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Az anabolikus ablak jelentosége a testosszetétel
€és a négyfeju combizom tulajdonsagai
valtozasanak fuggvényében

The importance of the anabolic window in the change
of body composition and the quadriceps femoris

Sebesi Balazs!'3, Wilhelm Marta'

Pécsi Tudoményegyetem Természettudoményi Kar,
Biologiai és Sportbiolégiai Doktori Iskola, Pécs
2PVSK-Marketing Kft., Pécs

3Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi Kar,
Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet, Pécs

“Pécsi Tudoményegyetem Gydgyszerésztudomanyi Kar,
Gyogyszerészi Biotechnologiai Intézet, Pécs

Csala David!, Gyebrovszki Adam'2, Laszl6 Szilard!-3, Adam Zoltan?, Vaczi Mark?3,

E-mail: fm.csaladavid@gmail.com

Osszefoglalé

Az anabolikus ablak elmélet szerint az edzés utani
tapanyagbevitel csak limitalt ideig hasznosul optima-
lis mértékben. Kutatasunk célja egy vizsgalati proto-
koll bemutatasa a kérdés megvalaszolasa érdekében.
Vizsgalatunkban 21 sportol6 férfi (22,54+2,24 év)
vett részt. A résztvevéket két csoportra osztottuk,
melyek kozott az eltérés kizarolag az edzést kovetd
tapanyagbevitel idépontja volt. Az alanyok egy szén-
hidrat és fehérje komplexet fogyasztottak, az els6
csoport kozvetleniil az edzés utan (EU), a masik cso-
port 3 6raval késébb (EU3). A valtozasokat 5 hetes
periddus alatt vizsgaltuk, az alanyok testosszetétel-,
bdérredé-, 1laberé mérés eredményeinek elemzésével.
Az adatok kiértékelését kovetéen elmondhat6, hogy
a tapanyag bevitelének id6zitése szoros Osszefiiggést
mutat a testosszetétel valtozasaval. A bioimpedancia
adatok alapjan az EU csoport esetében nagyobb mér-
ték volt az izom hipertrofia és az 0sszesitett InBody
score (EU csoport els6 mérésének atlaga (M1)
76,64+8,79, a masodik (M2) 80,27+10,77; az EU3
csoport M1 84,1+8,68 vs. M2 86,16,64). Mindkét
csoport esetében jelentés mértékben nétt az izomto-
meg (EU csoporté 6%-kal, az EU3 csoporté 2,1%-
kal). Mindkét csoportnal csokkent a testzsirszazalék,
az EU3 csoport esetében (M1 14,9%6,75%, vs. M2
14,04%6,29%). A bérred6 mérés eredményei is ala-
tamasztottak a detektalt testzsirszazalék valtozaso-
kat. A dinamométerrel vizsgalt laberé mérések
eredményei nagy fejlédést mutattak 5 hét alatt mind-
két csoport esetében (EU csoport estében 5,15%,

EU3 csoport 6,35%), azonban a csoportok kozott
szignifikans kiilonbség nem volt kimutathat6. A ka-
pott eredmények alapjan elmondhat6, az edzés utani
tapanyagbevitel id6zitése fontos, ha a testosszetétel
valtoztatasa, vagy az izomtodmeg novelése a cél.

Kulcsszavak: anabolikus ablak, eréfejlesztés, testosz-

szetétel

Abstract

According to the anabolic window theory, post-ex-
ercise nutrition intake might be the most beneficial
in energy metabolism, but only for a limited time.
The purpose of our study was to show a study proto-
col testing this theory. In this research 21 male
subjects (22.54+2.24 year) participated doing sport
as a leisure activity. Subjects were divided into two
groups, the only difference between them being the
timing of the nutrition intake after workout; they
consumed a carbohydrate and protein complex. The
EU group consumed the complex right after the
training session, while the EU3 group consumed it
3 hours post workout. Differences between them
were measured in a five-week period analyzing body
composition, skinfold thickness, leg strength meas-
urements. According to our data, timing of the nu-
trition intake correlated with body composition
changes. Bioimpedance data showed that a bigger
muscle hypertrophy occurred in the EU group and
had a higher cumulated InBody score (first measure-
ment average (M1) 76.64+8.79, second measure-
ment (M2) 80.27+10.77). The average InBody score
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of EU3 at the M1 was 84.1+8.68, vs M2 86.1+6.64.
In both groups muscle mass has grown substantially
(EU 6%, EU3 increased 2.1). Body fat percentage de-
creased in both groups in the case of the EU3 group
(M1 14.9+6.75%, vs M2 14.04+6.29%). Changes
measured in terms of body composition were mir-
rored by the measures of skinfold thicknesses as
well. Leg strength measured with a dynamometer in-
creased by 5.15% in the EU, and by 6.35% in the
EUS3 during the 5 weeks, but the differences between
the groups were not significant. Based on our re-
sults, the timing of nutrition intake after training is
very important if body composition changes and
muscle hypertrophy are the main goals of exercise.
Keywords: anabolic window, strength training, body
composition

Bevezetés

Az anabolikus ablak elmélet szerint az edzés utan
bevitt tApanyag az azt kovetd néhany éraban nagyobb
mértékben hasznosul, mint az ezen idészakon kiviil
bevitt tapanyagok (Aragon és Schoenfeld, 2013). Az
eddigi eredmények alapjan nincs konszenzus a
témat illetéen, mivel az alanyok az egyéni diverzita-
sok kovetkeztében eltéréen reagalnak, akar a telje-
sen egyforma, standardizalt eljarasokra is. Az ét-
rendkiegészit6ket gyarto cégek reklamtevékenységé-
nek fontos eleme az azonnal edzés utan elfogyasz-
tando6 fehérje-turmix, ezért joggal meril fel a fo-
gyasztoban a kérdés, hogy ennek mekkora szerepe
van a hipertrofia fokozasaban. A megfelel6 eredmé-
nyek elérése érdekében vizsgalhato6 a glikogén rakta-
rak visszatolt6édése szénhidrat bevitellel, az izom-
fehérje bontasa és szintézise, illetve az izom hiper-
trofidja, kozvetleniill az edzés utani idészakban. A
terhelést kovetd idSintervallum megfeleld lehetdséget
kinal az idézitett tapanyagbevitelre, igy tamogatva a
glikogén reszintézisét, a fehérjeszintézist, csokkentve
az izomfehérje katabolizmust (Ivy és Ferguson-
Stegall, 2014). Az edzés utani tapanyag id6zités tehat
elengedhetetlen lehet a megfelel6 edzésprogram Kki-
alakitasakor, lehetéséget biztositva a regeneracio
aranyanak novelésére és a terhelést kovetd adapta-
ci6k maximalizilasara (Arent és mtsai, 2020). Ujabb
eredmények alapjan az adja a szervezetben az opti-
malis anabolikus reakci6t, ha a szénhidratot fehér-
jével kombinaljak, mivel ezek egyiittes bevitele na-
gyobb inzulin szekrécié novekedést eredményezett,
tovabb novelve az izom glikogén szintézisét (Beelen
és mtsai, 2010). Az anabolikus ablak vizsgalatai
alapjan altalanos ajanlas, hogy a tapanyagokat azon-
nal edzés utan fogyasszak, azonban a gyakorlatban
ez szintén ellentétes eredményekkel jart (Aragon és
Schoenfeld, 2013). Esmarck és munkatarsai (2001)

az edzés utani azonnali potlas lehetSségeit vizsgaltak
az izomhipertroéfia szempontjabdl és szignifikans kii-
lonbséget tudtak kimutatni a négyfejli combizom ke-
resztmetszetének valtozasaban, azon csoport eseté-
ben, amelyik kozvetleniil a terhelést kovetéen fo-
gyasztott fehérjét. A combfeszit izom a szervezet leg-
terjedelmesebb izomcsoportja (Bordoni és Varacallo,
2018), ezért jol szemléltette a két csoport kozott
megjelené kiillonbségeket. Hulmi és munkatarsai
(2009) fiatal edzetlen férfi alanyokat vizsgaltak 3 cso-
portban, nagy intenzitast konditermes eréedzés
soran, az étrend-kiegészit6t edzés el6tt és utan kap-
tak. Szignifikans keresztmetszeti ndvekedést talaltak
a vastus lateralis esetében, de a négyfeji combizom
esetében ez a valtozas nem volt szignifikans. Hoff-
mann és munkatarsai (2009) nem talaltak szignifi-
kans kiilonbséget a sovany izomtomeget vizsgalva.

A korabbi kutatasok eredményeinek ismeretében
célul tiztik ki az anabolikus ablak vizsgalatat, (i)
annak elemzését, hogy az edzés utan azonnal elfo-
gyasztott fehérje befolyasolja-e az izomtdomeg nove-
kedését hobbi szinten sportol6 egyének esetében? (ii)
Befolyasolja-e a fehérjepotlas ideje a testszerkezeti
valtozasokat, kiillonodsen a test izomtdmegét és zsir-
tomegét? (iii) Szerepet jatszik-e a tapanyag idézitése
a lab erejének novelésében?

Anyag és modszerek

A vizsgalat tobbféle mérés eredményébdl tevodik
Ossze, ezért a helyszinek mérésenként eltérék. Az al-
kalmazott moédszerek: testosszetétel-, bérredé mé-
rés, combfeszité izmok erejének mérése. A résztve-
v6k a 10 hetes edzést és az edzés utani tapanyagbe-
vitelt az els6 mérések idején kezdték. A kovetkezd
mérések a combizom er6é mérésének kivételével egy
helyen és egy id6ben torténtek. Az utols6 10. hét
utani visszamérésre nem kerilhetett sor a kialakult
koronavirus jarvany miatt, ezért az eredetileg terve-
zett kutatas helyett, 5 hetes vizsgalat eredményeit ér-
tékelhettiik.

