a vizben
valé haladasra, de testhelyzetilk megtartasara is
hasznalnak, hasonl6képpen az tiszashoz, ezért rend-
kiviil fontos a szinkronuszok uszé képességeinek
vizsgalata. Kutatasunkban a két sportag kozotti ha-
sonlosagok feltarasara torekedtiink. A vizsgalt popu-
laci6 (19 {6) atlagéletkora 14,38+1,46 év; edzésévek
szama: 5+2,1¢év.

A sportolok antropometriai adatait vetettiik 0ssze
a muiuszé elemek végrehajtasanak mindségével, va-
lamint a szinkronuisz6 elemek pontszamainak (kita-
posas, kiszuras és vertikalis) és az uszas teljesitmé-
nyek kapcsolatat vizsgaltuk. A mtiasz6 sportolokkal
mért technikai elemek atlagos pontszamai és az
uszotesztekben mutatott teljesitmények kozott szig-
nifikans 6sszefiiggést talaltunk.

Az 50 m-es melliiszas ideje és a kitaposas pont-
szamai (r=-0,58; p<0,05); a 200 m vegyesuszas-ki-
szuras (r=-0,6; p<0,05); a 200 m vegyesuszas-
vertikalis pozicié (r=-0,71; p<0,05) korrelalt egy-
massal, csaktgy, mint a vertikalis-kiszuras elemek
(r=0,57; p<0,05), a 100 m gyorsuszas ideje és a ver-
tikalis pozici6 (r=-0,72; p<0,05); a 100 m gyorsu-
szas és a kiszuras pontszamai (r=-0,64; p<0,05). A
kapott eredmények alapjan az tiszasban nyujtott tel-
jesitmény alapvetéen befolyasolja a szinkronuszoé
elemek mindségi kivitelezését, és a hasonl6é miituszo
elemek hatassal vannak egymasra, befolyasoljak a
masik elem pontosabb technikai végrehajtasat.

Kulcsszavak: miitiszas elemek, antropometria,
asz6 teszt

Abstract

Artistic swimming, also known as water ballet/
synchronized swimming, is an Olympic sport requir-
ing not only technical and artistic skills but also ex-
cellent endurance. It is an artistic form of water
sports in which athletes perform a special choreo-
graphy with music. The elements presented by artistic
swimmers have a specific form of fulfilment that
must be performed technically as perfect as possible,
requiring the coordinated work of arms and legs that
athletes use not only to move in the water but to keep
their posture as well. In this respect it is similar to
swimming, so it is important to study the swimming
skills of synchronized swimmers. The aim of our
study was to delineate the similarities between these
sports.

The studied population was young athletes
(N=19), their average age was 14.38+1.46 years;
with 5+2.1 training years. We compared the anthro-
pometric data of athletes to the performance of artis-
tic swimming elements (body boost, barracuda,
vertical position) and examined the relationship be-
tween artistic swimming elements and swimming
performance. We found a correlation between the
average scores of technical elements measured and
the time of swimming tests. We found a negative
correlation between the 50 m breaststroke and body
boost scores (r=-0.58; p<0.05); 200 m mixed swim-
ming and barracuda (r=-0.6; p<0.05); 200 m mixed
swimming and vertical position (r=-0.71; p<0.05);
vertical and barracuda scores (r=0.57; p<0.05),
100 m freestyle swimming time and vertical position
(r=-0.72; p<0.05); 100 m freestyle time and bar-
racuda scores (r=-0.64; p<0.05).

Based on the obtained results, swimming per-
formance influences the quality of artistic swimming
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elements; similar technical elements improve the im-
pact and the fulfilment of each other.

Keywords: artistic swimming elements, anthropo-
metry, swimming tests

Bevezetés

A mivészi uszas, ismert nevén a szinkronuszas
azon Osszetett olimpiai sportagak kozé tartozik,
melyben a magas szinvonalua technikai kivitelezés és
amuvészi készségek egyiittese hatarozza meg annak
eredményességét. A szinkronuszas tobb sportag ele-
meinek készség szintl elsajatitasat igényli, mivel a
sportolék mivészien kivitelezett, akrobatikus ele-
mekKkel tiizdelt koreografiakat mutatnak be vizben,
melyeket el6szor szarazfoldon sajatitanak el. A balett
és az Uszas bazisara épiil, de emellett a szertorna és
tanc elemeit is magaban hordozza (Viana és mtsai,
2019), illetve a miivészi sportok azon formaja, ahol
a sportoloknak egy zenére koreografalt el6adast kell
bemutatniuk aerob és anaerob allapot valtakozasa
mellett, vizben. A szinkronuszoé elemek kivitelezési
technikaja kotott, melyet a sportolok igyekeznek a
lehet6 legpontosabb végrehajtas mellett a legoptima-
lisabb magassagban teljesiteni, folyamatos vizben
val6 helyvaltoztatas mellett. Ebben kulcsfontossaga
szerepet jatszik a végtagok ereje, illetve azok Ossze-
hangolt mitikodése (Lundholm és és Ruggieri, 1976;
Nesbitt, 1991). Szamos kinematikai kutatas tanul-
manyozta a végtagok miikodését (Forbes, 1989;
Homma Mi és Homma Ma, 2006; Homma Mi és
Homma Ma, 2007), melyek szerepe létfontossagu a
technikai végrehajtasok soran. A sportag pontozasa-
nak alapjat a test vizszint folé emelkedésének mér-
téke adja, az elemeket 0-10-ig terjed6 skalan pon-
tozzak, amelyhez elengedhetetlen a feszitett test fiig-
gbleges helyzetben val6 megtartasa. A sportoloknak
dinamikus végtagmunka mellett a fej, a csip6- és a
valliziilet helyzetét egy sikba kell igazitaniuk a lehetd
legoptimalisabb magassag elérése érdekében (FINA,
2017-2021). A gyakorlatok osszetettségébdl adoédodan
elengedhetetlen az idegrendszeri palyak kialakitasa,
fejlesztése, s azok elsajatitasahoz elég idé6t kell biz-
tositani a sportoloknak (Pyne és mtsai, 2014).

A sportag szubjektiv megitélésében nagy szerepet
jatszanak a sportolok testalkati adottsagai (magas-
sag, végtaghossz, vall és csip6 szélesség), a tobnusos,
de nem tal nagy izomzat, az isz6khoz hasonlé for-
ditott haromszog alaku test (Lundy, 2011; Robert-
son, 2018). A megfelel6 teljesitményhez mind az
esztétikai, mind a gyakorlati kivitelezés szempontja-
bol fontos az idedlis testalkat, a felhajtéerd kihasz-
nalasaval elérni kivant magassag kizarja a tul
alacsony zsirtartalmat vagy a tul nagy izomzatot, igy
a fiziolégiai paramétereken kiviil az antropometriai
jellemzdk is jelentGsen befolyasolhatjak a sportolok

teljesitményét (Maldonado és mtsai, 2002). Férfi
uszokban a zsirtomeg, a fels6 végtagok hossza és a
magassag (Tuuri és mtsai, 2002; Jagomégi és Jiiri-
mae, 2005), néi uszoknal pedig a testmagassag, a
testtomeg, a testzsir szazalékos aranya befolyasolni
latszanak a teljesitményt (Siders és mtsai, 1993).
Jelenleg kevés szakirodalom all rendelkezésiinkre a
szinkronuszas testalkati tényezdivel kapcsolatban,
de az tudott, hogy a két sportag (uszas, miuszas)
sportoléinak ugyanazon kozegben, komplex médon
kell maximalis teljesitményt nyajtaniuk. Mivel a
szinkronuszo6 sportag rendkiviil 6sszetett (Mountjoy
és mtsai, 2018; Robertson, 2018), a sportolok fejls-
déséhez elengedhetetlen az edzésmodok valtogatasa
(szarazfoldi és vizi), illetve a megfelel6 edzéseszko-
z0k hasznalata (Escriva-Sellés és Gonzalez, 2020).
Az alloképesség alapvets elbfeltétele a megfelelé
szintl mtitszasnak. Mig a hajlékonysag, a koordina-
ci6 és az el6adokészség fejlesztését a balett, a torna,
a ritmikus gimnasztika és a tanc adja, addig az allo-
képességet az uszas biztositja a sportoléknak (Ro-
bertson, 2018). Az aerob alloképesség a szinkron-
uszas és uszas elengedhetetlen feltétele, mely egy-
részt a szivizom hipertréfia hatasara alakul ki. A
sportol6 szive nagyobb mennyiségt vért 16k az arté-
ridkba, magasabb vérnyomast biztositva, igy az iz-
mokat ellaté kapillarisok megnyilva novelik az aktiv
izmok szamat (Vasile, 2014). Az intenziv kapillariza-
ci6 a hosszu edzésfolyamat eredménye, mely 0ssze-
fiiggésben all a mitokondriumok szamanak noveke-
désével és az izmok nagyobb oxidativ potencialjaval
is (Counsilman, 1977). A rendkiviil energiaigényes
mozgasvégrehajtas mellett eléadasukat hosszabb
1égzésvisszatartassal kell abszolvalniuk, ezért kiilo-
nosen fontos a sportolék tiid6kapacitasanak fejlesz-
tése is (Bjurstrom €és Schoene, 1987; Pendergast és
Lundgren, 2009; Jones, 2018). A szinkronuszasban
a terheléstdl fiigggéen aerob- €s anaerob energianye-
rési folyamatok is érvényesiilnek, a teljesitmény fej-
16dése els6sorban az aerob energiarendszer fejlesz-
tésébdl kell, hogy szarmazzon, igy az oxigénfelhasz-
nalas melletti edzésterhelésre kiillonds hangsulyt kell
helyezni. Az Giszas és szinkronuiszas sportagak jelen-
t6sen kiillonboznek egymastol, de lényeges hasonlo-
sagaik is vannak (Thanopoulos, 2016). A vizfogas/
kinesztézis, az alloképesség és er6 mindkét sportag-
nal meghataroz6 szerepet jatszik a sportolok viz fe-
lett maradasaban. A szinkronusz6 sportolok edzé-
seinek alapjaul szolgal6 iszas nemcsak az alloképes-
ség és gyorsasag fejlesztésre, de hypoxias edzésre és
a vizérzékelés javitasara is hasznalathat6. Hasonl6
karmozdulatok jelennek meg mind az dszasban,
mind pedig a szinkronuiszasban, hiszen a pillango
karmozdulat kezd6 szakasza ugyanaz, mint a Kiszua-
ras kezd6 huzo fazisa. Az Gszas biomechanikajaval
kapcsolatban szamos kutatast végeztek (Toussiant
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és Beek, 1992; Bixler és Riewald, 2002; Latt és
mtsai, 2010; Johnson és mtsai, 2015; Mooney és
mtsai, 2015; Nicol és mtsai, 2019), ugyanakkor
kevés tanulmanyt olvashatunk a szinkronuszas tel-
jesitmény meghataroz6 parameétereinek javitasaval
kapcsolatban. Vizsgalatunk célja annak igazolasa
volt, hogy a mtitisz6 sportolok antropometriai adatai
és szinkronuszo teljesitménye oOsszefiiggenek, vala-
mint a fontosabb elemek Kkivitelezési képességei 0sz-
szefiiggenek az tiszas idéeredmeényeivel. Feltételez-
tilk, hogy a szinkrontuszok testdsszetétele és testara-
nyai befolyasoljak a sportagi teljesitményt. Feltételez-
tiikk tovabba, hogy azok a sportolok, akik jobb tsz6-
teljesitményt nyujtanak, szinkronuszasban is jol tel-
jesitenek majd. A sportag dinamikus fejlédését ko-
vetve nagy jelent6séggel birhat kutatasunk, f6leg a
hazai szinkronusz6 edzésmodszerek fejlédése érde-
kében. Tudomanyos eredmények hianyaban gyakran
nem kap megfelel6 hangsulyt a sportolok tszastuda-
sanak fejlesztése. Kutatasunk témaja hianypotlé a
szakmaban, mivel ehhez hasonl6 vizsgalatokat nem
talaltunk, bar az elemek kozbeni evezési technikaval
kapcsolatos munkak mar sziilettek az elmult évek
soran (Homma és mtsai, 2019; Winiarski és mtsai,
2013). A magyar szinkronutszas tudomanyos elem-
zése még kezdetleges, igy kiilonosen fontos, hogy
ezen a teriileten is elére mozditsuk a hazai sportag
eredményességét.

Anyag és modszerek

Vizsgalatunkban a Kapos Dynamic SE néi szink-
ronuszo versenysportoloi vettek részt. A vizsgalt 19
f6s csoport atlagéletkora 14,38+1,46 év; atlag ma-
gassaguk 162,95+4,77 cm; edzéséveik szama: 5+2,1
év, edzésoraik szama/hét: 4/3, melybél 1 6ra szaraz-
foldi edzés és 2 ora vizi edzés volt. A vizsgalati szemé-
lyek kivalasztasa korosztaly és nem szerint tortént,
mindegyikiik kizarélag szinkronuszo sportagat tizott.
A kutatas a PTE Etikai Bizottsaganak engedélyével
zajlott (Etikai engedély szama: 6749), sziil6i és edz6i
hozzajarul6 nyilatkozat kitoltése utan tortént.

Vizsgalati moédszerek
El6szor antropometriai méréseket végeztiink, majd
az 1sz0 és szinkronuszo teljesitményt vizsgaltuk.

Antropometrial mérések

Mérészalag: tenyér szélesség, tenyér keriilet, ujj-
csukl6 tavolsag, tenyér-ujj tavolsag, ujjhossz, comb-
kertilet, térd-boka tavolsag, csipdkeriilet.

Tolomérd: karhossz, vallszélesség, csipScsont-
térd tavolsag, derékbdség. A sportolok anatémiailag
meghatarozott teriileteinek pontos mérése antropo-
metriai mérészalag (Seca 201, Németorszag) és ant-
ropometriai toléoméré (Seritex GPM, Model:100)

segitségével tortént, a magassagot mm-es pontossag-
gal regisztraltuk (Martin Type antropométer).

A teljesitmény vizsgalatara palyateszteket alkal-
maztunk. Az tszoételjesitményt a 100 m gyorsuszas,
200 m vegyesuszas, 50 m mellasz6 labtemp6 (kar
nélkiil) probakkal mértiik, 50 m-es medencében, az
Uuszasid6é pontos rogzitése Spartan (JS-510, Kina)
stopper segitségével tortént, szazados pontossaggal.
Az uszasnemek valasztasanal figyelembe vettiik, hogy
a kiszuras elvégzésénél a hiiz6 és tol6 karmunka, a
vertikalis pozicional a fiiggéleges karmunka meg-
egyezik a gyorsuszas kartechnikajaval. A 200 m ve-
gyesuszasnal a sportol6 ugyanolyan dsszetett mozdu-
latokat hajt végre, mint a kotelez6 elemeknél, mig a
mell labtemp6 végrehajtasa nagyban megegyezik a
kitaposas labmunkajaval csak a sportol6 iranya val-
tozik a végrehajtas soran. Mig melltiszasnal a spor-
tol6 a viz felszinén hajtja végre a mozdulatokat, ad-
dig kitaposasnal a vizre fiiggélegesen.

Szinkrontisz6 tesztek

— Vertikalis pozici6 megtartasa 10 darab evezé kar-
mozdulatig. Test fiigg6leges megtartasa a vizben
fejjel lefelé, folyamatos evezé karmozdulattal. A
sportol6 teste a medence oldalfalaval parhuzamo-
san helyezkedik el, feje az oldalfal felé néz. A fel-
adat lényege, hogy az alsé végtag minél nagyobb
része a viz felszine felett helyezkedjen el.

- Barracuda/kiszuras (toléerd): gyors kitorés a viz-
bdl labbal felfelé (fejjel lefelé 1évé pozicidéban). A
sportol6 labaval gyorsan emelkedik ki a vizbél,
minél magasabbra és gyorsabban probal haladni,
annal nehezebb a megfelels technikat alkalmazni
és fiiggblegesen maradni.

— Kitaposas, felkésziil6 taposason keresztiil. A torzs
gyors, dinamikus kiemelkedése a vizbél, a lab
erejét kihasznalva.

A szinkronuszo6 elemek végrehajtasanak pontoza-
sat 5 tagu hazai (a Magyar Szinkronuszo Szovetség
altal igazolt, FINA B mindsitésti) szinkronuszo6 biro-
bizottsag végezte. A pontozobirok egymastol fiigget-
leniil (Samsung Tab Active 2, Vietnam) tablettel
felvett és a sportol6 maximalis teljesitményénél Ki-
merevitett képernyén keresztiil pontoztak a FINA ér-
tékelés alapjan (1. dbra. Guiding Scale for Height
FINA 2017-2021). A feladatokat minden esetben 1,5
m-re a faltél, 2,5 m-es medencében kellett végrehaj-
tani. Az Gsz6 és szinkronusz6 felmérések soran a
medence vizhémérséklete 27°C+1°C volt.

Statisztikai értékelés
A statisztikai elemzéshez SPSS programot hasz-
naltunk. Az adatok oOsszehasonlitasat normalitas
(Welch-préba) vizsgalat utan Spearman Rank Korre-
lacio elemzéssel végeztiik. Az eredményeket akkor
tekintettiik szignifikansnak, ha a p<0,05.
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1. dbra. A szinkronuszé elemek értékelési rendszere. A szamok a gyakorlatok kivitelezési pontszamat (a
pontszam nagysaga a végrehajtas magassagaval emelkedik) jelolik. (FINA manual for judges, coaches and

referees; FINA, 2017)

Figure 1. Artistic swimming elements evaluation system. The numbers indicate the score of the elements
(the height of the score increases with the height of execution) (FINA manual for judges, coaches and refer-

ees; FINA, 2017)

Abramagyarazat: STABLE Ht.: Eggbeater kick, Double Arm: Statikus magassag, két karos kitaposas; DYNAMIC Ht., Boots, head
up: Dinamikus magassag, kitaposas; STABLE Ht., Double Leg Vertical: Statikus magassag, dupla labas vertikalis; Tight Crotch
to knee: comb medencétdl térdig; ankle: boka; DYNAMIC Ht.,Thrust, Double leg: dinamikus magassag, kiszuras paros labbal.

Eredmények

A felmért sportolok vallszélességének atlaga
38,96+1,76 cm, tenyérszélességének atlaga pedig
7,38+0,31 cm volt (1. tAblazat). Az antropometriai
méretek és a szinkronuszo teljesitmény kozott nem
talaltunk Osszefiiggést.

Az sz6- és szinkronusz6 teljesitményt palyatesz-
tek segitségével mértitkk. Az eredmények a 2. tabla-
zatban olvashatok.

A mért palyatesztek eredményei kozott dsszefiig-
gést kerestiink, és a korrelacids vizsgalatok soran
szignifikdns oOsszefiiggést talaltunk. Erdekesség,
hogy a kiszuras végrehajtasa a vertikalisnal maga-
sabb értékelést kapott (2. tAblazat). A 100 m gyorsu-
szas és a kiszuras (r=-0,54; p<0,05), valamint a
gyorsuszas idéeredménye €s a vertikalis pozicid at-
lagpontszama kozott negativ korrelaciot talaltunk
(r=-0,72; p<0,05).

Az 50 m-es mellisz6 labtemp6 ideje (62,64=
6,7 s) és kitaposas atlagpontszamai (6,7+0,9pont),
(r=-0,58; p<0,05), valamint a 200 m vegyesuszas
(210,52+18,29s) és a kiszuras kapcsolatanak vizs-
galatakor (r=-0,6; p<0,05) negativ korrelaciot talal-
tunk, csakugy, mint a 200 m vegyestszas €és verti-
kalis elem végrehajtasa kozott (r=-0,71; p<0,05).

Az egyes szinkronuszo elemek osszevetésekor, a
kitaposas és a vertikalis pozici6 végrehajtasa kozott
nem talaltunk szignifikans 0sszefiiggést, mig a kita-

posas és kiszuras elemek (r=0,81; p<0,05), illetve
a vertikalis pozici6 és a kiszuras végrehajtasanak
pontszama kozott pozitiv Kkorrelaciét talaltunk
(r=0,57; p<0,05).

A sportolok életkora és a kiszaras elem értékelése
kozott szignifikans osszefiiggést talaltunk (r=0,56;
p<0,05), mig a sportolok antropometriai méretei (te-
nyér szélesség, tenyér keriilet, ujj-csukl6 tavolsag, te-
nyér-ujj tavolsag, karhossz, vallszélesség, combkerii-
let, csip6esont-térd tavolsag, térd, boka tavolsag, csi-
pdkeriilet, derékbdség) és a szinkronuszo elemek (ki-
taposas, kiszuras és vertikalis) végrehajtasanak
mindsége kozott nem talaltunk szignifikans dssze-
figgést.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Pontozasos sportagként, mind a testalkat, mind
pedig a test izom-zsir aranya fontos szerepet jatszik
a muaszasban. Mas sportagakban tobb tanulmany
is ramutatott a teljesitményfejlesztés szamos fiziolo-
giai 0sszetev@jére, az antropometriai paraméterek és
teljesitmény osszefiiggéseire is (Moffat és mtsai,
1980; Siders és mtsai, 1993; Turii és mtsai, 2003;
Jagomagi és Jirimade, 2005; Carrasco és mtsai,
2013; Stojanovi¢ és mtsai, 2018). Jelen kutatasban
feltételezésiinkkel ellentétben az utanpotlaskora
sportoloknal nem talaltunk 6sszefiiggést a testszer-
kezeti paraméterek €s a szinkronuszo elemek végre-
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1. tablazat. A mért populaci6é antropometriai adatai

Table 1. Anthropometric data of the measured population

t.sz. tk. u-cs.t. | t-ut kh. VSZ. ck. cs.-t. tbt. csk. db.
Atlag+ 7,38+ | 18,73+ | 17,67+ | 7,46x | 52,36+ | 38,96+ | 53,62+ | 46,39+ | 39,49+ | 93,20% | 68,93%
szbras 0,31 0,71 0,71 0,47 1,7 1,76 3,63 2,05 1,9 4,86 6,33

t.sz.: tenyér szélesség, t.k.: tenyér keriilet; u-cs.t.: ujj-csuklé tavolsag; t-u.t.: tenyér-ujj tavolsag; kh.: karhossz; vsz.: vallszélesség,
ck.: combkKeriilet; cs-t.: csipéesont-térd tavolsag; t-b.t: térd-boka tavolsag; csk.: csipé keriilet; db.: derékb6ség; Az adatok cm-

ben Kkifejezettek.

2. tblazat. Uszas id6 és szinkroniszo elemek teljesitmény atlagai
Table 2. Means of swimming time and mean scores of artistic swimming elements

100 m gyors 200 m vegyes 50 m mellisz6 Kitaposas Kisztiras Vertikalis
uszas (s) aszas (s) labtemp6 (s) (pont) (pont) (pont)
[\tlagiszérés 99,7+9,27 210,52+18,29 62,64+6,7 6,7+0,9 7,2%+0,37 5,71+0,72

hajtasi minésége kozott. A sportolok életkoranak a
kisztirassal mutatott 6sszefiiggése (r=0,52; p<0,05)
jelzi, hogy mig a gyorsasagi koordinaci6 6-10 éves
kor kozott fejleszthet6 a legjobban, addig a robbané-
konyerd, végtaggyorsasag 15-18 éves kor kozott fej-
16dik a legjelent6sebben (Dubecz, 2009). A kiszturas
elem végrehajtasa egy finommotoros koordinaciot
igényld, joval gyorsabban Kkivitelezett, 6sszetettebb
mozdulat, mint a kitaposas és a vertikalis pozici6
végrehajtasa. A szinkronuszo elemek vizsgalatanal
igazolodott, hogy a kitaposas és kiszuras végrehajta-
sakor elengedhetetlen a torzs dinamikus mozgasa,
annak helyes technikai Kivitelezése, mindez jelent6s
mértékben hozzajarul mindkét szinkroniszo6 elem
magas szintd végrehajtasahoz. Az eredményekbdl
arra kovetkeztetiink, hogy mind a koordinaci6, mind
pedig a robbanékony er6 fejlesztése alapvetd fontos-
sagu a szinkronuszd sportolék esetében, mivel a
megfelel6 izomkoordinaci6 nélkiil nem lehet a spor-
tolok dinamikai jellemzdit sem fejleszteni. Az Gszo-
teljesitmény és szinkronuszé elemek vizsgalata
alapjan (100 m gyorsuszas-kiszuras; 100 m gyorsu-
szas-vertikalis pozici6é végrehajtasa; 50 m melluszo
labtempo-kitaposas), megallapithatjuk, hogy az
uszas gyorsasaga alapvetéen befolyasolja a mtivészi
usz6 elemek mindségi megvalositasat. Az tiszas €s
szinkronuszas olyan speciadlis kozegben végzett
sportagak, melyek alapja a felhajtéerd kihasznalasa
a végtagok segitségével. A két sportag kozotti dssze-
fiiggést mutatja, hogy a 200 m vegyestuszas eredmé-
nye negativ korrelaciét mutatott a kiszaras pont-
szamaval, valamint a vertikalis pozicié6 megtartasa-
val. Az eredmények alapjan azok a sportolok, akik
gyorsabban teljesitették az adott tavot, jobb techni-
kai pontszamot értek el a szinkrontuszé elemek Kkivi-
telezésekor is. Az eredmények alatdmasztjak azt a
feltételezésiinket, hogy a szinkrontszé sportolok
uszo teljesitménye nagy jelent6séggel bir, figyelemre
mélto a vizsgalt uszas fajtak teljesitménye €s a szink-

ronaszo6 elemek végrehajtasa kozotti kapcesolat. A
sportag edz6i szamara javasoljuk az edzések felépi-
tésénél az usz6 edzések megtervezését, illetve az ed-
zésekbe torténd beillesztését a szinkroniszoé elemek
gyakorlasa el6tt. A kiszuras és kitaposas gyakorlasa
el6tt javasolt a vegyesuszast, mint modszert alkal-
mazni az izmok atmelegitésére, illetve a 100 m-es
gyorsuszo tavokat a megfeleld vizfogas fejlesztéséhez.

Az Gszas és az izomerd kolcsonodsen hatnak egy-
masra, a nagyobb erd jobb teljesitménnyel is jar, az
Uszas javulasa pedig speciadlisan hat az aktualisan
hasznalt izmokra. Az izomeré fejlédése gyakran to-
megnovekedéssel is egyiitt jar, ami a csont-izom-zsir
aranyanak valtozasahoz vezethet.

A kés6bbiek folyaman fontos lenne az uszas és
szinkronuszas biomechanikai 6sszefiiggéseinek vizs-
galataval szélesiteni tudasunkat, a kar és kézfejek
vizfogasi szogeinek viz alatti felvételeivel. A gyakor-
latok kozotti Osszefiiggés magyarazhaté a kartech-
nika helyes végrehajtasaval és a karmunka erejével.
Bar az antropometriai mérések és szinkronuszo tel-
jesitmény kozott nem talaltunk dsszefiiggést, fontos
lenne kutatast végezni felnétt korosztalya sportolok
korében is, mivel annak eredménye eltérhet a fiata-
labb korosztalynal kapott adatoktol.

A sportaggal kapcsolatban kevés nemzetkozi tudo-
manyos ismerettel rendelkeziink, hazankban pedig
még ritkabbak ezek a tudomanyos kutatasok, ezért
nagyon fontos ezen ismereteink tovabbi bévitése, a
sportag sikerességéhez tovabbi vizsgalatok inditasa.
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Osszefoglalé

A rendszeres sporttevékenység testi egészségre
gyakorolt hatasai széles korben ismertek, az utébbi
években azonban egyre nagyobb figyelem iranyul a
mentalis egészség fontossagara. Célként tiztik ki a
rendszeres sporttevékenységet végzék, valamint a
nem sportol6 egyének depressziora, szorongasra, va-
lamint életminéségre vonatkozo kiillonbségeinek fel-
tarasat ankét modszerrel. Valaszadodinkat (N=466
16; 39,07+12,57 év) két csoportra bontottuk: 322 {6
rendszeresen sportoléra, valamint 144 {6 rendsze-
resen nem sportoloéra. Szociodemografiai és sporto-
lasra vonatkoz6 kérdések mellett a Beck Depresz-

s s

szio Kérddiv, az SF-36 Kérdéiv kérdéseit, valamint

2z

a Spielberger (STAI) Kérdoéiv Vondsszorongds alska-
lajat hasznaltuk. A depresszié kérd6iv pontszam at-
lagaiban szignifikans kiilonbséget talaltunk a férfiak
és a n6k kozott (p=0,001). A rendszeres sporttevé-
kenységet végz6knél a nék szignifikdnsan magasabb
(p=0,006) pontszamot értek el, mint a férfiak. A
rendszeresen sportol6 férfiak szignifikdnsan alacso-
nyabb (p=0,025) értéket értek el, mint a nem spor-
tolé férfiak. Vonasszorongas tekintetében a ndk
szignifikansan magasabb atlag pontszamot értek el,
mint a férfiak (p=0,001). Szignifikans kiillonbséget
taldltunk a rendszeresen sportold és nem sportol6d
férfiak pontszamanak atlagai kozott (p=0,022). A
rendszeresen sportolé és nem sportolo csoport ko-
zott szignifikans kiilonbséget talaltunk a fizikai mi-
kodés (p=0,001), a vitalitas (p=0,001), az altalanos
mentalis egészség (p=0,024), a tarsadalmi aktivitas
(p=0,001), a testi fajjdalom (p=0,03), valamint az al-
talanos egészség (p=0,001) dimenzidkban. A men-

talis egészség dimenzioban férfiaknal talaltunk szig-
nifikans kiilonbséget a rendszeresen nem sportolo
és sportol6 csoport kozott (p=0,004). Eredményeink
jol mutatjak azt a tendenciat, hogy a rendszeres
sporttevékenység végzése pozitivan hat a mentalis
egészségre. Mintankban a legmagasabb pontértéke-
ket a rendszeresen nem sportolé nék és rendszeres
sporttevékenységet nem végzék csoportja mutatja,
tehat e rizik6csoportoknal kiemelten fontos és érde-
mes a sporttevékenység preventiv hatasaira épiteni.
Eredményeinkkel szeretnénk felhivni a figyelmet a
mentalis egészség meglérzésének lehet6ségére a
sporttevékenység és a megfeleld fizikai aktivitas altal.
Kulcsszavak: rendszeres sporttevékenység, men-
talis egészség, depresszid, szorongas, €életminéség

Abstract

The effects of regular sport exercise on health are
widely known, but in recent years there has also
been an increasing focus on the importance of
mental health. Our aim was to investigate differences
in depression, anxiety and quality of life among those
who engage in regular sport activity, as well as non-
athletes using a questionnaire method. The respond-
ents (N=466 people; 39.07+12.57 years) were
divided into two groups: 322 participants who
exercise regularly and 144 non-athletes (inactive). In
addition to sociodemographic and sports questions,
we used the Beck Depression Questionnaire, the SF-
36 Questionnaire and the Spielberger Trait Anxiety
subscale. We found significant differences in the
mean of the depression score between men and
women (p=0.001). For those who engaged in regular
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sports, women had significantly higher mean scores
(p=0.006) than men. Men who exercise regularly
achieved significantly lower (p=0.025) values than
men who do not exercise. Regarding trait anxiety,
women achieved a significantly higher average score
than men (p=0.001). We found significant differ-
ences between the mean scores of men who exercise
regularly and those who do not (p=0.022). Signifi-
cant differences were found between the group of
regular athletes and non-athletes in terms of physical
function (p=0.001), vitality (p=0.001), general men-
tal health (p=0.024), social activity (p=0.001), phys-
ical pain (p=0.03), and general health (p=0.001). In
the mental health dimension, we found significant
differences regarding men between the non-athlete
and athlete groups (p=0.004). Our results show a
visible tendency: the highest scores are shown by
women who do not exercise regularly and by the
group who do not exercise regularly. It is worthwhile
to build on the preventive effects of sport in these
risk groups. With our results we would like to draw
attention to the possibility of preserving mental
health through sports activities and appropriate
physical activity.

Keywords: regular sport activity, mental health,
depression, anxiety, health related quality of life

Bevezetés

A fizikai aktivitas, valamint a sporttevékenység
jollétre gyakorolt pozitiv hatasa a szakirodalomban
széleskoriden targyalt. A modern nyugati tarsadal-
makban, a nyugati orvoslasban ma mar a fizikai ak-
tivitas és a sporttevékenység preventiv, valamint
terapias célu alkalmazasa elfogadott és rendszeresen
alkalmazott gyakorlat (Boutcher, 2016). A testgya-
korlatok, és a sporttevékenység gyakorisaganak no-
velése az életmod valtoztatasanak elsé lépéseként
jelenik meg a kronikus betegségek kezelésében (An-
derson és Shivakumar, 2013). Az Egészségiigyi Vi-
lagszervezet (WHO, 2009) szerint a fizikai inaktivitas
vilagszerte a mortalitas negyedik legjelent6sebb koc-
kazati tényezdbje. Az elérhetd globalis dsszehasonlitd
elemzések szerint vilagszerte négy feln6ttbdl egy, mig
négy serdiil6korubol harom (11-17 év) nem felel
meg a WHO altal korabban megfogalmazott fizikai
aktivitasra vonatkoz6 ajanlasoknak, tehat nem végez
megfeleld fizikai aktivitast (WHO, 2018). A WHO altal
végzett felmérések alapjan a 2001 és 2016 kozotti
id6északban a fizikai aktivitasi mutaté nem valtozott
jelentésen (28,5%), az elégtelen fizikai aktivitas glo-
balis, életkor szerinti standardizalt prevalenciija
2016-ban 27,5%-0s volt (Guthold és mtsai, 2018).

Magyarorszag nem a fizikailag aktiv tarsadalmak
kozé tartozik: az Eurobarometer (Special Eurobaro-
meter, 2017) felmérés szerint a magyarok 53%-a
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nem végez soha sporttevékenységet, a megkérdezet-
tek csupan 9%-a sportol rendszeresen, heti 6t vagy
annal tobb alkalommal.

Az inaktivitds hosszu tdvon komoly egészséguigyi
problémakat és jelentSs egészségiigyi kiadasokat von
maga utan, éppen ezért érdemes a sport és a fizikai
aktivitds népszertisitésére tobb hangsulyt fektet-
nink, a testedzést és fizikai aktivitast, mint az egyik
legkoltséghatékonyabb preventiv lehetdséget széles
korben sziikséges ismertté tenni és propagalni.

A WHO felismerve ennek fontossagat, meghirdette
a 2018-2030 kozotti idészakra stratégiajat (WHO
Global action plan on physical activity 2018-2030,
2018), melynek értelmében cél a fizikai inaktivitas
prevalencidjanak 15%-kal torténé csokkentése a WHO
korabbi 2016-os felmérési adataihoz képest. Bar a
rendszeres testedzés/sporttevékenység testi egészségre
gyakorolt hatasair6l szamos tanulmany jelent meg,
egyre nagyobb figyelem iranyul a mentalis egészség
terén tapasztalhat6 problémakra. Az Egészségligyi Vi-
lagszervezet (WHO) kiemelten foglalkozik a mentalis
egészség fenntartasanak €s javitasanak stratégiai cé-
lokba torténd beépitésével, cselekvési tervek kidolgo-
zasaval a fenntarthat6é fejlédés érdekében (WHO,
2018).

Tanulmanyok ramutatnak arra, hogy a fizikai ak-
tivitas Osszefiiggést mutat a jobb mentalis egészség-
gel (Bize és mtsai, 2007) és bizonyitottan csokkenti
a mentalis betegségek kockazatat, kiillonosen a dep-
resszio és a szorongas tekintetében (Biddle és Asare,
2011; Janssen és LeBlanc, 2010). Az elérejelzések
vészjoslok a lelki egészségre vonatkozoan, a WHO
elérejelzése szerint 2030-ra az unipolaris depresszid
vezetd helyen szerepel majd az egészségterhek ko-
z0Ott, megelézve a szivinfarktust és a kozlekedési bal-
eseteket is (James és mtsai, 2018). A 15-29 éves
korosztalyban jelenleg a masodik vezet6 halalok az
ongyilkossag, amelynek hatterében nagyrészt a dep-
resszi6 all. Napjaink stresszel teli életviteléhez kap-
csolodo talzott mértékdi szorongas szignifikansan
megnoveli a kardiovaszkularis betegségek el6fordu-
lasanak lehet6ségét, hozzajarul a magas vérnyomas
és a szivbetegségek kialakulasahoz, valamint megno-
velheti a daganatok el6fordulasanak aranyat (Atkin-
son és Hilgard, 2005; Tully és mtsai, 2016). Eppen
ezért szamolnunk kell e lelki eredetd kockazatok le-
hetséges kezelési modjaival és kiemelked6en fontos
foglalkoznunk a sporttevékenység altal kinalt pre-
ventiv lehet6ségekkel. A 2019-2023 kozotti idészak-
ra a WHO (2019) felismerve a probléma fontosagat,
felhivast tett kozz€é a mentalis egészség védelmének
érdekében (Ghebreyesus, 2019). Az egyik legkézen-
fekv6bb és legolcsobb preventiv eszkoz a lelki egyen-
suly megbrzésére a sporttevékenység, érdemes tehat
hangsulyt fektetni a fizikailag aktiv életvitelre, a
rendszeres testmozgasra.
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Szamos kutatas igazolja a fizikai aktivitas, a
sporttevékenység pozitiv hatasat a j6 mentalis egész-
ség, a pszichologiai jollét kialakitasaban és megtar-
tasaban (Brajsa-Zganec és mtsai, 2011; Kokény és
Kiss, 2018). Azok a felnéttek, akik fizikailag aktivak,
rendszeresen végeznek sporttevékenységet, kevesebb
depresszios €s szorongasos tiinetet mutatnak, igy a
testgyakorlas bizonyitottan protektiv faktorként ér-
tékelhet6 a mentalis betegségek kialakulasanak meg-
elézésében (Van Minnen és mtsai, 2010). Azok, akik
rendszeresen végeznek sporttevékenységet, maga-
sabb mentalis jollétrél szamolnak be és szignifikan-
san alacsonyabb depresszié és szorongas szinttel
rendelkeznek, mint a hipoaktiv egyének (McMahon
és mtsai, 2017; Kim és mtsai, 2012).

A fizikai aktivitas és sport mentalis egészségre
gyakorolt hatasat bizonyitottak Schuch és munka-
tarsai (2016); Mammaen és Faulkner (2013); Rimer
és munkatarsai, (2012); Rosenbaum és munkatarsai
(2014); Oftedal és munkatarsai (2019) valamint
Keczeli (2020).

Marques és munkatarsai (2020) megallapitottak,
hogy a férfiak kevésbé mutatnak depresszios tiinete-
ket, mely Osszefiiggést mutat azzal, hogy gyakran
tobb fizikai aktivitast végeznek, mint a nék. Eredmé-
nyeik szerint a szabadidében végzett testmozgas gya-
korisaga negativ és linearis kapcsolatban all a
depresszios tiinetekkel, fiiggetleniil a nemtél, élet-
kortél és szociodemografiai statusztol. Currier és
munkatarsai (2020) kutatasanak célja volt megvizs-
galni, hogy az ajanlott 150 perc/hét fizikai aktivitas
milyen 6sszefiiggést mutat a depresszios tiinetek el6-
fordulasaval, valamint, hogy a fizikai aktivitas id6-
tartama, intenzitasa és a depresszio kozott milyen
Osszefiiggés mutathatdé ki. Megallapitottak, hogy
azok a férfiak, akik hetente legalabb 150 perc mér-
sékelt és intenziv testmozgast végeznek (MVPA),
azoknal 40%-kal kisebb az esélye a depressziv tiine-
tek megjelenésének. Az intenziv és mérsékelt mozgas
mennyisége Osszefiiggést mutat a depressziv tiinetek-
kel. A heti 2,5 6ra testmozgas jotékony hatassal van
a mentalis egészségre, az ajanlasoknal magasabb
id6tartamu és nagyobb intenzitasu fizikai aktivitas
nagyobb elényokkel jar. Tanulmanyunk célja kérdé-
ives (ankét) modszerrel magyar mintan vizsgalni a
rendszeres sporttevékenységet végzék, valamint a
nem sportol6 egyének kozotti depressziora, szoron-
gasra, valamint életminéségre vonatkozé kiilonbsé-
geit. Emellett célunk a nemek kozotti esetleges
kiillonbségek feltarasa is.

Hipotézisek
A rendelkezésre allé szakirodalmi adatok és re-
ferencia értékek alapjan feltételeztiik, hogy mintank-
ban - fiiggetleniil a sporttevékenység végzésétsl/spor-
tolastol — a néknél nagyobb aranyban fordulnak el6

depressziv, valamint szorongasos tiinetek, mint fér-
fiaknal.

Feltételeztiik tehat, hogy mas szerzd6k irodalmi
adataihoz hasonl6an sajat vizsgalati mintank eseté-
ben is, a Beck Depresszi6é Kérdéiven elért atlag pont-
szamok tekintetében a nék szignifikdnsan magasabb
pontszamot érnek el, mint a férfiak (H1). Kivancsiak
voltunk tehat arra, hogy mintank esetében is érvé-
nyesek-e a mar kozismert eredmények.

Feltételeztiik, hogy a Spielberger Vonasszorongas
Kérdéiven elért atlag pontszamok tekintetében a nék
szignifikansan magasabb pontszamot érnek el, mint
a férfiak (H2).

Feltételeztiik, hogy a rendszeres sporttevékenysé-
get végzik szignifikansan alacsonyabb értéket érnek
el a Beck Depresszio Kérd6iv pontszamaban, mint a
nem sportolé személyek (H3).

Feltételeztiik, hogy a rendszeres sporttevékenysé-
get végzok szignifikansan alacsonyabb értéket érnek
el a Spielberger Vonasszorongas Kérdd6iv pontszama-
ban, mint a nem sportol6 személyek (H4).

Feltételeztiik, hogy az SF-36 kérddiv pontértékei
alapjan, a rendszeresen nem sportoldé személyek
szubjektiv onértékelésen, dnbevallason alapul6 élet-
minésége rosszabb, mint a rendszeres sporttevé-
kenységet végz6ké (H5).

Anyag és médszerek

P

Kérdéives felmérésiinket 2020. juniusaban, a Ki-
alakult jarvanytigyi helyzet (Covid-19) okan online
formaban valositottuk meg, melyben a résztvevok
onként, anonim moédon vettek részt. Vizsgalatunk-
ban csak 18 évnél idSsebb, valamint 70 évnél fiata-
labb személyek vehettek részt, és az online kitoltheté
kérddiv elején szerepld nyilatkozattal hozzajarultak
a kutatasban valo részvételhez. A kérdéiv Kitoltésére
vonatkoz6 felhivast és tajékoztatot elektronikus tton
szamos sportegyesiiletnek, szakosztalynak és csa-
patnak, valamint sportvallalkozasnak kiildtiik el. A
nem sportolé célcsoportot szintén elektronikus
aton, holabda moédszerrel vontuk be vizsgalatunkba.
Mintankba 6sszesen 466 f6 keriilt, akiket a sportte-
vékenység végzése alapjan két nagy csoportra bon-
tottunk. 322 {6 rendszeres sporttevékenységet végzd,
valamint 144 {6 rendszeres sporttevékenységet nem
végz6 (nem sportold/inaktiv) alkotta a mintat. A
rendszeres, minimum sporttevékenységet 150
perc/hét id6tartamban hataroztuk meg. A megkérde-
zett sportoléi mintanal (n=322) 179 f6 hetente mi-
nimum 3 alkalommal, 99 {6 heti 4-5 alkalommal,
valamint 44 {6 heti 6-7 alkalommal végez rendszere-
sen sporttevékenységet.

A megkérdezett valaszadok 39,49%-a (184 16)
férfi, 60,51%-a (282 f6) né volt. A nemtdl fiiggetleniil
vizsgalt atlagéletkor 39,07+12,57 év, a férfiak atlag-
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életkora 39,14+12,44 év, mig a n6k
atlagéletkora 39,10+11,90 év volt. *
Altalanos kérdésekkel mértiik 167

fel a vizsgalt személyek demografiai 14 1
adatait (nem, életkor, iskolai vég- o 12 A
zettség, testsuly, testmagassag, lako- % 104
hely, munkavallal6i aktivitas, csaladi g 8
allapot, gyermekek szama), sporto- 3

L P . 4 s 67
lasi szokasait (sportag/sporttevé- § 7.75
kenység, heti alkalmak szama, id6- 47 5,67
tartama, sportoléi statuszat), vala- 2 1
mint egészségi allapotat (fennalld 0
krénikus betegség, sériilés, dohany- N6k Férfiak
zas, alkoholfogyasztas). Emellett va-

lidalt, standardizalt kérdéiveket al-
kalmaztunk: Beck Depresszio Kér-
déiv (Beck és mtsai, 1961; magyar
nyelvld validalasa Kopp és mtsai,
2007; 21 tétel), a Spielberger Alla-
pot- és Vonasszorongas Kérdéiv vo-
nasszorongasra vonatkozo6 tételei (Spielberger, 1970;
magyar nyelvi validaldsa Sipos €s mtsai, 1978a,
Sipos és Sipos 1978b, 20 tétel), valamint az életmi-
néséget vizsgald 36-item Short Form Health Survey/
SF-36 kérd6iv (Ware és Sherbourne, 1992; magyar
nyelvi validalasa Czimbalmos és Nagy, 1999, 36
tétel).

A Beck Depresszio Kérdéiv a depresszio tiinetei-
nek feltérképezésére szolgal. A 21 tételes dnbevalla-
son alapul6 skalan, szubjektiv onértékeléssel a részt-
vevék O-t6l 3-ig jelolhetik be a rajuk leginkabb vo-
natkozo6 allitast. A kérdések a kovetkezdkre vonat-
koznak: szomorusag, pesszimizmus, kudarcok, elé-
gedetlenség, értéktelenség, dnbiintetés, dnutalat, on-
hibaztatas, ongyilkossag, siras, ingerlékenység, visz-
szahtzodas, dontésképtelenség, testkép, munkakép-
telenség, almatlansag, faradtsag, étvagytalansag, suly-
csokkenés, hipochondria, valamint a szexualis élet
zavara. A valaszok alapjan kapott dsszesitett pont-
szamnal az 5-9 pontszam normalis allapotnak te-
kinthetd, 10-18 pontszam enyhe és mérsékelt dep-
ressziv tiineteket jellemez, 19-29 pontszam kozép-
sulyos depressziv tiineteket mutat, valamint a 30-63
pontszam kiterjedt depressziv tiineteket jelent (Beck
és mtsai, 1988). A kérddiv diagnosztikus értékkel
nem rendelkezik, azonban prevencié céljabol a dep-
ressziv tiinetek sztirésére kivaldéan alkalmas.

A szorongas mérésére a Spielberger-féle Allapot-
és Vonasszorongas Kérdéiv (STAI) vonasszorongast
méré skalajat hasznaltuk. Az Allapotszorongésra vo-
natkozo6 tételeket a jarvanyiigyi helyzet miatt nem
tartottuk relevansnak alkalmazni, igy az nem szere-
pelt a kérd6iv kérdései kozott. A vonasszorongasra
vonatkoz6 20 tételt tartalmazo6 kérdéivben a kitolt6k
négyfokua Likert skalan jelolhetik be, hogy 6ket mi-
lyen mértékben jellemez egy adott allitas (1: egyalta-

P

1. dbra. Beck Depresszi6 Kérd6iv pontszam atlagai nemenként sport-
tevékenység végzésétdl fiiggetleniil (n=466) vizsgalt (*p<0,01)
Figure 1. Mean scores on the Beck Depression questionnaire exam-
ined by gender regardless of sports activity (n=466) (*p<0.01)

lan nem; 2: valamennyire; 3: eléggé; 4: nagyon/telje-
sen). A skalan minimum 20, maximum 80 pontot ér-
het6 el. A kérdd6iv belsé reliabilitasa kiemelked6en
magas, igy hasznalata széleskorten elterjedt.

Az egészséghez kapcsolt életmindséget az SF-36
kérdédivvel (36-item Short Form Health Survey) vizs-
galtuk, mely 36 kérdést tartalmaz, nyolc teriiletre
bontottan: fizikai miikodés, fizikai szerep, testi faj-
dalom, altalanos egészségérzet, vitalitas, szocialis
mikodés, érzelmi szerep és az altalanos mentalis
egészség. A kérddiven elérhet6 pontszamok O-t6l
100-ig terjednek, ahol a 100-as érték a lehetd legjobb
életmindséget jelzi.

Kapott adataink eloszlasanak normalitas vizsga-
latat Shapiro-Wilk és Kolmogorov-Smirnov teszttel
végeztiik, ennek eredményeként, mivel mintank nem
normalis eloszlast mutatott, nem paraméteres elja-
rasokat alkalmaztunk. Eredményeinket p<0,05 ese-
tén tekintettiik szignifikdnsnak. Kutatasunk az Egész-
ségiigyi Tudomanyos Tanacs Tudomanyos és Kutata-
setikai Bizottsaganak engedélyével rendelkezik
(15117-9/2018/EUIG).

Eredmények

Eredmények a Beck Depresszi6é Kérdéivre
adott valaszok alapjan

Nemek ké6zoétti kiilonbségelk vizsgdlata sport-
tevékenység végzésétol fiiggetleniil (teljes minta)

A Beck-féle Depresszio Kérdéiven elért pontsza-
mok atlagait Mann-Whitney teszttel 6sszehasonlitva
szignifikans kiilonbséget talaltunk a teljes mintat —
fuggetleniil a sporttevékenység végzésétdl — vizsgalva
a férfiak és a n6k kozott (p=0,001). A nék depresz-
szi6 atlag értékei mintankban (7,75+7,43) magasab-
bak a férfiakénal (5,67+6,54) (1. 4bra).
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Pontszam atlag
o
1

7,07

B120)

né n=109 {6 és n=férfi 35 {6), ezért
nem végeztink statisztikai 6ssze-
hasonlité elemzést. A rendszeres
sporttevékenységet nem végzo fér-
fiak atlag pontszama 7,48+7,15;
mig a néké 8,74+8,10 volt.

A rendszeresen sportold csoport
€s a nem sportol6 csoport depresz-
szi6 pontszam atlagainak értékeit
Mann-Whitney teszttel vizsgalva fér-
fiaknal szignifikansan alacsonyabb
(p=0,025) depresszio atlag értéket

N6k

Férfiak

talaltunk a rendszeresen sporto-
16knal (sportolok 5,25+6,29), mint

2. dbra. Beck Depresszié Kérdéiv pontszam atlagai nemenként a
sporttevékenységet végz6 mintaban (n=322) (*p<0,01)

Figure 2. Mean scores of the Beck Depression questionnaire exam-
ined by gender in the regularly sport exercise group (n=322) (*p

a rendszeresen nem sportol6 férfi-
aknal 7,48+7,25). Azonban nem ta-
laltunk statisztikailag kimutathato
kiilonbséget mintankban Mann-
Whitney probat alkalmazva a rend-
szeresen sportolo (7,07+6,89) és
rendszeresen nem sportolé ndék

<0.01)
10+ *
op
2 5 l l
=
g 6 8,74 7,48
N
_g 44 7,07
g o5l
0
N6k Férfiak
M Rendszeres sporttevékenységet végzik
Rendszeres sporttevékenységet nem végzok

(8,85+8,09) pontszamanak atlagai
kozott (p>0,05) (3. abra).

A sporttevékenységet, valamint
a nemi kiilléonbségeket is figyelembe
véve megallapithat6, hogy a rend-
szeresen sportol6 egyének minden
esetben alacsonyabb depressziora
utalé pontszammal rendelkeznek,
mint azok, akik nem végeznek rend-
szeres sporttevékenységet (4. dbra).
A nemtdl fiiggetleniil a teljes min-
tan vizsgalt pontszam atlagok rend-
szeresen sportoloknal 6,23+6,68,
mig a rendszeresen nem sportolok-

3. dbra. Sporttevékenységet rendszeresen végzé (n=322) és nem
végz6 csoport (n=144) Beck Depressziéo Kérddéiv pontszam atla-

gainak nemenkénti dsszehasonlitasa (*p<0,01)

Figure 3. Gender comparison of Beck Depression questionnaire
mean score between the regularly sport exercise group (n=322) and

non-active (n=144) group (*p<0.01)

Nemek kézoétti killonbségek vizsgdlata a rend-
szeres sporttevékenység végzésének kritériuma
alapjan

A rendszeres sporttevékenységet végz6k Beck
Depresszio Kérdéiven elért pontszamanak atla-
gait nemek vonatkozasaban Mann-Whitney teszt-
tel vizsgaltuk, eredményeink szerint a nék szignifi-
kansan magasabb (p=0,006) atlag pontszamot
értek el (7,07+6,89), mint a férfiak (5,25+6,29)
(2. dbra).

A rendszeres sporttevékenységet nem végz6knél,
mivel az egyes csoportok elemszamai nagy eltérést
mutattak (rendszeres sporttevékenységet nem végzé

nal 850+7,92. Eredményeink alap-
jan mintadnkban a nem sportolo
ndék mutatjak a legnagyobb riziko6ju
csoportot depresszié tekintetében
(8,74%8,10) (4. 4bra).

Eredmények a Spielberger-féle
Vonéasszorongas Kérdéiv alapjan

Nemek kézoétti kiilbonbségelk vizsgdlata sporttevé-
kenység végzésétol fiiggetleniil (teljes minta)

Mann-Whitney teszttel a teljes mintat — fiiggetleniil
a sporttevékenység végzésétol — vizsgalva a nék szigni-
fikdnsan magasabb szorongasra utal6é pontszam atla-
got (42,85+12,10) értek el, mint a férfiak (37,55=
11,10; p=0,001). igy mintankban a nék nem csak a
depresszi6 kérdéiv atlag pontszamaiban, de a szoron-

gas kérdéiv atlagpontszamai tekintetében is magasabb
pontszamot értek el, mint a férfiak.
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Nemek ké6zo6ttl killonbségek vizs-
gdlata a rendszeres sporttevé-
kenység végzése alapjan

A rendszeres sporttevékenységet
végz6knél Mann-Whitney teszttel
szignifikans kiillonbséget talaltunk
(p=0,001) a két nem kozott (férfiak
36,72+11,01, nék 42,42+11,91),
ahol szintén a n6k mutattak maga-
sabb szorongasra utalo értékeket. A
rendszeresen nem sportold egyé-
neknél a fent emlitett oknal fogva
nem tudtuk ugyanezt az 0sszeha-
sonlitast elvégezni. A férfiak eseté-
ben szignifikans kiilonbséget (p=
0,022) talaltunk a rendszeresen
sportol6 és rendszeresen nem spor-
tol6 csoportok pontszam atlagai ko-
zott Mann-Whitney tesztet alkal-
mazva (rendszeresen nem sportold
férfiak: 41,09+11,26), rendszere-
sen sportolo férfiak: 36,72+11,01.
Erdekes, hogy a n6knél a sporttevé-
kenység végzése nem eredményezett
szignifikans kiilonbséget, nem volt
statisztikailag kimutathat6 kiilonb-
ség a vonasszorongas atlag pontsza-
mai kozott (rendszeresen nem spor-
tol6 nék: 43,54+12,43, rendszere-
sen sportol6 nék: 42,42+11,91; p=
0,523). A rendszeres sporttevékeny-
séget nem végz6 ndék, valamint a
rendszeres sporttevékenységet nem
végzOk (a nemtdl fiiggetleniil) a vo-
nasszorongas tekintetében mintank-
ban magasabb pontszamot értek el,
mely azt a tendenciat jelezheti, hogy
a sportolas a mentalis egészséget
képes javitani (5. abra).

Eredmények az SF-36 élet-
minéség kérd4iv alapjan

Sporttevékenység végzése alap-
_Jjan kapott eredmények

A rendszeresen sportolok az

életmindség szamos aspektusaban

jobb értékeket mutatnak, mint a

Osszpontszam atlagok
)
1

4 7,07 7,48
5.25 6,23
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P

4. abra. A Beck Depresszi6o Kérdéiven kapott pontszam atlagok
megoszlasa a vizsgalt csoportokban sporttevékenység végzése alapjan
nemenként, valamint nemtél €s sporttevékenység végzésétdl fiiggetlen
teljes mintan

Figure 4. Distribution of mean scores obtained in the Beck Depres-
sion Questionnaire in the examined groups based on the sports ac-
tivities by gender and is the total sample independent from gender
and sports activities
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5. abra. A Spielberger-féle Vonasszorongas Kérdéiven kapott
pontszam atlagok megoszlasa a vizsgalt csoportokban sport-
tevékenység végzése alapjan nemenként, valamint nemtél és sport-
tevékenység végzésétdl fiiggetlen teljes mintan

Figure 5. Distribution of mean scores obtained in the Spielberger
Trait Anxiety Inventory in the examined groups based on the sports
activities by gender and in the total sample independent from gender
and sports activities

s

nem sportol6 egyének. Az SF-36 kérdéiv nyolc di-
menzi6jaboél hat esetben talaltunk szignifikans kii-
lonbséget a sporttevékenység végzése alapjan az
egyes csoportok kozott. Az életmindség atlag pont-
szamait Mann-Whitney teszttel vizsgalva a rendsze-
resen sportold és rendszeresen nem sportolé cso-
port kozott szignifikans kiilldnbséget talaltunk a fizi-
kai aktivitas (p=0,001), a vitalitas (p=0,001), az al-

talanos mentalis egészség (p=0,024), a tarsadalmi
aktivitas (p=0,001), a testi fajjdalom (p=0,03), vala-
mint az altalanos egészség (p=0,001) dimenzidkban
(1. tablazat). Terjedelmi korlatok miatt azonban
jelen tanulmanyunkban csak a mentalis egészség di-
menzioban vizsgalt nembeli kiillonbségeket mutatjuk
be. A mentalis egészség dimenzidban dsszehasonli-
tottuk a rendszeres sporttevékenységet végz6, vala-
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1. tablazat. Rendszeresen sportolé (n=322) és rendszeresen nem sportold egyének (n=144) dsszehason-

P

litdsa az SF-36 kérdéiv életminéség nyolc dimenzidjaban* a széras értékek nem ismertek

Table 1. Mean scores of the regularly sport active group (n=322) and non-active group (n=144) according

to the 36-item Short Form Health Survey 8 dimension * standard deviation values are not available

Atlag+SD
, Magvarorszagi p értékek (rendszeresen
Dimenzié Rendszeresen sportol6 | Rendszeresen nem éz':lgggérték eakgl sportol6 és nem sportold
csoport sportol6 csoport (Czimbalmos és misal csoport)
(n=322) (n=144) 1999 alanian)*
pjan)
Fizikai mfikddés 95,43+7,145 89,79+11,91 91 0,001 (***)
Fizikai szerep 89,44+23,70 88,02+26,77 79 0,873
Erzelmi szerep 82,71+30,93 77,55+36,09 78 0,249
Vitalitds 68,43+21,09 58,47+22,62 70 0,001 (***)
Mentalis egészség 75,12+21,42 70,58+22,34 71 0,024 (*)
Szocialis miikodés 81,33+22,83 48,96+12,06 80 0,001 (**¥)
Testi fajdalom 81,80+21,64 82,28+20,71 78 0,030 (*)
Altalanos egészség 77,89+17,96 45,80+9,583 64 0,001(***)

mint a rendszeres sporttevékenységet nem végzé
noéket és férfiakat. A férfiaknal szignifikans kiilonbsé-
get talaltunk a rendszeresen nem sportolok (70,29
22,72) és rendszeresen sportolok (80,51+18,76) at-
lagpontszamai kozott (p=0,004), azonban a nék te-
kintetében nem volt statisztikailag kimutathat6 kii-
lénbség (rendszeresen nem sportolé nék: 70,68+
22,32, rendszeresen sportolé nék: 70,47+22,52;
p=0.898).

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kutatasunkban rendszeresen sportolé és nem
sportol6 egyéneket vizsgaltunk kérdéives modszerrel
validalt méréeszkozoket alkalmazva a depresszio, a
szorongas €s az életmindség egyes mutatoira vonat-
kozo6an. Mivel az atlagos, normal populacion végzett
vizsgalatokban is kimutathat6 a nemek kozotti elté-
rés a fent emlitett teriileteknél, ezért a sporttevékeny-
ség, mint kritérium mellett a nemekre vonatkozo6
kiilonbségek kimutatasat tliztik ki célul.

Mintankban a nék mind a depresszi6é (H1), mind
a szorongas kérdéiv (H2) pontszam atlagaiban szig-
nifikdnsan magasabb értékeket értek el a férfiakénal
fiiggetleniil a sporttevékenység végzésétél. Erdekes
eredmény azonban, hogy a nem sportol6 és rendsze-
res sporttevékenységet végzé nék kozott nem volt
statisztikailag kimutathat6 kiilléonbség (H3). Mintank-
ban a Beck Depresszio Kérdéiv és a Spielberger Vo-
nasszorongas Kérdéiv eredményeiben is jol lathatod
az a tendencia, miszerint a legmagasabb pontértéke-
ket a rendszeresen nem sportolé nék és a nemtél
fuggetleniil vizsgalt rendszeres sporttevékenységet
nem végzo csoport mutatja, tehat mint rizikbcsoport
ezen csoportoknal mindenképpen érdemes a sport
preventiv hatasaira felhivni a figyelmet. Szamos té-

nyez6 indukalhatja a n6k magasabb pontértékeit és
veszélyeztetettségiiket a vizsgalt faktorokban, igy tob-
bek kozott genetikai, hormonalis, és tarsadalmi
okok is szerepet jatszhatnak ebben (McLean és An-
derson, 2009). Azok a személyek, akik nem végez-
nek rendszeres sporttevékenységet a depresszio, a
szorongas, valamint az életminéség tekintetében is
rosszabb értékeket mutattak a kérdéivek atlag pont-
szamaiban, mint azok, akik rendszeresen sportol-
nak (H3 és H4). Az életmindséget vizsgalva hat di-
menzidban szignifikans kiilonbséget taladltunk a
sportolék és a nem sportolok kozott (H5). A STAI vo-
nasszorongas standard értékek férfiaknal 40,96+
7,78, mig n6knél 45,37+7,97 (75 papir ceruza teszt,
én.). Sipos és munkatarsai (1978a) a kérd6iv magyar
nyelvre torténd validalasa soran felnétt férfiaknal
42,3+8,7, mig n6knél 43,4+8,2 atlagértékeket ka-
pott. Mintankban a nék értéke 42,85+12,10, mig a
férfiaké 37,55+11,10 a sporttevékenységet végz6 n6k
42,42+11,91 és férfiak 36,72+11,01 értéket értek
el, tehat mintank értékei a magyar standard értékek-
hez képest alacsonyabbak. Arany és munkatarsai
(2017) a STAI-H standard értékeket az alabbiak sze-
rint kategorizaljak. Férfiaknal alacsony szorongas O-
33,6 elért pont kozott, kdozepes szorongas 33,6-51
pont kozo6tt, magas szorongas érték 51-80 pont ko-
zott. N6knél alacsony szorongas 0-35,2 pont kozott;
kozepes szorongas 35,2-51,6 pont kozott, magas
szorongas 51,6-80 pont kozott. Az Arany és munka-
tarsai (2017) alapjan megadott szakirodalmi adatok
kategorizaci6ja alapjan mintankban mindkét vizsgalt
nem a kozepes mértékii szorongas kategoériaba tar-
tozik fuggetleniil a sporttevékenység végzésétsl. A
depresszio skalan mutatott eredményeink alapjan el-
mondhat6, hogy bar a rendszeresen nem sportol6
ndk és rendszeresen nem sportol6 (nemtdl fiiggetle-
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niil vizsgalt) csoport ért el magasabb értékeket, at-
lagpontszamuk a legalacsonyabb depresszi6 katego-
riaba esik. Mintank esetében azonban itt is jol lat-
hat6 a sporttevékenység mentalis egészségre gyako-
rolt pozitiv hatasa. Mintankban szignifikans kiilonb-
séget talaltunk a sportol6 és nem sportol6 férfiak
depresszi6é pontszamaban, ahol a sporttevékenységet
végzOk mutattak alacsonyabb értékeket, mely szin-
tén a sporttevékenység mentalis egészségre gyakorolt
hatasanak tendenciajat mutatja. Az SF-36 kérdéiven
mutatott mintankban elért pontszamokban a vitali-
tas dimenzio kivételével a rendszeres sporttevékeny-
séget végz6 csoport minden dimenziéban magasabb
értékeket ért el, mint a Czimbalmos és Nagy (1999)
altal megallapitott magyarorszagi normalértékek (fi-
zikai mikodés +4,43, fizikai szerep +10,44, testi
fajdalom +3,8, altalanos egészségérzet + 13,89, vita-
litas -1,57, szocialis miikodés+ 1,33, érzelmi szerep
+4,71 és altalanos mentalis egészség +4,12). A
sporttevékenység, fizikai aktivitas szamos pozitiv bi-
ologiai valtozast, pozitiv hatast valt ki, ami csokkent-
heti a depresszids és szorongasos tiinetek kialaku-
lasanak esélyét. A nemzetkodzi szakirodalomban
megjelent biztatdé eredmények arra engednek kovet-
keztetni, hogy az életmod, azon beliil is kivaltképpen
a fizikai aktivitds képes pozitiv iranyba terelni a
mentalis egészséget (Saxena és mtsai, 2005, Stanton
és mtsai, 2014). Eredményeink alapjan arra kovet-
keztethetiink, hogy a rendszeres sporttevékenység-
nek jotékony hatasa van a mentalis egészségre, s a
depresszio6 és szorongas kialakulasanal is protektiv
faktornak tekintheté. Erre a kovetkeztetésre jutott
hasonléan hozzank szamos kiilfoldi szerzd, akik bi-
zonyitottak, hogy a testedzés megfelel6 és koltségha-
tékony kezelési alternativa a kiilonféle szorongasos
rendellenességek kezelésében és megel6zésében
(Carek és mtsai, 2011, Rebar és mtsai, 2015).
Eredményeink azt a tendenciat jelzik, hogy az
aktiv, sportos életmod képes javitani a mentalis
egészséget. Az egyik legkézenfekv6bb és legolcsobb
preventiv eszkoz az egészség megdérzésére a sport-
tevékenység/testedzés, érdemes tehat hangsulyt fek-
tetni a fizikailag aktiv életvitelre, a rendszeres
testmozgasra. A testedzés/fizikai aktivitas elénye,
hogy koltséghatékony intervencioként konnyen alkal-
mazhat6 a populacié nagy aranyaban (intézményes
testnevelés, iskolan beliili sport, munkahelyi egész-
ségfejlesztés, sportegyesiiletek stb.). Emellett az
alapvet6 szabalyokat és ajanlasokat betartva bizton-
sagosan alkalmazhat6é (allapotfelmérés kovetden
megfeleld mozgas - és edzésforma megvalasztasa,
balesetvédelmi szabalyok (terhelési 6sszetevék) be-
tartasa, megfelel6 képesitéssel rendelkezé szakem-
ber/edz6 és ruhazat stb.). A nem egészséges popula-
cid, kronikus betegségben, mozgasszervi megbetege-
désben szenveddk szamara is megfelel6 koriltekin-

téssel és szakértelemmel konnyen, igényekhez mér-
ten adagolhat6. Emellett ma mar internet és web-
alapu alkalmazasokkal akar otthon is végezhet6 test-
edzés, igy az idébeli és térbeli tavolsagok lekiizdhe-
t6k. Reményeink szerint kutatasunk eredményei fel-
hivjak a figyelmet a mentalis egészség sporttevékeny-
ség és megfelel6 fizikai aktivitas altali megérzésének
fontossagara, lehetGségére.

Ko6szoénetnyilvanitas
A kutatdst az Innovdcios és Technoldgiai Minisz-
térium Tématertileti Kivdlésagi Program 2020 In-
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sdg alprogramja finanszirozta és tamogatta, a
Pécsi Tudomanyegyetem 2. témateriileti prog-
ramja keretében.
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Osszefoglalé

A magyar labdarug6 akadémiak vizsgalata jol lat-
hatéan egyre elterjedtebbé valik hazankban is a tu-
domanyos berkeken beliil, mégis szamos feltaratlan
tertilet és kérdés jelentkezik még az eddigi elemzé-
seket tanulmanyozva. Ezekkel a hidnyos teriiletekkel
és megvalaszolatlan kérdésekkel leginkabb a peda-
gogiai jellegli vizsgalatok esetében talalkozhatunk.

Jelen kutatasunk féokuszaban 3-3 vidéki és f6va-
rosi labdarag6é akadémia akadémistai (N=560) all-
nak, akiket a jovéképiikrdl kérdeztink meg. Az
akadémistak valaszait minden kérdés esetében a
vidék-févaros intézményeinek osszehasonlitasaval
értelmeztiik, elképzelésiink szerint ugyanis jelentés
kiilonbségek jelenhetnek meg a két akadémistacso-
port kozott, mindezt pedig a témahoz kapcsolodo
szakirodalmak értelmezése alapjan feltételezziik.

A kutatasunk modszereként a kérddives lekérde-
zés metddusat valasztottuk.

Vizsgalatunkban tobb esetben is szignifikans kii-
lonbséget fedezhettiink fel a vidéki és févarosi aka-
démistak valaszai kozott, mint példaul a szak-
munkas végzettség jovébeli elérésének (p=0,039), a
jovébeli profi palyafutas megitélésének (p=0,000) és
a kiilfoldi palyafutas esélye (p=0,047) esetében is.

Az eredményeink alapjan lathat6, hogy az alta-
lunk megkérdezett fiatal labdartagdk 0sszességében
pozitiv jovéképpel rendelkeznek, a févarosi noven-
dékekre pedig mindez killonosképpen is igaz, hiszen
vidéki tarsaikhoz képest tobb kérdés esetében is
szignifikansan magabiztosabbnak bizonyultak.

Kulcsszavak: labdarigas, labdarug6 akadémis-
tak, jovékép, vidék-févaros

Abstract

The examination of Hungarian football academies
is clearly becoming more and more widespread in
Hungary within the scientific circles. There are many

unexplored areas and questions in the analyses so
far. These incomplete areas and unanswered ques-
tions are most common in pedagogical studies.

The focus of our present research is on academ-
ists from 3-3 rural and capital football academies
(N=560) who were asked about their vision. The an-
swers of the academists were interpreted for each
question by comparing the institutions of the rural
to the capital, because as we imagine there may be
significant differences between the two academic
groups, all of which are assumed on the basis of the
interpretation of the related literature.

We chose the questionnaire as the method of our
research.

As aresult of our research, we could find signific-
ant differences between the responses of rural and
capital academists in several cases, such as the fu-
ture achievement of a vocational qualification (p=
0.039), the assessment of a future professional car-
eer (p=0.000) and the chances of a career abroad
(p=0.047).

Based on our results we can see that the young
footballers have an overall positive vision, which is
especially true for the students in the capital, as they
proved to be significantly more confident on several
matters compared to their rural peers.

Keywords: football, football academics, vision,
rural vs. capital

Bevezetés

A labdartg6 akadémiak tudomanyos igényt vizs-
galata napjainkban egyre népszertibbé valik, mind-
ezeket igazoljak azok a szerteagazo6 elemzések, ame-
lyek a téma kapcsan az utobbi idében sziilettek. Er-
demes és fontos azonban mindenképpen megje-
gyezni, hogy hazankban a jelenség ebben a meg-
kozelitésben rendkiviil sajatos, elég csak a finanszi-
rozottsagra vagy pedig az intézmények megalakula-
sanak idejére gondolni (Rabai, 2019a). Jol érzé-
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kelhet6en — éppen az imént ismertetett okok miatt is
—nehezen hasonlithatok 0ssze a kiilfoldi mintakkal,
igy a mi szempontunkbdl a nemzetkozi szakiroda-
lom csak korlatozottan valik relevanssa.

Jelen vizsgalatunkban elsésorban arra voltunk
kivancsiak, hogy a labdartigd akadémiakon fejlédé
fiatal akadémistak milyen aspiraciokkal rendelkez-
nek, mennyi esélyt latnak kiilonféle iskolai végzett-
ségek megszerzésére a jovében, s milyen terveik van-
nak a kiilfoldi palyafutasra vonatkozolag. Vizsgala-
tunk f6 aspektusat a vidéki és a févarosi intézmé-
nyekben fejlédé fiatal akadémistak valaszainak
Osszehasonlitasa adta.

Konkrét kutatasi kérdéseink kozott szerepelt,
hogy az akadémistak milyen esélyeket latnak a kii-
16nb6z6 iskolai végzettségek megszerzésére (szak-
munkas, érettségi, diploma), mennyi esélyt latnak a
profi labdarug6i palyafutas elérésére, illetve idetar-
toz6 kérdésiink volt még, hogy a fiatalok szeretné-
nek-e jatszani a jovében kilfoldon és milyen okok
miatt dontenének igy.

A tanulmany els6 felében a témaban sziiletett
szakirodalmi megallapitasokat szeretnénk ismer-
tetni, majd ratérni sajat elemzési eredményeinkre.

Szakirodalmi attekintés

A jelenlegi alfejezetben azon szakirodalmi elemek
legfontosabb allaspontjait mutatjuk be, amelyek ki-
fejezetten sportol6 fiatalok jovéképével, karrierter-
vével és lehetséges iskolai palyafutasaval foglalkoz-
nak. Ebben a részben a nemzetkozi €és a hazai szak-
irodalom mellett a témaban sziiletett sajat eddigi ku-
tatasaink legfébb kovetkeztetéseit is ismertetjiik.