A kutatasban 24 6nként jelentkezd férfi (22,54 =+
2,24 év) vett részt, legalabb egy év rezisztencia edzés
tapasztalattal. Az alanyok a kutatas megkezdése el6tt
beleegyez6 nyilatkozatot irtak ala. A megbizhatosag
érdekében a vizsgalatot megel6zben é€s alatt tilos volt
mas jellegli edzést végezniiik. Kizaro6 jellegli volt a
dohanyzas, a rendszeres alkoholfogyasztas, illetve a
kutatas soran, vagy kozvetleniil el6tte torténé meg-
betegedés is. Az 5. hét utani mérésnél 21 {6 eredmé-
nyeit értékeltiik, betegség miatt 3 {6t ki kellett zarni
a kutatasbol. Az adatok értékelésekor az 1. csoport-
ban 11, mig a 2. csoportban 10 személy eredményeit
értékeltiik. A résztvevék rezisztencia edzést végeztek
heti 4 alkalommal, folyamatosan novekvdé volumen-
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nel és intenzitassal. Az edzésterv 0sszeallitasakor a
f6 cél az izomhipertroéfia fokozasa volt. Az ismétlések
szamanak valtoztatasa elsGsorban a folyamatos va-
ratlan terhelést segitette el6. A résztvevék minden
héten személyre standardizalt 4j edzéstervet kaptak,
melyeket egyénileg hajtottak végre. A gyakorlatokat
az ismétlésszamnak megfelel6en teljes izomfaradasig
végezték. A kutatas els6 két hetében nem volt meg-
hatarozott edzésterv, a résztvevék egyénileg hajtottak
végre programjukat, mivel korabban az iinnepi idé-
szak alatt feltételezhetéen inaktivak voltak. Az ala-
nyokat a kutatas megkezdése el6tt véletlenszertien
két csoportra osztottuk. Az els6 csoport a tapanya-
gokat kozvetlen edzés utan (EU), mig a masik cso-
port harom éraval kés6bb fogyasztotta el (EU3). Az
egyének altal fogyasztott tapanyag gyors felszivodasu
szénhidrat: maltodextrin (izesitetlen GymBeam mal-
todextrin), illetve gyors felszivoédasu tejsavo fehérje
volt (Nutriversum Pure Whey Pro, tejsavo fehérje
koncentratum, csokis izesitésii). Helms és munka-
tarsai (2013) 2,3-3,1 gramm fehérjét javasolnak napi
beviteli értéknek testtomeg alapjan. A valasztott
szénhidrat és fehérje mennyiség napi egy atlagos mé-
retli étkezést valtott ki. Szénhidratbdl, illetve a fehér-
jébdl is 2,2 g/tkg volt a becsiilt napi bevitel. A kapott
értéket 5-tel kellett elosztani, az egy étkezésre sza-
mitott mennyiség megallapitasahoz, mivel napi 5 ét-
kezéssel szamoltunk. Ezt a mennyiséget az alanyok-
nak kizarolag edzésnapokon, az edzés utan a cso-
portbesorolas alapjan a megfelel6 idépontban kellett
elfogyasztaniuk, tehat tapanyagbevitel szempontjabol
a két csoport kozotti killonbség, egyediil a komplex
elfogyasztasanak idépontja volt.

Testosszetétel mérés

A vizsgalat minden résztvevé esetében InBody
(770) bioimpedancia analizatorral tortént. A legfon-
tosabb detektalt paraméterek: testzsir szazalék, zsir-
mentes izomtomeg, InBody score. A testosszetétel
vizsgalata soran a testzsir% valtozasa fontos, a fitt-
ségi index szempontjabol. Az InBody score érték, egy
Osszesitett paraméter a fittségi szintrdl, alapjat a vaz-
izom tomeg, testzsir%, testviz% adja, minél nagyobb
ez az €érték, annal jobb allapotban van az alany. A
mérés kora reggel, éhgyomorra tortént.

Boérred6 mérés

Mivel a bérred6 mérés szemikvantitativ eljaras,
mérését minden esetben ugyanaz a személy végezte,
kaliperrel (Lange), mindig ugyanabban az idépont-
ban. A bérreddék vastagsaganak mérési teriiletei: bi-
ceps femoris, triceps femoris, pectoralis, abdomi-
nalis, iliacalis, quadriceps, triceps surae, két mérési
idépontban, 5 hét alatt. A bérredé vastagsagabol ko-
vetkeztethetiink a bér alatt talalhato6 raktarozott zsir

mennyiségére. Egy hosszabb edzésprogram ideje
alatt fontos lehet, hogy a test melyik részén tortént
nagyobb valtozas a bdr alatti zsirraktarakban. Mivel
az edzésprogram a test minden f6bb izmat érintette,
ezért a valtozas minden testrésznél varhato volt.

Combfeszit6 izom erejének mérése

A hasznalt eszkoz a Multicont II dinamométer
(Mediagnost, Budapest and Mechatronic Kft, Szeged,
Hungary) volt. A mérés egységesen 5 perc szobake-
rékparon torténd bemelegités és statikus nyajté ha-
tast gimnasztika utan, mindkét labra oOsszesen
20-20 ismétlésnyi combhajlitassal torténd tamado-
1épés (kitorés) végrehajtasa volt. Ezt az erdsité blok-
kot, dinamikus nydjté hatasu gimnasztika kovette,
els6sorban a lab izmaira és iziileteire koncentralva.
A bemelegitést kovetéen a résztvevok egy probais-
métlést végeztek jobb labbal, amelynek a maximali-
san kifejthet6 er6 80 szazalékat kellett megkoze-
litenie. Egy perces pihenét kovetéen szintén jobb lab-
bal két teljes erdvel torténd ismétlés kovetett, a két
ismétlés kozott egy perces pihendével. Az adatok ér-
tékelésekor a mért legmagasabb értéket hasznaltuk.
A gép alapbeallitasa a 70 fokos szoghelyzet volt és
statikus kontrakciot mért, ami az elmozdulas nélkiil
kifejtett er6 nagysagarol szolgaltat informaciot. A mé-
rést 2 alkalommal végeztiik el.

A csoportok 0Osszehasonlitisahoz kétmintas
t-probat alkalmaztunk. A kiilonbséget szignifikans-
nak fogadtuk el, ha p<0,05 volt.

Eredmények

A testdsszetétel mérés eredményei

Vdazizom témeg: Az érték valtozasabol kovetkez-
tettiink az izomhipertroéfia mértékére (1. tAblazat). A
kapott adatok alapjan a mérések kozotti kiillonbség
nem volt szignifikans.

Testzsir szdzalél (2. tAblazat): A statisztikai ada-
tok alapjan nincs szignifikans kiilonbség a mérési
adatok kozott, azonban lathat6 a testzsir szazalék at-
laganak csokkenése mindkét esetben.

InBody score: Az EU csoport els6 mérés atlaga
76,64+8,79, mig a masodik mérés atlaga 80,27+
10,77 volt. A t-proba alapjan (p=0,95) a kiilonbség
nem szignifikans. Az EU3 mérései kozott szintén
nem szignifikans a kiillonbség. Mindkét csoport In-
Body score-ja novekedett, de az elsé csoporté az
izomtomeghez hasonl6an jelent6sebben, 3,6%-ot, a
masodik csoporté 2%-ot.

A bérred6 mérés eredményei
Az esetek tobbségében a t-proba alapvetéen nem
mutat szignifikans kiillonbséget a két csoport ered-
ményei kozott, azonban a bérredd vastagsagok atla-
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1. tablazat. A vazizom témeg valtozasai az 6t hét soran (kg)
Table 1. Muscle mass changes during the 5 week training program (kg)

EU csoport 37,22+4,89 39,68+6,12

EU: edzés utan, EU3: edzés utan 3 6raval

2. tblazat. Testzsirszazalék valtozasa (%)
Table 2. Body fat percentage changes (%)

EU csoport 21,75+7,69 19,91:+8,37

EU: edzés utan, EU3: edzés utan 3 6raval

3. tAblazat. A vizsgalt csoportok bérredé mérési eredményei (mm)
Table 3. Changes of skin fold thicknesses in the measured groups (mm)

EU csoport 791+ 3,91 7,18 3,16 0,81
5,90+ 3,57 4,90+ 2,88 0,63

Biceps
EUS3 csoport

L

EU csoport 11,64+ 3,91 11,18+ 5,19 0,46
10,40+ 3,80 9,30+ 4,02 0,46

Pectoralis

EUS3 csoport

EU csoport 23,91+ 9,32 21,18+ 7,29 0,41

Abdominalis
EU3 csoport 19,30+ 7,78 15,60+ 6,51 0,38

EU csoport 13,64+ 5,80 11,09+ 4,66 0,37
EU3 csoport 10,00+ 4,16 9,00= 3,09 0,41

Triceps surae

EU: edzés utan, EU3: edzés utan 3 6raval

4. tablazat. A laber6 valtozasa az othetes edzésprogram soran (Nm)
Table 4. Measured leg strength changes during the five week training program (Nm)

EU csoport 266,04+52,53 283,71+62,05

EU: edzés utan, EU3: edzés utan 3 6raval

gai alapjan lathatd, hogy a masodik csoport bér alatti A laber6 mérés eredményei
zsirraktarai jelent6sebben csokkentek (3. tablazat). A laber6 mérés soran nem mértiink szignifikans

kiillonbséget (4. tAblazat). Az els6 csoport az 5 hét
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alatt 5,15 szazalékos, mig a masodik csoport 6,35
szazalékos novekedést produkalt.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kutatasunkban az anabolikus ablak jelent6ségét
vizsgaltuk az edzés utan bevitt tApanyagok idejének
szabalyozasaval. A kapott adatok alapjan elmond-
hato, hogy a tapanyag bevitelének id6zitése szoros
Osszefiiggést mutat az edzés hatékonysagaval, kivalt-
képpen a testosszetétel valtozasa szempontjabol. A
bioimpedancia adatok alapjan az EU csoport eseté-
ben nagyobb mértékii volt az izomtomeg novekedése
és az Osszesitett InBody score, hasonléan Esmarck
és munkatarsai (2001), altal publikalt eredmények-
hez. Hulmi és munkatarsai (2009) eredményei is ala-
tamasztjak a vizsgalatunkban kapott adatokat,
szignifikans kiilonbséget tudtak kimutatni az izom-
keresztmetszet novekedésében a fehérjét fogyasztod
csoportban. Kutatdasunkban mindkét csoportnal je-
lent6s mértékben nétt az izomtdmeg, amely igazolja,
hogy a kialakitott edzésprogram €és a bevitt makro-
tapanyagok megvalasztasa megfeleld volt, a vizsgalati
modszer megbizhaténak tlnik. A testosszetételi ada-
tok alapjan lathato6 a két csoport kozotti nem szigni-
fikans kiilonbség, az els6 csoport vazizom tomegé-
nek atlaga 6%-kal, mig a masodik csoporté 2,1%-kal
nétt. A csoportok kozotti kiillonbség csupan a tap-
anyagbevitel idépontjaban volt, igy a 3,9%-os kii-
16nbség 5 hét utan lényegesnek mondhaté. Ennek
oka lehet, hogy a kozvetlen edzés utan bevitt tapla-
lékkiegészitének koszonhetéen, azonnal megkezdd-
dott a kimerilt energia raktarak utjratoltése kiilsé
forrasbol és az edzés kozben megsériilt vazizom ros-
tok regeneracidja. Eredményeink hasonlitanak
Cribb és Hayes (2006) adataihoz, akik szignifikans
elényt talaltak az edzés utani fehérje felhasznalasban
hobbi szinten sportol6 testépit6knél, alatamasztva
az ,edzés utani ablak” létezését és megallapitjak,
hogy a késleltetett tapanyagbevitel akadalyozhatja az
izomnovekedést (Aragon és Schoenfeld, 2013).
Ugyanakkor Erskine és munkatarsai (2012) nem ta-
laltak hipertrofikus elényt a tapanyag idézitéssel
kapcsoltban, mig Willoughby és munkatarsai (2007)
arra az eredményre jutottak, hogy a tapanyagbevitel
id6zitésnek pozitiv hatasa van az izomzat adaptacio-
jara. A bérred6knél mért valtozasok alatamasztjak
a testzsir szazalékok kozotti killonbségeket, ami
arra utal, hogy tomegnovelS edzést és étrendet foly-
tat6 sportoloknak fokozott figyelmet kell forditaniuk
az edzés utan, minél hamarabb torténd tapanyagbe-
vitelre, csokkentve a meglévl energiaraktarak kime-
ritését. Eredményeink alapjan a masodik csoport
labereje nagyobb mértékben nétt a két mérési ido-
pont kozott, azonban jelent6s eltérés nem tapasztal-

o

hat6. Mindezek alapjan a tapanyagbevitel idézitése
nagymértékben nem befolyasolja a 1ab erejének val-
tozasait, azonban fontos az edzés utani tapanyagbe-
vitel idézités, ha a testosszetétel megvaltoztatasa,
vagy az izomtdmeg novelése a cél. Az er6novelés ese-
tében egyéb tényez6k nagyobb hatast gyakorolnak
annak fejlesztésére. A kutatas korlatai miatt nem ta-
laltunk szignifikans valtozasokat, de az itt alkalma-
zott mintavalasztasi mod és eljarasok hasznosak

lehetnek a késébbiekben nagyobb elemszammal,
hosszabb idétartamu kutatasok szamara.
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Sotét Harmas az edzok korében — Magyar edzok
vezetésének, kommunikaci6janak €s
személyiségének feltérképezése