A témaval kapcsolatos kutatasok egyikében
Bourke (2002) azoknak az ir labdartigéknak karrier-
utvonalait részletezte, akik az 1984-1999-es id4szak
kozott szerepeltek kiilonféle angol kluboknal. A vizs-
galat legfébb célja volt, hogy azonositsa azokat az
okokat, ami miatt sok ir fiatal a profi palyafutast va-
lasztja leend6 tevékenységeként. A kutatas ezzel kap-
csolatos konkluziéjaként azt fogalmazta meg a
szerz0, hogy a karriervalasztas donté indokaiként a
labdarugas szeretete €s az esetleges profi palyafutas-
sal jaro pénziigyi javak megszerzése szerepelt a meg-
kérdezett jatékosok korében, illetve tobben alterna-
tiv utakat keresve jutottak el a hivatasos labdarugok-
hoz hasonl6 szintekre. Bourke (2002) kutatasahoz
képest eltéré eredményeket kaptunk egyik korabbi
kutatasunkban (Rabai, 2019b), amelyben arra vol-
tunk kivancsiak, mi motivalja leginkabb a kiilfoldi
palyafutas lehetéségeként az akadémistakat. Az el6-
zetes feltevéseinkkel ellentétesen az abban megkér-
dezettek elenyészé része jelolte be a magas keresetet,
a tobbség ugyanis leginkabb a szakmai fejlédés miatt
szeretne kiilfoldon jatszani a kés6bbiekben. Valoban
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érdekes kérdés, hogy mi motivalja igazan a fiatal ja-
tékosokat a profi labdarugd palyafutasban, hiszen a
szakirodalom alapjan a jobb anyagi kereset és a
szakmai fejlédés jelenik meg legf6bb motivacios fak-
torokként. A jobb anyagi kereset kapcsan a nagyvi-
1agbdl is lathatnak példakat a fiatalok, hiszen ren-
geteg veliik egykort fiatal jatékos keres kora ellenére
komoly 6sszegeket sajat klubjaban. Mindez pedig
mindenképpen motivalé hatasu lehet az akadémis-
tdk szamara, az mar viszont masik kérdés, hogy
ugyanezt miképpen latjak hazai viszonylatban, ahol
gyakran a jatéklehet6séget sem biztositjak nekik (4-
5. tablazatok).

Adams és Carr (2017) kutatasukban az akadé-
mistak baratsagait illetéen azt a kovetkeztetést von-
tak le, hogy a novendékek nem tudnak mély barat-
sagokat kialakitani az akadémista tarsaikkal, a kap-
csolataik egymassal igy bizalomto6l és érzelmi intimi-
tastol mentesek. A sziilékre ugyanakkor az angol elit
labdarag6 képzésben rendkiviil fontos szerep harul,
hiszen a sziil6kkel val6 pozitiv munkakapcsolat fel-
erdsitheti a fiatal labdariugok pszichoszocialis kor-
nyezetét (Mills és mtsai, 2014). Ide kapcsolédoan
egyik korabbi kutatdasunkban (Rabai, 2019c) meg-
kérdeztiik az akadémista fiatalokt6l, hogy mi moti-
valta 6ket az akadémiara valé bejutasban. Az ered-
mények alapjan csupan elenyészdéen valasztottak a
sziileiket az akadémidba 1épés meghataroz6 szerep-
16jeként. Ezzel szemben a minta majdnem teljes ha-
nyada, kozel 89% nyilatkozta azt, hogy sajat dontés
alapjan 6k maguk szerették volna palyafutasukat va-
lamelyik akadémian folytatni, igy ebben az esetben
a karriervalasztast jelentésen nem befolyasolta a
sziil6i hattér. Ugyanezt erdsitik egy masik kutata-
sunkban (Rabai, 2020) megkérdezett edz6k véle-
meényei, akik szerint a sziil6i akarat ®nmagaban nem
elégséges tényez6 egy-egy jatékos profi palyafutasa-
nak alakulasaban, mindehhez kell a fiatal novendék
sajat elhatarozasa és dontése is. Gagne-modellje
(1999) az elébb felvonultatott eredményekkel ellen-
tétes allasponton van, hiszen a modell szerint egy te-
hetséges gyermek leend6 karrierjének esetében a
sziil6k olyannyira nagy befolyassal birhatnak, hogy
a profi palyafutas elérését alapvetéen befolyasolhat-
jak vagy akar korlatozhatjak is (Bicsérdy, 2002;
Orosz, 2009; Hamvai és Pik6, 2009; Csikszentmiha-
lyi és mtsai, 2010). Fontos azonban mindehhez hoz-
zatenni, hogy sem a jatékosok, sem a sziil6k nem
tudhatjak biztosan elére, vajon ténylegesen is profi
labdarug6 valik-e a gyermekikbdl, igy erds hatral-
tatdé és meghatarozo6 faktorként jelentkezhet a bi-
zonytalansag (Crane, 2017; Harwood és mtsai,
2010) (Rabai, 2019b).

A fiatalok bizonytalan jovéképével kapcsolatban
Oross (2013) kutatasat is érdemes megemliteni, aki
a 2012-es Ifjusagkutatas mintajaban megkérdezett
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fiatalok valaszaiban a bizonytalan jovét kapta ered-
ményiil olyan teriiletként, amely 6ket a leginkabb
nyomasztja. Czibere (2012) ehhez kapcsoldéddan
megjegyzi, hogy a fiatalok nagyobb részének nincse-
nek konkrét céljai, illetve a jovojiikkel kapcsolatosan
is nagyfoku bizonytalansag jellemzi 6ket. Ezzel ellen-
tétes eredményeket kapott azonban Havran és And-
ras (2018) kutatasukban, akik hivatasos palyafutas-
ra késziilg, fiatal labdarugokat vizsgaltak. Vizsgala-
tuk egyik eredménye az volt, hogy a megkérdezett ja-
tékosok a sajat és a csapattarsaik jovébeli lehetésé-
geit is kedvezébben itélték meg a valés adatokhoz vi-
szonyitva. Ami érdekes, hogy noha a jatékosok sze-
rint tobb extra képzésre lenne sziikségiik a tovabbi
fejlédésiik érdekében, ennek érdekében azonban
sem Ok, sem pedig a klubjuk nem mozgosit plusz
energiakat. Az élsport megitélése kapcsan Bicsérdy
(2002) vizsgalt altalanos- és kozépiskolas tanuldkat,
illetve egyetemi hallgatokat. Eredményként adodott,
hogy az altalanos iskolasok korében (mint a labda-
rugbd akadémistak zoéme) nagyobb azoknak az ara-
nya, akik a késébbiekben nem kivannak az élsport
szintjére feljutni sportagukban.

Kutatasunk masik kérdéskore az akadémistak le-
hetséges jov6beli iskolai palyafutasara vonatkozik.
Ide kapcsolédoéan Kanczler és Kovacs (2012) fogal-
mazta meg, hogy a gyermek életében jelentkezé kii-
lonféle gocpontokra (példaul az iskolavalasztas,
fels6tagozatba 1épés, kozépiskolaba valo jelentkezés
és a fels6oktatasi felvételi) hatassal van a tanulas és
az iskola, ezért is elengedhetetlen, hogy a sportol6 fi-
atal a sportolast és a tanulast igyekezzen 6sszhangba
hozni, optimalis egyensulyt kialakitva ezzel a két te-
rilet kozott. A szerz6k kiemelik a csalad szerepét,
mint egyfajta tartopillért, akiknek mindvégig sziik-
séges tamogatniuk a gyermekiiket és egyiittmtikod-
niiik vele a sikeresség érdekében. A témaban Folde-
siné (1984) olimpikonokkal végzett kutatasokat,
eredményként pedig tobbek kozott azt kapta, hogy
szamos egykori €élsportol6 sériilések, csaladi okok
vagy az edzdéikkel kapcsolatos 6sszekillonbozések
okan hagyta abba a sportot. Ami érdekes, hogy a
megvizsgalt minta mintegy negyede nevezte meg a pa-
lyafutasa befejezésének legf6bb okaként a tanulas és
a sport osszeférhetetlenségét. Egressy (2004) vizsga-
latanak fékuszaban magyar uszok alltak, akiknek a
tovabbtanulasi esélyeit vizsgalta. Eredményei kozott
kimutatta, hogy noha a csaladnak (jellemz&en a
magas kulturdlis statussal rendelkez6knek) nagy
szerepe van az uszas sportag kivalasztasaban, amde
a szil6k csak ritkan batoritjak gyermekeiket arra,
hogy felnéttként is élsportolok legyenek. Ami tovabbi
érdekesség, hogy maga az tszopalyafutas leginkabb
a pubertaskorra tehet6, majd az iskolai terhek no-
vekedésével, a tanulasi teljesitmények felértékel6dé-
sével tobbnyire a kozépiskolaba torténd belépéskor

kovetkezik be sportagvaltas. A valtaskor altalaban
olyan tipusu versenysportra, ritkabb esetben hob-
bisportra esik a valasztas, amely jol osszeegyeztet-
het6 az iskolarendszer kovetelményeivel és kevésbé
jelent megterhelést a fiatalra (Egressy, 2004). A lab-
darugas sportagara attérve Vincze (2008) kutatasa-
ban megallapitotta, hogy az agardi Sandor Karoly
Labdarug6 Akadémia megadja a lehet6séget az érett-
ségi vizsga letételére a labdarugoi szamara, igy meg-
van az esély a tovabb haladasra azok szamara is,
akik mégsem valnak profi labdartugéva. A Vincze
(2008) kutatasaban kapott eredményeket kiegésziti
az egyik el6zetes elemzési eredményiink, amelyben
a Sandor Karoly Labdarug6é Akadémiat vizsgalva azt
az eredményt kaptuk, hogy az ottani akadémistak
szamara tobb lehet6ség is fennall abban az esetben,
ha mégsem valik valamelyikiik profiva. Ehhez nytj-
tanak segitséget példaul az akadémiaval kapcsolat-
ban 4all6 partner kozépiskolak (Rabai, 2018a). Szin-
tén egy korabbi kutatas eredményéiil kaptuk még,
hogy az abban vizsgalt volt akadémistak szerint egy
sikeres palyafutas esetében nagyban befolyasolo té-
nyez6 lehet példaul a szerencse vagy akar a sériilés-
mentesség is (Rabai, 2016).

Osszességében azt olvashatjuk ki a szakirodalom-
bol, hogy a fiatalok legf6bb motivacios faktoraként a
sportolassal megszerezhet6 pénziigyi javak elérése
jelentkezik, mindemellett gyakran bizonytalanok a
jovéjuket illetéen, amelyre a sziil6k is erés befolyas-
sal birhatnak. A szakirodalom fontos megallapitasa
még, hogy a tanulast és a sportolast minden esetben
o0sszhangba kell hozni a sportol6 sikeres palyafuta-
sanak érdekében, mindebben pedig nagy szerep ha-
rul a sziilékre.

Anyag és modszerek

Kutatasunk lebonyolitasahoz a kérdéives lekérde-
zés modszerét valasztottuk, hat akadémiarol ossze-
sen 560 akadémista labdaragoé novendék vett részt
a felmérésben. A mintaban harom févarosi (n=251)
és harom vidéki (n=309) akadémia akadémistainak
valaszai szerepelnek kozel azonos eloszlasban. A va-
laszad6 akadémistak életkora 11 és a 19 év kozé
esett, az adatfelvételt mind a hat akadémian szemé-
lyesen hajtottuk végre papir alapon. Az egyes utan-
potlasbazisokon gytjtott adatokat egy adatbazisba
Osszesitettiik, amelybdl jelen tanulmanyban a fiatal
labdarugok jovéképére vonatkoz6 adatokat elemez-
tilk SPSS-program segitségével. A statisztikai elem-
zések soran a p<0,05 szignifikancia-szintet tekintet-
titk mérvadoénak és tobbnyire kétvaltozos elemzése-
ket végeztiink.

Hipotézisiink az olvasott szakirodalom és el6zetes
kutatasi eredményeink alapjan a kovetkezé: az isko-
lai végzettségek tekintetében a vidéki és a févarosi
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1. tablazat. Févarosi vagy vidéki akadémia labdarigoja (dichotém fiiggé valtozo) és a szakmunkas végzettség

megszerzésére valo esély megitélése kozotti osszefiiggés (N=544) (%)

Table 1. Relationship between a football player in a capital or rural academy (dichotomous dependent vari-

able) and the assessment of the chances of obtaining a vocational qualification (N=544) (%)

Szakmunkas végzettség megszerzésére val6 esély megitélése (N=544)
gggﬁgg;démiék 15 20 28 37 100 300
f;ﬂfgfﬁ;&kadémiék 16 24 35 25 100 244
p=0,039

akadémistak szerint is az érettségi megszerzésére
minden esélyiik megvan, de az egyetemi végzettség
elérésére inkabb a févarosi akadémistak latnak na-
gyobb esélyt (Egressy, 2004; Lannert, 2004; Vincze,
2008; Kanczler és Kovacs, 2012; Hermann €és Varga,
2012; Kovach, 2012; Bihari, 2019; Feny6 és Rabai,
2020). A profi palyafutasra val6 esély megitélésében
feltételezésiink szerint a f6varosiak jelent6sen maga-
biztosabbak a vidékieknél (Kovach, 2012; Bihari,
2019; G6si és Salldi, 2017; Platts, 2012; Sagar és
mtsai, 2010; Mills és mtsai, 2012; Crane, 2017; Har-
wood és mtsai, 2010; Rabai, 2018b). A jovébeli kiil-
foldi palyafutas kapcsan pedig feltételezziik, hogy az
akadémistak majdnem mindegyike tervezi a kiilfol-
don valo jatékot, jelentds kiillonbségek pedig nincse-
nek févaros-vidék tekintetében. Feltételezésiink
szerint a kilfoldi palyafutas legjelent6sebb okaként
a vidéki és a févarosi fiatalok is a magas keresetet
jelolik meg valaszaikban (Bourke, 2002; Magyar If-
jasag, 2012; Ifjasagkutatasok, 2016; To6th és Doczi,
2017; Rabai, 2019b).

Eredmények

Az akadémistakhoz intézett, jovéképpel kapcsola-
tos els6 kérdésiinkben arra voltunk kivancsiak, hogy
milyen esélyeket latnak a vidéki és a févarosi akadé-
mistak az egyes altalunk meghatarozott teriileteken az
adott képesitések jovobeli megszerzésére, ezen belill is
a szakmunkas végzettség megszerzésére (1. tAblazat).

Osszességében az erre a kérdésre valaszolok
(N=544) legnagyobb aranya szerint inkabb nincs
(31%) vagy egyaltalan nincs (31%) esély arra, hogy a
jovében szakmunkas végzettséget szerezzenek. A vi-
déki és a févarosi akadémistak kozott szignifikans
(p=0,039) kiillonbséget mértiink a kérdés kapcsan,
hiszen mig a févarosi akadémiakon futballozok 25%-
a, addig a vidéki fiatalok 37%-a szerint erre egyalta-
lan nincs esély. Viszonylag nagy esélyt a vidéki
akadémistak 20%-a lat a szakmunkas végzettség
megszerzésére, a févarosi akadémiak novendékeinek
pedig 24%-a latja ugyanigy.

Az eredményeinkhez kapcsolédva Hermann és
Varga (2012) jegyezte meg, hogy a 2000 és 2010 ko-
zott eltelt id6északban a szakmunkas/szakiskolai vég-
zettségliek szama nétt, 2010 utan azonban leginkabb
a csokkend népességszam miatt a 1étszam mar fo-
gyatkozott. Az el6bb ismertetett adatokat erdsitve az
akadémistak esetében pedig azt lathatjuk, hogy nem
tervezik a jov6beli szakmunkas végzettség megszer-
zését, a vidékiek esetében pedig ez jelent6sebb mér-
tékben is igaz. A vidék-févaros tekintetében Kovach
(2012) eredményei alapjan a falvakban, kisebb tele-
piléseken €l6k tovabbtanulasi esélyeit jelentésen
mérsékeli, hogy a kozépfokon tovabbtanulast va-
laszt6 diakok kétharmada szakiskolat valaszt to-
vabbtanulasi lehet6ségként. A mi eredményeinkkel
Kovach (2012) eredményei ellentétesek, hiszen
éppen a vidéki akadémistak latnak kevesebb esélyt
arra, hogy a jovében szakmunkas végzettséget sze-
rezzenek.
az agardi Sandor Karoly Labdarug6é Akadémia meg-
adja a lehetéséget az akadémistai szamara, hogy
azok érettségi vizsgat tehessenek. Szintén ehhez ha-
sonlét olvashatunk Rabai és Feny6 (2020) munkaja-
ban, amelyben az egyik févarosi akadémia oktatasi
részlegének vezetdje beszéElt a fiatal labdaragok érett-
ségire valo felkészitésérdl. A felkészités legfébb cél-
jaként jelolték meg, hogy a tanulas altal megszerzett
tudast kés6ébb majd a felsGoktatasba vihessék to-
vabb a tehetségesek.

Jelen mintankban az akadémista fiatalok 68%-a
szerint minden esély megvan arra, hogy a jovében
érettségi vizsgat tegyenek, a megkérdezettek maso-
dik legjelent6sebb része szerint (28%) pedig viszony-
lag nagy esély van erre. Elenyész6 csupan azok ara-
nya, akik szerint erre inkabb nincs (3%) vagy egyal-
talan nincs (1%) esély. Osszességében tehat az aka-
démistak zome lat esélyt arra, hogy a jovében érett-
ségi vizsgat tegyen, a vidéki és a févarosi akadémiak
akadémistai kozott viszont nincsenek szignifikans
kiilonbségek a kérdést illetéen (2. tablazat).
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2. tablazat. F6varosi vagy vidéki akadémia labdarigoéja (dichotéom fiiggé valtozo) és az érettségi meg-

szerzésére valo esély megitélése kozotti 0sszefiiggés (N=548) (%)

Table 2. Relationship between a football player in a capital or rural academy (dichotomous dependent vari-

able) and the assessment of the chances of obtaining a high school graduation (N=548) (%)

Erettségi megszerzésére val6 esély megitélése (N=548)
Minden esély | Viszonylag nagy | Ink4bb nincs r4 | Egyéltalan nincs Osszesen Osszesen

megvan ra esély van ra esély ra esély (f6)
Vidéki akadémidk
labdartigoi 67 30 2 1 100 303
Févarosi akadémidk
labdartgol 69 25 4 2 100 245
p=0,197

3. tdblazat. F6varosi vagy vidéki akadémia labdarugoja (dichotom fiiggd valtozo) és az egyetemi diploma
megszerzésére valo esély megitélése kozotti Osszefiiggés (N=545) (%)

Table 3. Relationship between a football player in a capital or rural academy (dichotomous dependent vari-
able) and the assessment of the chances of obtaining a master’s degree (N=545) (%)

Egyetemi diploma megszerzésére val6 esély megitélése (N=545)
Minden es€ly | Viszonylag nagy | Inkéabb nincsra | Egyédltalan nincs | o o o Osszesen

megyan ra esély van ra esély ra esély (f6)
Vidéki akadémiak
labdartig6i 20 46 27 7 100 301
Févarosi akadémiak
labdardig6i 21 39 32 8 100 244
p=0.419

Az eredményeinkhez szorosan illeszkednek Her-
mann és Varga (2012) és Lannert (2004) altal felvonul-
tatott adatok: Hermann és Varga (2012) tanulmanya-
ban ugyanis megirja, hogy 2000 és 2020 kozott az
érettségiz6k aranya és szama is folyamatosan noveke-
dett, a 2010 és 2020 kozotti idészakban volt érzékel-
heté valamivel kisebb novekedés. Lannert (2004)
mindezekhez hozzateszi, hogy a kozépfokon végzék
hirtelen létszamnovekedése a nyolcvanas évek maso-
dik felétSl szamithat6: ez konkrét szamokban azt je-
lenti, hogy 1985 és 1990 kozott 60 ezerrdl 80 ezerre
noétt a kozépiskolaban tovabb tanuldk szama, a '90-es
évektol azonban csak minimalisan valtozott a 1étszam,
inkabb stagnalt.

A tovabbiakban az idevonatkoz6 kérdésiinkben
arra voltunk kivancsiak, hogy az akadémistak sze-
rint mennyi esélyiik van az egyetemi diploma meg-
szerzésére a jovot illetéen. Lannert (2004) véleménye
szerint a fels6oktatas expanzidja a '90-es évek maso-
dik felétdl volt szamithato, hiszen ezekben az évek-
ben a szféra robbanasszerd béviilése kovetkezett
be. Mindezt j6l mutatja, hogy 1999-hez viszonyitva
2002-re megharomszorozodott a 18-22 éves korosz-
talyt felvettek szama (Lannert, 2004). Polonyi (2012)
azonban egy késébbi irasaban megemlitette, hogy a
fels6oktatas robbanasszert hallgatoi 1étszamemelke-
dése 2005-2008-ban véget ért, az ezt kovetd években
pedig radikalis csokkenésnek indult a hallgatoi 1ét-
szam. Bihari (2019) kutatasdban megemliti, hogy a

2016-o0s mikrocenzus adatai alapjan a foglalkozta-
tottak mintegy 61%-a kozépfoku, mig egynegyediik
diplomas végzettséggel rendelkezett.

A jelen minta legnagyobb része (43%) szerint
ugyan viszonylag nagy esély van az egyetemi diploma
megszerzésére, mégis érzédik egyfajta bizonytalan-
sag az egész akadémista populaciot egybe véve: kozel
29%-uk szerint inkabb nincs, mig 7%-uk véleményei
alapjan pedig egyaltalan nincs erre esélyiik. Kovach
(2012) szerint a falvakban €16 fiatalok tovabbtanu-
lasi esélyei csokkend tendenciat mutatnak, hiszen
egyre inkabb né kozottiikk a lemaradas mértéke. A vi-
déki és a févarosi akadémistak kozott mégsem talal-
tunk szignifikans killonbséget a kérdést illetéen,
mégis érdekes kérdés, vajon miért gondoljak ilyen
nagy aranyban a fiatalok, hogy inkabb nincs vagy
pedig egyaltalan nincs esélyiik az egyetemi végzettség
megszerzésére (3. tAblazat).

A fiatalok mar egészen koran elkezdenek késziilni
a profi palyafutasra és gyakran ezért sem gondolkoz-
nak mas alternativan a jovéjiiket illetéen. Ehhez
kapcsolodva egyik korabbi kutatasunkban (Rabai,
2020) megkérdezett edz6k szerint igyekeznek min-
den gyermek szamara realis célokat kittizni és hang-
sulyozni, hogy a sportolas mellett a tanulast szintén
sziikséges el6térbe helyezni, hiszen nem minden aka-
démista gyermekbdl lesz profi labdarigo, igy gondolni
kell az akadémiat koveté évekre is. Mindezeket iga-
zoljak a témaban keletkezett magyar és nemzetkozi
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4. tablazat. Févarosi vagy vidéki akadémia labdartgoja (dichotém fiiggé valtozo) és a jovébeli profi palya-

futas megitélése kozotti 0sszefiiggés (N=551) (%)

Table 4. Relationship between a football player in a capital or rural academy (dichotomous dependent vari-
able) and the assessment of a future professional career (N=551) (%)

Jovébeli profi palyafutasra val esély megjtélése (N=551)
Minden esély | Viszonylag nagy |Van valameny-| Ink&bb nincs | Egyaltalan Osszesen Osszesen

megvan ra esély van ra nyi esélyem raesély |nincs ré esély (f6)
Vidéki akadémidk
labdartigoi 26 36 34 4 0 100 303
Févarosi akadémidk
labdartgol 42 &) 24 1 1 100 248
p=0,000

kutatasok is (Aquilina, 2013; Madarasz, 2017; Fa-
rag6é és mtsai, 2018; Olah és mtsai, 2018; Rabai,
2018b). Ugyanakkor ezzel ellentétben azt lathatjuk
az akadémiakon talalhatdé pedagogiai programok
elemzését kovetden, hogy korantsem fedezhet6 fel ez
az edzdk altal emlitett tudatossag a dokumentumok
mindéségében, hiszen azok mind a formai, mint pedig
a tartalmi egységek mentén erésen heterogénnak és
hianyosnak bizonyultak, tovabba nincs benniik to-
vabbtanulasra mutato6 fejlesztési terv vagy stratégia
sem (Rabai és Fenyd, 2020). Kivancsiak voltunk még,
hogy vajon mit gondolnak az akadémistak, mennyi
realis esélylik van a jovébeli profi palyafutasra.

Bicsérdy (2002) egyik munkajaban megjegyzi,
hogy az altala vizsgalt altalanos iskolas fiuk koziil a
legtobben azért kezdtek el egykoron sportolni, hogy
majd kés6bb élsportolokka valhassanak. Berki és
Pik6 (2018) eredményei kozott pedig azt olvashat-
juk, hogy a sport iranti elkotelez6dés, illetve a sze-
meélyes és a jovére vonatkozo tervek sokkal progresz-
szivebb képet mutatnak a labdaragok esetében, mint
akik egyéni sportokban versenyeznek. A 2016-os If-
jusagkutatas eredményeibdl (Ifjusagkutatas, 2016)
azonban azt is tudjuk, hogy a fiatalok az anyagi hely-
zetiik és a munkavallalasi lehetéségeik mellett a jo-
vébeli kilatasaikkal a legelégedetlenebbek.

A 4. tablazat elemzési eredményeibél lathatjuk, a
teljes akadémista populacio6 legnagyobb része (34%)
szerint viszonylag nagy esélyiik van arra, hogy a jo-
vében profi labdaragokka valjanak, csak kevéssel ma-
radnak el azonban azok, akik szerint minden esély
megvan erre (33%) és akik szerint van valamennyi
esélyiik ennek az elérése (29%). C)sszességében az
akadémistak pozitivan latjak a profi labdarugassal
kapcsolatos jovéjiiket. A 4. tAblazat adataiban to-
vabbi érdekességként mutatkozik, hogy szignifikans
kiilonbséggel (p=0,000) talalkozhatunk a vidéki és
a févarosi akadémistak valaszai kozott. Jol lathatéan
a févarosi akadémistak sokkal magabiztosabbak a
profi palyafutasukkal kapcsolatos jovéjiikkel, hiszen
a vizsgalt févarosi akadémidkban fejlédSk kozel fele
(42%) szerint minden esély megvan arra, hogy pro-
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fiva valjanak a késébbiekben, mig 32%-uk viszonylag
nagy esélyt lat erre. A vidékiek mar korantsem ilyen
magabiztosak a kérdést illetéen, mivel csupan 26%-
uk lat erre minden esélyt, 36%-uk szerint pedig csak
viszonylag van esély erre. Ami a legnagyobb kont-
rasztot képezi azonban, hogy a vidéki akadémiakban
fejléd6k 34%-a csak valamennyi esélyt lat, mig 4%-
uk szerint inkabb nincs esélyiik a profi palyafutasra.
Kérdés, hogy vajon mi okozza ezeket a nagy kiilonb-
ségeket a vidéki és a févarosi akadémistak kozott.
A feldolgozott szakirodalom szerint a rendszere-
sen sportolok alapvetéen sokkal pozitivabb jovokép-
pel rendelkeznek nem sportolé tarsaiknal (L6kos és
Kiss, 2018), ugyanakkor a vidéki fiatalokra alapve-
téen inkabb a negativ jov6kép jellemzdbb a kiillonféle
vizsgalatok kovetkeztetései alapjan (Kovach, 2012;
Bihari, 2019). To6th és Doczi (2017) akadémistakat
vizsgalé kutatasi eredményei kozott olvashatjuk,
hogy a fiatalok d&nmagukkal szembeni minimalis el-
varasként az NB I-ben valé bemutatkozast jelolték
meg, ezzel az ottani novendékek 24%-a lenne elége-
dett. Sajat egyik idevonatkoz6 eredményiink kap-
csan lathatjuk, hogy a megkérdezett vidéki és févaro-
si akadémistak kozott szignifikans (p=0,001) a kii-
lonbség a profi palyara valé esély megitélésében,
abban a kutatasban is a févarosi akadémistak bizo-
nyultak magabiztosabbnak a kérdés kapcsan (Rabai,
2018b). Egy kés6bbi kutatasunkban (Rabai, 2019b)
mar vegyesebb eredményekkel talalkozhattunk: az
abban megkérdezett vidéki és f6varosi akadémistak
kozott, noha szintén szignifikans (p=0,002) volt a
killonbség a kérdést illetéen, ugyanakkor abban a
kutatasban megvizsgalt két vidéki akadémia kozott
is talalkozhattunk nagyobb eltérésekkel. Magyarazat
lehet a kiillonbségre, hogy a nagyobb piac okozta le-
hetéségek miatt magabiztosabbak a févarosi akadé-
mistak: Budapesten ugyanis tobb akadémia is egy-
mas kozelében miikodik, amiknek tobbsége rendel-
kezik els6 osztalya egyesiilettel, igy az akadémistak
nagyobb esélyt lathatnak a sajat profi palyafutasuk
beteljesiilésére. A vidékiek esetében gyakran csak
egy-két akadémia van a lakohelyiik kozelében, ami
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5. tablazat. Févarosi vagy vidéki akadémia labdartgoéja (dichotém fiiggd valtozo) és a jovébeli kiilfoldi palya-

futas kozotti dsszefiiggés (N=552) (%)

Table 5. Relationship between a football player in a capital or rural academy (dichotomous dependent vari-

able) and a future career in abroad (N=552) (%)

A jovébeli kilfoldi palyafutas lehetdségének megitélése (N=552)
Igen Nem Osszesen Osszesen (f6)
Vidéki akadémiak
labdaragoi 92 100 303
Févarosi akadémiak
labdaragoi 96 100 249
p=0,047

miatt a lehet6ségeiket korlatozottabbnak érezhetik,
igy a kérdést illet6en is bizonytalanabbak. Fontos
azonban azt is megjegyezni, hogy nem minden fiatal
akadémistabdl lesz profi labdarugd, ez pedig erés
lelki terhet okozhat a fiatalok szamara.

A honi akadémiak mellett a fiatalok korében a
kiilfoldi akadémiak és az ezzel jaro kilfoldi palyafu-
tas szintén elég népszertinek szamit, éppen ezért
arra is kivancsiak voltunk, hogy tervezik-e a jévében,
hogy kiilfoldre igazolnak, és ha igen, akkor milyen
okbdl tennék meg ezt.

Az 5-6. tablazatban foglaltuk 6ssze az akadémis-
tak kulfoldre val6 jovébeli eligazolasuk szandékait,
illetve annak lehetséges okait. Amint lathatjuk, az
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94%-a szeretne a jov6ében kiilfoldre igazolni, csupan
6%-uk nyilatkozta ennek az ellenkezéjét. A vidéki és
a févarosi akadémistakat kiilon-kiilon vizsgalva is
szeretnének majd tobbségiikben kiilfoldre igazolni a
jov6ében, azonban a févarosi novendékek taboraban
ez még inkabb igaz, hiszen az ottani fiatalok 96%-a,
mig a vidékiek 92%-a szeretné magat kiilféldon is ki-
probalni, igy szignifikans kiilénbség (p=0,047) mu-
tatkozik a két akadémistacsoport kozott.

Eredményeink igy egyeznek korabbi vizsgalatunk-
ban tapasztaltakkal (Rabai, 2019b), hiszen az azok-
ban megkérdezett vidéki és févarosi akadémista-
populaci6 szintén jelentés része tervezi a jovében a
kilfoldre igazolast, a févarosiak pedig jelent6sen
tobben, mint a vidékiek.

A vidék-févaros kiilonbségeit értelmezve érdemes
az Ifjasagkutatasok eredményeit is elemezni: a 2012-
es vizsgalatban (Magyar Ifjusag, 2012) megkérdezett
févarosi és vidéki fiatalok kozott ugyanis szignifikans
kiilldonbség van a jovébeli kiilfoldre valé menetel esé-
lye kapcsan. Az adatokbo6l ugyanis lathat6, hogy a
Budapesten €16 fiatalok kozott vannak a legnagyobb
aranyban azok, akik semmiképpen sem tervezik a
jovébeli kiilfoldi kiutazast (39%), 40%-uk pedig csak
gondolkodik rajta. Ezzel szemben a megyeszékhe-
lyen él6k 60%-a gondolkodik a kiilféldre menetel-
ben, mig az egyéb varosok és kozségek lakoi
52-53%-anak vannak kilfoldi tervei a jovére nézve.

A 2016-o0s Ifjusagkutatasbdl (Ifjusagkutatas, 2016)
az deril ki ezzel a kérdéssel kapcsolatban, hogy a
legtobben a 20-24 év kozottiek, a megyeszékhelye-
ken, kozségekben €16k €és a szakiskolasok hagynak
el az orszagot. Téth és Doczi (2017) kutatasaban
megkérdezett labdarugbé akadémistak legnagyobb
hanyada (40,5%) a sportpalyafutasukkal kapcsola-
tos legf6bb varakozasaikként valamelyik kilfoldi
topbajnoksagba val6 eligazolast jelolte meg.

A lehetséges okok kapcsan arra kértiik az akadé-
mistakat, hogy egyet valasszanak az altalunk felki-
nalt opcidk kozil. Lathatjuk, hogy nincsenek szig-
nifikans kiilonbségek a vidéki és a févarosi akadé-
mistak valaszai kozott, kozel azonos aranyban jelol-
ték be ugyanis az egyes okokat. Az akadémistak
legnagyobb aranya (48%) a szakmai fejlédést jelolte
meg lehetséges kiigazolasi okként, majd ezt koveti a
magas kereset (20%), illetve a nagyobb elismertség,
hirnév (15%) (6. tablazat).

Ahmad és Parnabas (2020) kutatasukban meg-
jegyzik, hogy az akadémistak a belsé motivaci6juk
mellett kiillsé motivaciéval is rendelkeznek, amelyek
leginkabb kiilsé jutalmak altal vezérelt viselkedésre
utalnak, mint példaul az anyagi javak szerzése. Az
eredményeink pedig csak részben egyeznek meg a
szakirodalomban olvasottakkal, hiszen azokban a
magas kereset mellett a szakmai fejlédés jelent meg,
mint legf6bb kiilfoldre igazolasi okok (Bourke, 2002;
Rabai, 2019b). A 2016-os Ifjasagkutatasban szintén
hasonl6 eredményeket olvashatunk: a megkérdezet-
tek kozel haromnegyede ugyanis a pénzszerzés miatt
menne elsésorban kiilfoldre (Ifjasagkutatas, 2016).

A magas kereset €és a hirnév szintén nagyobb arany-
ban keriilt kivalasztasra az akadémistak altal, talan
ezen két opci6 jol parhuzamba is allithaté egymassal:
a média altal a gyermekek ugyanis rengeteg fiatal
sztarral talalkozhatnak 1épten-nyomon, szinte eléttitk
nod fel a médidban egy-egy futballsztar, igy lathatnak
tobb példat is a hirtelen jott hirnévre és sikerességre.
Berta (2008) eredményei mindezeket megerdsitik, hi-
szen az altala vizsgalt hetedikes és tizenegyedikes dia-
kok majdnem ugyanakkora aranyban valasztjak meg
példaképeiket a médiabol, mint a csaladbol. Kosa és
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6. tablazat. Févarosi vagy vidéki akadémia labdartagoja (dichotém fiiggé valtozo) és a kiilféldre igazolas okai

kozotti osszefiiggés (N=524) (%)

Table 6. Correlation between capital or rural football player (dichotomous dependent variable) and reasons

for proofing abroad (N=524) (%)

A jovdbeli kiilfoldi palyafutas okainak megitélése (N=524)
, Nagyobb |Ismerkedés a =

Szakmai Magas y 7 " p p = Osszesen

fejlédés Kkereset elishrilr(:g‘sleg, vilal,t(%gsz(a)l(,i aE{):al- Nyelvtanulas| Egyéb |Osszesen (6)
Vidéki akadémiak
labdartigoi 48 20 13 10 8 1 100 281
Févarosi akadémiak
labdartigoi 48 20 17 8 5 2 100 243

p=0,140

Laszl6 (2010) eredményei szintén ehhez kapcsolod-
nak, hiszen az abban vizsgalt 13-17 éves fiatalok 20%-
a ugyancsak a médiabol valaszt maganak példaképet.
Mindezen eredmények jol jellemzik a média erejét a
mai tarsadalomban és a fiatal korosztalyokban.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Jelen tanulmanyunkban vidéki és f6varosi akadé-
miakban jatszo6 fiatal novendékek (N=560) jovébeli
aspiracioit vizsgaltuk meg a févaros-vidék akadémia-
inak tiikrében. A témaban relevans szakirodalom fel-
deritése utan ismertettitk a kutatdsunk mintajat, a
vizsgalati modszert és a hipotézisiinket. Mindezeket
kovetben attértiink az eredményeink bemutatasara,
amelyek alapjan tobb esetben is szignifikans kiilonb-
ségekkel talalkozhattunk a vidéki és a févarosi aka-
démistak valaszai kozott.

A szakmunkas végzettség jovobeli elérésének te-
kintetében szignifikans (p=0,039) a kiilonbség a {6-
varosi és a vidéki novendékek valaszai kozott, hiszen
a vidéki akadémistak jelent6sebb szazaléka (37%)
szerint nincs ennek a megszerzésére esély a jovében,
mig a févarosiak csak kisebb része (25%) gondolja
igy. A jovGbeli profi palyafutas megitélésének eseté-
ben ugyancsak szignifikans (p=0,000) a kiilonbség
a févarosi és a vidéki labdarugok kozott, ugyanis
aranyaiban a févarosi akadémistak majdnem dup-
laja (42%) gondolja tigy, hogy minden esély megvan
erre a vidékiekhez (26%) képest.

Kivancsiak voltunk arra is, hogy az akadémistak
mennyi esélyt latnak egy lehetséges kiilfoldi palyafu-
tasra, illetve vannak-e killonbségek ilyen tekintetben
a févarosi és a vidéki akadémistak kozott. Az ered-
ményeink alapjan az akadémistak majdnem teljes
populacidja (94%) szeretne killfoldon jatszani a jo-
v6ben, legnagyobb aranyban a szakmai fejlédést
(48%) és a magas keresetet (20%) jelolték meg ennek
a legf6bb okaiként. A févarosi és a vidéki fiatalok ko-
zott mindemellett szignifikans kiilonbséggel (p=
0,047) talalkozhattunk, hiszen mig a vidékiek 92%-a,
addig a févarosiak 96%-a tervezi ezt a jovében.

Az ismertetett eredmények alapjan a kutatas el6tt
felallitott hipotézisiink igy csak részben igazolodott,
hiszen noha az akadémistak tobbségében valoban
agy tekintik, hogy minden esélyilk megvan az érett-
ségi megszerzésére (68%), az egyetemi végzettség el-
érésére a minta legnagyobb része (43%) szerint
viszonylag nagy esély van, de mégsem talaltunk szig-
nifikans kiilonbséget a vidéki és a févarosi fiatalok
kozott ezen kérdések kapcsan. A profi palyara 1é-
pésre a teljes akadémista populacié legnagyobb
része (35%) szerint viszonylag nagy esély van, a vi-
déki és févarosi akadémistak kozott pedig szignifi-
kans kiillonbség (p=0,000) jelentkezik a févarosi
fiatalok javara, igy el6zetes hipotézisiinkkel megegye-
z6en a févarosiak sokkal magabiztosabbak ilyen
téren. Az akadémistak nagy része valéban szeretne
kiilfoldon jatszani a jovében (a teljes minta 94%-a),
a févarosi és a vidéki akadémistak valaszai kozott
pedig el6zetes hipotézisiinkkel ellentétesen szignifi-
kans kiilonbséget (p=0,047) fedeztiink fel, hiszen
mig a vidéki akadémistak 92%-a, addig a f6varosi
novendékek 96%-a szeretné magat majd kiilfoldon
is kiprobalni. Az okokként az el6zetes hipotézisiink-
kel megegyezben legnagyobb aranyban a szakmai fej-
16dést (48%) és a magas keresetet (20%) jelolték meg
a megkérdezettek.

Az eredményeink alapjan ugy gondoljuk, hogy
azok segitségével megismerhettiik az ezekbe a spe-
cialis intézményekbe jaro fiatal labdariagok jovébeli
elképzeléseit és terveit a kiillonbozé dimenzidkat te-
kintve, amelyek komoly tdAmpontokat adhatnak az
egyes intézményekben dolgoz6 szakmai vezetSk és
edzdk fiataljaik jovéképének megismerésében. Mind-
emellett a vidéki és a f6varosi akadémidk novendé-
keik kozotti kiillonbségeit is bemutatja az iras, amely
ramutat a két csoport akadémistai véleményeinek
kiillonbségeire. Az akadémistak tipikus jov6képének
elemei az érettségi és az egyetemi végzettség megszer-
zése, illetve a profi palyafutasra valé 1épés és a kiil-
foldre igazolas egyarant a fiatalok jovébeli tervei
kozott szerepel, a kiilfoldre keriilés kapcsan pedig a
szakmai fejlédés a legjelentésebb céljuk.
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Osszefoglalé

A kutatasunk célja volt, hogy megvizsgaljuk a 12
év alatti korosztalyos teniszez6knél milyen valtoza-
sokat okoz egy 4 hetes, als6 végtagokra iranyul6 pli-
ometrikus edzésprogram a robbanékony elsé 1épés,
a rovidtava felgyorsulasi képesség, a robbanékony
erd és az iranyvaltoztatassal valo6 futasgyorsasag tel-
jesitményében. A vizsgalatban szerepld elit, fia teni-
szezOk egy vizsgalati (n=7; 11,3+0,8 év) és egy kont-
rollcsoportba (n=7; 11,1+0,7 év) lettek beosztva. A
vizsgalati csoportnak a szokasos edzéseik mellett,
egy 4 hétig tarto, pliometrikus edzésprogramot kel-
lett végrehajtania. Ezzel ellentétben, a kontrollcso-
portban 1évé teniszez6k, a szokasos edzéseiken kiviil
nem végeztek mas jellegli edzéseket. Az edzésprog-
ram el6tt és utan 5 méteres futasteszttel elére, jobb-
ra és balra (robbanékony elsé 1épés és rovidtavu fel-
gyorsulasi képesség), helybdl tavolugrassal (also vég-
tag robbanékony ereje) és Illinois teszttel (irany-
valtoztatassal valo futasgyorsasag) mértiik fel a vizs-
galati személyek fizikai képességeinek a szintjét. A
vizsgalati csoportnal a helybdl tavolugrasnal nagyon
nagy mértéki (t(6)=-5,91 p<0,001; d=3,00), az Illi-
nois teszt eredményeinél pedig nagy mértékd (t(6)=
10,30 p<0,000; d=1,31), hatasnagysaggal parosulo
jelent6s valtozast talaltunk. Ezzel ellentétben az 5
méteres futasteszteknél nem talaltunk jelentés
fejlédést (p>0,05). A kontrollcsoportnal egyik teszt
eredményeiben sem talaltunk szignifikans valtozast
(p>0,05). Az eredményekbdl azt a kovetkeztetést
vontuk le, hogy egy viszonylag rovid ideig tarté plio-

metrikus edzésprogram, kiegészitve a szokasos ed-
zésekkel, hatékony ingert tud nyajtani az alsé6 végtag
robbanékony erejének és az iranyvaltoztatassal vald
futasgyorsasag noveléséhez a korosztalyos tenisze-
z6knél.

Kulcsszavak: pliometria, tenisz, iranyvaltoztatas-
sal val6 futasgyorsasag, robbanékony eré

Abstract

The aim of the research was to examine the
changes caused by a four-week plyometric training
program on the lower extremities in the explosive
first step, the short-term acceleration skills, the ex-
plosive strength and the change of direction speed in
a group of young tennis players under the age of 12.
The investigated elite tennis players were divided
into an experimental (n=7; aged 11.3+0.8) and a
control (n=7; aged 11.1+0.7) group. The experiment-
al group had to execute a 4-week plyometric training
program beside their regular program. In contrast,
those belonging into the control group had no other
training beside the regular one. The level of their
physical abilities were assessed with a 5 m run for-
ward to the right and to the left (explosive first step
and short-term acceleration ability), standing long
jump (explosive strength of the lower extremities)
and the Illinois-test (change of direction speed) prior
and after the training. A significant change could be
observed in the standing long jump (t(6)=-5.91
P<0.001; d=3.00) as well as the results of the Illi-
nois-test (t(6)= 10.30 p<0.000; d=1.31), both ac-

KXTEHOIN

NNLVIAITY




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 22. EVFOLYAM 92. SzAM °® 2021/4

52 | ¢ KOROSZTALYOS TENISZEZOK IRANYVALTOZTATASSAL ...

companied by effect range in the experimental group.
In contrast, no significant development was found in
the 5-meter running test (p>0.05). No significant
change could be observed in any of the tests in the
control group (p>0.05). From the results it can be
deducted that a relatively short-time plyometric
training supplementing the regular one can give an
effective stimulus to the explosive strength of the
lower extremities and to the increasing of the speed
with changings directions in the case of young tennis
players.

Keywords: plyometrics, tennis, change of direct-
ion speed, explosive strength

Bevezetés

A tenisz egy nyilt mozgaskészségeket igényld
sportjaték, melynek labmunkajat mar korosztalyos
szinten is a gyors elindulasok, hirtelen megallasok
€és iranyvaltasok jellemzik. A teniszezOk az utések
80%-at 2,5 méteren beliili, igazodé mozgasok utan
hajtjak végre, az iitések 10%-anal 2,5-4,5 méter ko-
zOtti tavolsagot tesznek meg, mig az titések 5%-anal
4,5 méternél nagyobb tavolsagot futnak, a maradék
5%-nal pedig nem érik el a labdat (Ferrauti és mtsai,
2003; Over és O'Donoghue, 2008). A labdamenete-
ken beliili atlagos futbmennyiség 6-7 méter (Koval-
chik és Reid, 2017), az itések kozotti maximalis
futétavolsag 8 és 12 méter kozott mozog, (Pieper és
mtsai, 2007; Weber és mtsai, 2007) és atlagosan 4-
6 iranyvaltas torténik egy pont megszerzése alatt
(Fernandez-Fernandez és mtsai, 2009). Vagyis a te-
niszez6knek rendkiviil rovid tavolsagokon beliil kell
felgyorsulniuk, megallniuk és iranyt valtaniuk. Az
adatokbol jol lathato, hogy a robbanékony elsé 1€épés,
a rovidtava felgyorsulasi képesség és az iranyvaltoz-
tatassal val6 futasgyorsasag szerepe a teniszben meg-
hataroz6. Emellett szamos vizsgalat kimutatta ezen
korosztalyos teniszez6knél az el6bb felsorolt valto-
zOk egyiittjarasat a sikeres versenyteljesitménnyel
(Girard és Millet, 2009; Filip¢i¢ és mtsai, 2010).

Az iranyvaltoztatassal valé futasgyorsasagban
(change of direction speed, CODS) az alsé végtag
robbanékony erejének a szerepe meghatarozoé (Young
és mtsai, 2015), melyben az ugynevezett nyajtasos-
rovidiiléses ciklus (stretch-shortening cycle, SSC)
jatszik szerepet. Az als6 végtag robbanékony erejé-
nek fejlesztésére pedig hatasos és biztonsagos esz-
koz, az tgynevezett pliometrikus edzésmodszer, a-
mely egyarant alkalmazhat6 a pre és poszt pubertas-
koru sportolok esetében is (Lloyd és mtsai, 2012).

Tobb sportagnal is vizsgaltak a 4-8 hétig tarto6 pli-
ometrikus edzésprogramok hatasat a teljesitményre.
Az edzésprogram hatasara labdaragoknal (Meylan és
Malatesta, 2009; Thomas és mtsai, 2009; Chelly és
mtsai, 2010; Vaczi és mtsai, 2013; Da Silva és mtsai,

2017), kézilabdazoknal (Chelly és mtsai, 2014) és
jégkorongozoknal (Reyment és mtsai, 2007) is szig-
nifikans teljesitménynovekedést figyeltek meg a
CODS képességnél. Teniszez6knél is vizsgaltak a pli-
ometrikus edzésprogram hatasat a teljesitményre, és
szintén szignifikans valtozasokat tapasztaltak a rob-
banékony erében, a felgyorsulasi és a CODS képes-
ségekben (Barber-Westin és mtsai, 2010; Fernandez-
Fernandez és mtsai, 2013; Fernandez-Fernandez és
mtsai, 2016).

Az elmult évtizedekben a versenyek szama a 12
év alatti korosztalyos teniszez6k korében is szignifi-
kansan megemelkedett, melynek kovetkeztében a ja-
tékosok egyre tobb id6t és energiat forditanak a
technikai és taktikai képességeik fejlesztésére (Reid
és mtsai, 2007). A magasszintd technikai és taktikai
képességek eredményeként, a jaték egyre gyorsabb.
Mindemellett mar a korosztalyos szinten is a nem-
zetkozi versenyrendszer alapjan hatarozzak meg a
felkésziilés rendszerét. Ebbdl adéddan a hosszabb
tiszta felkésziilési id6szak (6-8 hét) az év utolsé két
hoénapjara tervezhet6. Az év tovabbi periddusaiban a
versenyek kozotti rendkiviil rovid idé (maximum 4
hét) ad lehetéséget a felkésziilésre. Igy ezekben a pe-
riddusokban az alapképzés és az egyéni képzés mel-
lett, azokra a képességekre is fokuszalni kell (rob-
banékony elsé 1épés, a felgyorsulasi képesség, a rob-
banékony eré és az iranyvaltoztatassal valo futas-
gyorsasag), ami az adott sportag szempontjabol
meghatarozo.

Ezért a kutatasunk célja volt, hogy megvizsgaljuk
a 12 év alatti korosztalyos teniszez6knél, milyen val-
tozasokat okoz egy 4 hetes als6 végtagokra iranyul6
pliometrikus edzésprogram a robbanékony elsé
1épés, a rovidtava felgyorsulasi képesség, a robbané-
kony eré és a CODS teljesitményében.

Anyag és modszerek

Vizsgélati személyek

A kutatasunkban 11-12 éves magyar, elit korosz-
talyos fit teniszez6 (N=14) vett részt (1. tablazat). Az
adott hazai, korosztalyos ranglistan a felmérés id6-
pontjaban 121 {6 szerepelt, tehat az elit kategoriza-
last ebbdl a 1étszambol adéddan hasznaltuk a vizs-
galati személyeknél, akik az els6 30 jatékos kozott
helyezkedtek el. A kutatasban résztvevé teniszezok,
egy heti mikrociklusra lebontva 8-12 6ra tenisz
edzésen, valamint 3 6ra erénléti edzésen vettek részt
és évente kortlbeliil 25-30 tétmérkdzést jatszottak.

Vizsgalat menete
Els6nek a vizsgalat el6tt egy héttel egy tajékoztato
foglalkozast tartottunk, ahol a teniszez6ket és a szii-
16ket irasban és széban is informaltuk a kutatas fo-
lyamatarol és céljarol, valamint irdsbeli beleegyezést
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1. tablazat. Korosztalyos teniszez6k adatai (N=14)

Table 1. Individual characteristics of the junior tennis players (N=14)

Eletkor (év) Sportéletkor (év) Testtomeg (kg) Testmagassag (cm)
(atlag+szoras) (atlag+szorés) (atlag+szoras) (atlag+szoras)
&‘f%?la“ csoport 11,3%0.8 6,128 41,9452 148,7+7,4
glo:%ollcsoport 11.1+0.7 38419 39,9+8.,2 151,1+6,8

5 méter futas el(ﬁré, jobbra és balra

Illinoié teszt

2.
Helybdl tavolugras

CEL
Py <
Y v
CEL:€—5 m=—| —5 m—>:CEL ‘:"(7
~ RAJT A RAJT

részbdl allé bemelegitést hajtottak
végre (15-20 perc). A bemelegités
3m aerob jellegii futasbol, altalanos mo-
bilizacios és stabilizaciés, valamint
2m futéiskolai gyakorlatokbol, és sport-
ag-specifikus feladatokbdl tevédott
Ossze. A bemelegités utan, a tesztek

2N és a kisérletek kozott is, 3 perces

passziv pihendidét biztositottunk. A
tesztek sorrendjét elére meghataroz-
tuk, mely a kovetkezd volt: 1.5 m fu-

[ 10 m

tas teszt; 2. Helyb6l tavolugras;
3. Illinois teszt (1. dbra). A vizsgalat

megfelelt a Helsinki dekrétum hu-
man vizsgalatara vonatkoz6 eléira-
sainak (Harriss és mtsai, 2019).

5 m futas teszt
Ezt a tesztet a robbanékony elsé
1épés és a rovidtava felgyorsulasi
képesség szintjének a megallapita-

sara alkalmaztuk. A tesztet eldre,

1. abra. A fizikai tesztek sematikus rajza
Figure 1. Schematic figure of the physical test

kértink a teniszez6k torvényes képvisel6itél. To-
vabba, gyakorlasi lehetéséget biztositottunk a kuta-
tasban alkalmazott tesztek pontos elsajatitasara.

Ezutan véletlenszerd mintavételi eljarast alkal-
mazva egy vizsgalati (n=7) és egy kontrollcsoportot
(n=7) alakitottunk ki, majd a szakirodalmi ajanla-
sok alapjan a kivalasztott fizikai tesztekkel a 4 hetes
edzésprogram elvégzése el6tt és utan is felmértiik a
korosztalyos teniszezéket. A faradtsag befolyasold
szerepének elkeriilése végett az els6 €s a masodik fel-
mérést is egy megterhel6 edzés, vagy mérkdézés utan,
48 ora elteltével végeztiik el. A vizsgalat soran egy te-
niszez6 sem szamolt be sériilésrdl, vagy valamilyen
betegségrol.

A felméréseket a téli felkésziilési id6szakban, azo-
nos idépontban (kora délutan), optimalis idéjarasi vi-
szonyok kozott (15-17°C; fedett palya) és azonos
palyafeliileten (salak) végeztiik el. A felmérések meg-
kezdése el6tt a teniszez6k egy altalanos- és specifikus

jobbra és balra is elvégeztettiik. Az
idéméréshez fotocellas idéméré be-
rendezést hasznaltunk (Microgate,
Witty-Gate, Bolzano, Italy), melynél
az idéméré kapuk 1,0 méterre he-
lyezkedtek el a talajszinttél. A vizsgalati személyek-
nek itével a kézben (Sekulic és mtsai, 2017) és 50
cm-rel a fotocella mogott elhelyezkedve, alapallas
helyzetbdl, tenisz specifikus terpeszbe ugrassal (split-
step) indulva kellett végrehajtaniuk a feladatot. A
balra és jobbra futasnal a mozdulat megkezdésekor
egy 90°-os fordulattal indult a futds. Minden egyes
jatékos 2 maximalis sprintet hajtott végre balra,
jobbra és elére is. Az ismétlések kozott 3 perces
passziv pihen6id6t adtunk. A legjobb idéeredménye-
ket (masodpercben, s) hasznaltuk fel a statisztikai
szamitasokhoz. A teszt intraklassz korrelacios koef-
ficiense (ICC) 0,91 (0,89-0,93) (Fernandez és Fernan-
dez és mtsai, 2016).

Helybdl tavolugras
Ezt a tesztet az als6 végtag robbanékony eré szint-
jének a megallapitasara alkalmaztuk. A vizsgalati
személyeknek vallszélességii alaphelyzetbdl indulva,
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2. tAblazat. A pliometrikus edzésprogram ismertetése
Table 2. Description of the plyomteric training program

1. Hét

2. Hét 3. Hét 4. Hét

1. Edzés | 2. Edzés | 3.

Edzés | 4. Edzés | 5. Edzés | 6. Edzés | 7. Edzés | 8. Edzés

1. Paros labon szokdelés el6re

(gAtmagassag: 30 cm) 3x10

3x10

4x8 4x8 3x12 3x12 4x10 4x10

2. Péaros labon szokdelés oldalra

(gdtmagassag: 30 cm) e

3x10

4x8 4x8 3x12 3x12 4x10 4x10

3. Figgdleges felugras

karlenditéssel 3x4

3x6

4x5 - - - - -

4. Helybdl tavolugras 2x4 3x4

3x6

4x6 - - - -

5. Ismételt fiiggbleges felugras
karlenditéssel

- 3x5 3x7 4x7 4x8 4x8

6. Mélybeugras utan paros labon
szokdelések elére

3x5 3x5 4x5 4x5

Talajérintések 80 90

102 103 108 115 132 132

térdhajlitassal és karlenditéssel minél messzebbre
kellett ugraniuk. A megugrott tavolsagot a kezdé vo-
naltél az utols6 nyomig mértitk. A méréshez kalib-
ralt centiméter beosztasu mérészalagot hasznaltunk.
Minden egyes résztvevének 3 lehetdsége volt. A leg-
jobb eredményt (centiméterben, cm) hasznaltuk fel
a statisztikai szamitasokhoz. ICC: 0,78 (0,75-0,83)
(Fernandez-Fernandez és mtsai, 2016).

Nlinois teszt

Ezt a tesztet a zart agilitas képesség, vagyis a CODS
szintjének a megallapitasara hasznaltuk. A palya hosz-
szusaga 10 méter, szélessége pedig 5 méter, illetve a
hosszabbik oldal mentén kozépen a négy béja 3,3 mé-
terre van egymastol. A vizsgalati személyeknek te-
nisziitével a kézben kellett végrehajtaniuk a tesztet
(Sekulic és mtsai, 2017). A vizsgalati személyek a
~Rajt” vonaltol indultak egy split-step ugrassal a hosz-
szanti oldal iranyaba megkeriilve a szemben 1év6 bo-
jat, majd visszafutottak a kozépsé bojakhoz, szlalo-
moztak a b6jak kozott kétszer (oda fut és vissza), az-
utan atfutottak a masik hosszu oldal iranyaba. Meg-
keriilve az ott 1év6 sarokbojat, a futast a ,,Cél” vonalnal
fejezték be (Petridis, 2015). Az idéméréshez fotocellas
idéméré berendezést hasznaltunk (Microgate, Witty-
Gate, Bolzano, Italy), melynél az idéméré kapuk 1,0
méterre helyezkedtek el a talajszinttél. Mivel ezt a tesz-
tet legf6képpen anaerob-laktacid energianyerés jel-
lemzi, ezért ezzel fejeztiik be a felméréseket és a
résztvevék csak egyszer hajtottak végre a feladatot,
tehat az egyszeri idéeredményt (masodpercben, s)
hasznaltuk fel a statisztikai szamitasokhoz. ICC: 0,96
(0,85-0,98) (Hachana és mtsai, 2013).

Pliometrikus edzésprogram
A vizsgalati csoportnak heti kettd, als6 végtagokra
elvégzett pliometrikus edzésprogramot kellett végre-
hajtani egy 4 hétig tart6, mezocikluson keresztiil, a
szokasos tenisz és erénléti edzéseik mellett (2. tab-

lazat). A teniszedzések tilnyomorészt technikai és
taktikai elemek gyakorlasarol szoltak, az erénléti ed-
zések pedig javarészt alap eréfejleszté (guggolas, el-
emelés, kitorés variaciok, tamaszhelyzetek stb.) és
tenisz specifikus gyorsasagi gyakorlatokbdl (kita-
masztasok, elindulasok, megallasok stb.) alltak. A
kontrollcsoportban 1évék viszont csak az el6bbiek-
ben emlitett szokasos edzéseken vettek részt.

A pliometrikus edzésblokkokat az edzések elején,
az altalanos- és a specifikus bemelegités utan végez-
tettiik el a jatékosokkal. A sorozatok, az ismétlések és
gyakorlatok szamat az el6z6 kutatasok alapjan allitot-
tuk 6ssze (Lloyd és mtsai, 2012; Chu és Myer, 2013;
Fernandez-Fernandez és mtsai, 2016). Annak érdeké-
ben, hogy gyors valtozast tudjunk elérni a CODS telje-
sitményében, szagittalis és frontalis sika gyakorlatok
is szerepeltek az edzésprogramban (VAaczi és mtsai,
2013). A résztvevoket arra kértiik, hogy minimalizal-
jak a talajon tartézkodasi id6t és a maximalis végre-
hajtasra torekedjenek minden ismétlésnél.

A jatékosok 80 talajérintéssel kezdték meg a
programot az els6 edzésen, és az utolso két foglalko-
zason 132-vel fejezték be. Altalanossagban a felada-
tok 5-10 masodpercig tartottak, egyes sorozatok
kozott 90 masodperc pihendidé allt rendelkezésre,
valamint az egyes edzések kozott minimum 48 oéras
regeneracios idét biztositottunk (Meylan és Mala-
testa, 2009; Lloyd és mtsai, 2012).

Minden edzést erénléti edz6 koordinalt annak ér-
dekében, hogy a legnagyobb biztonsaggal, technika-
val és maximalis intenzitassal hajtsak végre a gya-
korlatokat a résztvevok.

Statisztikai szamitasok
El6szor az adatok eloszlasanak normalitasat vizs-
galtuk, melynek soran Shapiro-Wilk-W tesztet alkal-
maztunk. A pliometrikus és a normal edzésprogram
el6tti és utani kiilonbségek vizsgalatat paraméteres
egymintas t-probaval végeztiikk. A hatasnagysag (ef-
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3. tablazat. A vizsgalati csoport és a kontrollcsoport edzésprogram elétti és utani értékei
Table 3. Performance variables at pretests and at posttests for the experimental group and control group

Vizsgélati csoport (n=7) Kontrollesoport (n=7)
Elétte Uténa Hat4snagysag El6tte Ut4na Hat4snagysag
(atlag+szoras) | (atlag+szoras) (ES) (atlag+szoras) | (atlag+szoras) (ES)
5 m futas elére (s) 1,26+0,14 1,19+0,07 0,87 1,29+0,09 1,26+0,12 0,20
5 m futas jobbra (s) 1,24+0,13 1,17+0,03 0,60 1,22+0,07 1,24+0,12 0,22
5 m futas balra (s) 1,21+0,10 1,19+0,04 0,15 1,25%+0,09 1,21+0,08 0,44
Helybdl tavolugras (cm) 174,00+£0,04 |183,00+0,02* 3,00 181,00+£21,20 | 184,00+21,10 0,14
Minois teszt (s) 18,57+0,56 17,61+0,35* 1,31 18,14+0,58 18,08+0,43 0,10

* Szignifikans kiillonbség/Significant difference (p<0,05).

fect size, ES) megallapitasahoz Cohen-féle d probat
hasznaltunk. A kapott érték lehetséges mértékei: je-
lentéktelen (<0,20); kicsi (0,20-0,59); kozepes (0,60-
1,19); nagy (1,20-1,99); nagyon nagy (>2,20) (Hop-
kins, 2000; Mungovan €és mtsai, 2018). A szignifi-
kancia szintet pedig p<0,05 értékben hataroztuk
meg. Az adatok statisztikai elemzését SPSS 19.0 for
Windows szoftverrel végeztiik.

Eredmények

Az adatok teljesitették a normal eloszlas kovetel-
ményét (p=0,07-0,98>0,05), ezért az alapstatiszti-
kai mutatokat atlag €és szoras alapjan vizsgaltuk. A
4 hetes pliometrikus edzésprogram utan a vizsgalati
csoportnal a helybdl tavolugrasnal nagyon nagy mér-
téki (t(6)= -5,91; p<0,001; d=3,00), az Illinois teszt
eredményeinél pedig nagy mértékd (t(6)=10,30;
p<0,000; d=1,31) hatasnagysaggal parosuld szigni-
fikans valtozast talaltunk (3. tablazat).

Ezzel ellentétben az 5 méteres futas tesztek ered-
ményeiben nem talaltunk szignifikans valtozasokat,
amelyek az 5 méteres elére és jobbra iranyul6 futas
tesztek esetében kozepes hatasnagysaggal (t(6)=1,31;
1,66; p=0,23; 0,14>0,05; d=0,87; 0,60), az 5 mé-
teres balra iranyul6 futas teszt esetében pedig jelen-
téktelen hatasnagysaggal (t(6)=0,59; p=0,57>0,05;
d=0,15) parosultak (3. tablazat).

A kontrollcsoportnal a 4 hetes pliometrikus ed-
zésprogram utan egyik teszt eredményében sem ta-
laltunk szignifikans valtozast, amely az 5 méteres
elére (t(6)=0,71; p=0,50>0,05; d=0,20), valamint
a jobbra és balra iranyul6 futas tesztek esetében
(t(6)=-0,41; 1,50; p=0,69; 0,18>0,05; d=0,22;
0,44) kismértékt hatasnagysaggal parosult. A hely-
bél tavolugras (t(6)=-0,82; p=0,40>0,05; d=0,14)
és az Illinois teszt (t1(6)=0,41; p=0,69>0,05; d=
0,10) esetében jelentéktelen hatasnagysaggal paro-
sult (3. tablazat).

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kutatasunk elsédleges célja volt, hogy megvizsgal-
juk a 12 év alatti korosztalyos teniszezéknél, milyen
valtozasokat okoz egy 4 hetes als6 végtagokra ira-
nyul6 pliometrikus edzésprogram a robbanékony
elsé 1épés, a rovidtava felgyorsulasi képesség, a rob-
banékony eré és a CODS teljesitményére.

A vizsgalati csoportnal az eredmények azt mutat-
tak, hogy egy viszonylag rovid ideig (4 hét) tarto, pli-
ometrikus edzésprogram is pozitivan hat, a korosz-
talyos teniszez6k als6 végtagjanak robbanékony ere-
jére és a CODS teljesitményére. Emellett azonban
nem talaltunk szignifikans valtozast a robbanékony
elsé 1épés és a felgyorsulasi képesség teljesitményé-
ben. A kontrollcsoportnal egyik valtozénal sem mér-
tiink szignifikans valtozast (p>0,05).

A vizsgalati csoportnal az edzésprogram utan a
helybdl tavolugrasnal, vagyis az als6 végtag robbané-
kony erejének a mérésénél, szignifikans javulast
(p<0,05) tapasztaltunk, amely nagyon nagy hatas-
nagysaggal parosult (d=3,0). Ez az eredmény meg-
erésiti Markovic és Mikulic (2010) Fernandez-
Fernandez és munkatarsai (2016) kutatasi eredmé-
nyeit is, ahol a rovidtava pliometrikus edzésprogram
szignifikdnsan tudta novelni a horizontalis ugro tel-
jesitményt.

A megnovekedett teljesitmény az ilyen fajta ugra-
sos teszteknél megmagyarazhat6 a kiilonféle neuro-
muszkularis alkalmazkodasok fejlédésével, mint
példaul az intermuszkularis koordinaci6 fejlédése az
als6 végtagokban és az SSC jobb hatékonysaga
(Lloyd és mtsai, 2011), valamint a gyors izomrostok
megnovekedett aktivacidja és dsszehuzodasi frekven-
cigja (Sale, 1992).

A vizsgalati csoportnal pozitiv iranya szignifikans
valtozast (p<0,05) figyeltiink meg a pliometrikus ed-
zésprogram utan a CODS teljesitményében (Illinois
teszt), amely nagy hatasnagysaggal parosult (d=1,31).
Thomas és munkatarsai (2009), vizsgalatukban ha-
sonl6an szignifikans javulast tapasztaltak, az Illinois
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tesztnél pliometrikus edzésprogram hatasara utan-
potlaskoru labdarugoknal. Valamint Fernandez-Fer-
nandez és munkatarsai (2016) szintén szignifikans
javulast mértek a korosztalyos teniszez6k CODS tel-
jesitményében, amely megerdsiti a sajat eredménye-
inket. A jelentés fejlédés ennél a képességnél leg-
féképpen annak az eredménye, hogy a pliometrikus
gyakorlatokban megjelen6 mozdulatok mechanikai
szempontbol hasonléak a gyors iranyvaltasokhoz
(Roper, 1998).

Ahogyan azt mar korabban emlitettiik, a tenisz-
ben nagy jelent6séggel birnak a tobb iranyba végzett,
rovidtava futdsok. Rumpf és munkatarsai (2015) ku-
tatasukban azt allapitottak meg, hogy a pliometrikus
edzés az egyik legjobb modszer a gyorsasag fejlesz-
tésére a novekedési csucssebesség (peak height vel-
ocity, PHV) el6tt jar6é sportoléknal (11-15 év lea-
nyoknal, 12-16 év fitknal), s6t az izomerdt is fejlesz-
teni lehet ezzel az edzésmodszerrel anélkiil, hogy
izomtomeg novekedést okozna (Komi és Bosco,
1978), ami kiilonosen fontos a teniszez6knél. A mos-
tani eredményeink alapjan, az edzésprogram utan az
5 m futas tesztnél (elére, jobbra és balra) nem tor-
tént szignifikans valtozas az id6éeredményekben
(p>0,05). Kotzaminidis (2006) is hasonl6 eredményt
figyelt meg vizsgalatdban, melyben egy 10 hetes
pliometrikus edzésprogram hatasat vizsgalta a fut6
teljesitményre prepubertaskor el6tti (11,1+0,5 év)
gyermekeknél. A kutatas eredményeibdl az deriilt ki,
hogy a 0-10 méteres tavon nem volt szignifikans val-
tozas az idéeredményekben. Azonban vannak olyan
vizsgalatok is, amelyekben szignifikans valtozasokat
figyeltek meg a pliometrikus edzésprogram hatasara
a felgyorsulasi képességben (Meylan és Malatesta,
2009; Fernandez-Fernandez és mtsai, 2016). Rumpf
és munkatarsai (2015) szerint a gyorsulasi képesség
fejlesztésében a specifikus gyorsasagfejleszté mod-
szerek (példaul hagyomanyos é€s ellenallassal végzett
sprintek) bizonyulnak a legjobbnak. Véleményiink
szerint ennél a képességnél azért nem volt megfigyel-
het6 szignifikans valtozas, mert kevesebb volt a ho-
rizontalisan végzett pliometrikus gyakorlat, amely a
legjobban transzferalhat6é a gyorsulasi képesség fej-
lesztésénél (Thomas és mtsai, 2009), illetve az ed-
zésprogramban nem szerepelt unilateralis tipusu
gyakorlat, amely funkcionalis szempontbdl hataso-
sabb lehetett volna a futas teljesitményére (Boyle,
2016). Ha figyelembe vessziik a két tipust nytjtasos-
rovidiiléses ciklust (gyors és lasstt SSC), akkor meg-
figyelhetjiik, hogy a sprint felgyorsulasi fazisaban
hosszabb a talajkontaktidd, nagyobb a kontraktilis
elemek szerepe az erdkifejtésben (Pozsonyi és
Schandl, 2019) vagyis inkabb a lasstt SSC képesség-
nek van nagyobb szerepe ebben a fazisban. Ebbdl ki-
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foly6lag azt mondhatjuk, hogy a 4 hetes edzésprog-
ramunk tilnyomorészt a gyors SSC képesség fejlesz-
tésére fokuszalt, ezért nem taladltunk szignifikans
valtozasokat a gyorsulasi képesség idéeredményei-
ben (p>0,05). Emellett meg kell emliteni, hogy ennél
a korosztalynal a megfelel6 sprinttechnika elenged-
hetetlen a hatékony futas kivitelezéséhez. Lloyd és
Oliver (2012) munkajukban szintén kiemelik, hogy
ennél a korosztalynal a pliometrikus gyakorlatokon
és vagtazo futasokon kiviil a megfelel6 technikai kép-
zésre is hangsulyt kell fektetni.

A kutatasunk arra mutatott ra, hogy az elit, utan-
poétlaskoru teniszez6knél egy viszonylag rovid ideig
tarto6 pliometrikus edzésprogram kiegészitve a szo-
kasos edzésekkel, hatékony ingert tud nyajtani az
als6 végtag robbanékony erejének a fejlesztéséhez és
a CODS teljesitményének noveléséhez. Véleményiink
szerint a felgyorsulasi képesség fejlesztésénél is ha-
tasos lehet a pliometrikus edzésmoédszer, de akkor
tobb horizontalis iranyu (lassu SSC képességet fej-
leszt6) gyakorlatot kellene tartalmaznia az edzés-
programnak. Tovabba a vizsgalatban mért képessé-
gekhez hozzatartozik egy helyes technikai kivitelezés
is, amelyeknek a tanitdsat mar a pre-pubertaskor
el6tti periodusban el kell kezdeni azért, hogy aztan
a késbébbiekben az intenziv teljesitménynovelésé és
a sportagspecifikus mozgasmintaké lehessen a f6-
szerep (Lloyd és Oliver, 2012). Tehat az SSC-re épiil6
pliometrikus gyakorlatok az intenzitas és a terjede-
lem megfelel6 varialasaval €s a helyes technikai kivi-
telezés mellett a versenyszezonban is jol beépithet6k
a prepubertaskoru teniszez6k edzésmunkajaba.

Ugy gondoljuk, hogy a kontrollcsoportban a jelen-
téktelen (helybdl tavolugras, Illinois teszt) és a Kis-
mértékd (5 m futas teszt elére, jobbra és balra)
hatasnagysaggal jaro valtozasok, amelyek nem voltak
szignifikansak, azok val6szintisithet6en a tenisz spe-
cifikus mozgasokra (split-step, dinamikus kitdmasz-
tas (cutting) stb.) vezethet6k vissza, amelyekben
szintén megjelenik a koncentrikus és excentrikus
izommunka kombinacioja.