Dark Triad among coaches — Exploring the leadership and
communication style, and personality of Hungarian coaches
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Osszefoglalé

Vizsgalatunk célja, hogy feltarjuk, milyen mérték-
ben jellemzi a magyar edz6ket a Sotét Harmas sze-
mélyiség-konstruktum, figyelembe véve vezetési €és
kommunikacios stilusukat, az edz6i dnbizalmuk sa-
jatossagait, valamint az edz4-sportol6 kapcsolat mi-
noéségeét.

A vizsgalatunkban 202 edzd vett részt (150 férfi,
52 n6; Meenor =42,57+12,51 év), akik legalabb fél
éves munkatapasztalattal rendelkeznek, valamint
rendszeresen versenyzo egyéni és csapatsportolokat
készitenek fel. Kérddives eljarassal mértik a Sotét
Harmas személyiségvonasokat (SD3), a sportvezet6i
magatartast (R-LSS), az edz6-sportolo kozotti kap-
csolatot (CART-Q) és az edzdi Oonbizalom forrasait
(SSCQ).

Az eredmények szerint a kutatasban résztvevd
tas mellett pozitiv visszacsatolast adnak tanitvanya-
iknak, képesek az adott helyzethez igazodva, rugal-
masan alkalmazni edzéi vezetSi eszkoztarukat, to-
vabba biznak a sajat vezet6i képességeikben és don-
téshozatalukban, melyet legtobbszor 6nalléan hoz-
nak meg. Kutatasunk eredményei azt mutatjak, hogy
az edzdék korében megfigyelhetSk a szubklinikai nar-
cizmus és machiavellizmus személyiségvonasok jel-
lemzdi is, amelyek f6ként a teljesitménycentrizmus-
sal, a csokkent érzelmi bevonodassal, a kiilsé elis-
merés igényével és vezetdi ratermettség bizonyitasa-
val mutattak szignifikans kapcsolatot.

Kulcsszavak: edz6k, Sotét Harmas, edzdi vezetési
stilus, edz6-sportol6 kapcsolat, edz6i dnbizalom

Abstract

The aim of our study is to explore the extent to
which Hungarian coaches are characterized by the
Dark Triad personality construct, taking into ac-
count their leadership and communication style, the
characteristics of their coaching self-confidence, and
the quality of the coach-athlete relationship.

Our study included 202 coaches (150 men, 52
women; m.age =42,57+12.51 yrs) with at least half
a year of work experience and who train regularly
competing individual and team athletes. In our
study, we measured Dark Triad personality traits
(SD3) and sports leadership behavior (R-LSS), the
coach-athlete relationship (CART-Q), and the coach’s
sources of sport-confidence (SSCQ) using a ques-
tionnaire method.

According to the results, the communication of
the coaches participating in the research is charac-
terized, in addition to error correction, by giving posi-
tive feedback to their athletes, being able to flexibly
adapt their coaching leadership toolkit to the situ-
ation, and trusting their own leadership skills and
decisions, which they usually make on their own.
The results of our research show that the character-
istics of Narcissistic and Machiavellian personality
traits can also be observed among coaches, which
showed a significant correlation mainly with per-
formance centrism, decreased emotional involve-
ment, the need for external recognition, and the need
to prove leadership aptitude.

Keywords: coaches, Dark Triad, coaching leader-
ship style, coach-athlete relationship, coaches’ sport-
confidence
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Bevezetés

A legtobb sportpszichologiai vizsgalat kereszttii-
zében a sportold és a teljesitményére vonatkozo6 té-
nyez6k allnak, és csak ritkan térnek ki az edzéi oldal
szerepére (Révész és mtsai, 2013; Kasuba, 2018). Az
edz6-sportold kapcsolat jellemzGen interdependens
(Kelley és Thibaut, 1978; Jowett és Nezlek, 2012): a
sportolok csekély eséllyel érhetnek el kiemelkedd
eredményt edz6jik dutmutatasa és tamogatasa nél-
kiil, ahogy az edz6k sem érhetik el a céljukat a tanit-
vanyaik kemény edzésmunkdja és elkotelezettsége
nélkiil. Az edzdk viselkedésének é€s jellemzdinek fel-
térképezése régodta témaja a sportpszicholégiai kuta-
tasoknak. Vizsgalatok foglalkoznak a hatékony edz6i
vezetési stilussal (Chelladurai, 2007; Turnidge és
C6té, 2016), a kommunikaci6 sajatossagaival (Smith
és mtsai, 1977; Kenow és Williams, 1999), az edzéi
Onbizalom jellemzdivel (Harwood, 2008; Vealey és
Chase, 2008) és az edz6-sportol6 kapcsolat dinami-
kajaval (Jowett és Poczwardowski, 2007) is. Az
edz6k munkavégzésiik szerint egy specialis csoport-
nak tekinthetSk szervezeti szempontbol: kozépveze-
t6i szinten val6 elhelyezkedésiik magaban foglalja azt
a tényt, hogy egyszerre toltik be a vezetdi és végre-
hajtoi szerepkort is (Serpell és mtsai, 2020). Az edz6
nemcsak a sportol6 felé mutat elkodtelezédést, ha-
nem az edzd személye az egyesiilet részét is képezi,
igy nemcsak a sportol6, hanem a szervezet felé is el-
kotelezett, valamint felel6sséggel tartozik.

A munka- és szervezetpszichologia kb. 15-20 éve
foglalkozik a kozép- €s fels6vezetSk vezetési stilusa-
nak, munkahelyi attitidokre és szervezeti kultarara
gyakorolt hatasainak vizsgalataval, melyek kozil ki-
emelt szerepet kap a sotét vonasok (tovabbiakban:
Sotét Harmas, sotét vonasok — SD3 - szubklinikai
narcizmus, szubklinikai pszichopatia, machiavelliz-
mus) mérése. Kaiser és Hogan (2007), Furnham és
munkatarsai (2013), Paal (2014), Bereczkei és Czi-
bor (2018) kutatasai ramutattak arra, hogy a magas
Sotét Harmas pontszamok elény0s kimeneteld fak-
torokkal interakcioba lépve (példaul intelligencia,
attraktivitas), bizonyos szervezeti koriilmények men-
tén segitik az egyént a szervezeti ranglétran valo elé-
rejutasban, tovabba a ,sotét vonasu” vezetdkre jel-
lemz6 a dominanciara valo torekvés, versengé maga-
tartasmod, érzelmi hidegség és stabilitas, karizma-
tikussag; valamint a munkatarsakkal val6é problema-
tikus kapcsolat nagymértékben csokkentheti a mun-
kahelyi 1égkor tAmogato és produktiv hatasat. Mind-
ezek az eredmények felkeltették a sporttudosok és
sportpszichologusok figyelmét is.

Dumitrascu (2020) edzdékkel végzett vizsgalata-
ban a sotét vonasok kozvetits erejét mérte a kotédési
és a vezetési stilus kozott. Kutatasabol kideriil, hogy

a machiavellizmus olyan, statisztikailag is igazolhato
kozvetité erével rendelkezik, amelynek kovetkezté-
ben e skalan elért magasabb pontszam magasabb ve-
zet6i hatékonysaggal jar egyiitt. Egy masik kuta-
tasban Serpell és munkatarsai (2020) nem talaltak
kiilldonbséget a valogatott és nem valogatott edz6k ko-
zott a sdtét vonasok tekintetében, mig az edzok és
mas teriilet (példaul: miszaki teriilet) vezet6i 6ssze-
hasonlitasakor az edz6k magasabb pontszamokat
értek el a sotét vonasokat méré kérdéiven. Az edz6k
eredménye és tapasztalata kozotti kiilonbségek fel-
tarasat Cook és munkatarsai (2021) kezdték meg:
21 olimpiai bajnok (akiknek olimpiai aranyérmet
nyert tanitvanyuk) edzéit hasonlitottak ossze a vi-
lagklasszis edzékkel (15 £6, akiknek olimpian részt-
vevs és 2. illetve 3. helyezést ért el tanitvanya).
Eredményeik szerint a vilagklasszis edz6k baratsa-
gosabbak, hatékonyabbak az érzelmek észlelésében,
valamint sajat érzelmeik és érzéseik szabalyozasa-
ban, tovabba alacsonyabb pontot értek el a machia-
vellizmus és narcizmus skalan, mint az olimpiai
bajnok edzék. Ezen eredmények azt mutatjak, hogy
a magasabb teljesitmény elérése visszaszorithatja az
érzelemészlelésre és érzelemszabalyozasra valo ké-
pességiinket, a figyelem akar olyannyira besztikiilhet
az eredményre val6é fokuszalas soran, hogy az inter-
perszonalis képességek csorbat szenvedhetnek.

A nemzetkozi iranyvonalat kovetve, hazai
(sport)pszichologiai jellegi kutatasunk célja feltarni
a magyar edzékre jellemz6 vezetési és kommunika-
cibs stilusokat, az edz6k dnbizalomforrasait, és azt,
hogy milyennek értékelik tanitvanyaikkal valé kap-
csolatukat a Sotét Harmas személyiség-konstruktum
titkrében.

VEZETESI STILUS - H1: Az edz6k vezetési stilu-
sanak értelmében azt feltételeztiik, hogy a magas SD3-
pontszam tobbnyire az autokratikus és a tanit6-utasito
vezetési stilussal; az alacsony SD3-pontszam a demok-
ratikus, tamogat6 és pozitiv visszajelzé vezetési stilu-
sok megjelenésével fog kapcsolatot mutatni.

EDZOI (SPORT-) ONBIZALOM - H2: Tekintve,
hogy az dnbizalmat illetéen tdbbdimenzios jelenséget
mériunk, az alskalak kiillon-kiilon is jelentések. Vizs-
galatunkban azt vartuk, hogy az dénbizalom teljesit-
mény nevi faktora pozitivan fog korrelalni az edz6k
SD3 kérdéiven elért pontszamaival. Az dnbizalom
tarsas 1égkor nevi faktora esetében épp ennek for-
ditottjat vartuk: a magas SD3-pontszam alacsony
tarsas légkort teremt.

EDZO-SPORTOLO KAPCSOLAT - H3: Az edz6-
sportol6 kozotti kapesolat vizsgalatanal azt feltéte-
leztiik, hogy a S6tét Harmast méré kérdéiven elért
magas pontszam alacsony elkotelezettséggel, ala-
csony kozelséggel és alacsony komplementaritassal
fog egyiitt jarni.
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Anyag és médszerek

Eljaras és adatfelvétel

Orszagos szintre kiterjedd, anonim moédon tor-
ténd kutatasunk soran a résztvevok egy tobb részbdl
all6 online kérddGivesomagot toltottek ki, melynek ré-
szét képezte a vizsgalatrol szolo tajékoztatod és a be-
leegyezési nyilatkozat. Az adatfelvétel 2020. szeptem-
ber és 2021. aprilis kozott zajlott le.

Figyelembe vettiitk a Helsinki Nyilatkozat énkén-
tességre vonatkozo elGirasait, tovabba az egyesiile-
tek, sportszovetségek egyiittmikodési készségét,
ezek a feltételek minden megkivant részletben telje-
sultek. A kérddiv kitoltése kb. 25-30 percet vett
igénybe. A kutatast a Testnevelési Egyetem Kutatas-
etikai Bizottsaga jovahagyta, az engedély szama: TE-
KEB/25/2020. Az adatok statisztikai elemzését az
IBM SPSS Statistics 22 €s jamovi 1.6.16. szoftverek-
kel végeztik.

Minta

A mintaba val6 bekeriilési feltétel volt a 18. életév be-
toltése, a minimum 6 hénapja fennall6 munkaviszony
edzdéként és a didk-, szabadidé-, versenysport valame-
lyikében val6 tevékenykedés. Adatfelvételiinket ossze-
sen 202 edzével végeztik el (Mgenor=42,57+12,51 év),
150 férfi és 52 né vett részt a kutatasunkban. A
résztvevd edz6k kozel 60%-a rendelkezett fels6foku
végzettséggel; képzettségiiket tekintve legtobbjiik
sportedzé (kozépfoku edzé: 52,5%) vagy szakedzd
(29,7%) volt, néhanyuk pedig nem rendelkezett edzGi
képesitéssel (2%). A vizsgalt edz6k szinte egyenld
aranyban vettek részt {6varosbol, megyei jogi varos-
bol és varosbol. Tapasztalatukat (M=15,61+11,60
év) tekintve van, aki mar 1975 o6ta dolgozik edzdé-
ként, de vannak egészen friss tapasztalatokkal ren-
delkezd6k is, akik 2020-ban kezdték palyafutasukat.

Osszesen 28 féle sportag (28,9% csapat, 30,2%
egyéni, 10,2% csapat és egyéni és egyebek) képvisel-
tette magat edzdéiken keresztiil, kozel 90%-uk a ver-
senysportban tevékenykedett (I. osztaly: 35,6%, II.
osztaly: 11,9%, IIl. osztaly: 8,9%, szabadiddésport:
13,9%). Kutatasunkra jellemz6 volt, hogy nagyobb
mértékben vettek részt az utanpotlaskoru sportolok-
kal foglalkoz6 edz8k (67,3%). Kizarolag felnétt kor-
osztallyal 8,9%, mig utanpotlas és felnétt koroszta-
Iyt sportolokkal a résztvevék 23,8%-a dolgozott.

Méréeszkdzok
Az 0Osszeallitott kérdbivesomagban szerepeltek
demografiai kérdések (nem, kor, iskolai végzettség),
amelyet kibdvitettiink néhany a sportagakkal kap-
csolatos informaciokkal (példaul: melyik sportag,
milyen korosztallyal foglalkozik, mi6ta dolgozik ed-
z6ként).

Roévid Sétét Harmas Kérdéiv (Short Dark Triad,
SD3)

A szubklinikai narcizmus, a machiavellizmus és
a szubklinikai pszichopatia mérésére a Jones és
Paulhus (2014) altal készitett Short Dark Triad kér-
déiv magyar megfeleléjét alkalmaztuk (Czibor és
mtsai, 2019). A mérbeszkoz 27 itemet tartalmaz,
3 faktoron mér, és 9-9-9 allitas tartozik 1-1 dimenzio6-
hoz. Minden allitast egy 5-fokua Likert-skalan értékel-
nek a vizsgalati személyek, melyben az 1-es jelenti
az ,egyaltalan nem értek egyet” opciot, és az 5-0s a
~teljes mértékben egyet értek” valaszlehet6séget.

Sportvezetés Tébbdimenziés Kérddbive (Revised
of the Leadership Scale _for Sport, R-LSS)
A sportvezet6i magatartast méré kérddiv Chella-
durai (2007), Zhang és munkatarsai (1997) nevéhez
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ftizédik, melynek magyar megfelel6jét Varga (2017)
forditotta. A kérdGiv 47 itemet tartalmaz, 6 dimen-
zibn mér, és szintén egy 5-foku Likert-skalan értékeli
a kitolt6, hogy mennyire tartja jellemzoének az adott
allitast: 1=soha, 5=mindig. A 6 faktor a kovetkezd6:
demokratikus magatartas, pozitiv visszajelzés, kon-
tingencialista, tarsas-tamogat6é magatartas, tanito és
utasité magatartas, autokratikus magatartas.

Edz6-Sportolé Kapcsolat Kérdéiv (Coach-Athlete
Relationship Questionnaire, CART-Q)

Az edz6-sportol6 kapcsolatanak vizsgalatahoz a
CART-Q (Jowett és Ntoumanis, 2004; Kovacs és
mtsai, 2021) kérddéivet alkalmaztuk. A rovid, 11 ite-
met tartalmazo6 méréeszkodzzel lehet6ség van 3 kap-
csolodasi tipust mérni: elkotelezettség, kozelség és
kiegészités. A Kkitolt6k egy 7-foku Likert-skalan jelo-
lik, hogyan éreznek sportol6 tanitvanyaikkal kapcso-
latban, melyben 1=egyaltalan nem értek egyet;
7=teljes mértékben egyetértek.

Sport-Onbizalom Forrdsai Kérdéiv (Sources of
Sport-Confidence Questionnaire, SSCQ)

A sport-onbizalom kérdéiv (Vealey és mtsai,
1998) segitségével vizsgaltuk meg azon tényezoket,
amelyek eréforrasként szolgalnak az odnbizalom
meglétéhez. 43 item és 2 nyitott valaszlehetéség all
rendelkezésre ezek mérésére. A kérddiv soran a ki-
tolték egy 7-foku Likert-skalan értékelik, hogy mi-
lyen mértékben jarul hozza az adott eréforrasuk az
onbizalmukhoz: 1=adott dolog, érzés vagy esemény
egyaltalan nem fontos az dénbizalmam szempontja-
bol; 7=a lehet6 legfontosabb. Osszesen 3 faktort kii-
16nit el: teljesitmény, dnszabalyozas é€s tarsas 1égkor.
Ezeken beliil 9 dimenziot mérhet6: kivalosag, képes-
ségek demonstraciodja, fizikai-mentalis felkésziilés,
fizikai én-bemutatas, tarsas tamasz, edz6i vezetési
stilus, behelyettesit6 tapasztalat, kornyezeti komfort,
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1. tAblazat. Osszefoglalo tablazat a mért valtozok atlagarol, szorasarol és kapesolatvizsgalatarol
Table 1. Summary table of the means, standard deviations, and correlations of the measured variables

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

helyzeti elényodk. Vizsgalatunk soran a teljesitmény
és tarsas légkor faktorokkal, valamint a hozzajuk
tartoz6 alskalakkal dolgoztunk. A kérd6iv magyar
adaptacioja még nem tortént meg, de az alskalak
megbizhatésadga mintankon megfelelének bizonyul-
tak (Cronbach 0=0,648-0,901).

Eredmények

Az eredmények ismertetésének elsé 1épése a Kol-
mogorov-Smirnov-féle normalitasvizsgalat Lilliefors
szignifikancia korrekcioval val6 lefuttatasa volt. A
vizsgalt valtozok tobbnyire nem tekinthet6k norma-
lis eloszlastinak (p<0,05), ezért a tovabbiakban nem
paraméteres probakat alkalmaztunk.

SD3 és a demografia valtozok kapcsolata

Az SD3 kérddiv dimenzidin az edz6k altal elért
pontszamok megfeleltethet6k a korabbi kutatasok
soran kapott eredményekkel: (szubklinikai) narciz-
mus €és a machiavellizmus dimenzién magasabb,
mig a (szubklinikai) pszichopatia dimenzion a lega-
lacsonyabb értékek sziiletnek — f6ként a szélsGsége-
sen megfogalmazott allitdsoknak tulajdonithato6 ez az
alakulas; pl.: Szeretek bosszut allni a hatalom kép-
visel6in. Szintén megerdsitést nyert a szakirodal-

Kérdoiv Valtozok Atlag SD Szubklinikai narcizmus Szubklinikai pszichopatia
Szubklinikai narcizmus 2,88 0,56
SD3 Machiavellizmus 2,82 0,59 0,26**
Szubklinikai pszichopatia 1,86 0,47 0,34**
Demokratikus 2,95 0,68 -0,12 -0,06
Pozitiv visszajelzés 4,64 0,38 -0,01 -0,25%**
RLLSS Kontingencialista 4,17 0,42 -0,01 -0,12
Tarsas-tamogato 3,79 0,65 -0,01 -0,11
Tanité-utasitd 4,38 0,48 0,01 -0,22%*
Autokratikus 3,21 0,45 0,04 0,06
Elkotelezettség 5,75 0,85 0,07 0,05
CART-Q Kozelség 5,28 0,93 0,34*** 0,17*
Kiegészités 5,83 0,76 -0,04 -0,23***
Teljesitmény 5,11 0,90 0,36*** 0,23***
Térsas légkor 5,45 0,67 0,24*** 0,01
Kivalosag 5,99 0,78 0,08 -0,08
Képességek demonstracidja 4,37 1,44 0,36%** 0,32%**
SSCQ Téarsas tdmasz 5,67 1,01 0,20** 0,02
Edz6i vezetési stilus 6,01 0,72 0,32*** -0,05
Behelyettesité tapasztalat 5,21 1,10 0,14 0,03
Kornyezeti komfort 5,80 0,81 0,07 -0,13
Helyzeti el6nydk 4,03 1,14 0,15* 0,06

makban olvashaté .férfi talsaly” (Kallay és mtsai,
2021). A férfiak és n6k altal elért pontszamok kozott
szignifikans kiilonbség is megfigyelhet6 a machiavel-
lizmus (U=3074,5; p<0,05) és a szubklinikai pszi-
chopéatia dimenziéknal (U=3015; p<0,05).