Végezetiil vizsgalatunk limitaciéjaként megemlit-
juk, hogy kutatasunk bizonyos célcsoportra iranyult
(prepubertaskoru teniszezdk). Ezért a jovébeli kuta-
tasokban mas korosztalyoknal, illetve mas verseny-
z6i szinten 1év6 teniszez6knél, leanyoknal és na-
gyobb elemszamnal is meg lehetne vizsgalni egy ro-
vidtava pliometrikus edzésprogram hatasat a vizs-
galt képességekre. Tovabbi kutatasok sziikségesek
annak a megallapitasara, hogy melyek azok a legop-
timalisabb gyakorlat tipusok, valamint terhelési 6sz-
szetevék, amelyek hatasara a lehet6 legjobb adap-
tacio érheto el fiatal teniszez6knél.
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Osszefoglalé

A tenisz az 1960-as évektdl kezdédben Oriasi val-
tozasokat élt meg. A kezdetekben tri sportnak titu-
lalt jaték mar nemcsak a tehetés embereknek kinalt
kikapcsolodasi lehetéséget, hanem a kozéposztaly-
hoz tartoz6 sportszeret6knek is. Ezzel parhuzamo-
san a modern sport vivmanyait szem el6tt tartva a
teniszbe araml6 téke megtalalta szamitasat. A tanul-
many részletesen vizsgalja ennek okait, kiilonos fi-
gyelmet szentelve a jatékosok, a nézok, a tamogatok
szempontjainak. A kdrnyezeti hatasok koziil kiemel-
ten kezeli a média szerepét. Az irds bemutatja to-
vabba a szovetségek fejlédését, a versenyrendezék
aspektusat, a szponzorok értékteremtS dimenziojat.
A tanulmany célja képet adni arroél, hogy a sportipar
tortajabol milyen jelent6s szeletet képvisel a tenisz.
Az eredmények egyértelmien igazoljak, hogy a
szponzorokat azok a vilagot behal6z6, globalis ver-
senyrendszerekkel bir6é sportagak inspiraljak, ame-
lyek folyamatosan megkapjak az emberek milliéinak
figyelmét. A tenisz megfelel a kritériumoknak. A ta-
nulmany egyik {6 kovetkeztetése, hogy a vilagcégek
iranyitoi azért tamogatjak egyre tobb pénzzel a te-
niszsportot, mert évtizedek oOta tarté befektetéseik
egyre nagyobb elismertséget és hasznot hoznak sza-
mukra a vilagpiacon, valamint a legnagyobb verse-
nyek és sztarok nevei 0sszeforrnak az altaluk fém-
jelzett produktumokkal. Ezért érdekeltek a szerz6-
dések prolongalasaban.

Kulcsszavak: tenisz, szponzor, versenyek, televi-
zi6, nézék

Abstract

Tennis has undergone tremendous changes since
the 1960s. Originally dubbed a gentleman’s sport,
the game now offers not only recreational opportun-
ities for affluent people, but also for middle-class
sports enthusiasts. In parallel, keeping in mind the
achievements of modern sports, the capital flowing
into tennis has found its calculation. The study

examines the reasons for this in detail, paying spe-
cial attention to the perspectives of players, specta-
tors, and supporters. Among the environmental
impacts, the role of the media is highlighted. The art-
icle also presents the development of associations,
the aspect of competition organizers, the value-creat-
ing dimension of sponsors. The aim of the study is
to give an idea of what a significant slice of the sports
industry’s cake is represented by tennis. The results
clearly demonstrate that sponsors are inspired by
sports around the world with global competition sys-
tems that continually enjoy the attention of millions
of people. Tennis meets the criteria. One of the main
conclusions of the study is that the managers of
global companies are supporting tennis with more
and more money because their decades-long invest-
ments are gaining more and more recognition and
profit in the world market and the names of the
biggest competitions and stars are merging with
their branded products. That is why they are inter-
ested in prolonging contracts.

Keywords: tennis, sponsor, competitions, televi-
sion, viewers

Bevezetés

A tenisz a legfelsd, kiralyi kategoriaba tartozik
(Marshall, 1878). Az angolok a jatékot a korai id6-
szakban egyenesen az arisztokracia sportjanak tar-
tottak. A magantulajdont palyakon tizott tevékenysé-
get alapvetd jellegzetességei tették népszertivé uri-
korben. Kis teriileten jol atmozgatta a jatékosok dsz-
szes izmat, a halé két oldalan folytatott uitdogetés
minimalisra csOkkentette a sériilés veszélyt. A klub-
ban jo tarsasagi életet lehetett élni, egy bizonyos
anyagi szlré biztositotta az odajarok homogenitasat,
s6t lehet6ségiik volt a jaték kozbeni beszélgetésre is.
A tenisz észjaték, ami megkovetelt bizonyos foku in-
telligenciat, hiszen az agyat folyamatosan hasznalni
kellett a gyakorlas, a j6 labdaérzék és gyors reakcio-
készség mellett. Az intellektualitas nemcsak a labda-
menetek kijatszasaban és a szabalyok betartasaban
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jelent meg, hanem a jaték soran tanusitott magatar-
tasban is (Juhaszné, 2012).

Az évtizedek muldsaval a tenisz forradalmi valto-
zasokon ment keresztiil. A sportag népszertisége fo-
kozatosan megnétt és ezzel egyidejtileg tarsadalmi
statusza is megvaltozott. Az elit, fels6 osztaly arisz-
tokratikus szoérakozasabol a kozéposztaly sportjava
valt, ami a versenyz6k szamanak jelentés novekedé-
sét hozta (Bourdieu, 1978).

A teniszversenyeken 1968-t6l, az ugynevezett
~open era” bekoszontével hivatalosan is részt vehet-
tek a profi jatékosok. Ezzel parhuzamosan megala-
kult a férfi teniszt iranyito ATP (Association of Tennis
Professionals), valamint a néi teniszt alakit6 WTA
(Women'’s Tennis Association). A szovetségeken ke-
resztiil a versenyrendszerekbe araml6 pénz megno-
vekedett, egyre tobb tornat rendeztek a vilagban. Az
uizleti jelenlét fokozodott, aminek hatasara a sportag
mara iparagga fejlédott. A tenisz korforgasba koran
bekapcsolodott vallalatok jo idében voltak jo helyen.
Meglattak a kinalkozo lehet6ségeket a teniszverseny
tamogatasaban, évekre sz616 szerzédéseket kotottek,
komoly el6szamitasokat végezve hatalmas Osszege-
ket fektettek be. Inveszticioik dollarmilliokat ered-
ményeztek szamukra.

A XXI. szazadi versenytenisz szamtalan kihivas
elé allitja a jatékosokat. A nemzetkozi szovetségek
altal egész éven at tart6é versenynaptar kinalta lehe-
t6ségekkel csak a legkivalébbak tudnak élni. Az ed-
zéseken azért feszegetik fizikai és szellemi hataraikat
a veliik dolgoz6 stabtagokkal egyiitt, hogy a mérké-
zésen ellenfeleik f61é tudjanak kerekedni. 200 km/h
sebességgel titik a szervakat, kell6 kockazatvallalas-
sal és gyors dontésekkel probaljak megnyerni a lab-
dameneteket. Szinte faradsagérzés nélkiil, teljes
koncentraciéval, minimalis kihagyasokkal 6rakon at
hajszoljak egyik sarokbol a masikba ellenfeliiket,
hogy a végén a magasba emelhessék a trofeat és at-
vehessék a gy6zelemért jaro pénzdijat.

A szponzorok azokat a jatékosokat tamogatjak a
legnagyobb 6sszegekkel, akik megmutatjak rendki-
viili tehetségiiket és eredményes jatékos palyafuta-
sukkal nemcsak sajat maguknak, hanem az 6ket
tamogato cégeknek is jelent6s anyagi hasznot hoz-
nak (Barget, 2005).

A jelen tanulmany szinte egy egész élet személyes
tapasztalatara épiil és az atfogd, nagyszabasu kuta-
tas egyik részteriiletét kivanja bemutatni. Célja vizs-
galni a teniszbe begylirtizé azon iizleti tényezéket,
melyek egymasra hatasukkal leginkabb befolyasol-
jak a teniszipart. A tanulmany kiilonos figyelmet
szentel a versenyrendezd6k a tamogatok a televizio és
a néz6k anyagi szempontjainak.

Anyag és méodszerek

A dokumentumelemzések soran szakirodalmi
adatokat és sajat empirikus eredményeinket hasz-
naltuk fel kovetkeztetéseinkhez. Az atfog6é kutatas
részteriilleteként a teniszsport lizleti aspektusait vizs-
galtuk annak érdekében, hogy a 2020-as évekre egy
fogalmi kort tudjunk kialakitani. A tanulmany soran
kiilonos figyelmet forditottunk a Grand Slam verse-
nyekre. Részletesen elemeztiik az egyik legsikere-
sebb torna, az Ausztral Open dimenzi6it. Leir6 sta-
tisztikai modszereket alkalmaztunk az adatok elem-
zésére.

Eredmények

A teniszben mindig a négy nagy torna egyikének
megnyerése jelentette a legnagyobb sikert. Kronolo-
giai sorrendben az Ausztral Open, Roland Garros,
Wimbledon és US Open. Ezek az igynevezett Grand
Slam versenyek. Sokaig csak az amatérok léphettek
palyara, de 1968-t6l az ebbdl €16 profik is megmé-
rettettek. A legnagyobb teljesitménynek szamitott és
szamit a mai napig, ha egy holgy, vagy ar egy naptari
évben egymas utan tud diadalmaskodni mind a négy
helyszinen. A néket és a férfiakat egyiitt figyelembe
véve, idaig ez a bravar 0sszesen Ot jatékosnak sike-
rillt. Maureen Conolly (1953), Margaret Court (1970),
Steffi Graf (1988), Don Budge (1938) és egyediili két-
szeresként a ma is €16 legenda Rod Laver (1962,
1969) teljesitette a Grand Slam-et. Lathatjuk, hogy
az elmult kozel harminc évben ez a teljesitmény sen-
kinek sem sikeriilt (Rekordok és rekorderek a fehér
sport torténetébdl, 2013).

Versenyrendezok, profi szovetségek

A tenisztornak megrendezése rendkiviili lehet&sé-
get biztosit az adott orszagnak, varosnak. A verseny-
rendez6k a top jatékosokat akarjak felvonultatni,
ezzel biztositva a nagyfoku érdeklédést a torna irant.
A nemzetkozi teniszversenyek természetesen profi
rendezvények hiszen a legjobb jatékosok az erkolcsi
és anyagi sikerek szem el6tt tartasaval 1épnek pa-
lyara. Ez a foglalkozasuk, ebbdl élnek. Jatékukkal
szorakozast nyajtanak és oriasi élményt jelentenek
nemcsak a helyszinen szurkoléknak, hanem a TV-n
keresztiil tovabbi millibknak is. A nézé az egyik leg-
fontosabb elem a gépezetben. Az altaluk megyvett be-
1épbjegyek, a verseny alatti fogyasztasaik legalabb
olyan fontos bevételeket jelentenek, mint a médian
keresztiil befolyt 0sszegek. A kozvetités soran lathatod
a zsufolasig megtelt lelato, ahol az €16 adas soran ér-
zé€kelhet6 a helyszini hangulat. A sok ember inspi-
ralja a versenyzdét, aki kiadja magabo6l maximalis
tudasat és oroszlanként kiizd a palyan. Ezért a szer-
vezOk igyekeznek szinte minden jegyet eladni, ezzel
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1. tAblazat. Az Ausztral Bajnoksag pénzdijai, ausztral dollarban 2020
Table 1. The Australian Open prize money, in Australian Dollars 2020

Eredmény Férfi egyes N&i egyes Férfi paros/par N6i paros/par Vegyes paros/par
Gyoztes 4 120 000 4 120 000 760 000 760 000 190 000
Dontds 2 065 000 2 065 000 380 000 380 000 100 000
El6dontés 1 040 000 1 040 000 200 000 200 000 50 000
Negyeddontés 525 000 525 000 110 000 110 000 24 000
4. fordul6s 300 000 300 000 62 000 62 000 12 000
3. fordulés 180 000 180 000 38 000 38 000 6 250
2. fordulés 128 000 128 000 25 000 25 000
1. fordulés 90 000 90 000
Osszesen 25 501 000 25501 000 3 884 000 3 884 000 682 000

Forras/Source: Record $ 71 million prize money for Australian Open, 2020

tomeget produkalni és a mérkézés aktiv résztvevsivé
tenni a kozonséget (Nyerges, 1985). A szervez6k mar
honapokkal a verseny kezdete el6tt tobb valasztasi
lehet6séget ajanlanak, ezzel csabitva varosukba a tu-
ristakat. A néz6k szamos opci6 koziil valaszthatnak,
a szamukra legidealisabb csomagok koziil. Termé-
szetesen kedvenciiket, kedvenceiket szeretnék latni
€él6ben, de ilyenkor még rizikos a valasztas. Nem
tudjak pontosan melyik forduléban, melyik palyan
fog jatszani, akiért szoritanak. Azért a center és
~show” palyakon altalaban az esélyesek lépnek fel,
de szamolni kell a meglepetésekkel is. Nagyon jo va-
lasztas az ugynevezett sétalo jegy, ami {6leg az els6
két forduléban az alacsonyabban rangsorolt pa-
lyakra szol. Itt is 0sszefuthat a latogaté mai, vagy ko-
rabbi bajnokokkal. A szurkol6 természetesen kolti a
pénzét, hiszen maradando6 emlékekkel akar tavozni
a helyszinrdl, ezért mélyen a zsebébe nytlva szamos,
a versenyre emlékeztet6 ajandéktarggyal tavozik.

A vilag harom legnagyobb tenisz szervezete, (ATP
WTA, ITF) segitségével szinte nincs olyan hét az
évben, amikor a vilag valamelyik pontjan ne rendez-
nének valamilyen szint versenyt. A kérdés mindig
az, hogy megéri-e és mennyire a sok befektetett mun-
kaval jar6é szervezés. A valasz igen, hiszen évtize-
dekre visszamendleg ismerve a versenynaptart, ki
kell jelenteni, hogy a jo tapasztalatoknak koszonhe-
téen a rendez6k mindig ugyanabban az idépontban
adnak helyet versenyeiknek. A legkiemelkedébbek
ezek kozil a Grand Slam tornak, melyeket az ITF
(International Tennis Federation) rendez az adott or-
szag szovetségével karoltve a mar korabban emlitett
helyszineken. Itt egyszerre mérettetnek meg mind a
nék, mind a férfiak a versenyszamokban. Az egye-
dili szintér, ahol lebonyolitjak a vegyesparost is. A
férfi szovetség — ATE és a n6i — WTA, a fennmarado
hetekben sajat naptarral bir, ahol az utébbi években
az érdeklédés fokozasa miatt probalnak kozos hete-
ket szervezni. A f6 ok, a n6i tenisz nézettségének no-

velése, hiszen bizonyos felmérések azt mutatjak,
hogy a férfi tenisz népszertisége felillmulja a holgye-
két. Ezért, ha minél tobbet egy helyszinen 1épnek pa-
lyara, a figyelem természetesen megoszlik a két nem
kozott.

A versenyek mecénasai

A 2020. évi 0sszdijazas elérte a 71 millié ausztral
dollart, ami 13,6%-0s novekedést mutat a 2019. évi-
hez képest (1. tablazat). Az eddigi tendenciakat ko-
vetve, a nyereményalap folyamatosan emelkedik, a
2007-es 20 milliérol tobb mint a haromszorosara
noétt a versenyzdk altal hazavihet6 pénzdijak dsszege.
Az elmult két évtizedben dsszességében 412%-kal
lett magasabb a versenyen nyerhet6 jutalom. A 128-
as néi és férfi fétablainak elsé forduléban vereséget
szenvedd jatékosai 90 000 dollarral gazdagodtak
(Record $ 71 million prize money for Australian
Open, 2020).

Lathato, hogy a rendezdk arra torekednek, hogy
az elején vereséget szenvedd jatékosoknak is megérje
a messzi foldrészre utazni. Nem utolsésorban lehe-
t6séget biztositanak az alacsonyabban rangsoroltak
szamara is, hogy edzét, esetleg terapeutat tudjanak
fizetni. Ezzel kiegyenlitédnek az eréviszonyok mar a
korai fordul6kban is, esélyt adva a még latvanyosabb
mérkézések kialakulasara. Természetesen a nagyobb
pénzdij elérhetésége még motivaltabba teszi a teni-
szezOket €s ezzel parhuzamosan Kkitolja a megélhe-
tést biztosito6 ranglista helyezést, ami a verseny szem-
pontjabol nélkiillozhetetlen.

Az Ausztral Bajnoksagot hosszu évtizedek o6ta
mindig ugyanabban az idépontban, januarban ren-
dezik, az ausztral nyarban. Ilyenkor két hétig Mel-
bourne van a vilag kozéppontjaban. A verseny 6
szponzora a KIA, dél-koreai autégyar. Ebben az id6-
szakban befektetési céloktol is vezérelve 120 autdval
segitik a verseny lebonyolitasat. A bajnoksag két hete
alatt ezekkel a jarmuivekkel szallitjak a jatékosokat,
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szervezoket, VIP vendégeket. Az elmult években a
flotta aut6i kényelemben €s biztonsagban juttattak el
a szerepl6ket a kért desztinacidokba, tobb millié ki-
lométeren keresztiil. A gyar prominensei megtisztel-
tetésnek tartjak, hogy szponzorai lehetnek a vilag
egyik legnagyobb sporteseményének. Hitvallasuk
szerint 6k sokkal tobbet jelentenek, mint szimpla ta-
mogatot az Ausztral Open-nek, a vallalat mar a te-
niszvilag megbecsiilt tagja, aki nagymértékben jarult
hozza a verseny fejlédéséhez. A KIA flotta mara a
Melbourne Park jelképévé valt. Nem utolsé sorban
68 szerencsés KIA modell vasarlé meghivast kapott
a versenyre, ahol exkluziv tenisz kurzuson vehettek
részt és megtekinthették a férfi egyéni el6dont6é mér-
kézéseket is (KIA flotta a 2019-es Australian Open-
en, 2019).

A dél-koreai autégyar a Grand Slam verseny ta-
mogatasanak is koszonhetéen, iizleti eredményeinek
novekedését prognosztizalta a 2021-es évre vonatko-
zban. Az atlagos eladasi arak emelkedésének ko-
szonhetéen, a vilagszintd, nagykereskedelmi baziso-
kon alapul6 értékesitést kozel 3 milli6 darabra ter-
vezték. Ez 12,1%-0s novekedést jelent az el6z6 évi-
hez képest. A Kia miikodési haszonra vonatkozo
elvarasai és ellrejelzései is néttek az el6z6 évi érté-
kekhez viszonyitva. A megcélzott miikodési haszon-
kules 2021-re 5,4%, 2025-re pedig mar 7,9 szazalék.
Egyértelmtien realizalni tudjak befektetéseik megté-
rilését (A KIA bemutatta atalakulasi tervének ajabb
1épéseit, 2021).

A cég, mint stratégiai partner 2002-t6l a f6 tamo-
gato, szerz6dése 2023-ig szo6l. Az ITF-el és a Tennis
Australia-val egylitt oriasi tizleti lehetdséget lat a ver-
senyben. Ez a megallapodas az ausztral sport torté-
netének legnagyobb tamogatasi szerzédése. A KIA-n
kiviil szponzor még — csak a legnagyobbakat emlitve
— a Rolex, a svajci 6ragyar, az ANZ, az Gj-zélandi 1é-
gitarsasag. A vilag egyik leghiresebb és legpatinasabb
oragyara tamogatja a legnagyobb teniszversenyeket
és a kiemelkedd jatékosokat is. A Rolex egyediilal-
l6an hosszu ideje jarul hozza a globalis kultarahoz.
Az Ausztral Openen kiviil kiemelt partnere a tobbi
Grand Slam tornanak is. Té6bb mint 40 éve vannak
jelen a koztudatban, maximalisan tiszteletben tartva
a tenisz hagyomanyait. A gyar termékei a pontossa-
gon feliil az id6tlen esztétika jegyeit is magukon hor-
dozzak. A dinamikus és gyonyort idémérdk vissza-
tiikrozik a verseny szellemét (World of Rolex, 2021).

Rajtuk kiviil teret kapnak az ausztral vallalatok
is, mint a Jacob’s Creek bor, vagy a Vegemite €élelmi-
szer. Az ausztraloknak kiemelt jelent6séggel bir, hogy
megtalaljak az egyensulyt a globalis oriascégek és a
hazai, szamukra nagyon fontos otthoni partnerek
kozott. Igy segitik 6ket a vilaghir felé a még megho-
ditatlan piacok tekintetében. A turizmusra 0sszpon-
tositanak folyamatosan, kiillondsen az azsiai-csen-
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des-6ceani térségre. Kulcsfontossagu az idegenfor-
galmi profit kialakitasa, ezért egész nyarra ajanlanak
kiillonb6z6 programokat az oda latogatok szamara.
A fesztivalszerd élmények népszertsitik Melbourne
kultarajat, ezzel ismertté téve az egész vilagban (Ten-
nis-Australia-Annual-Report, 2018-2019).

A 2019-es év rekord bevételt termelt az Ausztral
Open-en. A verseny két hete alatt 796 435 jegyet ér-
tékesitettek a helyszinen, 50 ezerrel tobbet, mint
el6z6 évben. Az els6 hét szombatjan minden eddigi
eredményt felillmulva kozel 90 000 ezren lattak é16-
ben a mérkézéseket. A tengerentalra sugarzott tele-
vizios kozvetités tobb mint 900 millié otthont ért el.
A szervezOk 30,4 terabyte internetes forgalmat bo-
nyolitottak le, ezzel optimalizalva a rajong6i élményt
a még szélesebb kozonség szamara. Az adat- és vi-
selkedési elemzések, a helyszini felmérések, 1j stra-
tégiai irdnyt mutattak az innovacié kiaknazasa te-
kintetében. Az informaciok birtokaban képesek vol-
tak kovetni a tomegaramlast a verseny soran, beazo-
nositani azokat a helyszini latnivalokat, azokat a
kozOsségi csatornakat, amik a legnagyobb szérako-
zast biztositottak a kdzonség szamara. Az adatkoz-
ponta megkozelités pozitiv hatasa legjobban a csa-
ladi szérakoztatdé programokon volt érzékelhets. A
kozosségi média csatornakon val6 felhasznalas év-
rél-évre folyamatosan né, ami a szervez6k szamara
egyre nagyobb betekintést nyujt a rajongok tartalmi
érdeklédésérdl. Ez segitséget jelent szamukra a Mel-
bourne Parkba latogatok élményeinek kiszélesitésé-
hez. A ko6z0sségi tartalmakat testre szabjak, a Kki-
emelt videokat folyamatosan frissitik. Az Ausztral
Open a vilag egyik legnagyobb sportszorakoztatoé ren-
dezvénye, ugyanakkor az ausztral torténelem legna-
gyobb jatékeseménye. Ezért a rendezdk elkotelezet-
tek egy fantasztikus, sokoldaltl élmény biztositasa-
ban, amely talmutat a teniszen. (Serving up data
driven experiences at the Australian Open, 2019).
Megallapithato, hogy az ausztralok nagyfoku rizikot
vallalva minden szempontot figyelembe véve alakit-
jak ki stratégiajukat. A szurkol6 tényleg eljon és meg-
veszi a jegyét a mérkézésekre és az altala megalmo-
dott szolgaltatast kapja a pénzéért. Nem ismert tu-
domanyos megallapitas arra nézve, hogy egy profi
modon Osszeallitott portfolié jobb eredményt hozna,
mint egy taldlomra valasztott. A kiilonbség tehat nem
a hozzaértés kérdése legtobb esetben, hanem a koc-
kazatvallalasé (Bo6ta és Ormos, 2017).

A versenyz6, mint pénzforras
Roger Federer, minden id6k legnagyobbja, hiszen
a statisztikakon és a jatékstiluson tal, magaban hor-
dozza azokat a tulajdonsagokat, amelyek sportzse-
nialitasat jellemzik. Tokéletesen megfelel sportaga
elvarasainak, énbizalommal, kreativan és kockaza-
tokat vallalva teniszezik. Konnyedén, szinte mar mu-
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vészien iiti a labdakat, 1at a palyan és mindig kitalal
valamilyen 1j, eredeti stratégiat (Higgins, 2018).

A ma mar 39 éves svijci vilagklasszis minden
id6k egyik legeredményesebb és legjobban fizetett te-
niszezdje. Hosszu sériilése utan top formaban tért
vissza és nyert az Ausztral Openen 2017-ben, gyara-
pitva Grand Slam gy6zelmei szamat. Ma is a csticsot
tartva 20 trofeanal tart. Egyelére nem tervezi a visz-
szavonulasat és tovabbi céljai vannak a jovében. A
2019 janius és 2020 junius kozotti idészakban a
Forbes Magazin kimutatasa szerint Federer a legjob-
ban keresé sportol6 volt a vilagon a maga 106,3 mil-
li6 dollarjaval. Megel6ézte a harom legjobban fizetett
labdarugoét, Ronaldo-t, Messi-t és Neymar-t, valamint
a kosarlabdazo6 LeBron Jamest. A hivatalos verse-
nyeken nyert pénzdijai 6,3 milliot tettek ki, mig az
egyéb bevételei a bemutatokbdl, reklamokbol és ta-
mogatokbol 100 milliéra ragtak. 2018-ban egy tiz
évre sz616 300 milli6 dollaros kontraktot irt ala a
japan UNIQLO ruhazati céggel. Kiemelt tamogatoi
kozott szerepel a Credit Swiss Bank, a Wilson sport-
szergyarto cég és a Rolex oragyar. Egyéb szponzorai
még a Mercedes Benz, a Lindt, és a NetJets (The
World’s Highest-Paid Athletes Roger Federer, 2020.)

A képlet vilagos, Roger Federer egy két labon jaro,
az egész vilagon ismert remek reklamhordozé6. A ja-
tékra sziiletni kell, a megfelel6 érzék elényt jelent az
iranyitasban, egyben alkalmazkodast is a koriilmé-
nyekhez. A jo teniszez6hoz hasonléan, oda kell futni,
ahova az ellenfél iitése érkezni fog, a befektetendd
pénzt is oda kell tenni, ahol majd a legjobban fog
megtériilni (Bourdieu, 2002).

Bourdieu el6bbi fejtegetése megmagyarazza Fede-
rer sikereit is, 39 évesen sokadik verseny szezonja-
ban még mindig maga elé tiiz olyan célokat, aminek
megszerzése érdekében nekivag az edzéseknek. Mo-
tivaciojanak alapja, hogy szereti, amit csinal, imad
teniszezni, ugyanakkor tovabbra is remek eredmé-
nyeket produkal. Amig élvezi a jatékot, az emberek
millidinak szeretetét, csaladja tamogatasat, nem fog-
ja abbahagyni a versenyzést. A tamogatok figyelmét
mindig olyan sportrendezvények és sportagak keltik
fel, melyeknek globalitasa megkérddjelezhetetlen,
egész éven at tartd sorozattal birnak. A tenisz meg-
felel a kritériumoknak. Amikor a férfi vilagranglistan
tobb mint 2 000, a ndin 1 200 jatékost jegyeznek, a
szponzoradlni kivané mecénas milyen elvek alapjan
valaszt a versenyzék koziil? Kit érdemes tamogatni,
milyen eréforrasokkal és milyen intervallumban? A
versenyz0 habitusa hatarozza meg jaték kozbeni va-
lasztasait, gyakorlati érzéke iranyitja cselekedeteit
egy adott szituacioban. Ez a fajta képesség, amit ja-
tékérzéknek hivunk, teszi lehetévé a mérkézés aktu-
alis allapotabdl kiindulva elére vetiteni annak
valészintisithet6 végkimenetelét (Bourdieu, 2002).
Tovabb gondolva Bourdieu elméletét, nézziink egy

példat. Ha valaki a televizioban kovet egy teniszmecs-
cset, azt latja, hogy mind a néi és a férfi jatékosok
felvaltva nyerik a pontokat. Egyszer az egyik ver-
senyz6 produkal egy gyonyort utést, egyszer a masik
hibazik konnyd helyzetben, nem tapasztal nagy kii-
lonbséget. A szurkol6 esetleg nincs tisztaban az eré-
viszonyokkal, nem ismeri név szerint a jatékosokat,
mert csak ritkan koveti az eseményeket. Mivel nem
ismeri a vilagranglista helyezéseket sem, szamara
nem egyértelmt, hogy ki az elsé, ki az otvenedik. A
latottak alapjan a szamok lehetnének akar forditot-
tak is. Mégis a néz6 észreveszi, hogy a kiélezett hely-
zetekben, valamiért mégis inkabb csak az egyik
teniszezd kerekedik feliil és nyeri meg a fontos pon-
tokat, amik a gém, szett és meccslabdakrol donte-
nek. Végs6soron az esetek nagy tobbségében a
ranglistan el6kelébb helyen tart6zkodo6 versenyzé
gy6zedelmeskedik. Az ok egyszerti, a rutinos jatékos
a fontos pillanatokban higgadtabb, biztosabban iiti
a labdat és jobban 6sszpontosit ellenfelénél. Ugyan-
akkor, a még kevés tapasztalattal rendelkezé fiatal
versenyz6 olyan erényeket mutat fel, ami felkelti a le-
hetséges szponzor figyelmét. Ma még vereséget szen-
ved, de talan 6 lesz a jové vilagelsGje. A mecénas
szemével értékelve a latottakat, nem kérdés kit fog-
nak tdmogatni a jovében, az igéretes befektetés ér-
dekében.

Osszegzés

A tenisz, a mai globalizalt vilagban mar nemcsak
egyszerien egy sportag, hanem a vilaggazdasag fon-
tos része. A foldrészeken ativel$ versenysorozatok
iparagga nétték ki magukat és kizarolag tizleti ala-
pon miikddnek. Tanulmanyunk azt a kovetkeztetést
vonja le, hogy a legnagyobb vilagcégek iranyit6i meg-
felel6 koltség-haszon elemzések alapjan elkotelezet-
tek a tamogatasok évekre szo6lo alairasaban. A
szponzorszerzédések folyamatosan prolongalédnak,
mert a vallalatok befektetései rendkiviili haszonnal
jarnak. A tamogatasok hatasara a versenyrendez6k
évroél-évre béviteni tudjak infrastruktarajukat, emel-
ni tudnak a szervezés szinvonalan ezzel nyujtva ma-
ximalis elégedettséget a helyszini teniszrajongoknak.
A szolgaltatas szinvonalat folyamatosan emelve érik
el a kozonséget a szocidlis médidkon és a televizion
keresztiil, novelve ezzel az altaluk célba vett piacok
érdeklédését. A hozzaadott érték tekintetében mér-
heték a hasznok tarsadalmi és gazdasagi vonalon
egyarant az uizleti elemzések indexei szerint. Teljesen
vilagos tény, hogy a tenisz a labdarigas utan a ma-
sodik, az egyéni sportagakat nézve pedig az elsé a
legnépszertibb sportagak rangsoraban. Koszonhetd
a vilagszovetségek évtizedek oOta fejlédd szervezetei-
nek, mindig az Gjra torekvéseinek, logikus verseny-
rendszerének és kiszamithatoésaganak. Eléviilhetet-

ANVININV],

NNLVIAITY




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 22. EVFOLYAM 92. SzAM °® 2021/4

64 = * AZ UZLET SZEREPE A TENISZSPORTBAN

len érdemei vannak a hosszutavia megallapodasokat
szignal6 vilagcégeknek, akiknek koszonhetdéen a
nyerhetd és megélhetést biztosité nyeremények folya-
matosan emelkednek, ezaltal biztositva a sikeres ja-
tékosok elégedettségét. Az tizlet szerepét a tenisz-
sportban szamos nézépontbol lehet vizsgalni, tanul-
manyunk eddigi kutatasunk eredményeit elemezte.
A befektetéi oldal még részletesebb vizsgalatara a
cégek tizleti titokra val6 hivatkozasa miatt most nem
kertilhetett sor. Tovabbi informaciok beszerzése
sziikséges ahhoz, hogy megallapithassuk, milyen
aranyban veszi ki részét a magantéke a teniszsport-
ban és milyen egyéb motivacios tényezék jatszanak
szerepet a legjobb jatékosok sikerességében az anya-
gi 0sztonzékon talmenden.
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Edzésmodszertani, biomechanikai €s élettani
szempontbol fontos-e a nyakba vett sulyzoval
valo guggolas (back squat) a sportolok
erofejlesztésben, illetve a sulyemelok
felkészitésében?

Is it important the application of back squat from point of view
of training methodology, biomechanics and physiology
in the strength development of athletes and
training of weightlifters?
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Osszefoglalé

A dolgozat az erdfejlesztés és a sulyemelésben al-
kalmazott verseny- és kiegészit6 gyakorlatok kérdés-
korével foglalkozik. Elemzi a mellre vett (front squat),
s a nyakba vett (back squat) stlyzoéval torténé gug-
golasok kozotti killonbséget, s ramutat a front squat
gyakorlat alkalmazasanak elényeire.

Kulcsszavak: back squat, biomechanika, edzés-
mobdszertan, front squat, stlyemelés

Abstract

The paper deals with questions of strength devel-
opment and competitive and special assistant exer-
cises in weightlifting. Information is given about the
difference between the front squat and the back
squat and attention is paid to the advantages of the
application of front squat exercises in the training of
weightlifters.

Keywords: back squat, biomechanics, front squat,
training methodology, weightlifting

Bevezetés

Szinte barmely sportag képviseldinek eréfejlesz-
tésében fontos szerepe van a sulyzos gyakorlatok-
nak, néhany sportag (példaul: atlétikai dobészamok,
eréemelés, testépités, cross-fit) esetében pedig ezek
kiemelt jelent6ségiliek. Természetesen a kivant cél el-

érése érdekében eltérd intenzitassal €s ismétlésszam-
mal kiilonféle gyakorlatokat alkalmaznak. A test-
épitésben (body-building) példaul a nagy izomtémeg
létrehozasa a cél, ez viszonylag kis intenzitassal és
nagy ismétlésszammal érheté el, a stlyemelésben
(weightlifting, illetve olympic lifting) vagy az erGeme-
1ésben (power lifting) viszont éppen forditott a helyzet.
Itt kg-ban mérhetd sportteljesitményt felmutatd, mi-
ndségi izomzatot kell épiteni, amihez nagy intenzitasu
és alacsony ismétlésszamu gyakorlatok vezetnek el.

A sulyemelés alapsportag, onallé olimpiai sport-
ag, amelyet csaknem 40 éve mar ndk is tizhetnek,
1987 ota szerepelhetnek vilagbajnoksagokon s 2000
Ota az olimpiadkon is (Hanzlik és Szabd6, 2019). A
sulyemelésben edzésmodszertani szempontbol 1€é-
nyegében 2 féle gyakorlatanyagot kiillonboztetiink
meg. Beszélhetiink versenygyakorlatokrol (a nyomas
eltorlését kovetéen 1973 ota csak kétkaros szakitas
és kétkaros 10kés szerepel a versenyprogramban) és
kisegit6 vagy mas néven kiegészité gyakorlatokrol.
Ez utébbiak kozé sorolhat6é a guggolas is, ami 2
modon hajthaté végre. Az els6, amikor a sulyz6 a
mellkason fekszik (mellen 1évé stlyzéval vald guggo-
las vagy guggolas mellrél a szokasos terminologia
magyarul). Angolul ez az un. front squat. A masik a
nyakba, illetve vallra vett sulyzéval valé guggolas
(hasznalatos a guggolas nyakbol magyar terminolo-
gia is, angolul ez az tn. back squat).

A késb6bbiekben a rovidebb és teljesen egyértelmi
elnevezés miatt a front squat illetve a back squat fo-
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galmakat fogom hasznalni. Megemlitendd, hogy Ajan
Tamas €és Lazar Baroga konyvében (Ajan és Baroga,
1988) a squat és a front squat kifejezések hasznala-
tosak, azaz a back squat gyakorlatot jeloli a squat,
és ett6l megkiilonboztetends a front squat. Altalaban
azonban a szakirodalom hatarozottan a front squat
és a back squat fogalmakat hasznalja a differrencia-
lasra (Abadjiev, 1981; Jakovou, 1997; Cioroslan,
2002; Fehér, 2006; Jones és mtsai, 2010).