SD3 és vezetési stilus

A vezetési stilusok az SD3-faktorokkal torténé
Osszevetését Spearman-féle korrelaciovizsgalattal vé-
geztiik, mellyel azt vizsgaltuk, hogy van-e dsszefiiggés
a sodtét vonasok és a kiilonféle vezetéi magatartasok
kozott, valamint, hogy milyen iranya dsszefiiggés je-
lenik meg a mért valtozok kozott. Az 1. tAblazatban
jél lathato, hogy a szubklinikai pszichopatia emelke-
dik ki a legmarkansabban a S6tét Harmas kompo-
nensei koziil. Az is kirajzolédik, hogy mindharom
sotét vonas esetében szignifikans, negativ iranya
gyenge korrelaciok sziilettek. A szubklinikai narciz-
mus faktor esetében lathatjuk, hogy kizarélag a de-
mokratikus vezetési stilussal mutat marginalisan
szignifikans (p=0,096) negativ iranyt 0sszefiiggést.

SD3 és edz6i dnbizalom
Az edz6i dnbizalom és az SD3 dimenzidinak 6sz-
szehasonlitasahoz szintén Spearman-féle korrelaciot
alkalmaztunk. Szignifikans, pozitiv iranya kapcso-
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latot talaltunk a szubklinikai narcizmus, valamint a
tarsas 1égkor és a teljesitmény kozott, a machiavel-
lizmus és a teljesitmény kozott, és végiil a szubklini-
kai pszichopatia és a teljesitmény kozott. Tovabba
szignifikans, pozitiv, de értékében elhanyagolhat6
kapcsolat lathat6é a machiavellizmus é€s tarsas 1égkor
kozott. A kapott dsszefiiggéseket kibontva is dssze-
vetettiik. Az 1. tdblazat 6sszefoglalja, hogyan alakul-
tak a Sotét Harmas komponensek az onbizalom
alskalaival.

Lathatjuk, hogy f6ként a szubklinikai narcizmus
és a machiavellizmus hozhat6é dsszefiiggésbe az 6n-
bizalom alskalakkal, mig a pszichopatia alskalan
elért magas pontszamu egyéneknél a sajat képessé-
geik megmutatasa nevid alskalanal figyelhet6 meg
statisztikailag is igazolhaté kapcsolat.

Az SD3 szubklinikus szintli narcizmus alskalajan
magasabb pontszamot teljesité edzék a sajat képes-
ségeiknek demonstralasaval, a masokkal szembeni
kedvezé elbiralassal, a kornyezett6l kapott tamoga-
tassal és biztatassal, a sajat vezet6i képességeikben
és dontéshozatalukban val6 bizalommal, valamint a
helyzeti elényokkel jellemezhet6k.

Hasonl6képpen alakultak ezek az dsszefiiggések
a machiavellista edz6knél: szintén fontos énbizalom-
forras a sajat képességeiknek demonstralasa és ked-
vez6 elbiradlasa masokkal szemben; a kornyezetiiktol
kapott tAmogatas és biztatas; valamint a helyzeti el6-
nyok, mint példaul a sorsolas. Megjelenik tovabba a
behelyettesité tapasztalatok jelent6sége — vagyis, ha
latjak, hogy masok eredményesek, jo eredményeket
érnek el.

SD3 és edz6-sportold kapcesolat

A mért valtozok kozott Spearman-féle korrelacio-
vizsgalatot végeztiink. Eredményeink szerint mind-
harom sotét vonas pozitivan korreldl a CART-Q ko-
zelség faktoraval. A machiavellizmus ezen felil
marginalisan szignifikans (p=0,08) forditott iranyu
kapcsolatot mutat az elkotelezettséggel, mig a szub-
klinikai pszichopatia negativ iranyu szignifikans
kapcsolatban all a komplementaritas nevi faktorral
(1. tAblazat). A kapott korrelaciok azt mutatjak, hogy
minél magasabb pontszammal értékelik 6nmagukat
a résztvevd edzO6k az SD3 skalain, annal inkabb
érzik igazan bizalomteljesnek, harmonikusnak és
megbecsiiltnek sportoloikkal valé kapcsolatukat.
Mig az elkotelezettség és a komplementaritas érzé-
sében csokkend tendencia 1ép fel akkor, ha magasan
machiavellistdnak és pszichopatias jelleggel rendel-
kezének értékelték onmagukat a résztvevok.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kutatasunkban arra kerestiik a valaszt, hogy mi-
lyen mértékben jellemzi a vizsgalatban résztvevd
magyar edzéket a Sotét Harmas személyiség-konst-
ruktum figyelembe véve vezetési és kommunikacios
stilusukat, az edz6i énbizalmuk sajatossagait, vala-
mint az edz6-sportol6 kapcsolat minéségét. Vizsga-
latunk erdssége éppen az ujszertiségében és a fel-
taratlan teriilet adta lehet6ségekben rejlik, és leg-
alabb ennyire er6sségnek szamitanak a kapott ered-
mények, amelyek bar csak részben igazoljak hipo-
téziseinket, am 0j aspektusra vilagitanak ra.

A mért valtozok atlagértékei — a nemzetkozi kuta-
tasokkal egybehangz6an (Harwood, 2008; Jowett és
Poczwardowski, 2007; Vealey és Chase, 2008) — sze-
rint a kutatasban résztvevé edz6k gyakran dicsérik,
ismerik el és jutalmazzak tanitvanyaikat a technikai
hibak visszajelzése €és kijavitasa mellett. Tovabba ké-
pesek adott helyzethez igazodva, rugalmasan alkal-
mazni edzG6i vezetSi eszkoztarukat, akar az eldre
megtervezett taktikat megvaltoztatva is. Biznak sajat
vezetSi képességeikben és dontéshozatalukban, me-
lyet inkabb 6nalléan hoznak meg; €s igazan szoros,
val6s érzelmi €s szerepkiegészit6 kapcsolatot a csa-
pattal 0sszehasonlitva, f6ként az egyéni versenyzok-
kel tudnak kialakitani.

Nemzetkozi kutatasok szerint a hatékony-edzé
sportold kapcsolat egyik feltétele az edz6 megfelel
személyisége, amelynek része tobbek kozott az ér-
zelmi stabilitas és lelkiismeretesség (Toth és Rein-
hardt, 2019), és az onbizalom (Harwood, 2008,
Vealey és Chase, 2008). Kutatasunkban a személyi-
ség mérésére a sotét vonasokat mérd kérddivet al-
kalmaztuk, amely tiikrében megvizsgaltuk az edz6k
vezetbi magatartasat, az edz6i dnbizalom felépiilését
és sportoloival valé kapcsolatuknak észlelését, érté-
kelését. Vizsgalatunk szerint az SD3 szubklinikai
narcizmus alskaldn magas pontszamot eléré edz6k
miuikodése Osszefiigggésbe hozhatd a nagy teljesit-
ményre torekvd, a kornyezet altali megitélését nagyra
tartd, am a megszégyeniilést elharito, sajat edzo6i és
vezetbi ratermettséget bizonyité magatartassal, me-
lyek mellett a szerencse sajat kézre jatszasa tovabb
noveli onbizalmuknak és magabiztossaguknak mér-
tékét. Megitélésiik szerint sportoloikkal egy megbiz-
hat6, érzelmi kapcsolatot apolnak, melyet a har-
monia €s a megbecsiilés jellemez. Tehat a sportolo-
ikkal val6 jo kapcsolat mellett kiemelten fontosnak
tlinik szamukra sajat eredményességiik és onbizal-
muk (Dumitrascu, 2020; Cook és mtsai, 2021).
Ahhoz, hogy feltérképezziik, miként hat az edz6-
sportol6 kapcsolat dinamikajara a sportolo esetleges
rossz teljesitménye, illetve milyen megkiizdési vagy
kozbeavatkozasi moédokat hasznal az edzé ahhoz,
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hogy az énképe ne sériiljon, tovabbi vizsgalatok
sziikségesek.

Eredményeink szerint, a machiavellizmus pont-
szam novekedésével csokkenhet az edz6 érzelmi be-
vonoédasa (Erzelmi bevonodas ala soroltuk azon mért
valtozékat, amelyek affektiv komponenst tartalmaz-
nak: pozitiv visszajelzést (amelyek a dicséret és el-
ismerés mentén az érzelem megjelenését és kifeje-
zését foglaljak magukba); a tdarsas-tamogato maga-
tartdast (amelyben f6ként a meleg kapcsolati 1égkor
és az érzelmi jollét tamogatdsa keriil fékuszba); a
tarsas tamaszt (amely az érzelmi tamogatast, a kor-
nyezett6l jov6 batoritast hangstlyozza); valamint a
Ik6zelséget (amely az edzG-sportold kozotti kapesolat
érzelmi komponense, s titkkrozi a bizalom, a megbe-
csiilés, az érzelmi gondoskodas és az interperszona-
lis harmoéniat): a magasabb machiavellizmus pont-
szam a torédés és a gondoskodas mértékének csok-
kenésével, a masik fejlédésénék és elérehaladasanak
kisebb mértékid segitésével jarhat egyiitt. Az SD3
szubklinikus szintl narcizmus alskalajan magasabb
pontszamot kapott edzék, agy itt is dsszefiiggést mu-
tathat a nagy és magas teljesitményre vald torekvés-
sel, sajat edz6i alkalmassagat bizonyit6 magatar-
tassal (Cook és mtsai, 2021), tovabba a szerencse
sajat kézre jatszasa is tovabb noveli 6nbizalmuk mér-
tékét. Annak ellenére, hogy érzelmi bevondédasa nem
teljes, a kdornyezet igen fontos szerepet jatszik mko-
désmodjaban: megerdsitést kaphatnak sajat eszko-
zei, taktikai; gyakorolhatja meggy6z6 erejét és mani-
pulaciora val6 képességét sajat céljanak elérése érde-
kében. Mindezen eredmények ellenére 6k maguk is
agy itélhetik meg tanitvanyaikkal val6 kapcsolatukat,
hogy érzelmileg kozel allnak egymashoz, megbizhat-
nak egymasban és megbecsiilik egymast. A machia-
vellista ,cél szentesiti az eszkodzt” motté sokszor
rimel a versenysportban megjelené eredményelvara-
sokra, emiatt fontos lenne megvizsgalni, hogy a sport
eredménycentrikus vildga milyen hatassal van az
edzék személyiségére és miikodésére, hogy segitsiik
az edz6k mentalis egészségének megtartasat vagy
annak tamogatasat.

A pszichopatias jelleget magasan mutat6é edzék
azok, akik a legkevesebb pozitiv tulajdonsaggal hoz-
hatok osszefiiggésbe. Vizsgalatunk szerint a magas
teljesitményre torekvés mellett igyekeznek sajat ké-
pességeiket demonstralni 6nnoén ,jobbsaguk” pozitiv
visszaigazolasa céljabol. A masokkal val6 foglalko-
zas, torédés, esetenként hibajavitas és a pozitiv kom-
munikacié a pszichopatias pontszamok novekedésé-
vel egyre csokkenni latszik. Erzelmi bevonodast tar-
talmazé vagy igényld attitidok egyikével sem mutat
pozitiv Osszefiiggést. A sotét vonasoknak sokszor az
edz6 kornyezete eshet aldozatul, az altaluk hasznalt
karos, negativ technikak kozé sorolhaté az erésza-
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kos és agressziv fellépés, manipulativ stratégiak,
magas foku kockazatvallalas, johiszemtiség kihasz-
nalasa, bizalommal val6 visszaélés (1d. bévebben:
munkahelyi taktikdk — Jonason és mtsai, 2012). To-
vabbi vizsgalatokat igényelne a veliik dolgozok (akar
sportolok, edzé kollégak és sportszakemberek) men-
talis jolléte, és a személyiségvonasok hatasa a tarsas
kapcsolat dinamikajara. Fontos megjegyezni, hogy bar
szamos, a kornyezetiikre kartékony és nem kivant tu-
lajdonsaggal rendelkeznek a sotét vonasokat birtoklo
személyek, versengd magatartasmodjuk, magabiztos-
saguk, meggy6z6 erejiik, tortetésre vald készségiik ha-
tékony lehet a versenysport kontextusaban.

Kutatasunk a sportpszichologia egy sajatos, ke-
vésbé vizsgalt teriiletét érinti, célunk az edzdék sze-
meélyiségének feltérképezése volt a sdtét vonasok
mentén. A sport teriiletére jellemz6 eredménycentri-
kussag felveti azt a kérdést, hogy milyen hatassal van
ez, az egyén mikodésére. Ahogyan a sportoléknak
is, agy az edzéknek is sziikségiik van mentalis jollé-
tilk meg6rzésére és megvédésére, igy hosszutava cé-
lunk egy olyan program Kkialakitasa, amely az 6
miikodésiiket is segiti.

A kutatas eredményeinek gyakorlati haszna meg-
nyilvanulhat egyfajta sportagspecifikusan megterve-
zett és megszervezett érzékenyitésben, mely tré-
ning(ek) soran nagy hangsulyt kellene helyezni az
edzdk és a sportolok mentalis egészségének és lelki
jollétének megvédésére. Az érzékenyité tréningek
nemcsak mint intervenciék, hanem mint prevenciok
is funkcionalhatnak a sportban dolgoz6 személyek
mentalis egészségének megérzésében.

Empirikus kutatasunk limitaci6ja az dGnbeszamo-
16n alapul6 kérdéivek, amelyek sok esetben lehetévé
teszik a vizsgalt személyek valaszadasanak torzita-
sat. Ezek kikiiszobolésére megoldas lehet a fentebb
emlitett longitudinalis vizsgalat, szocialis megfele-
1és/j6 benyomaskeltés skala felvétele, vagy esetleg egy
olyan 360°-0s eljaras, amelyben a sportolék és az
edzdék is értékelik d¥nmagukat, egymast és egymassal
valé kapcsolatukat. Ezen kvantitativ modszereken
tal egy kvalitativ kutatas lehet6sége is megfonto-
land6. Tovabba maga a kornyezet sotét vonasok ki-
fejez6désére gyakorolt hatasanak vizsgalata egy igen
fontos momentuma lenne e teriiletnek, melyhez ér-
demes volna a késébbiek folyaman egy longitudinalis
vizsgalatot lefolytatni, mely vizsgalat lehetévé tenné
az ok-okozati viszony vizsgalatat a jelenlegi korrela-
ciévizsgalatok helyett. A tobb évtizede tarté kutata-
sok rengeteg Osszefiigggésre mutattak mar ra, de a
mai napig megvalaszolatlan az az ok-okozati kérdés,
hogy a sotét vonasok facilitaljak a kiilonféle vezetdi
szinteken megjelend attittidoket, vagy pedig maga a
vezet6i pozicié implikalja a magasabb SD3-skalakon
elért pontszamokat.
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Osszefoglalé

A tanulmany célja a jatékteljesitmény-mutatok
posztonkénti elemzése, killonb6z6 végkimeneteld
mérkozések alapjan. A résztvevok fiatal labdarugok
voltak (N=18); atlagos életkor: 15,55+0,29 év; test-
magassag: 177,81+5,39 cm; testtomeg: 62,76+7,34
kg volt. A kardiovaszkularis rendszer jellemzdi-
nek mérését a Fehér Miklos Elit Labdarugé Akadé-
mia terhelésélettani laboratériumaban végeztiik. A
vizsgalat soran rogzitettitk a maximalis pulzussza-
mot (MP), a VOymax-ot, az anaerob toréspont pul-
zusszamot. 11 mérkézés lokomotorikus és mecha-
nikai jellemz6it Catapult Vector S7. (Melbourne,
Australia) GPS rendszerrel miikodd elektronikus tel-
jesitménykovetd rendszerrel gydjtottik. A jatékoso-
kat a 2021 4szi elsGosztalya utanpotlas bajnok-
sagaban kovettiik, ami 179 jatékteljesitményt ered-
ményezett. A jatékosok jatékteljesitményét harom
csoportba osztottuk: védék (n=56), kozéppalyasok
(n =78) és csatarok (n=45). Ami az aerob kapacitas
posztonkénti kiilonbségeit illeti, a kozéppalyasok
eredménye volt a legjobb (58,33+4,10 ml/kg/perc),
szignifikdnsan nagyobb volt, mind a két masik posz-
ton jatszo6 tarsaiké. Vizsgaltuk tovabba a hat telje-
sitmény-jellemz6 mintazatat a posztok és a mér-
kézések végsé eredményei alapjan. Megallapitottuk,
hogy a mérkdézések végsé eredménye nem befolya-
solja a teljesitményeket egyik poszt esetében sem.
A mérkézések soran megtett Osszes tavolsag
esetében a kozéppalyasokra harul a legnagyobb
teher (~11 000 m), illetve masodikként a védékre
(~9 500 m), mig a sprintek (50-180 m), a gyorsula-
sok (20-30) és lassulasok (30-35) esetében a tama-

doéknak kell a legtobbet dolgozniuk. A teljes jatékos
terhelés (TJT) posztonként a tamadok és a véddk ese-
tében nem kiillonbozott.

Kulcsszavak: jatékteljesitmény-mutatd, anaerob
toréspont pulzusszam, teljesitménykoveté rendszer,
gyorsulasok, lassulasok

Abstract

The aim of the study is to analyse the game per-
formance indicators by post, based on matches with
different outcomes. The participants were young
football players (N=18; age: 15.55+0.29 yrs; height:
177.81+£5.39 cm; body weight: 62.76 = 7.34 kg).
The cardio-respiratory system was characterized in
the laboratory of exercise physiology of the Miklos
Feher Football Academy. Maximum heart rate (MP)
and aerobic capacity (VO,max), anaerobic threshold
heart rate (AT) were recorded during the study. The
locomotor and mechanical performance character-
istics of 11 matches were collected using a Catapult
Vector S7 (Melbourne, Australia) GPS-based elec-
tronic performance tracking system. Players were
tracked in the 2021 fall Division I junior league,
which resulted in 179 game performances. Players
were divided into three groups based on game per-
formance characteristics: defenders (n=56), mid-
fielders (n=78) and strikers (n=45). In terms of
differences in aerobic capacity between positions, the
midfielders had the best results (58.33+4.10
ml/kg/min), significantly higher than their counter-
parts in the other two positions. We also examined
the six performance characteristic patterns by post
and final match results. We found that the final
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match result did not affect performance for any of
the posts. For all distances covered during matches,
midfielders have the highest workload (~11 000 m)
followed by defenders (~9 500 m), while for sprints
(50-180 m), accelerations (20-30) and decelerations
(30-35), attackers have the highest workload. The
differences in total player workload (TJT) per post
are not different for attackers and defenders.
Keywords: game performance indicators, an-
aerobic threshold heart rate (AT), performance
tracking system, accelerations, decelerations

Bevezetés

Alabdarugas mozgasszerkezetét tekintve osszetett
sportjaték, ahol a jatékosoknak technikai, taktikai és
kivalo fizikai képességekre van sziikségiikk ahhoz,
hogy sikeresek legyenek (Bangsbo és mtsai, 2006;
Boraczynski és mtsai, 2015). A felsorolt képességcso-
portok egyiittes hatasa a jatékosok kozotti kooperativ
egyuttmiikodés szintjén valosulhat meg (Botek és
mtsai, 2016). Ami az utanpétlaskoru labdaragok op-
timalis teljesitményét illeti, tobb, dsszetett és egymas-
sal Osszefiiggd tényez6tdl fiigg. Ilyenek az antropo-
metriai jellemzdk (testmagassag, testtomeg), testal-
kotok (zsir-, izom-sovany testtomeg aranya), a kerin-
gési- és 1égzorendszer, a neuroendokrin- és az ideg-
rendszer egylittes miikodése (Modric és mtsai, 2019).
A labdarugok energiaigénye els6sorban az aerob
munkavégzés mennyiségétdl fiigg. A felnétt labdaru-
gok altalaban 10 és 12 km kozotti tavolsagot tesznek
meg a mérkézések soran, mig a fiatal labdaragoknal
a megtett tavolsagok kisebbek, 7 és 10 km (Buchheit
és mtsai, 2010). Fontos tudni azonban, hogy az 6sz-
szes megtett tavolsagon beliil tobb esetben is rogzi-
tettek nagy intenzitasu futasokat (HSR>19,8 km/h),
amelynek egyéni értékei a 150-900 méter kozott val-
toznak (Hulse és mtsai, 2012). A nagy kihivast azon-
ban a fent emlitett terhelésbdl vald gyors felépiilés
jelenti, a folyamatos j6 mindségl jaték érdekében
(Svensson és Drust, 2005). A sikeres labdarugas
masik fontos eleme a mechanikai terhelés (gyorsita-
sok, lassitasok) gyakorisaga. A gyorsitasok magas
anyagcsere-igénnyel jarnak, mig a lassitasok novelik
a mechanikai terhelést (A'Hazzaa és mtsai, 2001).
Ezek egyiittes hatasa jelent6sen noveli az izom-ideg
faradtsag mértékét, ami kozvetlen veszélyt jelenthet
a killonbozé sériilések szempontjabol (Bangsbo,
1994). Az utanpoétlas labdarugas (is) kifejezetten ér-
zékeny problémaegyiittes, egyrészt osszetett hatas-
mechanizmusa, masrészt a benne szerepld, morfol6-
giailag is folyamatosan valtoz6 gyermekek szempont-
jabdl (Aquino és mtsai, 2020). Ezen megfontolasok
alapjan fontos a tudatos, tervezett fejlesztés, ami a ja-
tékban résztvevé gyermekek folyamatos, tervezett

nyomon kovetését jelenti, egyénileg és csapatszinten
egyarant.