Ahhoz természetesen, hogy valaki kival6 stulyemel6
legyen, alapvetd elvaras, hogy jo technikaval rendel-
kezzzen és egyben erés is legyen. Ezért tehat az edzés
soran kihangsulyozott figyelmet kell forditani a tech-
nikai képzésre és az erdfejlesztésre egyarant. Eléggé
nyilvanvalénak tiinik, hogy a back squat nem alkal-
mas technikai képzésre, hiszen ez a stllyemelés ver-
senygyakorlataitol eléggé eltérd testhelyzetet jelent a
stlyemel6 szamara. Ugyanakkor az er6emelésnek, a
back squat az egyik versenygyakorlata, ami viszont Kki-
valdéan alkalmas altalanos eréfejlesztésre, dontéen a
labizomzat erejének novelésére. Ez érvényes az erd-
emeldre, a sulyemeldre, de akar a magas szintti ered-
ményeket produkal6 doboatlétakra, s6t az ugrokra is.
Azt hiszem nem vitathat6é, hogy a nemzetkozi szintd
doboatléta (mondjuk sulylokésben 20 m, diszkoszve-
tésben 65 m, kalapacsvetésben 75 m feletti teljesit-
ményre képes sportold) egyuttal kivalé sulyemeld
teljesitményre is képes. Egy korabbi cikkben (Szab6
és Tolnay, 2013) — elemezve s 0sszehasonlitva az atlé-
tikai dob6szamok és a sulyemelésport edzésmodsze-
reit — agy fogalmaztunk, hogy a 80-as évek 6ta példaul
a kalapacsvet$ olyan sulyemeld, aki a sulyemelésen
kiviil a kalapacsvetéshez is ért.

Jelen dolgozat azt elemzi, hogy — edzéselméleti,
biomechanikai és élettani megfontolasokbol Kkiin-
dulva - sziikséges-e az edzésmunka soran a back
squat gyakorlatok alkalmazasa a sulyemelSk ered-
ményes felkészitése érdekében, vagy bizonyos okok
miatt helyettesithet§ a front squat gyakorlattal. Az
nyilvanval6, hogy az eréemelSk felkészitésében a
back squat feltétleniil sziikséges és minden bizony-
nyal ez fennall a dobodatlétak esetében is, hiszen ott
a versenygyakorlatok végrehajtasa soran sem a front
squatra, sem a back squatra jellemzd testhelyzet
nem fordul el6. A sulyemelésben azonban a kérdés
agy is megfogalmazhatd, hogy célszerti-e élesen el-
kiiloniteni az erdfejleszté és a technikai felkészitést

s 2

biztosit6 gyakorlatokat. A magyarazatot lasd késGbb!

Versenygyakorlatok és kiegészité gyakor-
latok a stulyemel6k felkészitése soran

Nem bocsatkozva a részletekbe az egyes id6sza-
kok — felkésziilési (alapozasi) id6szak, verseny elGtti
id6szak, versenyidészak, atmeneti (pihenési) id6-
szak — edzésmodszertani kérdéseirdl, annyit azon-
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ban mindenképpen ki kell hangsulyozni a kés6bbiek
megértése érdekében, hogy a technikai képzésnek €és
az erdfejlesztésnek az aranya a versenyzd szamara
fontos (teljesitményigényti) verseny idépontja fiiggvé-
nyében jelent6sen moédosul. Ugyanis technikai kép-
zés csak szakitas-gyakorlatok és lokésgyakorlatok
végrehajtasaval lehetséges, ezért a versenygyakorla-
tok aranya a fontos versenyhez val6 kozeledés soran
egyre dominansabba valik. Ugyanakkor az altalanos
eréfejlesztés szerepe fokozatosan mérséklédik, ho-
lott az alapoz6 id6szakban ez a meghatarozo.

Persze azt is tisztan kell latni, hogy a technikai
képzésnél - ilyenkor a minimalis intenzitas legalabb
70-75% — egyuttal dinamikus erdfejlesztés is torté-
nik, s6t, ha az ismétlésszam 2 vagy 3, akkor akar
maximalis eréfejlesztés is széba johet. Ez a latszola-
gos ellentmondas azzal magyarazato, hogy a tech-
nika tokéletesitésére igen alkalmas 80-85% inten-
zitasu versenygyakorlat edzésen torténé végrehajtasa
soran a maximalis ismétlésszam 4ltalaban 3. Egyéb-
ként ennél tobbet — 16késben biztosan nem — a ver-
senyzd végre sem tud hajtani, hiszen az utols6 eme-
lése, azaz a pihend nélkiili 3. emelés ugyanazon a su-
lyon (a faradas miatt) mar kozel maximalis stlyon
torténé gyakorlat-végrehajtast jelent, igy az 1ényegé-
ben maximalis eréfejlesztési gyakorlatot képvisel,
ami a 90% feletti intenzitas-zé6naban van.

Kiegészit6 gyakorlatok a stilyemel6k
felkészitése soran

Ugy vélem nem szorul kiilondsebb magyarazatra
az a megallapitas, ha olyan, sulyzéval végrehajtott
gyakorlatot végziink edzésen, melynek a mozgasszer-
kezete eltér a versenygyakorlatokétol — ilyen pl. a
back squat — akkor az ilyen tipusu gyakorlat alkal-
mazasatol semmiképpen nem varhat6 a technika csi-
szolasa, tokéletesitése. Ugyanakkor az ilyen eltéré
mozgasstrukturak alkalmasak az eréfejlesztésre. A
sulyemelSk edzésprogramjaban a guggolasoknak
éppen ezért meghatarozo szerepe van. Huszka Mi-
haly — a vilag legjobb XX. szazadi masters emeléje, a
60-as évek kivald, vb-eziistérmes magyar sulyeme-
16je — szerint mind a front squat, mind a back squat
gyakorlatok rendszeres alkalmazasa sziikséges a
mai emelSk felkészitésében (Huszka és Szabd,
2018). Huszka sikeres edzé6 volt az USA-ban, és a
guggolasok jelent6ségérdl alkotott véleménye azért
fontos a mai emel6k edzésmunkajat tekintve, mert
Huszka a régi, un. oll6z6 stilusban szakitott €s vett
fel 1okéshez, azaz az 6 sajat, évtizedekkel korabbi ed-
zésmunkajaban a guggolasoknak nem volt akkora
jelentésége. Ugyanis a mai emel6k — biomechanikai
okokkal magyarazhat6 elénydk miatt — mar kivétel
nélkiil beiiléses technikat alkalmaznak, a 70-es évek
vége Ota nincs ollozasos technikat alkalmaz6 emeld.
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Egyébként a 60-as évek érdekessége volt, hogy egyes
emelSk kombinaltak a két technikat, ez jellemezte a
vilagbajnok és olimpiai érmes kival6 magyar ver-
senyzoket, Veres Gy6z6t és Toth Gézat is. Veres ol-
l6zva szakitott és beiilve vett fel, Toth pedig forditva,
6 beiilve szakitott és 16késhez ollozva vette fel a stlyt.

Megemlitendd, hogy a guggolasok a mozgas vég-
rehajtasanak sebességét tekintve akar dinamikus
erdfejlesztésre is felhasznalhatok (Szabo, 2013). A
kérdés viszont az, hogy melyik az alkalmasabb a ver-
senyzd teljesitményfejlédése szempontjabol, a front
squat vagy pedig a back squat?

A versenygyakorlatokon (szakitas és 10kés) kiviil
alkalmazott specidlis kisegité gyakorlatok szamat és
alkalmazasanak aranyat tekintve igencsak megosz-
lanak a vélemények. Vorobjev (1978) rengeteg ilyen
gyakorlatféleséget emlit, de Hanzlik (1981) is 38
ilyen gyakorlatroél ir, amit egyuttal alkalmazni is ja-
vasol. Ugyanakkor a vilag egyik legismertebb stlye-
melS edzdje, a vilagbajnokok és vilagcsucstartok
tucatjait nevel$ bolgar edzd, Ivan Abadzsiev (1997)
csupan a 2 guggol6 gyakorlat szitkségességét ismeri
el, a tobbit alarendelt jelent6ségtinek tartja. Fehér
(2006) 28 kiegészitd gyakorlatot ir le konyvében, a
Nemzetkozi Salyemel6 Szovetség altal kiadott Club
Coach Manual szerint (Jones és mtsai, 2010) 21
ilyen gyakorlatot célszerd alkalmazni a sulyemel6k
felkészitése soran. Toth Géza — a 2011-ben elhunyt
Euroépa- és vilagbajnok konyvében (To6th, 1970) — 14
ilyen gyakorlatot emlit. Az altala hasznalt terminol6-
gia a front squat kifejezésre: guggolas mellkasra he-
lyezett sullyal, a back squat pedig: guggolas nyakba
tett sullyal. Azt azonban senki — és ez természetesen
érvényes a sulyemelsport tobbi szakemberére is —
sem vitatja, hogy a guggolasnak kiemelkedd jelentd-
sége van a sulyemel6k (s6t mas sportagak képvisel6i)
felkészitésében (Alexejev, 1980; Jakovou, 1997; Zsuga,
1997, 1999, 2002). Persze ismét adodik a kérdés:
melyik alkalmazasa a célszertibb?

Teljesit6képesség front squat és back squat
gyakorlatokban

Feltételezhet6en az edz6k tobbsége egyetért velem
abban, hogy ha példaul egy sulyemels 200 kg-os tel-
jesitményre képes lokésben, akkor a legjobb front
squat eredménye 230 kg koriili, a legjobb back squat
eredménye pedig 300 kg koriili lehet. Nyilvanvaléan
egyedi eltérések béven lehetnek és ezek akar igen je-
lentékeny kiilonbségeket is mutathatnak. A kozel-
mult egyik kiemelkedd versenyzdje, a német Mark
Huster (a 85 kg-os stulycsoportban versenyzé olim-
piai eziistérmes emeld) legjobb lokésteljesitménye
213 kg volt, a legjobb back squat eredménye viszont
~csak” 280 kg. Ugyanezen sulycsoportban a 215 kg-
ot eléré Pyrros Dimas gorog olimpiai bajnok emel6

viszont mar 320 kg-ot tudott felmutatni legjobb back
squat eredményként. Ugyanakkor a kozel 200 kg-os
Henry Mark nevid amerikai emel6 (+105 kg-os suly-
csoport) 400 kg-os back squat eredménnyel biiszkél-
kedhetett, de a legjobb lokéseredménye ,csupan”
220 kg volt. Hogy a doboatlétak mit tudnak, arra all-
jon itt a 90-es évek kivaloé amerikai kalapacsvetdje,
Judson Logan példaja, aki 340 kg-on felili guggo-
lasra és 140 kg feletti helybdl szakitasra volt képes
(www.charlespoliquin.com). Ez utébbi legalabb 170
kg-os beiiléses szakitassal egyenértékdi.

Az azonban teljesen nyilvanval6, hogy a versenyzék
front squat eredménye joval meghaladja a 16késben,
mint versenygyakorlatban elérhet6 maximumot. En-
nek oka az, hogy a front squat ugyan lényegében része
a lokésgyakorlatnak, hiszen fel kell allni a mellre vett
sulyzoval guggolasbol, de a 1okésgyakorlat soran els-
zetesen fel is kell htizni a stlyt a dobogordl, be kell vele
ulni, és a felallast kovetéen Ki is kell azt 16kni s uralni
a sulyt egészen a birok le jelzéséig, Miutan azonban a
front squat edzésgyakorlat soran a sulyzé hasonlo
helyzetben van, mint a versenyszert lokésgyakorlat
soran, ezért a technika fejlesztésére és stabilizalasara
is kival6an alkalmas a front squat.

A back squat eredmény viszont tobbnyire joval
nagyobb, mint a front squat-ban elérhetd teljesit-
mény. Latszolag ez ellentmondasnak tlinik, hiszen
ugyanarrol a sulyzordl és ugyanarrol az emelSrol
(ugyanolyan izomzat) van sz6. De a dont6 kiillonbség
biomechanikai okokkal magyarazhato, azzal, hogy a
back squat gyakorlat végrehajtasa soran lényegesen
kedvezd6bb helyzetben (iziiletek szogviszonyai, a test
és a sulyzo6 sulypontja kozotti kiilonbség, a forgato-
nyomatékok nagysaga) van a sulyemeld, tehat a moz-
gasvégrehajtas hatékonysaga, az emelés effektivitasa
és hatasfoka jobb. Kovetkezésképp a back squat
eredménye tobbnyire 20-30%-kal nagyobb, mint a
front squat-ban elért maximalis teljesitmény. Tehat
ugyanazt a sulyt a versenyz6 joval konnyebben emeli
fel back squat esetén, mint front squat gyakorlatot
alkalmazva. Sét, az a suly, ami front squat esetén
mar meghaladja az emel6 teljesit6képességét, az
back squat gyakorlattal még béven belefér a toleral-
hat6 edzésterhelésbe, talan még a szubmaximalis in-
tenzitas-szintet sem éri el.

Sziikséges-e a back squat?

Vaszilij Ivanovics Alekszejev (1942-2011) szovjet-
orosz sulyemel6 volt, aki 79 vilagcsucsot allitott fel
hosszu és igen eredményes palyafutasa soran, és 2
olimpiarol is aranyat hozott. Alekszejevet 1970-ben
ismertem meg a szombathelyi Eb-n s a dubnai suly-
emeld szakosztalyban folytatott személyes beszélge-
tésiink (Alekszejev, 1977) soran 6 ugy tajékoztatott,
hogy a back squat az edzésmunkaban lényegében fe-
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lesleges. Ugyanakkor tény, hogy a versenyzé az €l-
versenyz6i palyafutasanak elsé éveiben még jelent6s
aranyban alkalmazta a back squat gyakorlatot, mint
errél az 1974-es esztendd edzésterhelését bemutato
cikkeiben (Alekszejev, 1977, 1979, 1980) is ir. El-
lenvetésem — pusztan edzéselméleti szempontbol —
kettds volt.

Az els6 ok az, hogy az edzésmunka hatékonysagat
jelentds mértékben befolyasolja az edzésmunka ter-
jedelme (a felemelt kg-ok 0sszege, példaul egy edzé-
sen 10 vagy 15 t). Mivel a back squat gyakorlatban
érhet6 el a legnagyobb kg terhelés, ezért a terjedelem
is jelentékenyen novelhet6 ezaltal. Nézziink egy egy-
szerld Osszehasonlitast! Ha a sulyemel6 6sszesen 20
emelést hajt végre a 250 kg-os sulyzoval back squat
gyakorlat esetén, akkor ennek terjedelme 5 t. Ha vi-
szont az ezzel kb. azonos intenzitast jelent6 200
kg-os front squat gyakorlatbol hajt végre ugyancsak
20 emelést, akkor ennek a terjedelme csak 4 t, tehat
az edzésmunka terjedelme jelentékenyen modosult,
szignifikansan csokkent.

A masodik ok az, hogy eredményfejlédés csak
akkor varhat6, ha a versenyz6 hatarterheléshez ko-
zeli edzésmunkat végez, tehat a minél nagyobb suly-
lyal végzett munka jelent a versenyzé izomzata (és
szervezete) szamara olyan terhelést, amire, ha az
adaptacio a valasz, akkor megvalosul a teljesitmény-
fejlédés élettani alapja. Persze utana regeneracio is
kell. S6t, egy harmadik és negyedik okot is felhoz-
tam, nevezetesen, hogy a valtozatossag pihentet, gyo-
nyorkodtet (varietas delectat) és pszichésen is jobb,
ha tobbféle gyakorlatot alkalmazunk az edzésen, to-
vabba az azonos vagy hasonlé sullyal végrehajtott
guggolasok koziil (a kisebb relativ intenzitas miatt)
a back squat gyakorlatot a versenyzé jobban élvezi,
szivesebben végzi az edzést.

Nos, Alekszejevnek igazan nem okozott gondot a
valaszadas. Az els6re azt valaszolta, hogy igaz ugyan,
hogy az edzésmunka hatékonysaganak egyik para-
métere a terjedelem, de ennél fontosabb az intenzi-
tas. Tehat ha egy emelének példaul 200 kg a legjobb
front squat eredménye, akkor a 180 kg-os gyakorlat
90%-o0s intenzitast jelent. Ugyanez a helyzet a back
squat esetében is, ha ott 250 kg a legjobb teljesit-
mény, akkor a 225 kg-os gyakorlat is ugyanazt a
90%-os intenzitast jelenti, hidba nagyobb a suly 40-
50 kg-mal. Tehat a 180 kg-os stly emelésével is elér-
het6 ugyanaz a hatas. Ez a vélemény egyébként meg-
lehetésen egybecsengett egy masik orosz edzd, Alek-
szej Medvegyev (1997) késbébbi véleménynyilvanita-
saval, mely szerint igazabdl az edzésmunka haté-
konysagat az mutatja, hogy az adott edzésen a ver-
senyz6 hany olyan emelést hajtott végre, ami eseté-
ben az intenzitas elérte, illetve meghaladta a 90%-ot.
(Intenzitas: az adott fogasnemben a maximalis telje-
sitményhez viszonyitott érték %-ban kifejezve).
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Egyébként a masodik ellenvetésre adott valasz is
az intenzitas kérdése koriil forgott. A teljesitmény-
fejlédés szempontjabol valoéban sziikség van hatar-
terhelési (a 100 %-os intenzitast kozelit6) ingerekre,
de ismételten kihangstlyozando, hogy nem az abszo-
lat kg, hanem az intenzitas a donté. S még talan az
is, hogy - végiil is ugyanolyan intenzitas esetén az
emeld kisebb sulyt emel a kedvez6tlenebb biomecha-
nikai paraméterek miatt front squat esetén, mint
back squat gyakorlatban - a kisebb abszolut sullyal
végzett terhelés utani regeneracio is vélhetéen gyor-
sabb. Tehat dsszességében a terhelhetéség ezaltal
javul. Tovabba Gjabb elényt jelent a front squat al-
kalmazasa a back squat-tal szemben a technikai
képzést illet6en is, hiszen a front squat gyakorlat al-
kalmazasa az edzések soran segiti a 1okés (illetve a
lokésgyakorlat els6 része) technikai végrehajtasanak
csiszolasat, a jo technika stabilizalasat. Miért is? Az
azonos testhelyzetbdl adodoéan. Itt — ehhez a gondo-
latmenethez kapcsolodoan — emliteném meg a bolgar
edzd, Abadzsiev véleményét (Abadzsiev, 1997), aki
szerint, ha egy hegedtimtivész néha zongorazik is, az
nem baj, de azért f6leg (és Kkitartdéan) hegediilnie kell.
Azaz - a stullyemelés nyelvére leforditva a mondatot —
egy sulyemel6nek féleg a sulyemelés versenygyakor-
latait kell az edzéseken végrehajtania. Azaz olyan
gyakorlatokat, amelyek esetében a test azonos vagy
hasonl6 poziciéban van a versenydobogon végrehaj-
tott emelések soran tapasztalhatéval. Marpedig a
back squat esetében a sulyz6 és a stulyemel6 testének
helyzete olyan, ami soha nem fordul el6 még kozeli-
téen sem a versenydobogé6n (Szab6, 2013).

Ami pedig a harmadik és negyedik apro6 ellenérvet
jelenti, ezeken Alekszejev inkabb csak nevetett. Nem
az edzést kell élvezni - mondta — hanem azt, hogy a
hatékony edzésmunka kovetkeztében egyre eredmé-
nyesebb, sikeresebb versenyzévé valunk. Nem back
squat gyakorlattal kell pihenni, hanem a szakedzést
kovetd kiegészité sporttal, példaul atlétikaval, rop-
labdaval, asztaliteniszezéssel, amelyek az én kedven-
ceim - tette hozza. Az edzéseken pedig elsésorban
olyan gyakorlatokat kell végrehajtani, ami a techni-
kai képzést és az eréfejlesztést egyarant szolgaljak.
Ilyen gyakorlat a front squat, ezért javasolom ezt a
back squat gyakorlattal szemben — zarta le a megbe-
szélésiinket.

Befejez6 gondolatok

Természetesen nem gondolom azt, hogy csak egy-
féle Osvény vezet a hegy cstucsara, nem vélekedek ugy,
hogy kizarolag egyféle edzésmunka lehet sikeres.
Sokféle edz6 van, sokféle edz6i koncepcio és sokféle
versenyz6 is. Olyanok, akiknek az igénye a terhelhe-
t6séget, technikai képzést, eréfejlesztést, regenera-

s .z

ciot illetéen akar jelentSsen eltérd is lehet. Az edzés-
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tervet ugyanakkor mindig az altalanos — és korrekt!
— €élettani és biomechanikai elvek figyelembevételével
kell kialakitani, de a gyakorlati kivitelezésnek mindig
racionalisnak, aktualisnak és nyilvanval6éan indivi-
dudlisnak kell lennie az adott versenyzé jellemzé pa-
ramétereinek figyelembevételével. A teljesitmény fej-
lesztésének fiziologiai alapja pedig a gyakori (akar
naponta torténd!) maximalis intenzitasa ingerhatas,
amire a szervezet — ha tud és még képes — adaptacio-
jaavalasz. Ami persze hatékony regeneraciot (egyén-
re szabott, optimalizalt ergogén szupplementacio)
feltételez, illetve igényel.

Az én sajat versenyz6i palyafutasom soran alkal-
mazott edzésmunkaban jocskan szerepelt guggolas,
de tobbnyire back squat volt a gyakorlat, én is sok-
kal jobban szerettem ezt csinalni, mint a front squat
gyakorlatot. De az is biztos, hogy ha akkor rendel-
keztem volna a mai tudomanyos ismeretanyaggal,
akkor az edzésmunkamban jelentésebb szerepet ka-
pott volna a front squat. Tempora mutantur, et nos
mutamur in illis. (Valtoznak az id6k s mi magunk is
valtozunk).

Hogy egy mai sulyemel$ edzé miképpen dont a
kétféle guggolas alkalmazasanak aranyarol, az az
edzé felel6ssége és joga. Tehat nem mondom, hogy
nem Kkell egyaltalan back squat az edzésmunkaban.
De talan érdemes elgondolkodni a front squat alkal-
mazasanak elényeirdl és ennek figyelembevételével
Osszeallitani az edzésprogramot. Ha viszont mas
sportagrol van sz6 és csupan az erdéfejlesztés a fel-
adat, akkor igen, tessék batran alkalmazni back
squat gyakorlatot s €lvezni azt, hogy milyen nagy su-
lyokat is képes ebben a gyakorlatban a sportol6 meg-
mozgatni.
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Az LTAD hatasmechanizmusa a hazai
rovidpalyas gyorskorcsolya
sportagban

The mechanism of action of LTAD in the Hungarian
short track speed skating sport
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Osszefoglalé

Kutatasunk elsédleges célja bemutatni az LTAD
program (Long-Term Athlete Development ,,Hosszu-
tava Sportol6i Fejlesztés”) a hazai gyorskorcsolya
sportagra valé alkalmazasanak eredményességét.
Vizsgalatunkban az interjuk moédszereit alkalmaztuk
a pedagobgiai program- és tartalomfejlesztés céljabol.
A sportag LTAD programjanak hatasmechanizmu-
sait, a sportolok fejlesztése €s a tervezés teriileteit
vizsgaltuk és hasonlitottuk 6ssze a korabban hasz-
nalt elvekkel és gyakorlattal. Az interjukba a progra-
mot alkalmaz6 edzdéket vontuk be (N=5). Kvalitativ
elemzések soran a hangsulyos jellemz6ket és hata-
sokat kerestiik.

Szemben a korabbi 4 éves tervezéssel, az LTAD
bevezetésével a tudatosan felépitett, hosszu tavu ter-
vezés iranyaba (4-8-12-év) tolédott el a felkészités.
Bevezetésre keriilt a szenzitiv idészakokon, az élet-
kori sajatossagokon alapul6 korosztalyos képzés. Az
adaptaci6é f6bb hidnyossagai kozé tartozik a nem
megfelel6 kommunikaci6 és informaciéaramlas.

Az LTAD program bevezetése megteremtette a
hosszu tava fejlesztés lehet6ségét, melynek haté-
konysaga leginkabb az eredményességben mérhetd.
A program tapasztalatokra épiil6 folyamatos moédo-
sitasa és fejlesztése, az innovacio biztositja a sportag
eredményességének fenntarthatosagat.

Kulcsszavak: LTAD, korosztalyos képzés, innovacio

Abstract

The primary goal of our research is to present the
effectiveness of the application of the LTAD pro-
gram (Long-Term Athlete Development) to the sport
of Hungarian speed skating. In our research, we
used interview methods for a pedagogical program

and content development. We examined the impact
mechanisms of the sport’s LTAD program in the
areas of athlete development and design and com-
pared previously used principles and practices.
Coaches using the program were included in the
interviews (N=5). In qualitative analyses, we sought
emphatic features and effects.

In contrast to the previous 4-year planning, the
introduction of LTAD shifted the direction towards
consciously constructed, long-term planning (4-8-12
years). Age-focus training based on sensitive periods
and age characteristics was introduced. The main
shortcomings of the adaptation include inadequate
communication and information flow.

The introduction of the LTAD program has cre-
ated an opportunity for long-term development, the
effectiveness of which can best be measured in terms
of results. Continuous modifications and develop-
ment in the program based on experience and innov-
ation ensures the sustainability of the performance
of the sport.

Keywords: LTAD, age training, innovation

Bevezetés

Az LTAD (LongTerm Athlete Development) egy
program, amelynek megalkotasa Balyi Istvan szemé-
lyéhez kotédik. A program létrehozasat a sportban
fellelhet6 hianyossagok inspiraltak a helytelen, az
élettani szabalyokkal sokszor szembemend edzésel-
meéleti, pedagogiai és pszichologiai megkozelitések.
Az LTAD els6sorban a tervezésre helyezi a hangsulyt
a felkészitésben a kisgyermekkort6l az utanpotlas
korosztalyon at a valogatott szintig, de a rekreacio
szamara is ad iranymutatast. A sportagak barmelyi-
kében értelmezhetd holisztikus megkozelités az, ami
biztositja a sportolék megfelel6 motoros, mentalis,
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értelmi és érzelmi fejlédését, mely-
nek mottdja: ,Nem sportolot, ha-
nem sportolé6 embert neveliink és 14
fejlesztiink.” (Balyi és mtsai, 2016).

A hazai korcsolya sportagaink-
ban a Magyar Orszagos Korcsolyazo 11
Szovetség a 2000-es évektdl folya-
matosan vezette be a programot, a- 16
mi a mai napig folyamatosan alakul °
és valtozik. Kanaddaban mar hosz- | 214
szabb ideje bevezetésre keriilt, a-
melynek adaptaci6ja a hazai vi-
szonyrendszerhez igazodva folyama-
tosan zajlik. Az LTAD bevezetése €és
adaptacidja a hazai viszonyrendszer 36

26 -

e

314

Vilagversenyen elért legjobb helyezések 2002 - 2019

3 N ~

figyelembevételével az eredmények 2002

tikrében sikeresnek mondhat6. A
2000-es évek elején jelent meg ha-

2005
=e= Legjobb vb helyezés

2008 2011 2014 2017 2019

Legjobb Eb helyezés

=e= Legjobb olimpiai helyezés

zankban rovidpalyas gyorskorcsolya
sportagban a kanadai mesteredz6
Yves Nadeau altal, az LTAD metodi-
kajara €piil6é periodizaciés modell,
amelyet a valogatott szinten kezdtek
el alkalmazni az edzék. A modell
megismerésével és alkalmazasaval
az LTAD néhany mechanizmusa is
beépiilt a mindennapok gyakorlataba, amely a klubok
munkajaban is megjelent a bels6 edz6képzések hata-
sara. A sportagra nem a tudatos sportagi kivalasztas
rendszere volt jellemz6, hanem inkabb a kivalaszto-
das, illetve sportagvalasztas tortént.

A szil6kkel kialakitott kapcsolat minden teriile-
ten rendkiviil fontos, a sportagvalasztastol a kiva-
lasztason at a komplett hosszatava nevelési folyama-
tokig (Bognar és mtsai, 2006). Nem feltétlen az
edzdk alkotjak a kivalasztas f6 mozgatorugoit és ira-
nyitoit, ha egyaltalan konkrétan megfogalmazhatok
ezek (Baumgartner és mtsai, 2005). A tehetségkuta-
tast és tehetséggondozast sem a tudatosan felépitett
modszertan jellemezte. Nem sporttudomanyos mé-
rések alapjan tortént a bevalas és a tehetségek felis-
merésének prognosztizalasi folyamata (Bognar és
Huszar, 2009). A tehetségek felismerését, azonosita-
sat, valamint menedzsmentjét tudomanyos sport-
szakmai alapokra kell helyezni (Kovacs és mtsai,
2007). Az LTAD program egyik 16 jellemz&je az egész-
ség, egészségtudatossag kialakitasa (Olvasztoné és
mtsai, 2007; Pal és mtsai, 2005), amely a verseny-
sporttal parhuzamosan az egészségtudatos magatar-
tas kialakitasara torekszik edukacios eszkozokkel a
versenyzok, edz6k és szil6k, tehat a sportharom-
sz0g bevonasaval, mely szintén nem volt jellemzé ko-
rabban a sportagi gyakorlatra (Bognar és Huszar,
2009; Konczos és mtsai, 2012). A sport hatasa az
egészségtudatos magatartasra témakor a hazai ku-
tatasok egy kiemelt teriilete, amely a hosszu tava

1. dbra. A magyar rovidpalyas gyorskorcsolya sportag Eb, vb,
olimpiai eredményei 2002-t61 2019-ig

Figure 1. The European, World Cup, Olympic and Olympic results
of the Hungarian short track speed skating sport from 2002 to 2019

sportolofejlesztés €s egyben az utanpotlasnevelés
egyik alappillére, amely csak a versenyzg-sziil6-edzé
relacioban a leghatékonyabb (Szakaly és mtsai,
2016). Az 1. dbra a hazai rovidpalyas gyorskorcsolya
sportag eredményeit mutatja 2002-t6l 2019-ig.

Elméleti keretek

Az LTAD program hét szintet jelol meg, amelyek az
életkorokhoz tartoz6 szakmai tartalmakra adnak
iranymutatast amellett, hogy nagy hangsulyt fektet a
tervszertiségre, fokozatossagra €s az egymasra €pii-
lésre. Az LTAD gyorskorcsolya sportagra torténé hazai
adaptacidja utan a kialakitott felépitést a 2. 4bra szem-
I€lteti.

Sokan allitjak, hogy az elit szint eléréséhez mini-
mum 10 évnyi (vagy 10 000 6ra) gyakorlas sziikséges
(Ericsson és mtsai, 2006). Mas vizsgalatok alapjan
11-13 év kell az elit sportoloknak ahhoz, hogy a leg-
magasabb szintl teljesitményt elérjék (Gibbons és
mtsai, 2002). A 1ényeges azonban az, hogy nem lehet
leroviditeni a kivalésaghoz vezet6 id6tartamot, a
résztvevok fejlesztése hosszu folyamat, hozzavetdle-
gesen egy évtized vagy még ennél is tobb id6 alatt
lehet eljutni a nemzetkozi szintre. Ez hosszu id6, de
a rovid tava céloknak (eredménykényszer, bajnoki
cimek) nem szabad feliillirniuk a sportolok hosszu
tava fejlesztését (Viru, 1995).

Az LTAD, ahogy a nevében is benne van a hosszu-
tava sportol6 fejlesztés érdekében létrehozott prog-
ram. Az LTAD megalkotasanak az elsédleges célja az
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Korcsolyazas

Leanyok: 20+/- év Korcsolyaedzés
Fiak: 20+/- év A2 gy6zelemért

2003). A serdiil6kor elétt bekovet-
kezd, a képzéssel 0sszefiiggs gyor-
sitott alkalmazkodas érzékeny pe-

egy €leten at

Leanyok: 6-8 év

A testkulturalis miiveltség Fiuk: 6-9 év

Korcsolyaedzés
a versenyzésért
A\ v

riédusai naptari életkoron alapul-
nak, mig azok, amelyek a serdiil6-

megszerzése utan
barmely életkorban

Leanyok: 4-8 év
Fiuk: 4-8 év

Korcsolyaedzés
A tanulasa

kori novekedéssel dsszefiiggésben
vannak, az érési markerekkel valo
kapcsolatukon alapul (Balyi és

Fizikai (testkulturalis) miveltség

mtsai, 2013). Az alkat/termet elsé-
sorban az emberek magassagara és
testének aranyaira utal, melyet az

Leanyok: 8-11 év

K lyazas tanulasa
Fifik: 9-12 év oresolyazas tanulas

VAN

utanpoétlas-korosztalyokban célsze-
rd mérni. A mérésre azért van sziik-

Leanyok: 6-8 év

K vaza .
Frtik: 6.9 év orcsolyazas alapjai

ség, mert a novekedésben 1év6 fazi-
sokrol ez ad megfelel6 informaciot,
és ezek alapjan lehet tervezni a

Leanyok: 4-8 év

Fitk: 4-8 év Aktiv kezdet

szenzibilis id6szakok edzésmunka-
jat (Telegdi és mtsai, 2020). Ezen

2. abra. LTAD gyorskorcsolya sportagi adaptaci6ja (Telegdi és mtsali,

2020)

Figure 2. Sports adaptation of LTAD speed skating (Telegdi és mtsai,

2020)

volt, hogy a teljesitményorientalt folyamatokra adjon
optimalis megoldasi lehet6ségeket, amelyekkel a fia-
talok élettani és pszichés folyamatait megfelel6en ta-
mogatja és biztositja az egészséges fejlédésiiket. Ezek
a folyamatok a gyorskorcsolya sportagban mindenna-
pos problémaként jelentkeznek hazankban és nemzet-
kozi szinten egyarant. Jellemzden ilyen jelenség a
rovid tava felkészités, amely a fiatal sportolokat a
minél gyorsabb eredmények elérése iranyaba kénysze-
riti, amely azonban kiégéséhez és korai lemorzsoloda-
sahoz vezethet (Balyi és mtsai, 2013). A folyamat egyik
legfontosabb célja, hogy a rovid tavii eredmények he-
lyett a sportolok felnéttkorban €rjék el a genetikai po-
tencidljuk és motoros teljesitményiik csucsat, igy
biztositva az optimalis biolégiai fejlédésiikkel parhu-
zamos fejlesztésiiket. A programban résztvevok fej-
lesztése hosszu tavu folyamat, és az elit résztvevéknek
hozzavetSlegesen egy évtizedes vagy annal hosszabb
gyakorlasra lesz sziikségiik nemzetkozi szintd ered-
mények eléréséhez. E folyamat részeként soha nem
szabad hagyni, hogy a rovid tavu teljesitménycélok ala-
assak a sportolok hosszu tava fejlédését (Viru, 1995).

A szenzitiv id6szakok meghataroz6 fontossaggal
birnak a gyermekek képzésében, amellyel kapcsola-
tos ismeretanyaggal az edz6knek tisztaban kell len-
nitik. Az érzékeny id6szak egy széles idGkeret vagy
lehet6ségek ablaka, amikor egy adott készség elsaja-
titasa vagy egy adott fizikai képesség fejlesztése kii-
I6ndsen hatékony. A gyermekkor teljes idészaka
érzékeny id6szaknak tekinthet6 az alapveté mozgas-
készségek elsajatitasaban (Gallahue és Donnelly,

meérések torténhetnek diagnosztikai
labor koriilmények kozott, de az
edzOk sajat maguk is elvégezhetik
azokat az alapméréseket, amelyek
nem igényelnek komoly mtiszere-
zettséget.

Az LTAD program Kkiterjed a szii-
16k tanitasara a rovid €s hosszu tava felkészités folya-
mataban, amely soran mind elméletben, mind gya-
korlatban hozzajarul a gyermekek fejlédéséhez a tap-
lalkozas, a regeneracio és a koruknak megfelel6 élet-
mod biztositasahoz (Telegdi és mtsai, 2020). A spor-
tol6 gyermek esetében a csalad szerepe rendkiviil fon-
tos az edz6i munka eredményessége szempontjabol.
A csalad mintaadasa, életmodja alapvetéen meghata-
rozza a gyermek késébbi érték- és szokasrendszerét,
amelyben az oktato-nevel6 intézményeknek legtobb-
szOr mindossze csupan kompenzald szerep jut (Bog-
nar és mtsai, 2006). Korabbi kutatasok egyértelmuien
bizonyitjak a csalad, els6sorban a sziil6k erdételjes be-
folyasolo szerepét a fiatalok sportolasi szokasainak Kki-
alakitasaban, a sportagvalasztasban, a felkésziilés
folyamataban, majd a versenyzés soran elért sikerek-
ben is (Bognar és mtsai, 2006; Fiigedi és mtsai, 2019).
Jelentds a sziil6k pozitiv befolyasol6 szerepe a gyer-
mek szabadidé eltoltésének és egészségtudatos szo-
kasrendszerének kialakitasaban (Roediger és mtsai,
1984; Shaffer és Brody, 1981). Az edz6-sziilé-sportold
haromszoget ,,sportolé haromszognek” nevezik (Smith
és Smoll, 1989). A haromszog tagjai kozotti interak-
ciok jellege jelentGs kovetkezményekkel jarhat a gyer-
mek pszichés fejlédésében (Davis és mtsai, 2013). Az
edzdék abban a helyzetben vannak, hogy a sziilék va-
16di aggodalmait és jo szandékat olyan modon iranyit-
sak, amely noveli a fiatalok sportélményeinek értékét
(Smoll és mtsai, 2011).