Jelen tanulmany célja az U16 korcsoportban sze-
replé gyermekek kardiovaszkularis lokomotorikus
és mechanikai teljesitményének vizsgalata laborato-
riumban és az eredmény szempontjabol kiilonbozé
végkimenetell, mérkézéshelyzetekben, illetve a pa-
lyan elfoglalt posztok alapjan.

Anyag és médszerek

Résztvevlk és tervezés

A kutatas tizennyolc résztvevgje a Fehér Miklos Elit
Akadémia labdarugé6ja (U16) volt (életkor: 15,63+
0,27 év; testmagassag: 176,66+7,04 cm; testtomeg:
61,51+7,59 kg). A jatékosok az els6osztalyt magyar
utanpotlas bajnoksagban szerepelnek. A megfigyelt
idészak 2021 6szi félszezon 11 mérkézése volt, ami
179 jatékteljesitményt eredményezett, amelyeket eset-
ként hasznaltunk fel a tanulmanyhoz. A jatékosok
mérko6zésen mért eredményeit posztonként és a végsé
eredmények (gy6zelem=4; vereség=>5; dontetlen=2)
alapjan csoportositottuk. Posztonként pedig tamadok
(n=56), védék (n=78), illetve kdozéppalyasok (n=45)
csoportba soroltuk a gyermekeket jatékteljesitmény
esetei alapjan. A jatékosok mérkézésenként palyan tol-
tott idejét >70 perc id6tartamban hataroztuk meg.

Minden résztvevl — igy a kutatasban részt vevg
gyermekek — az akadémia igazolt jatékosa, a sziil6k
altal alairt szerz6édéssel rendelkezik. A szerz6dés
szovege egyebek mellett lehet6séget ad a jatékosok
adatainak név nélkiili felhasznalasara, tudomanyos
céllal irt tanulmanyban. Ezen megfontolasok alapjan
etikai engedély kérése nem volt indokolt.

Antropometriai és testosszetétel vizsgalat

A testmagassag mérése utan a testtomeget, illetve
a testdsszetételt Seca mBCA 515-tipust mitiszerrel
vizsgaltuk. A miiszer a bioelektromos impedancia
(BIA) elvén miikodik. Ez a lab-lab, kéz-kéz és kéz-
labbal érintkez6 eszkoz két rozsdamentes acél 1ab-
tamasz elektrodat tartalmaz, két fogantyaval, ami
lehet6vé teszi a Tetrapolar nyolcpontu érintkezést. A
bioelektromos impedancia elemzés megbizhatosagat
mas testosszetétel-mérési modszerekkel, példaul a
DXA-val osszehasonlitva, sikeresen bizonyitottak
(Sun és mtsai, 2005). A méréseket a Nemzetkodzi
Kinantropometriai Tarsasag ajanlasai alapjan vé-
geztik.

Laboratériumban végzett terheléses vizsgalat
A terheléses vizsgalatokat az Akadémia terhelés-
élettani laboratériumaban, ,Piston” Ltd. European
VAT code: HU 10465905 mtiszerrel végeztiik. A spiro-
ergometrias vizsgalatokat az 6szi szezon megkezdése
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1. tablazat. A tanulményban felhasznalt lokomotorikus és mechanikai teljesitmények leirasa
Table 1. Description of the used locomotric and mechanical performances in the study

Vizsgélt jellemz6k (angol)

Magyar nyelvii megfelel6k

Leirasuk

Total Distance (m)

Megtett tav (m); (MT)

A mérkdzés(ek) kovetése soran teljesitett
Osszes tavolsag, méterben.

(m/min.)

High Intensity Running (19.8-25.2 km/h) |Magas Intenzitasa Futas (19,8-25,2 km/h) 19,8-25,2 km/h sebesség kozott teljesitett
(m/perc); (MIF)

tavolsag, egy percre vonatkoztatva.

Sprintrunning (over 25.2 km/h) (m)

Sprintfutas 25,2 km/h felett (m); (SF)

1 sec. ideig tart6, 25,2 km/h folott végzett
futas.

Acceleration B2-3 Total Efforts (Gen 2)

Gyorsitas (GY)

3 m/s? folott végzett gyorsuldsok szama.

Deceleration B2-3 Total Efforts (Gen 2)

Lassitas (L)

3 m/s? folott végzett lassitasok szama.

Total Player Load

Teljes jatékos terhelés (TJT)

A harom tengely mentén végzett osszes
gyorsulasok szama, osztva 100.

el6tt egy progressziv intenzitasu, teljes elfaradasig
tartd protokoll alapjan futépadon végeztiik. Minden
jatékos két konnyti labdarugo-adaptacios edzés utan
végezte el a tesztet, a sérillések minimalizalasa érde-
kében. A terhelés megkezdése el6tt a jatékosok egyéni
bemelegitést végeztek, amely 5 perc sajat tempoju ke-
rékparozasbol és 3 perc dinamikus nytjtasbdl allt. A
vizsgalati protokoll 5 km/h jarassal kezd6dott, egy
percig, majd 8 km/h sebességgel folytatodott. A sebes-
ség két percenként nétt 2 km/h-val, illetve 2° folyama-
tosan novekvé délésszoggel. A jatékosokat arra
utasitottuk, hogy kimeriilésig fussanak és a teszt
soran erételjes szobeli batoritast kaptak, hogy a leg-
jobb teljesitményt nytajtsak. A vizsgalat soran rogzi-
tettik a szivfrekvenciat (HR) (Garmin HRMS3-SS.
Garmin Ltd. Olathe. KS. USA) mellkasi ad6 és vevd
segitségével. Kovettiltk az oxigénfelvételt (VO,) és a
széndioxid leadasat (VCO,), a két metabolit aranya-
nak valtozasat (VCOyVO,). A VO,max értéke akkor
elfogadhat6, ha legalabb 3 kritérium teljesiil: (1.) A
pulzusszam (HR) az utols6 percben meghaladja a
vizsgalt korabban mar tobbféleképpen meghatarozott
maximalis pulzusszamanak a 95%-at. (2.) A VO,max
kiegyenlitédése (plato) a futépad sebességének nove-
lése ellenére, VO, <150 ml O, (Brink-Elfegoun, 2007),
valamint (3.) a 1égzési gazcsere-arany (VCO4/VO,) el-
érte vagy meghaladta az 1,1-et (Astrand és Rodahl,
1986), és a vizsgaltak a szobeli batoritas ellenére sem
voltak képesek folytatni a futast.

Mérkoézés-teljesitmények vizsgalata

Az adatokat a Catapult Vector S7. (Catapult
Sports, Melbourne, Australia) rendszerrel mikodé
elektronikus teljesitménykoveté rendszerek segitsé-
gével gytjtottilk. Ez az eszkoz inercialis érzékel6ket
tartalmaz (négy 3D gyorsulasmérd, harom 3D girosz-
kop, egy 3D magnetométer és egy barométer), ame-
lyek 100 Hz-en gytjtotték az adatokat. E késziilék
érvényességét és megbizhatosagat elemezték az id6-
és mozgasvaltozok gytjtésére, és a labdarugasban
erre a célra alkalmas eszkoznek tekintik (Wundersitz

és mtsai, 2015). A mérkézések kozben hat, a szak-
irodalom altal informativnak tartott jellemzét rogzi-
tettiink (1. tdblazat) (Rampinini, 2007).

Statisztikai elemzés

Az antropometriai és kardiovaszkularis jellem-
z6Kkben a posztok 0sszehasonlitasara egyszempontos
varianciaanalizist hasznaltunk, parcialis éta-négyzet
hatasnagysag szamitasaval. Kétfaktoros ANOVA
modszerét hasznaltunk, hogy megvizsgaljuk egyrészt
a mérkézések végkimenetele (gydztes, vesztes, don-
tetlen) és a posztok (tAmadé, védé, kozéppalyas) ha-
tasat, a teljesitmény-jellemzék mért valtozobdira, par-
cialis éta-négyzet hatasnagysag szamitasaval. A loko-
motorikus és mechanikai jellemzék félidénkénti at-
lagait fiiggetlen mintas t-teszttel hasonlitottuk 6ssze.
A fuggetlen mintas t-teszt esetén Cohen’s d értéket
szamoltunk, a két csoport kozotti atlagok kiilonbsé-
gét vettiik, majd az eredményt elosztottuk az dssze-
vont szérassal. A statisztikai elemzések soran az alfa
rogzitett szintje 0,05 volt (p<0,05 esetén tekintettitk
statisztikailag szignifikdnsnak az eredményt). A sta-
tisztikai elemzéseket IBM SPSS Statistics for Win-
dows, Version 25.0 programmal végeztilk (IBM
Corp. Released 2017. Armonk, NY: IBM Corp).

Eredmények

Szignifikans kiilonbséget talaltunk a testmagas-
sag atlagok kozott, a legmagasabbak a véddk voltak
(179,89%5,20 cm), illetve a kozéppalyasok (175,3+
9,79), akik szintén magasabbak voltak a tamado tar-
saiknal. Ami az aerob kapacitas posztonkénti kii-
16nbségeit illeti, a kozéppalyasok eredménye volt a
legjobb (568,33+4,10 ml/kg/perc), szignifikansan na-
gyobb értékkel, mint a két masik poszton jatszo tar-
saiké (2. tablazat).