Témavalasztasunkat indokolta, hogy megismer-
juk az gyorskorcsolya sportagban az edz6k LTAD
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1. tablazat. Az edzd6k (K1, K2, UPV, OLV1, OLV2) véleménye az elére tervezés vonatkozasaban
Table 1. The coaches’ views (K1, K2, UPV, OLV1, OLV2) on pre-planning

K1 K2 UPV OLV1 OLV2
On hany évre tervez a versenyz6i felkészitését illetéen? 8-12 év 4-8 év 4-8 év 15-20 év 20 év
On szerint hany évre terveznek az edz6k a versenyzsik a 2 2 a a
felkészitését illetGen? 4-8 év 4-8 év 4-8 év 4-8 év 4-8 év

program iranymutatasaihoz val6 viszonyulasat és ez-
altal vizsgaljuk a program hatékonysagat. A folya-
matos fejlédés biztositasanak zaloga az edz6k LTAD
program altal kijelolt alapelveinek kovetése.

Kutatasunk elsédleges célja bemutatni az LTAD
program hazai gyorskorcsolya sportagra tortént al-
kalmazasanak eredményei, annak fejlédési tenden-
ciai, hianyossagai megemlitésével ramutatni a ki-
rajzolodo fejlesztési iranyokra.

Anyag és médszerek

A kutatasunkban interjuk modszereit alkalmaz-
tuk a pedagogiai program- és tartalomfejlesztés cél-
jabol. Strukturalt interjukat készitettiink a progra-
mot alkalmaz6 edzékkel (N=5), akiknek az dsszeté-
tele a kovetkezd volt:

* 2 felnétt valogatott edzd, akik az olimpiai valoga-
tottat iranyitjak, egyikégjiik (OLV 1) az egyik hazai
klubban is dolgozik, igy j6 ralatasa van a klubok
munkdjara is, a masik valogatott edz6 (OLV 2) a
hazai edz6képzésben is részt vesz.

* 1 utanpotlas valogatott edz6 (UPV), aki korabban
klubedzdéként egy vidéki klubban dolgozott veze-
téedzéként.

* 2 tagszervezeti edz6. Az egyikéjik egy févarosi
klubban vezet6edz6 (K1), a masik edzé egy erds
vidéki klub edzégje (K2).

A vizsgalt edzék koziil az olimpiai valogatott két
edzéje elbiralasos mintavétellel, mig a két tagszerve-
zeti edzé6 és az utanpétlas valogatott egyik edzdje egy-
szerl véletlen mintavétellel kerilt kijelolésre.

Az interjuk segitségével a korabban alkalmazott
edzésmodszereket €s eljarasokat hasonlitottuk ossze
a most hasznalt az LTAD-bevezetése utan alkalma-
zottakkal, f6ként a szenzitiv idészakok, életkori sa-
jatossagok alapjan torténé felkészités vonatkozasa-
csolatban vizsgaljuk, hogy a kommunik4cio €s infor-
macidéaramlas miképpen jarult hozza a program
megértéséhez és minden szinten torténd bevezetésé-
hez. A kvalitativ elemzések soran a hangsulyos jel-
lemzdéket és hatasokat kerestiink.

A kutatas soran a kovetkez6 kérdésekre kerestiik
a valaszt:

1. Milyen tendencidk jellemz6ék az edzékre, hany
évre terveztek elére 10-20-évvel ezel6tt és most mi

a jellemz6 a versenyzék felkészitésének szem-
pontjabol?

2. Avizsgalt edz6k a mostani gyakorlat alapjan hany
évre terveznek eldre a versenyzok felkészitését il-
letéen?

3. Az edzdékollégak jellemzben a szenzitiv id6sza-
kok figyelembevételével és az életkori sajatossa-
gok alapjan dolgoznak? Es a vizsgalt edz6k?

4. Az edz6k a szenzitiv id6szakokat naptari élet-
kor alapjan hatarozzak meg, vagy fejlettségi életkor
alapjan mérési eredmények figyelembevételével?

5. Avizsgalt edz6k, alkalmazzak valamelyiket, és ha
igen melyiket?

6. A sziil6k és a versenyz6k informalasa, képzése,
fejlesztése alapos-e, megfelel6-e az edz6k részérdl
a hosszu-tava sportold felkészités elveinek meg-
értése szempontjabol? Ez hogyan valtozott az
évek soran?

Eredmények

Az edz6k hosszu tava fejlesztése vonatkozasaban
azt vizsgaltuk, hogy hany évre eldre terveznek, illetve
10-20 évvel ezel6tt mi volt a jellemz6 az edz6k hosz-
sza tava gondolkodasat illetéen (1. tablazat).

Eredményeink azt mutatjak, hogy a vizsgalt edz6k
legalabb négy-nyolc évre gondolkodnak elére, de leg-
tobben még ennél is tobbre. A klubedzdék a verseny-
z6iket a junior valogatott kerettagsag kezdetéig készi-
tik fel, mert innentél mar kozpontositott felkészités-
ben vesznek részt. Az egyik klubedzé a kovetkezéket
nyilatkozta:

K1: ,A versenyz6im 6-8 éves korban keriilnek
hozzam, és azok, akik junior valogatottak lesznek
azok 7-8 éven keresztiill nap mint nap velem ké-
sziilnek. En készitem fel és én versenyeztetem
6ket, de utana elengedem a keziiket, mert a valo-
gatottal késziilnek.”

K2: ,A hozzam Kkeriilt gyerekek valtozo, de altala-

ban 6-8 évig nalam késziilnek, majd egy résziik a

valogatottban folytatja.”

A valogatott edz6k szintén a rendszer alapjan de-
terminalt id6intervallumban készitik a versenyzéi-
ket. A leghosszabb tervezési id6szakot az olimpia
keretedz6i alkalmazzak:

UPV: ,A junior valogatottba a versenyzék 10-12

éves korba keriilnek be, és a legtehetségesebbek
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17-18 éves korukban mar az olimpiai keretben
folytatjak palyafutasukat. Tehat valtozo, de 4-8 év.”
OLV1: ,A legtehetségesebb versenyz6k mar 15-16
éves korukban hozzank keriilnek az olimpiai ke-
retbe, és célunk, hogy minél tovabb tudjanak
nemzetkozi szintld eredményeket elérni, akar 35
éves korukig, vagy szerencsés esetben akar azon
tal is, erre azonban még nem volt precedens.”
OLV2: ,A kiemelkedd versenyz6k mar fiatal kor-
ban az olimpiai keret kozelébe keriilnek és beke-
rillnek a rendszerbe. Van, aki 20 évet is eltoltott

a felnétt valogatottban.”

A szenzitiv idészakok figyelembevételével kapcso-
latos kérdésre, miszerint mi a véleményiik az edz6k
a szenzitiv idészakok és életkori sajatossagoknak
megfeleléen végzik-e a versenyzdk fejlesztését, csak
az olimpiai keret egyik edzdje valaszolt igennel:

OLV1: ,En tgy latom, hogy igen, és ez inkabb a
kozvetlen kdornyezetemben dolgozé klubedzdékre
vonatkozik, igyekeznek a szenzitiv id6szakokat fi-
gyelembe venni és az életkori sajatossagoknak
megfeleléen csoportbontasban fejlesztik a ver-
senyzéket.”

A tobbi edz6 szerint nem ezen elvek alapjan dol-
goznak az edzdk.

OLV2: ,Szerintem az edz6k nagyvonaluian veszik

figyelembe a szenzitiv id6szaknak megfelel6 kép-

zést.”

UPV: ,Nem a szenzitiv id6szakoknak megfelel6en

edzik a gyermekeket az edzék, hanem minden ké-

pességet egyenld aranyban fejlesztenek.”

K1: ,Nincsenek tisztdban az edzd6k, hogy mikor

melyik képességet kell kiemelten fejleszteni,

hanem mindent fejlesztenek azonos mértékben.”

K2: ,Szerintem az edz6k nagy része mindent egy-

szerre €s ugyanolyan mértékben fejleszt, nem a

szenzitiv idészakok figyelembevételével. Az élet-

kori sajatossagoknak megfelel6 képzést a csapa-
ton beliili nagy életkori szoras neheziti.”

A megkérdezett edz6k mindegyike bevallasuk sze-
rint a szenzitiv id6szakoknak megfelel6en fejlesztik
a versenyzoiket. Az életkori sajatossagoknak megfe-
lel6 képzés els6sorban a nagyobb létszamok miatti
nehézkes csoportbontasok €és az edz6i 1étszam hia-
nya miatt okoz nehézségeket f6leg a kluboknal.

K1: ,Legjobb tudasom szerint a szakirodalomra

hagyatkozva, valamint a novekedési cstcs idejét

meghataroz6 (PHV) folyamatos mérések eredmé-
nyeinek figyelembevételével fejlesztem a gyer-
mekek képességeit. Ez nehéz, mert sok gyermek
van, akire figyelni kell, de igyeksziink megoldani.”

K2: ,Igyekszem, azonban a lehet6ségek €s a cso-

porton beliili életkori kiillonbségek megnehezitik

az edzések lebonyolitasat, mert ketten vagyunk
edzdék és sok a gyermek, akik kozott nagy az élet-
kori kiillonbség.”

UPV: , A szenzitiv id6szakokra a terhelésdiagnosz-

tikai mérésekbdl kovetkeztetiink, de a deficiteket

igyeksziink a képességfejlesztésekben kiegyenli-
teni.”

OLV1: ,Heti méréseink vannak, amelyekbdl a ké-

pességfejlesztések iranyara kapunk ajanlasokat.”

OLV2: ,Folyamatos méréseken mennek at ver-

senyzdink, és ez tampontot ad a képesség fejlesz-

tésekre is.”

Arra a kérdésre, hogy mi alapjan hataroztak meg
a szenzitiv id6szakokat az edz6k régen és miképpen
ma, ugyanazokat a valaszokat kaptuk egy kivételével,
miszerint régen is és ma is jellemz&éen a naptari élet-
kor alapjan hatarozzak meg az érzékeny id6szakokat
és az annak megfelel6 képzési tartalmakat.

K1: ,A koztudatban szerintem még mindig a nap-
tari életkor meghatarozasa €1, kevesen ismerik,
vagy ismerik el a biologiai érésbdl fakadoé kiilonb-
ségeket, illetve a mérési modszerek, és a bioldgia
€letkorhoz tartozo6 szenzitiv periodusok sem is-
mertek sokaknak.”

K2: ,Egyértelmtien a naptari életkor alapjan régen

is és ma is, de sok helyen talan még azt sem al-

kalmazzak.”

UPV: ,Tapasztalataim alapjan komoly hidnyossa-

gokkal is talalkozunk a gyermekeknél a képesség-

fejlesztések hianyabol fakadoéan.”

Az olimpiai keret egyik megkérdezett edzéje a ko-
vetkez6t nyilatkozta:

OLV1: ,Egyértelmiien naptari életkor alapjan.

Ami szépiti a képet, hogy az edz6i megfigyelés is

erésen meghatarozo, €és nagyon nem lehet mellé

16ni, ha altalanossagban sokoldala a képzés. Per-
sze tudjuk, hogy ez hianyossagokat és pontatlan-
sagokat eredményezhet.”

Csak az olimpiai keret masik edzéje nyilatkozott
agy, hogy régen valéban a naptari életkor alapjan vé-
gezt€k a képzést, de ez mara mar valtozott és tud olyan
edz6rdl, aki a biologiai €letkor figyelembevételével ha-
tarozza meg a szenzitiv id6szakokat, valamint azok-
ban a kiemelten fontos képzési tartalmakat:

OLV2: ,En szerencsére tudok a kozvetlen kornye-

zetemben olyan edzd6rdl is, aki a bioldgiai életkor

figyelembevétele alapjan végzi a képzést a szenzi-
tivitas id6szakanak megfeleléen.”

A megkérdezett edz6k kozott mindegyik hasznal
meéréseket a biologiai életkor meghatarozasara amel-
lett, hogy a naptari életkor ajanlasait is figyelembe
veszik. A klubedz6k mindketten a naptari életkor
mellett a biologiai életkor mérését a novekedési
csucs (Peak High Velocity (PHV)) mérésével teszik
pontosabba.

K1: ,PHV méréseket és a naptari életkort veszem

figyelembe.”

K2: ,A naptari életkort és rendszeres méréseket

alkalmazok.”
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A valogatott edz6k mind teljesitménydiagnosztikai
meérések keretein beliil végeztetnek biologiai marker
méréseket, amelyek a biologiai életkor meghataroza-
sara segitenek pontosabban kovetkeztetni. Az olimpiai
keret egyik edzdje részletesen felsorolt néhany méro-
eszkozt, azonban kiemelte, hogy szamara fontos a
pszichologia teriiletének megfigyelése is:

OLV1: ,Statika, HRV, izomkeresztmetszet, mor-

fologia, pszicholégia, testdosszetétel... A pszicho-

l6gia, mint napi edz6i gyakorlat erételjesen meg-
hatarozé a felsorolasbol.”

OLV2: Teljesitménydiagnosztikai mérések segi-

tik a munkankat.”

A szill6k és a versenyzdk informalasa, képzése,
fejlesztése témakorében feltett kérdéseinkre misze-
rint alapos-e, megfelel6-e az edz6k részérdl az infor-
maciékozlés a hosszu-tava sportolo felkészités elvei-
nek megértése szempontjaboél, minden edz6 hianyos-
nak tartja.

K1: ,Ez jellemz6 az edz6kre nagy altalanossag-

ban. El6relépés tortént kis mértékben, de inkabb

szovetségi nyomasra. Szerintem én is sokat fej-
16dtem ezen a teriileten.”

Az egyik klubedz6 hianyosnak tartja a sajat kom-
laltsagat és a magas elvarasokat jelolte meg, amely-
nek nem tud minden esetben megfelelni:

K2: ,En igyekszem, de annyi elfoglaltsigom van

az edz6i munkam miatt, hogy erre mar nincs elég

idém. Emellett a sziil6k folyamatosan bombaz-
nak a kéréseikkel, kérdéseikkel.”

Az olimpiai valogatott edz6i mar nem tartjak fel-
adatuknak a sziil6k tajékoztatasat:

OLV1: ,Ezen a szinten nekem mar nem a sziil6k-
kel kell kommunikalnom, felnétt versenyz6krol
van sz6 tobbnyire. Persze ha gond van, és ugy
latom, hogy a sziil6ket is be kell vonnom, akkor
természetesen megteszem, f6leg, ha fiatal verseny-
z0rol van sz06.”

OLV2: ,Nekiink mar nem kell sokat kommunikal-

nunk a sziill6kkel, mert majdnem felnéttek a ver-

senyzdink.”

UPV: ,Mi mindenrél tajékoztatjuk a versenyzéket,

edzdket és rendszeres szil6i tajékoztatokat, foga-

doorakat tartunk. Persze igy is vannak elégedetlen
szilék.”

Teljes egyetértés volt abban, hogy az évek alatt fo-
lyamatosan javult a kommunikacio és az informacio6-
aramlas, a sziil6i edukaci6 a versenyzé-sziil6-edzé

OLV1: ,Szerintem nagy elérelépés tortént ezen a

teriileten, de mindig lemaradasban lesziink az el-

varasokhoz képest, elég, ha csak a versenyzéi el-
varasokra gondolunk.”

OLV2: ,Az LTAD bevezetése mindenképpen joté-

konyan hatott a sport haromszog kommunikacios

helyzetének optimalis kialakitasaban, még ha ez

a folyamat nem is fejez6dott be. De szerintem fo-

lyamatosan fejlesztésre szorul és allando6 felada-

tunk lesz.”

UPV: ,Sokat fejlédott a kommunikacio, de mindig

lesznek elégedetlen sziil6k.”

K1: ,Folyamatosan igyekszem fejleszteni a kom-

munikaciot.”

K2: ,Mindig tjabb moédszereket alkalmazok, és

kihasznalom a kommunikacios eszkozoket, mint

mobiltelefon, internet, chat.”

Egyontetd volt a megkérdezett edz6k véleménye
azzal kapcsolatban is, hogy még mindig hianyos a szii-
16k és a versenyzOk informalasa, képzése, valamint,
hogy ennek javitasarol gondoskodniuk kell, mert ezzel
segitik a nevelési, képzési folyamatok hatékonysagat a
hosszua tava sportol6 fejlesztés teriletén.

Megbeszélés

A vizsgalatainkbol kittinik a rovidpalyas gyors-
korcsolya dinamikus sportszakmai fejlédése az el-
mult évtizedek viszonylatdban. Az LTAD rendsze-
rének (3. dbra) a sportagra €és a hazai kornyezeti vi-
szonyokra torténd adaptaciéja sikeresnek mondhaté
az eredményesség tekintetében. A vizsgalati eredmé-
nyek tiikrozik a szovetség kivalasztasi mechanizmu-
sat. Eszerint a klubedzd6k a versenyzdiket a junior
valogatott kerettagsag kezdetéig készitik fel, hiszen
ettél az id6ponttol a szovetségi kozpontositott felké-
szités dominal. A junior valogatott edz6k szintén a
rendszer alapjan determindlt idéintervallumban ké-
szitik a versenyzdiket. A leghosszabb tervezési id6-
szak az olimpiai keret edz6i gyakorlatat jellemzi,
hiszen hozzajuk 14-15 évesen mar odakeriilnek a te-
hetséges versenyzdk, akik szerencsés esetben har-
minc éves koruk kornyékén fejezik be az aktiv
sportpalyafutasukat. Erdekes azonban, hogy a klub-
edzdk csak a valogatott versenyzékre vonatkozoan
adtak valaszt a kérdésre, és nem hoztak széba, hogy
hany évre terveznek azokkal a versenyzékkel, akik
nem keriilnek be a valogatottba, pedig ebbdl van
tobb. A szenzitiv idészakok és az életkori sajatossa-
gok problémakore ismert az edz6k szamara, de nem
egységes ezek iddbeli elhelyezése, felismerése és
meghatarozasanak modszere, ha a fejlettségi életkor
és a naptari életkor alapjan torténd felkészitésre gon-
dolunk. Akik életiik els6 évtizedében valtozatos moz-
gasfejlesztésben részesiiltek, jobb eséllyel rendelkez-
nek a sportagi mozgasok elsajatitasahoz is (Kiraly és
Szakaly, 2011).

A sport haromszog teriiletén fejlédés érzékelhet6
a vizsgalatok alapjan, f6leg a kommunikaci6 és a
program edukacidja szempontjabol azonban még
mindig nem elégséges az edz6-sziilé-versenyz6i kom-
munikacié. A sportold, a sziilé és az edz6 egy kap-
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LTAD

Hosszutava
tervezés

~lehet6ségek ablaka” a sportolok
fejlédésében, mivel ez egy olyan id6-
szak, amikor gyorsabb alkalmazko-
dast tesz lehetévé a sebességhez,
eréhoz, alloképességhez és készség-
hez, ha megfelel6 edzésprogramo-

| kat és gyakorlatokat végeztetiink a

Szenzitiv Kommunikacio, Sport Edukacio, sportolokkal (Balyi és Hamilton,
idészakokra Eletkori informacioé haromszog | | oktatas 2004). Ezek az ablakok az edz6ké-

épuld
képzés

sajatossagok aramlas

figyelembevétele

pesség kritikus vagy érzékeny peri-
6dusat jelentik a sportolé szamara.
Balyi ugy vélte, hogy gyakorlati meg-

3. dbra. Az LTAD gyorskorcsolya sportagi felépitettségének f6bb

elemei

Figure 3. The main elements of the sports structure of LTAD speed

skating

csolati haromszoget alkot, és ahhoz, hogy a verseny-
z6 igazan sikeres lehessen, az is elengedhetetlen,
hogy az edz6 a sziil6kkel is hatékonyan tudjon
egyiittmiikodni (Gyombér és mtsai, 2016).

A sportag eredményességének fenntarthatosaga-
folyamatos mikodésének ellendrzése és fejlesztése.
Ehhez folyamatos vizsgalatokra, mindéségellendr-
zésre van sziikség, melyhez ezen kutatasunk is hoz-
zajarul. Meggy6z6désiink, hogy az LTAD tovabbi
lehet6ségeket biztosit a sportag szamara, azonban
ezeket a lehet6ségeket addig nem lehet megvalositani
ameddig a felmeriil6 problémakat, amelyekre ezen
kutatasunk is ramutatott, nem keriilnek megol-
dasra. Az edzdk tisztdban vannak a hosszu tavu fel-
készités jelent6ségével, a megkérdezettek bevallasuk
alapjan ennek alapjan dolgoznak, és az edz6kollégak
munkajaval kapcsolatban is igy vélekednek. A hosz-
szu tava felkésziilést a célkitlizések jellemzik legin-
kabb, a rész célok és hosszu tava célok egységes
rendszerbe és egymasra épiilése jellemzik. Tovabbi
kutatasokkal az edz6k rész céljainak és hosszu tava
céljainak feltarasaval a hosszu tava felkésziilésrél ki-
alakult edzéi felfogasrol kaphatunk képet. A szenzi-
tiv id6szakok pontos megallapitasa a vizsgalt edzék
esetében nem egységes, minden edzé a koriilménye-
ihez képest mas-mas modszert alkalmaz. A megkér-
dezett edz6k szerint a tobbi klubedz6 sem alkalmaz
egységes modszert, s6t vannak, akik nem is alkal-
maznak méréseket, hanem a naptari kor alapjan
azonositjak be a versenyzéknél a képességfejlesztés
szempontjabol az érzékeny idészakokat. Célszertd
egy egységes, minden edz4 szamara elérheté mod-
szert alkalmazni a szenzitiv id6szakok beazonosita-
sara. A szenzitiv idészakok pontosabb behatarola-
sanak egységes metodikai igénye megjelent a vizsga-
latok soran, amelybe a sportag minden edzgjét be
kell vonnia a szovetségnek. Az LTAD {6 jellemzgje a

oldas az, ha a novekedés csucsse-
bességének (PHV) ,novekedési len-
diileteinek” megjelenését alkalmaz-
zak annak meghatarozasara, hogy
ezek az ablakok mikor voltak nyit-
va, mert rovid és hosszu tava edzé-
seken keresztiil ezek a folyamatok megfigyelhet6k
(Kody, 2017). A szenzitiv id6szakok meghatarozasa,
annak mérésének egységesitése egy ijabb edukacios
feladat, amelyre az edz6képzés, edz6tovabbképzés
nyujthat megoldast. Korabbi vizsgalataink, amelyek
soran a sziil6ket vizsgaltuk, a sziil6k informalasanak
hianyossagara mutattak ra, amelybdl kideriilt, hogy
a szovetségi kommunikacio és sziil6i edukacié nem
megfeleld, az LTAD-t nem ismerik a sziil6k, igy nem
tudjak hatékonyan segiteni a szovetség szakmai el-
képzeléseit (Telegdi, 2019). Az edz6-versenyz6-sziilé
relacioban (sportharomszog) a kommunikacio6 és a
fejlesztés az LTAD egyik alapfeladata. A mostani
edzd6i vizsgalataink eredményei alapjan is alatamasz-
tast nyert, hogy nem miikodik megfelel6en az a terii-
let. Ennek megoldasara a szovetség bevonasara van
sziikség szakemberek, sportpszicholégusok bevona-
saval. Ismert, hogy az LTAD program abban az eset-
ben tud hatékonyan miikddni, ha az edzék, sport-
vezetOk, sziil6k, sportolok egyiittmiikodnek, vala-
mint az ehhez sziikséges képzésekben és tovabbkép-
zésekben részt vesznek (Way és mtsai, 2007). Az
LTAD program tehat az edz6i munka mellett kiterjed
a szul6k bevonasara a sportolék rovid és hosszu
tava felkészités folyamataban (Telegdi és mtsai,
2020).

Az edz6k csak a valogatott versenyzékre fokuszal-
tak az interjuk kozben, a nem valogatott szintd ver-
senyzO6krdél szinte egy szot sem ejtettek. Amikor
rakérdeztiink hogy ennek mi az oka, az eredményes-
séget emelték ki indokként, ami a talzott eredmény-
centrikussagra utal. Az LTAD nem csak az €l-
sportolokra fokuszal, nem szabad csak egy részte-
rilletére koncentralnia a programnak, mert az kire-
kesztéshez és hosszutavon eredménytelenséghez
vezet. Az LTAD lehet6vé teszi a sport versenyképes
szempontjainak érvényesiilését, valamint biztositja,
hogy mindenki, aki valamilyen sportot szeretne meg-
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tanulni, egyenl6 esélyeket kapjon (Robertson és Way,
2005). Az edz6k nem kizarolag az egyén vagy a csa-
pat rovid tava sikerére koncentralhatnak, tudomasul
kell venniiik azt a tényt, hogy bizonyos helyzetekben
nagyobb felelésséggel tartoznak a sportolok hosszu
tava eredményeinek és a sport iranti elkotelezettsé-
giik fokozasaért (Gilbert és mtsai, 2006). Amikor az
edz6k kizarolag a korai érésti versenyzékre koncent-
ralnak, szigortan a verseny kimenetelére 6sszpon-
tositva, ez taledzettséghez, kiégéshez és/vagy lemor-
zsolodashoz vezethet (Fraser-Thomas és mtsai,
2008). A tulzott eredménycentrikussag problémaja
tovabbi kutatasok elvégzését indukalja.

Ajanlasok

A kutatas eredményei megerdsitettek benniinket
abban, hogy szovetségi szinten kell megerdsiteni az
LTAD program hatékonysagat. Az LTAD modell hazai
vizsgalatunk soran. Ennek megsziintetésének eszko-
zei a differencialt mélységti, de rendszeres edzdi és
sziléi képzések, tovabbképzések, kiilonboz6 infor-
mativ rendezvények, kiadvanyok, tanulmanyok elké-
szitése és a szisztematikus tananyagfejlesztés. A
program miikodésének folyamatos ellenérzéséhez €s
a mindség és eredményesség biztositasahoz tovabbi
vizsgalatokra van sziikség.
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Ot esztendGs a Tiszavasvari Olimpiai
Barati Kor Egyesiilet

Sportmuzeum-latogatassal egybekotott tinnepi ta-
lalkoz6t szervezett alapitasanak 6t esztendés évfor-
duléja alkalmabol a Tiszavasvari Olimpiai Barati
Kor Egyesiilet jalius 2-an a telepiilés Talalkozasok
Hazaban. A Gazdag Joézsef vezette kelet-magyaror-
szagi olimpiai kort Kulcsar Krisztian, a Magyar Olim-
piai Bizottsag elnoke, Vinnai Gy6z4 orszaggytlési
képviselS és Raduly Zsolt alpolgarmester is koszon-
totte.

A Magyar Olimpiai Bizottsag elndke a tokio6i olim-
piai aktualitasokrol beszélt, illetve méltatta az olimpiai
korok munkajat, majd megkdszonte a tiszavasvariak
aldozatos hagyomany6rz6 munkdjat. A rendezvényen
részt vett Bukta Zsuzsanna, a Magyar Olimpiai Aka-
démia (MOA) elnoke és Gyér Béla f6titkar.

Tarsasagunkat Toth Miklos, az MSTT elnoke
képviselte.

A tiszavasvari kor életét, elmult ot esztendejét
Gazdag Jozsef elnok mutatta be, aki egyben a kelet-
magyarorszagi olimpiai korok koordinatora is, elnok-
ségi tagja a Sportlétesitmények Magyarorszagi Szo-
vetségének, aktiv tagja a Magyar Olimpiai Akadémi-
anak, a Magyar Sporttudomanyi Tarsasagnak, a
Magyar Edz6k Tarsasaganak, az Olimpiatorténészek
Nemzetkozi Tarsasaganak, a helyi Vasvari Pal Tar-
sasagnak.

Az eseményen elismeréseket is atadtak. Tobbek
kozott a tiszavasvari Vasvari Pal-dijat Gy6r Béla MOA-
fétitkar kapta. A MOA a Vandorgytilésein €s a jubile-
umi rendezvényein igyekszik az aktivistainak, tarsa-
dalmi munkasainak a teljesitményét elismerni. A
MOA tanacsa harom kitiintetési format alapitott: a
MOA tiszteleti érmet, a MOA tiszteleti jelvényt és a
MOA oklevelet. A Magyar Olimpiai Akadémia tanacsa
Tiszteleti Erem kitiintetést adomanyozott Gazdag

Jozsefnek, a Tiszavasvari Olimpiai Barati Kor Egye-
siilet elnokének. A Magyar Olimpiai Bizottsag és az
altala miikodtetett Magyar Olimpiai Akadémia disz-
tanyért és diplomat adomanyoz az 5 (ma mar 6) éves
Tiszavasvari Olimpiai Barati Kor egyesiiletnek a vég-
zett eredményes munkajuk és az olimpiai eszme
eredményes helyi hirdetéséért.

Az eseményt — melyre az orszag tobb pontjabdl,
mintegy 10 olimpiai kor tagjai is ellatogattak — a ti-
szavasvari kor a Sportlétesitmények Magyarorszagi
Szovetségével és a Tiszavasvari Onkorményzattal ko-
zosen rendezte.

A résztvevék meglatogattak a helyi sporttorténeti
gytjteményt is, mely szintén a barati kor munkajat
dicséri.

A Tiszavasvari Olimpiai Barati Kor Egyesii-
let 2015. januar 9-én 21 lelkes, igazi j6 barattal ala-
kult meg. Céljuk a sport, az olimpiai mozgalom és
eszme népszertsitése, a couberteni gondolatok szé-
les tomegekkel valé megismertetése, a fiatalsagnak
példamutatas, az egészséges sportszeretd kiizdbszel-
lem 0sztonzé erejének bemutatdsa, a varos sport-
multjanak tovabbi felkutatasa, a sportmuizeum bévi-
tése és fejlesztése, valamint szakmai utak és konfe-
renciak szervezése. 2015 szeptemberében mar ven-
dégiil lattak Tiszavasvariban a Magyar Olimpiai Aka-
démia vezet6ségét €s az orszag akkor 21 olimpiai ko-
rének vezet6it, kiildotteit. 2017-ben f6szervezsi vol-
tak a Magyar Olimpiai Akadémia 68. Orszagos Van-
dorgytilésének, melyen felavatasra keriilt Magyaror-
szag 3. vidéki sportmuzeuma (Eger és Cegléd mel-
lett) is.

Forras: http://olimpia.hu/
ot-esztendos-a-tiszavasvari-barati-kor
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Burton, H.M. és Coyle, E.E
(2021): A napi 1épésszam és
az étkezést kovetb zsfranyag-
csere. (Daily step count and
postprandial fat metabolism).
Medicine and Science in
Sports and Exercise, 53:
333-340.

Egy akut terhelés két zsir-
anyagcsere-kovetkezménnyel
jar: a szabad zsirsavszint kevésbé emelkedik egy
zsirdus étkezést kovetéen és fokozodik a szabad
zsirsavak oxidaci6ja. Ha kevés a testmozgas (1épés-
szam), akkor ezek nem kovetkeznek be, ezt nevezik
terhelés-rezisztencianak. E jelenséget kivalto 1épés-
szam behatarolasara tettek kisérletet: a tiz résztvevd
3x5 napos, random, keresztezett médon kiillonb6zé
lépésszamot: 2 675, 4 759 és 8 481 1épést teljesitett,
utana zsir-tolerancia tesztet végeztek. Az alacsony és
a kozepes 1épés utan 22-23%-kal magasabb volt a
trigliceridszint, mint a nyolcezer 1épést kovetéen, a
zsirégetés 16-19%-kal volt alacsonyabb. A fiatal,
egészséges emberekben a napi 1épésszam lecsokken-
tése otezer 1épés ala ,terhelés-rezisztenciat” valt ki:
kevésbé képes a terhelés soran a szervezet a zsir ége-
tésére. Az egyik este teljesitett egyoras mérsékelt in-
tenzitasu futas kisebb mértékben volt képes serken-
teni a zsirégetést, mint amennyire gatolja azt az in-
aktivitas.

Oliviera-Dantas, EF. és mtsai (2021): Nagysebes-
ségii rezisztencia-edzés hatdsa az id6s hipertonias
nék 24-6ras vérnyomasara. (Effect of high-velocity
resistance exercise on 24-h blood pressure in hyper-
tensive older women.) International Journal of
Sports Medicine, 42: 1. 41-47.

A 68 év koriili n6k 3x6 koncentrikus fazis gyakor-
latot végeztek Thera-band-dal (gumiszalag), amilyen
gyorsan csak tudtak. Mérsékelt intenzitassal és egy
kontroll peridédussal vetették dssze a 12 6ras vérnyo-
mas regisztratumokat. Az elsé négy o6raban 6,7
Hgmm-rel alacsonyabb szisztolés vérnyomasuk volt,
mint a kovetkez6 4-4 6raban. A diasztolés érték nem
valtozott. A megfigyelés akar akut beavatkozasra biz-
tathat a vérnyomas kontroll érdekében.

Shiroma, E.J. és mtsai (2019): Fizikai aktivitas
eloszlas és a haldlozas. (physical activity patterns
and mortality: The weekend warrior and activity
bouts.) Medicine and Science in Sports and Exer-
cise, 51: 35-40.

Referatum

A ,hétvégi harcos” és test-
mozgas eloszlas a cikk alci-
me, mivel a NHANES vizsga-
latban részt vett 3 438 sze-

Apor Péter mély atlag 77 honapos kisé-
rovata rése soran el6fordult halal-

eseteket vetették ossze az Acti-
graph akcelerométerrel mért
fizikai aktivitas-mintajukkal.
A heti 1-2 napra stritett, leg-
alabb tizperces, legalabb kozepes intenzitassal vég-
zett testmozgas — ,hétvégi harcos” — jellemz6 az egész
mintara. A 394 halaleset zome azoknal tortént, akik
37,5 percnél is kevesebb fizikai aktivitast végeztek
hetente. Akik ennél aktivabbak voltak, 60-69 szaza-
1ékos haldlozas csokkenésre szamithattak. Hason-
l6an, 13%-kal csokkent haldlozasi arany volt azok-
nal, akik a heti egy alkalommal szemben, a hét tdobb
napjan végeztek fizikai aktivitast — fiiggetleniil a test-
mozgas tartamatol. A heti 1-2 napon elvégzett ,,edzés”
is elény0Os, de a javaslatnak megfeleléen a heti 5
napra elosztott 150-300 percnyi kozepes-lendiiletes
— aerob testmozgas — vagy feleennyi, de intenziv, eré-
sen meglihegtetd tevékenység, vagy ezek vegyitése
adja a védelmet.

Straight, C.R. és mtsai (2021): A kovérség hatasa
az izom 6sszehuzoédasi képességére az idGseknél —
mai nézetek. (Current perspectives on obesity and
skeletal muscle contractile function in older adults.).
Journal of Applied Physiology, 130: 1. 10-16.

Az elhizottsag a 21. szazad egyik legszorongatobb
kozegészségiigyi gondja lett, ami az id6ések korében
kiilldonodsen komoly probléma. A fizikai teljesit6képes-
séget is lerombolja a kovérség, csokken az erd és a
teljesitmény. Valtoznak az izomrost-fehérjék, a kont-
raktilis tulajdonsagok, eltolodik a rostarany, felhal-
mozodik a sejtekben a zsir. Keveset tudunk arrol,
hogy a testmozgas és az egyéb fogyasztd eljarasok
miként hatnak ezekre.

Agostoni, F és mtsai (2021): A sarcopenia kezelé-
sében alkalmazott ,,j6 gyakorlat”. (Rehabilitative good
practices in the treatment of sarcopenia.) American
Journal of Physical Medicine and Rehabilitation,
100: 3. 280-287.

Az utébbi tiz év irodalmat 6sszegz6 kozlemény
megerdsiti, hogy a szarkopénia kezelésében két sa-
rokké az edzés és a taplalkozas, mindkett6 az
egyénre igazitva. A stretching alapvet6en fontos a ja-
rashoz és a koordinacios feladatokhoz.
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de Oliveira, M.P és mtsai (2021): A rezisztencia
gyakorlat hatasa a test strukturajara és miikodésére,
az aktivitasra és a részvételre Parkinson betegség-
ben. (Effect of resistance exercise on body structure
and function, activity, and participation in individ-
uals with parkinson disease: A systematic review.)
Archives of Physical Medicine and Rehabilitation,
S0003-9993(21)00151-9.

Tiz tanulmany, ebben 270 beteg torténete azt su-
gallja, hogy az er6edzés noveli a felkar erejét, az allas
biztonsagat, javitja a kardiovaszkularis mtikodést és
a jarast, amely bar nem vonzza a résztvevéket, mégis
javasolt az enyhe-kodzepes sulyossagu betegeknek.

Mueller, S. és mtsai (2021): A nagyintenzitast in-
terval-edzés, a mérsékelt folyamatos edzés vagy az
atmutatd szerint fizikai aktivitas hatasa a cstcs-oxi-
génfelvételre a megtartott ejekcids frakci6jil szivelég-
telenségben: random klinikai vizsgalat. (Effect of
high-intensity interval training, moderate continuous
training, or guideline-based physical activity advice
on peak oxygen consumption in patients with heart
failure with preserved ejection fraction: A random-
ized clinical trial.) JAMA, 325: 6. 542-551.

Tobb eurdpai varosban, négy év alatt 180 inaktiv,
megtartott ejekcids frakciéju szivelégtelen beteget 3
csoportba soroltak: nagyintenzitasu interval edzés
(HIIT) heti 3x38 perc, folyamatos mérsékelt intenzi-
tasa tréning 5x40 perc és az utmutaté szerint egy-
szeri tanacsadas tortént. Az els6 3 hoénapban a
klinikakon folyt az edzés, majd 9 honapon at az ott-
honukban, telemetrias kontrollal. Harom hénap
utan a HIIT-edzéssel a csticsVO, 1,1 ml/kg/perccel
nétt, az atmutatoé szerint edzéssel 0,6 ml/kg/percnyit
csokkent, a kozepes intenzitasu folyamatos edzéssel
1,6 ml/kg/perccel nétt. Egyik csoport sem mutatott
klinikailag jelent6s javulast, az atmutatoban leirt te-
enddket érdemes betartani.

Ding Ding és mtsai (2016): A fizikai inaktivitas
gazdasagi terhe: A f6bb, nem fert6z6 betegségek glo-
balis elemzése. (The economic burden of physical
inactivity: A global analysis of major non-communic-
able diseases.) The Lancet, 2016 July 27.

142 orszag, a vilag lakossaganak 93,2 szazaléka
egészségi kiadasai a vezetd betegség/halalokokban a
fizikai inaktivitds miatt 53,8 milliard dollart tett ki,
ebbdl 31,2 millidardot a kozodsség, 12,9 milliardot a
maganszektor, 5,97 milliardot a haztartasok fizettek.
A fizikai inaktivitas 13,7 milliard termeléskiesést,
13,4 milli6 betegnap ,DALY” kiesést okozott a vilag-

ban. A gazdagabb orszagokban az egészségiigyi ella-
tas és az indirekt koltségek, a szegényebbekben a be-
tegség terhe volt a {6 kovetkezmény.

Rurik, I. és mtsai (2014): Kozegészségiigyl fenye-
getettség Magyarorszagon: obezitas, 2013. (A public
health threat in Hungary: Obesity 2013.) BMC Public
Health, 14: 1. 798.

Magyarorszagon — kicsit kés6ébb, mint mas orsza-
gokban — az els6, szélesen merit6 felmérés 1985-88
kozott tortént, Bird Gy. vezetésével, 16 ezer résztve-
vével. 1992-94 soran 2 568, tiz évvel kés6bb, az
alapellatast igénybe vevék korében, 2009-ben kérds-
ives tajékozodas, masik vizsgalatban 27 ezer kér-
ddiv-valasz nyujtott tajékoztatast. 2002-ben a husz-
ezernél tobb renddr és rendérné mért adatairol ér-
tesiilhettiink. 2012-13-ban, csaladorvosi kozrem-
kodéssel végzett orszagos reprezentativ felmérés
40 331 személy adataival rendelkezett. Ez az orszag
18 éves feletti lakossaganak 0,53 szazalékat jelen-
tette.

Tulsuly a férfiak-n6k korében: 40,4-31,3%, obe-
zitas 32-31,5%-ban, hasi obezitas 37 és 61%-ban for-
dult el6, Budapest-varosok-vidék sorrendben csok-
kenden, az iskolazottabbaknal kisebb aranyban. A
metabolikus betegségek gyakorisaga hasonlé mintat
kovetett. Eltolodas van a fiatalabb generacié nagyobb
aranyu sulyfeleslege felé.

Louis, J.B. és mtsai (2021): Az apa és fia kdzods
maratonfutas-rekordja. (Analysis of the world record
time for combined father and son marathon.) Jour-
nal of Applied Physiology, 2021 Feb 13. doi:
10.1152/japplphysiol.000819.2019.

Az 59 éves apa és 34 éves fia 2019-ben megdon-
totték az egyiittes maraton-rekordot: 4:59:22; az
apa: 2:27:52, a fia 2:31:30 idével. Nyolc, 5-5 km-es
szakaszban mérték a sebességiiket és az utolsd
2 195 méteren.

Az apa VO,max: 65,4 ml/perc/kg, a fiaé 66,9
ml/kg/perc; a szivirekvencia 165 utés/perc, illetve
181/perc volt; az apa maximalis ventillacija
115 liter percenként, a fiaé 153 liter; a maximalis
laktatkoncentracié 5,7, illetve 11,5 mmol/l volt. A
futas hatasfoka 17 km/6ra sebességnél 210 illetve
200 ml/kg/km volt, és a maximalis oxigénfelvétel
90,9, illetve 84,5 szazalékat tudtak fenntartani. Az
apa egyenletes iramban futott, a fiti a tav masodik
felét 7%-kal lassabban teljesitette, és 35 km utan to-
vabb lassult. Az apa-fia maraton rekordok torténetét
és az élettani profilokat is bemutatja a cikk.
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Harris, K.M. és mtsai (2017): Az amerikai triat-
lon-résztvevék halala és szivinegallasa 1985-2016
kozott. (Death and cardiac arrest in U. S. triathlon
participants, 1985 to 2016. A case series.) Annals of
International Medicine, 167: 8. 529-535.

Amerikaban az U. S. National registry of sudden
death in athletes, az USA Triathlon Records szamol
be a halalesetekrdl. A vizsgalt idészakban 135 ilyen
halaleset fordult el6, 46,7 éves koratlaggal, azonban
volt traumaés eset is. Uszas kozben tortént 90, kerék-
parozas soran 7, futas soran 15, a versenyek utan 8.
A traumas halalozasok kerékparozas kozben tortén-
tek (15). Az el6fordulas 1,74 per szazezer versenyzo,
2,4 a férfi, 1,7 a n6k részesedése, fiiggetleniil a ver-
seny(tav) hosszatél. A boncolaskor féleg arterio-
szklerozis deriilt ki.

Régo Maria, L.M. és mtsai (2019): Fizikai aktivi-
tas hiperténidban — hatasa az agyra, a gondolko-
dasra. (Physical exercise for individuals with
hypertension: It is time to emphasaize its benefits on
the brain and cognition.) Cinical Medicine: Cardi-
ology, 13: 1-10.

A hiperténiasok aranya a vilagon 40% koriil van,
az id6sek kozott 70-80%, az amerikai iskolasok ko-
rében is 10%. Az agyi struktarak és funkciok tonk-
retétele lehet a kovetkezmény, az endotél diszfunk-
ci6, az agyi vérataramlas csokkenése, a fehérallo-
many degeneracidja. Vaszkularis demencia, cerebro-
vaszkularis artalom, a frontalis lebeny és a hyppo-
campus atrofidja, az agyi neurotrop faktor (BDNF)
termelésének csokkenése a memoria romlasaval jar.
Csokken a munkavégz6 képesség, szocialis és gaz-
dasagi nehézségek meriilnek fel. A gyogyszeres keze-
1és nagymértékben javult az utoébbi években, de
elektrolitzavar, veseartalom, hipoténia, agyi ataram-
las csokkenés, ajulas el6fordulhat. A magas vérnyo-
mas noveli az amyloid-béta szintet, az agyi kiserek
betegségét, mikrovérzéseket, lakunaris infarktuso-
kat okozhat, csokken az agy volumene. A kollagén-
szaporulat sz(ikiti az erek lumenét és tagulékony-
sagat, ezzel né a pulzatilis stressz, gyorsul a pulzus-
hullam. A magasabb angiotenzin II szint is hozzaja-
rul a vér-agy barrier romlasahoz. Az endotél karo-
sodas miatt csokkent az NO termelés. Nagy tanulma-
nyok (ARIC, NHANES III) 13 ezer és 6 ezer feletti
esetszammal igazoltak, hogy a kozép-€életkorukban
hiperténiasok beszéde és feldolgozasi sebessége
romlik, a kognitiv képességiik gyengiil. Alzheimer-
kor is gyakrabban alakul Ki.

A fizikai aktivitast, a tétlenség feladasat valameny-
nyi ttmutaté6 nyomatékosan javasolja: csokkenti a
nyugalmi és az ambulans vérnyomast, javitja a fitt-
séget. Nincs specifikus vérnyomascsokkentd edzés:

a FITT-elv (Frekvencia, Intenzitas, Tipus, Time) min-
den életkorban megszabja a teendéket. Hat titmuta-
tonak az edzésre vonatkozo6 informacioit tablazato-
san hasonlitja 0ssze a cikk: Heti 3-7 alkalommal,
~moderate intensity”: a maximalis pulzusszam 60-
75 szazalékaval, heti 90-150 perc, aerob edzés mel-
lett rezisztencia-gyakorlatok nem nagy ellenallassal
szemben, a 3-6 nagy izomcsoporttal, 10-15 ismétlést
lehetévé tevé sulyokkal/ellenallassal; emellett nydj-
tasok bemelegitéskor és levezetéskor. Ha mar van
agyi karosodas, kisebb intenzitas, de hosszabb tar-
tam a javallat.

Meg kell értetni a hipertoniasokkal (is), hogy a
testedzés a kezelés egyik alappillére. ,Ulj kevesebbet,
gyalogolj tobbet és edzzél.”

101 kozleményt idéznek a Szerzok.

Salisbury, D. és mtsai (2021): A kardiorespirato-
rikus fittség norméak az Alzheimer betegségben. (Es-
tablishing reference cardiorespiratory fithess param-
eters in Alzheimer’s disease.). Sports Medicine
International Open, 21020; 4: E1-E7.

Evidenciak igazoljak, hogy az Alzheimer betegség
elérehaladasa fékezhet6 az aerob edzésekkel. Az
ilyen edzés noveli az aerob kapacitast, ezért keres-
nek a betegekre vonatkoz6 korfiiggs referencia érté-
keket. A 97 enyhe-kozepesen sulyos beteg kerékpa-
ron végzett maximalis terhelése soran 10-20 szaza-
lékkal alacsonyabb oxigénfelvételig jutott el, mint a
megfelel6 normal értékek a futészalag terhelés
soran. Vajon az alacsonyabb aerob fittség ad-e alapot
a betegség kifejlédésére?

Referens: kerékpdron kevesebb izom vesz részt
a teljesitményben, eleve néhdny szdazalékkal ala-
csonyabb maximadlis spiroergometrids csticsértéke-
ket mérhetiink, mint a futészalagon. Vannak ke-
rékparos-terhelésre vonatkozoé normdl-adatok is. A
nagyobb fittség védoé szerepét az Alzheimer beteg-
ség ellen is szamos kézlemény hangstlyozza.

Wang, Y. és mtsai (2021): A kérdéivvel vizsgalt fi-
zikai aktivitas intenzitasa és a haladlozas kapcsolata.
Nemzeti kohort tanulmany 403 681 amerikai feln6tt
részvételével. (Association of physical activity inten-
sity with mortality.). JAMA Internal Medicine, 181:
2.203-211.

Azonos 6sszes fizikai aktivitas esetén a nagyobb
aranyu intenzivebb mozgas kedvez6bb életkilatasok-
kal jar-e? A National Health Interview Survey 1997-
2013 az elmondott fizikai aktivitas és a regisz-
terekbdl 2015-ig kovetett halalozas kapcsolatat vizs-
galta. A koratlag 42,8 év volt a belépéskor, 51,7% volt
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né. 5,4-14,6 éves kovetés, 407,3 millié személy-év
soran 36 861 halaleset tortént. A kozepes intenzitasu
(moderate) aktivitasbol heti 150-300 percet vagy se-
mennyit végzok és az intenziv (vigorous) testmozgas-
sal heti 75-150 percet vagy semennyit eltolt6k
Osszhaldlozas esélye hasonl6: HR 0,83 és 0,80. A
kardiovaszkularis haladlozas esélyek 0,75 és 0,79. A
tobb intenziv mozgast végzdk rak-halalozasa alacso-
nyabb volt: 0,89 vs. 0,94. A nagyobb aranyu intenziv
testmozgas az 0ssz-haldlozasban mutatkozott védé
hatastnak: Az 50-75 szazalékban intenziv aktivitasu
személyek a nulla intenziv testmozgast végzék szem-
ben 17%-kal kevesebb 6ssz-halalozast szenvedtek el,
fuggetleniil az 0ssz-testmozgastol. Ez a tendencia
minden alcsoportban kovetkezetes. Az intenzivebb
testmozgas nagyobb védelmet nyajt.

Ne sajnaljuk magunktol a lihegést, a megizzadast!

Naci, H. és mtsai (2018): A gyogyszerek és az
edzés Osszehasonlitdsa a magas vérnyomas kezelé-
sében. 391 vizsgalat elemzése. (How does exercise
treatment compare with antihypertensive medica-
tions? A network meta-analysis of 391 randomized
controlled trials assessing exercise and medication
effects on systolic blood pressure.) British Journal
of Sports Medicine, doi: 10.1136/bjsports-2018-
099921.

Az angiotenzin-konvertalé enzimgatlok (ACE-I-k)
az angiotenzin-2 receptor blokkolok (ARB-k), a kal-
cium csatorna blokkolok (CCB-k) és a diuretikumok
hatasarol sz6l6 Cochrane attekintések, valamint az
alloképességi, a dinamikus er6 (rezisztencia-edzés),
az izometrikus er6edzés és ezek kombinaci6i hata-
sossaganak Osszevetése a cikk témaja. Szemléletes
abrak mutatjak az eredményt. Egyik hasonlitas sem
szOlt az edzés direkt 6sszehasonlitasarol a szerekkel
szemben, hanem csak kombinalt effektusrol. Az
edzés plusz gyogyszer tizezer, a csak gyogyszer har-
mincezer személy kezelésének volt része. A gyogysze-
rek plusz edzéssel 3,96 Hgmm-rel nagyobb vér-
nyomascsokkenést értek el. Az edzéshatas még ke-
véssé ismert a hiperténias populacion. Kovetkezetes,
bar mérsékelt vérnyomascsokkenés a jellemz6.

Referens megjegyzése: Az ,edzés” nem csak a
vérnyomdst mérsékli, hanem szamos kedvezd, a
gyogyszerekicel el nem érheté kévetkezménnyel
jar: az erek, a sziv, az agymiikédés, az izom és a
csontozat, a hangulat, az énbecslilés, a testi telje-
sitéképesség — fittség — javuldsa az eredmény. A
megoldds nem a vagy-vagy, hanem az is-is.

Sattler, M.C. és mtsai (2021): Fizikai aktivitas on-
bemondasra: a miult vagy a jové? Physical activity
self-reports: Past or future? British Journal of Sports
Medicine, doi: 10.1136/bjsports-2020-103595.

A fizikai aktivitas feltérképezése, a tevékenységek
energiaigénye, a populaciéo-mintakrol adatszerzés te-
kintetében nemzetkozi sulya kutaték a kiillonbo6zé
méréeszkozok és technikak rohamos elterjedését
hangsulyozzak az egyszerti akcelerometriatol a tobb-
csatornas tele-informaciokig, az ecological momen-
tary assessments (EMAs)-ig a természetes kornye-
zetben id6ben egybeesve. Mindemellett standard mé-
résmoéd még nincs.

Racinais S. és mtsai (2021): Hidracié és hfités az
élsportban. (Hydration and cooling in elite athletes:
Relationship with performance, body mass loss and
body temperatures during the Doha 2019 IAAF
World Athletics Championships.). British Journal of
Sports Medicine, doi: 10.1136/bjsports-2020-103613.

A maraton és a 20 km gyaloglas 83 résztvevgje
kérddivet toltott ki és a verseny el6tt és utan testto-
meget, test- és bér-hémérsékletet mértek. 93% elére
tervezte a folyadékpotlast f6leg a sajat tapasztalataik
szerint. A verseny el6tti hiitést jégmellénnyel, hideg
torolkozavel, jeges Oblitéssel (ice slurry), jeges nyak-
tomlével, hideg viz ivasaval végezték. Mentolt 1-2%-uk
hasznalt. A befutaskor mért hémérséklet 39,6+
0,6°C, a sulyvesztés 2,8 illetve 1,3 kg volt (férfi-nd),
fiiggetleniil a teljesitménytél. Tokid volt a legforrobb
kornyezetben rendezend6 Olimpia.

Barber, J.L. és mtsai (2021): Rendszeres edzés
soréan az egyes kardiometabolikus tényez6k nem egy-
forman reagalnak: a HERITAGE family study. (Regu-
lar exercise and patterns of response across multiple
cardiometabolic traits: The HERITAGE family study.)
British Journal of Sports Medicine, 2021 marcius
doi: 10.1136/bjsports-2020-103323.

564 felndtt htiszhetes alloképességi programot haj-
tott végre, a VO,max 55-75 szazalékaval. A VO,max,
a testzsir szazalék, a zsigeri zsir, az éhomi inzulin,
HDL-koleszterin, kis LDL-részecskék és a gyulladast
jelzé GlycA mérése tortént. Magas reagalasnak a val-
tozasok fels6 20%-at, alacsonynak az alsé 20%-ot, a
kett6 kozottit atlagos reagalasnak tekintették. Csupan
egyetlen személy volt, aki a hét kardiometabolikus
mutatéban egyarant magas vagy alacsony reakciot
produkalt. A feliikknél legalabb egy mutatéban volt
nagy vagy csekély a valtozas, 24%-nal egy vagy tobb
mutat6d csekély mértékben valtozott és egyik sem ja-
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vult kiemelked6éen és csupan 2,5 szazalékuknal ta-
pasztaltak atlagos valtozast minden jellemzdben. Az
egészség egészében javulhat, még akkor is, ha a kije-
161t paraméter(ek) nem. Nem elég 2-3 mutat6 valtoza-
saval jellemezni az edzéshatast az egészségre.

Lampek, K. és mtsai (2021): A hatvanéves feletti
magyarok sport aktivitisa — hatds az egészségre.
(Sport activities of 60 above Hungarian elderly — ex-
plaining and predicting impact of exercise on health.)
BMC Public Health, Suppl 1: 1863.

A kérdéives megkeresésre 2 000 valasz érkezett.
A 60-74 évesek koziil csupan 9,3% volt valamilyen
sporttevékenységgel kapcsolatban: gyaloglas, tura-
z4s, €és Kis energiaigényl mozgasok, 72% viszont so-
hasem sportolt. Az aktivak jobb egészségi allapotroél
szamoltak be, mint akik sohasem sportoltak. Az eu-
ropai adatokkal dsszevetve a magyar idések messze
elmaradnak az egészségiik védelmében sziikséges
testmozgastol. Tekintve, hogy a 60 év feletti hazai né-
pesség a teljes lakossag legalabb negyedét teszi ki, a
tétlenség-okozta egészségi hatranyok és koltségek
igen jelent6s anyagi terhet is jelentenek.

Myers, J. és mtsai (2019): Kardiorespiratorikus
fittség és a cukorbetegség egészségiigyl kiadasai: A
Veteranok Edzése tanulmany. (Cardiorespiratory fit-
ness and health care costs in diabetes: The Veterans
exercise Testing Study.) American Journal of Medi-
cine, 132: 9. 1084-1090.

Maximalis teljesitményig emelt futdszalag terhelést
végeztek 3 924, atlag 58 éves katona részvételével, akik
kozott 2 457 cukorbeteg volt. Négy fittség-csoportba
soroltak 6ket az elért MET (nyugalmi oxigénfelvétel
x-szerese) alapjan: 5,1; 7,6; 9,4; és 12,4 MET atlaggal.
A 8 éven keresztiili egészségi kiadasaik minden egy
MET-tel nagyobb fittség esetében a cukorbetegeknél
5 193, a tobbieknél 3 606 dollarral voltak kisebbek.

~Invest in METs, not in MEDs”

Alcazar, J. és mtsai (2021): ,Kovér, de erételjes”
paradox: az izomerd és a kovérség hatasa a halalo-
zasra az id6seknél — az EXERNET sok-kdzponti ta-
nulmany:. (,Fat but powerful” paradox: Association of
muscle power and adiposity markers with all-cause
mortality in older adults from th EXERNET multi-
centre study.). British Journal of Sports Medicine,
2021/03/15/bjsports-2020-103720.

Néhany éve felroppent a ‘fat but fit’ személyek re-
lativ védettségérdl, a kovéreket egyébként sujto korai
elhalalozastol mentesité nagyobb alloképesség védd
szerepe. (,Ha mar kovér, legyen fitt” — aporizma.) Ez
a kozlemény az alsovégtag izomerejét mérg: iilésbol
felallas-teszt, a napi jarassal és az inaktivitassal tol-
tott id6 és a dohanyzas figyelembe vételével azt hozta
tudomasunkra, hogy a nagyobb haskeriilet és a
magas BMI hatranyat a tevékenyebb életvitel, a na-
gyobb teljesit6képesség ellensulyozza.

Hochsman, C. és mtsai (2021): Kétéves életmo6d-
beavatkozéas hatdsa a kardiometabolikus riziké fak-
torokra az alapellatasban. (Effects of a 2-year pri-
mary care lifestyle intervention on cardiometabolic
risk factors.). Circulation, 143. doi: 10.1161/CIRCU-
LATIONAHA.120.051328.

Az alapellatasban intenziv életméd-valtoztatason
(IEV) alapul6 obezitas-kezelésrdél elég kevés kozlés
olvashat6. Egy ilyen programrol szamolnak be a
Szerzd6k egy multirassz, szocidlisan is vegyes, kisjo-
vedelmi népesség-mintan. A PROPEL (Promoting
Successful Weight Loss in Primary Care in Luisiana)
tanulmany 18 rendel6bdl, 803 elhizott személybdl
351-en a szokasos torédést kaptak, 452 személyt
(67% fekete, 84% nd) az IEV ellatasban a szakkép-
zett egészség-nevelSk részesitettek ellatasban: az elsé
hat honapban hetente, majd a 7-24. hénapban ha-
vonta a képzett egészség-oktatok intenziv foglalkoza-
sokat tartottak. A testsulycsokkenés 4,51 szazalék-
kal nagyobb, a vércukor, a HDL-koleszterin, a meta-
bolikus szindroéma sulyossagi foka nagyobb mérték-
ben javult a foglalkoztatott személyeknél, mint a
kontrolloknal. Nem volt killonbség az dsszkoleszte-
rin, az LDL-C, a triglycerid és a vérnyomas értékek-
ben a két csoport kozott.

Referens megjegyzése: ez még nem az igazi
siker.

Kadir, A.A. és mtsai (2020): Ketontestek és a sziv-
miikodés. (Cardiac ketone and body metabolism.).
Biochimica et Biophysica Acta. Molecular Basis of
Disease, 1866(6):165739.

A Referensnek ifjakoraban azt kellett megtanulni,
hogy a szivizom nem csak szénhidratot (glukézt)
képes felhasznalni a munkajahoz, hanem zsirsavakat
is. Most a ketogén diéta hivei oriillhetnek annak, hogy
a szivizom ketontesteket is képes felhasznalni. A 4 szé-
natomos ketontestek — beta-hidroxyvajsav és a ketoa-
cetat — f6leg zsirsavakbol keletkeznek, és a szivizom is
képes oxidalni ezeket cukor hianyaban. 'Signalling’
szerepik is van az antioxidans aktivitas serkentésé-
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ben, a G-fehérjével kapcsolt receptorok és hiszton-ace-
tatokon at. A ketontestek felszaporodnak diabetes
mellitusban, szivelégtelenségben, éhezéskor. Ez a sziv-
elégtelenségben diagnosztikus sulyt is kap. Felmeriil,
hogy szivelégtelenségben gyogyito céllal kapjon a beteg
ketontesteket. Tobb munkacsoportot érdekel, hogy a
ketogén étrend segitheti-e a sportteljesitményt.

Nag, N. és mtsai (2018): Tobboldalil egészség-
becslés. (Cross-modal health state estimation.). Pro-
ceedings of ACM International Conference on
Multimedia, 1993-2002.

A kronikus betegallapotok jellemzésére a medi-
cina vérelemzést, képalkot6 modszereket hasznal, a
jové medicinaja egy kibernetikus keretben a biome-
dikalis adatokat integralja: testen viselt eszkozokkel
a fittség mértéke szamithato, ami nagyon fontos el6-
rejelzé a kardiovaszkularis korallapotokra. Az alap-
vetd genetikai adottsagok, a kornyezet, amiben
élink, a napi ritmus és sokféle bioldgiai adat a sze-
meélyes diagnoézist szolgalja majd. 24 személy adata-
inak felhasznalasaval demonstraltak az egyénre

2 2

szabott medicina e lehetséges jovgjét.

Boning, D. és Riveros-Rivera, A. (2021): Miért olyan
sikeresek a hegyi tavfutasban a mexikéi Tarahumara
Amerindianok? (Why are the Tarahumara Amerin-
dians in Mexico such powerful mountain runners?)
German Journal of Sports Medicine, 2: 47-53.

Mexiko6 északi részén, a Sierra Madre Occidental
teriiletén, a 800-2 400 méteren €16 lakosok nagy-
szerl teljesit6képességét mar 1902-ben leirta Carl
Lumbholz: egy fiatalember 50 kg-ot vitt el 180 kilomé-
terre és kozben csak kukoricakasat evett. A hazak és
a foldek kozott sok tiz kilométer a tavolsag, amit ki-
csinyek €és nagyok futva tesznek meg. Az afrikai bush-
manokhoz hasonléan addig tizték futva a medvéket,
lovakat, amig azok ki nem meriiltek. A réluk megje-
lent kdzleményeket foglaltak 6ssze a szerz6k tablaza-
tokban, a fellelt 76-bol 22-t elemeztek, eurdpai hegyi
tavversenyz6k adataival is Osszevetették az élettani
mutatokat. A futassebesség 7,8-12 km/6ra, a vérnyo-
masuk 105/64 Hgmm atlagot mutat, a hemoglobin
15,7 g/dl. Az aerob kapacitasukat kozvetleniil nem
mérte senki, de két szubmaximalis terhelés pulzus-
szamabdl szamitott értékekrdl szamoltak be, ez 41 és
70 ml/kg/perc kozotti (az utdbbi hihetetleniil magas)
volt. Mezitlab vagy konnyt szandalban futnak a kar-
csu, nagyon alacsony testzsirral rendelkezé lakosok.
Féleg vegetarianus étkeket esznek. A szivilkk nem na-
gyobb, a futasok utan az EKG és echokardiografias

rendellenességek 6 6ran beliil megsziinnek. Total he-
moglobint, vérvolument még nem mértek naluk. A ge-
netikai kép hasonl6, mint az Andok vagy Eszak-Kina
magasban €16 népeinél. Az inak €s az izmok extracel-
lularis anyaganak a génjei jellemzéen aktivabban mi-
kodnek. A Natural Killer Cells a leginkabb moédosult
immunsejtek a terhelés alatt, az adaptacié generacio-
kon at tarthat.

Referens: a mexikoi Olimpia elétt lobbant fel az
érdeklédés a magaslatban élbk teljesitbképessége
irant. A kenyai futdk, az etiép sportoldk helyszini
vizsgalata svéd, német kutatocsoportolk frekventdlt
témdja volt.

Valenzuela, PL. és mtsai (2021): A fizikal aktivitas
és a testtomeg-index kapcsolata a kardiovaszkuléaris
kockazattal: orszagos keresztmetszeti felmérés.
(Joint association of physical activity and body mass
index with cardiovascular risk: A nationwide popul-
ation-based cross-sectional study.). European Jour-
nal of Preventive Cardiology, 2021, doi: 10.1093/
eurjpc/zwaalbl.

A spanyolorszagi biztositott 527 662 személy — at-
lagkoruk 42 év, 32% né - testtomeg-index, vércukor
és lipidszint, vérnyomas és az elmondott fizikai ak-
tivitas adatait dolgoztak fel. A 150/75 percnyi — mér-
sékelt, illetve lendiiletes — fizikai aktivitas, ennek
részleges teljesitése, illetve a teljes inaktivitas volt a
harom testmozgas-kategoria, a BMI 25 alatti, 25-30
és e feletti értéke, a 125 mg/dl vércukor/diabetes, a
140/90 Hgmm, a 240 mg/dl koleszterin-szint, illetve
statinszedés voltak a hatarok.

A BMI 42, 41 és 19%-ban (normal suly, talsuly,
obezitas) osztotta meg a populaci6é-mintat, az inak-
tivitas 63,5%, mérsékelt aktivitas 12,3%, a kell6 ak-
tivitas 24,2%-ban, mig a hiperkoleszterinémia 30%,
a hipertoénia 15, a diabétesz 3%-ban fordult el6. A
kell6 és a valamennyi fizikai aktivitas minden BMI-
kategéridaban részben kisebb rizikofaktor-el6fordu-
lassal jart, azaz részben csoOkkentette a tulsuly-
jelentette hatranyt. A 'fat but fit’ — ha mar kovér, le-
gyen fitt — szélas tamaszra lelt. Tiz adekvat kozle-
ményt idéztek a Szerzok.

Referens: a testzsir feleslegtdl a diéta és a test-
mozgds egylittes alkalmazdsdval lehet/kell meg-
szabadulni.

Brooks, G.A. (2020): Kanyargbs az ut a 'laktat-
inga’ felfedezéséig. (The tortuous path of lactate
shuttle discovery: From cinders and boards to the
lab and ICU.) Science Direct, 9: 446-460.
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A Szerz6 (és a Referens, aki 40 éve egy dolgoz6szo-
bat osztott meg a Szerzével a UCLA-n) a nyolcvanas
években csak azt olvashatta, hogy a tejsav kizarolag
oxigén hidnyaban szaporodik fel a szovetekben és ott
faradast, gorcsot, izommerevséget okoz. Otto Meyer-
hof, A.V. Hill, Gerty Cori Nobel-dijas biokémikusok és
sok mas kutat6 tobb évtizedes munkassaga révén val-
tozott meg a kép, ami - roviden — ma igy szol: a tejsav
nyugalomban is folyamatosan termelédik az izmok-
ban és ez fizikai terhelés folyaman egyre fokozodik.

A tejsav funkcioi: a terhelés alatt kivalo energia-
forras mas sejtek szamara, a glikoneogenezis {6 pre-
kurzora, és jelz6 molekula. A Lactate Shuttle (laktat
inga) teodria alapjan a sporttaplalkozasban, a folya-
dékpotlasban, acidozisban és Dengue-laz gyogyitasa-
ban, traumas agysériillésekben, a vércukorszint
(glikémia) fenntartasaban, a gyulladas mérséklésé-
ben, szivgyengeség és infarktus esetén a sziv miiko-
désének, illetve az agyi miikodés (gondolkodas)
tAmogatasara hasznalja a szervezet a tejsavat. A
rosszul szabalyozott laktat inga’ felboritja az anyag-
cserét, elésegitheti a rak keletkezését, a rakos sejtek
tejsav-termelése (Warburg-effektus) segiti a rakos ér-
képzdédést, megvaltozik az immunrendszer szabalyo-
zasa, felgyorsul a sejtvandorlas és igy az attétek
keletkezése. Az extracellularis K* novelésével meg-
valtozik a sejt faradasanak mértéke. A laktat dehid-
rogendz (LDH) enzim kozremiikodésével laktat
anion keletkezik, nem pedig tejsav. Ma a kritikus al-
lapota betegek tejsavat tartalmazé infaziokat kap-
nak. Példaul csokkenti az agysériiltek idegsejtjeinek
anyagcseréjét és ezaltal csokkenti az agyduzzadast.
A tejsav hid szerepet tolt be az autokrin, parakrin és
endokrin miikodésben a glikolizis és az oxidativ
anyagcsere kozott. A sejt akar el6allitoja, akar fel-
hasznaléja is lehet a tejsavnak, hiszen a tejsav oxi-
dalasaval a dolgoz6 izom energiat is felszabadithat a
kontrakciokhoz, a laktat az 6sszeko6t6 anyag a gliko-
lizis és a mitokondriumban zajlé aerob folyamatok
kozott. A szovetekben egészséges embereknél nor-
malisan 1 mmol/l a tejsavszint, a piroszélésav 0,1
mmol/l, aranyuk L/P tehat 10x. A nyugv6 izomban,
ha az artérias parcialis pO, 100 Hgmm (Torr) és az
izomsejtben 40 Hgmm, ez messze a kritikus hatar
felett van: 1-2 Hgmm pO,-ig maximalis az oxidacio.
Fizikai terheléskor a maximalis VO, 65 szazalékat
elérve né a netto tejsav produkcio és kiszabadul lak-
tat az izombdl (,anaerob kiiszob”), a laktat/piruvat
(L/P) arany akar 500-ig néhet, de a sejten beliili pO,
3-4 Hgmm - vagyis joval a kritikus érték felett —
marad. A tejsav 70-80 szazaléka szétoszlik a szovet-
ben, ujrafelvételt és felhasznalast nyer, nagyrészt a
szivizomban és a majban — utébbiban a glikoneoge-
nezis vagyis a glukéz ajra képz6dés révén.

A régebbi ismereteket az 'oxigén-adoéssag’ elmélet
foglalta 6ssze: a vérkeringést6l megfosztott békalab

az aram-impulzusra ismételten osszerandult, elfo-
gyott az izomban a glikogén és felszaporodott a tej-
sav és ATP termel6dott. A kontrakciok (izommunka)
utan az oxigénfelvétel nétt — laktat kinetikat azonban
nem mértek. Késébbi vizsgalatokbdl kideriilt, hogy
aerob koriilmények kozott tejsav felszaporodas mel-
lett torténik a szénhidrat lebontas. A normalis vér-
cukorszint fenntartasara az oxigénnel jol ellatott
izom altal termelt tejsav a glikoneogenezist szolgalja
a Cori koron keresztiil. A 'laktat inga’ elmélet alapjan
tehat a tejsav ide-oda mozog a termelé helye (driver)
és a felhasznalasi helye (consumer) kozott, a szoveti,
a sejten Kkiviili és a sejten beliili terek kozott. Az izo-
toppal jelolt molekulakkal lehetett kideriteni, hogy a
~tejsav egyotode eloxidalodik, mig a maradék négyo-
tod a glikoneogenezisbe vagyis a szénhidrat tjra épii-
l1ésre forditodik”. A terhelés alatt a laktat aramlas és
oxidacio6 tullépheti a gluk6éz kiaramlas aranyat, az
edzettség a laktat-eliminaci6 képességet nagyban no-
veli. Ezt a feltevést embereknél is igazoltak. A dol-
gozo sziv is vesz fel és oxidal tejsavat, ahogy a vaz-
izomzat is kismértékben képes erre. A ’laktat-inga’ a
sejten belil is folyik. A laktat-piroszélésav oxidacid
a mitokondrialis halézatban torténik, ezt ezért mi-
tokondrialis laktat oxidacios komplexnek (mLOC)
nevezik. Ennek a szubmolekularis szerkezetét tar-
gyalja, ismerteti a cikk.

A ’laktat-inga’ a test killonbozd sejtjei kozott is
fennall. Issekutz és munkatarsai irtak le az 1960-as
években, hogy az intenziv terhelést kiséré laktat fel-
szaporodas vagy infuzi6é csokkenti a keringé szabad
a lipolizis csokkentésével, a hydroxycarboxyl sav re-
ceptor 1 (HCAR-1) receptor aktivalasaval jar. Ez le-
het a tejsav-szenzor. Legutobb egy nagy nemzetkozi
kutatécsoport bévitette ismereteit a laktat, mint jelzé
molekula szerepérél a f novekedési faktor (TGF-)
transzformacioja révén — amely sokfunkcios cytokin,
a rakban, az autoimmun betegségekben, a fert6z6
betegségekben, az dregedésben, az epilepsziaban — a
terhelés alatt a szervek dsszehangolasaban is szere-
pelhet: laktatTGF B 2 jel”. A tejsavnak szerepe van
a sériilést kovetd gyulladasban is: pancreatitis, he-
patitis, Dengue-laz esetén a laktatot is tartalmazo6 in-
fuzié energiat is ad a folyadék és az elektrolitok
mellett. A traumas egysériiléskor is laktat-infaziot
adnak, mivel csokkenti az agydodémat. Az alloképes-
ségi edzés és a rak sok hasonlosagot mutat: mindkét
esetben magas a glikolizis és magas a kering6 tejsav
szintje, a rendszeres edzés igy sok rakmegbetegedés
ellen véd. Az agyi eredetti novekedési faktor nevi fe-
hérje (BDNF) — aminek fontos szerepe van az ideg-
rendszer megfelel6 miikodésében és az agyi plasztici-
tasban - termel6dését is serkenti a tejsav, azaz az agy
egészségét és miikodését segiti, véd a depresszio €s
az Alzheimer-betegség ellen.
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