A vizsgalt hat teljesitmény-jellemzé6 félidénkénti
Osszehasonlitasa koziil szignifikans kiilonbséget ta-
laltunk a megtett tav els6é és masodik félidé, MT, -
MT,=(5 069,9+689,8 — 4 603,6=825,1); p<0,001
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2. tAblazat. Antropometriai és kardiovaszkularis jellemzd6k leird statisztikai (atlagok, szoras) és a posztok
szerinti kiillonbségek alapjan (F-préba, n?, — parcialis éta-négyzet)
Table 2. Descriptive statistics of anthropometric and cardiovascular characteristics (means, standard de-
viations) and differences by post (F-test, n?, — partial square root)
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Tamado6 (n=6) Védo (n=7) Kozéppalyas (n=5)

atlag+szoras atlag+szoéras atlag+szoras F-test (p) n’p
DC (év) 15,65+0,12 15,55+0,29 15,75+0,38 0,56 (0,32) 0,50
BF (év) 15,10+0,66 15,20+0,65 15,60+0,55 0,58 (0,31) 0,24
TM (cm) 173,24+6,25 179,89+5,20%t 175,30%9,79 0,83 (0,02) 0,42
TS (kg) 59,77+6,16 64,40+9,01kt 58,65+6,32 4,50 (0,01) 0,21
F% 7,40+1,53 7,30+2,75 6,30£2,37 0,74 (0,35) 0,27
M% 43,00+1,20 44,26+2,40 43,05+1,56 0,69 (0,48) 0,32
MP (iités/perc) 193,60+7,23 195,0+4,65 193,50+11,62 3,28 (0,06) 0,41
VO,max (ml/kg/perc) 54,56+6,53 56,47+3,80 58,33+4,10% 0,44 (0,04) 0,32
HR, (iités/perc) 180,05+6,73 181,35+4,33 179,96+10,81 3,28 (0,08) 0,39
RER 1,21+0,21 1,17+0,19 1,19+0,16 0,46 (0,37) 0,34

Roviditések: DC=naptari kor (év), BF=biologiai fejlettség (év), TM=testmagassag (cm), TS=testtomeg (kg), F%=relativ zsirtomeg,
M%=relativ izomtomeg, MP=maximalis pulzusszam (iités/perc), VO,max=maximalis aerob Kkapacitas (ml/kg/perc),
HR,r= anaerob toréspont pulzus (iités/perc), RER=1égzés egyiitthato

Testmagassag (TM) - testtomeg (TS); aerob kapacitas (VO,max) v - jelentds posztkiilonbségek a timadokhoz és a kozéppalya-
sokhoz képest; k - jelent6s posztkiillonbségek a tamadokhoz és a védékhoz képest, t — kdozéppalyas és véds

3. tablazat. Teljesitmény-jellemz6ék 0sszehasonlitasa, két jatékrész (I-11. félid6) alapjan
Table 3. Performance-characteristics comparison, based on the first and second halves of soccer game

Atlag, Atlag, t-value p Cohen’s d
Megtett tav (m) 5069,9+689,8 | 4 603,6+825,1| 4,172 < 0,001 0,61
Magas intenzitasu futas 19,8-25,2 km/h (m/perc) 4,9+1,8 4,6+1,7 1,460 0,145 0,17
Sprintfutas 25,2 km/h felett (m) 41,5+22.6 39,2+19,9 0,380 0,704 0,11
Gyorsitas (m/s?) 10,5+2,3 9,3%£3,8 1,903 0,050 0,38
Lassitas (m/s?) 14,6+6,2 12,9+6,3 1,854 0,065 0,27
Teljes jatékos terhelés 534,6+161,0 461,3+99,8 | 3,713 <0,001 0,55

Roviditések: A teljesitmény-jellemz6k magyarazata, lasd: 1. tAblazat

atlagok kozott és a teljes jatékos terhelés TJT, —
TJT,=(534,6+161,0 — 461,3+99,8); p<0,001 atla-
gok kozott (3. tblazat).

A kétfaktoros ANOVA modellekben minden vizs-
galt teljesitmény-jellemz6 esetében csak a poszt mu-
tatott statisztikailag szignifikdns f6hatast. Azaz a
mérkozés végeredményétdl (gydztes, vesztes, dontet-
len) fiiggetleniil csak az egyes posztokban tapasztal-
tunk eltéréseket.

A mérkdzésen megtett tav (MT, F(2,83)=16,612;
p<0,001, n2p=0,29) esetében a kozéppalyasok (M=
10 621,72, SD=1 146,03) nagyobb tavolsagot értek
el, mint a védék (M=9 774, SD=579,81), legkeve-
sebbet a tAmadok teljesitettek (M=8 959,25, SD=
941,16) (1. A. abra).

A magas intenzitasu futas (MIF, F(2,83)=4,462;
p=0,014, n2p=0, 10) posztonkénti atlagaiban szigni-
fikans kiilonbséget talaltunk a tAmadok és a kozép-
palyasok kozott. A tdamadok nagyobb értéket mu-

tattak (M=5,47, SD=1,39), mint a védék (M=4,15,
SD=1,38) (1. B. dbra). A sprintfutas (SE F(2,83)=
6,557; p=0,002, n2p=0, 14) atlagok tekintetében
szignifikans kiillonbséget talaltunk a tamadok és ko-
zéppalyasok, illetve a véddk és a kozéppalyasok ko-
zott. A tamadok értékei a legnagyobbak (M=102,82,
SD=107,85), a védéké (M=90,70, SD=44,38) ki-
sebb, mig a kozéppalyasoké volt a legkisebb (M=
35,58, SD=34,80) (1. C. dbra). A teljes jatékos ter-
helés (TJT, F(2,83)=4,336; p=0,016, n2p=0,10)
szempontjabol, a kozéppalyasoknal (M=1 068,82,
SD=141,97) kaptunk nagyobb értéket, akar a vé-
dékhoz (M=961,49, SD=111,75) vagy akar a tdma-
dékhoz képest (M=940,01, SD=170,01) (1. D. abra).

Ami a gyorsitasok [(GY), F(2,83)=13,512; p<0,001,
n2p=0,25]] atlagait illeti, mind a harom poszton szig-
nifikans kiillonbséget talaltunk. A kozéppalyasok
(M=14,45, SD=5,37) kisebb értéket mutattak, mint
avédsk (M=19,14, SD=5,40), mig a legnagyobbat a
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1. dbra. Teljesitmény-jellemz6k (A=mérkézésen megtett tdv, B=magas intenzitasa futas, C=sprintfutas,
D=teljes jatékos terhelés) posztonként és mérkézés végeredményenként valdé 6sszehasonlitasa

Figure 1. Comparison of performance characteristics (A=total distance, B=high intensity running, C=sprint
running, D=total player load) by posts and final result of game

Roviditések: gy=gy6ztes, v=vesztes, d=dontetlen, (1)=tamado, (2)=véds, (3)=kozéppalyas
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2. abra. Teljesitmény-jellemzék (A=gyorsitas, B=lassitas) posztonként és mérké6zés végeredményenként
valé dsszehasonlitasa
Figure 2. Comparison of performance characteristics (A=acceleration, B=deceleration) by posts and final

result of game

Roviditések: gy=gy6ztes, v=vesztes, d=dontetlen, (1)=tamado, (2)=véds, (3)=kozéppalyas

tamadok (M=25,68, SD=8,77) teljesitették (2. A.
abra). A lassitasok [(L, F(2,83)=11,375; p<0,001,
n2p=0,22)] tekintetében, a tamadok és a kozéppalya-
sok, illetve a véddk és a kozéppalyasok szignifikansan

(2. B. abra).

kiilonboznek egymastol. A tamadok (M=33,36, SD=
6,41), a kozéppalyasok (M=19,45 SD=6,78), illetve a
védok (M=28,26, SD=11,87) darab lassitast végeztek
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Kovetkeztetések

A modern labdarugas magas szintti alloképessé-
get, gyorsasagot, er6t és koordinacios képességeket
igényel (Chmura és mtsai, 2015). Figyelembe véve
azt a tényt, hogy a labdarugok altal felhasznalt ener-
giat els6sorban az aerob anyagcsere termeli (Silva és
mtsai, 2011), az energiasziikséglet kielégitését jol fej-
lett aerob fittséggel lehet fenntartani. Jelen tanul-
many a Fehér Miklos Elit Labdarugé Akadémia U16
éves fiak 2021 6szi szezon 11 bajnoki mérkézését
elemzi, illetve bemutatja az azt megel6z6 antropo-
metriai és terhelésélettani vizsgalatokat, amelyek
eredményei informaciot szolgaltattak a tudomanyos
stabnak a jelzett id6szak fejlesztéseiben. A vizsgalt
labdarugok naptari életkora tizenhat év, mig a biolo-
giai fejlettségiik ettél ~5 honappal elmarad. Ennek
a sztik féléves kiilonbségnek nincs jelentds hatasa a
gyermekek teljesitményére. Az utanpotlasban tor-
téno fejlesztés egyik fontos eleme a novekedés és az
érés, illetve e kettd folyamat allometriajanak optima-
lizalasa. Tudni kell, hogy a fejlettségi szint nagymeér-
tékben befolyasolja az eré és a maximalis sebesség
aktualis allapotat (Dragijsky és mtsai, 2017). Valgja-
ban az izomerd, pontosabban az alsé6 végtagok izom-
ereje akar 50%-kal is néhet a 12. életév és a 16.
€letév kozott finknal (Degache és mtsai, 2010), ami
szamos motorikus mozgas mennyiségi és mindségi
meghatarozoja lehet. Ezek a hatasok 6nall6an is, de
egyiitt még nagyobb mértékben kapcsolatban vannak
a neuromuszkularis (Buchheit, 2012) és a metaboli-
kus tényezdékkel (Girard és mtsai, 2011), és erésen
meghatarozzak a mozgatoidegek myelinizaciojat. A
termet szempontjabol a védék a legmagasabbak
(179,84 cm) és a testtomegiik is a legnagyobb. A re-
lativ testzsir mindegyik csoportban F>8% volt, a re-
lativ izomtomeg pedig 43-44% kozott mozog. A
terhelés csticsan mért aerob kapacitas (VO,max
54,56-58,33 ml/kg/perc) és a megfelelS kategoriaba so-
rolhato, tobb gyermek is az évfolyambol 60 ml/kg/perc
folotti értéket teljesitett. Ezek az eredmények Ossz-
hangban vannak korabbi tanulmanyokkal, amelyek
arrol szamoltak be, hogy a hasonl6 koru elit labda-
rugok atlagos VO,max értékei 55 €és 65 ml/kg/perc
kozott voltak (Metaxas, 2018).

A laboratoériumban mért anaerob toréspont pul-
zusszam (AT) posztonkénti atlagai 180 iités/perc, a
teljes terhelés 93%-anal rogzitettiik. Elvitathatatlan,
hogy az (AT) kival6 indikatora az aerob fittségnek (da
Silva, 2011). A magyarazat tobbnyire a metabolikus
igénybevétel minéségén alapul. Az (AT) olyan perifé-
rias aerob valaszokhoz kapcsolodik, mint példaul a
kapillarisok stirtiségének €s a laktat szallitdsara valo
képességnek a novekedése (Beneke, 2003) mig a
VO,max lényegében a kozponti tényezékre korlato-
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zodik (példaul: pulzustérfogat) (Bassett és Howley,
2000). Ezt alatamasztjak azok a tanulmanyok, ame-
lyek az Osszefiiggés vizsgalatara késziiltek az aerob
fittséggel kapcsolatos fizioldgiai valtozok és a futotel-
jesitmények kozott. Da Silva és munkatarsai vizsga-
latdban a VO,max nem allt kapcsolatban az ismételt
sprintképességgel, amely a labdarugasban a siker
egyik legfontosabb mutatéja (da Silva, 2010). Ekoz-
ben, ugyanebben a vizsgalatban az ismételt sprintké-
pesség és az (AT) szignifikansan korrelalt, ami azt
jelzi, hogy az AT-t fontosabb indikatornak kell tekin-
teniink a labdartagasban, mint a VO,max-ot.

Osszehasonlitottuk tovdbba a 11 mérkézés elsé
és masodik jatékrészének lokomotorikus és mecha-
nikai teljesitményét. A Catapult altal rogzitett adat-
bazisbo6l kivalasztottunk hat jellemz6t, amit az
MLSZ is kér egy korosztalyos valogatott jatékos mi-
ndsitéséhez. A hat teljesitmény-elembdl két esetben
szignifikansan csokkent a teljesitmény a masodik ja-
tékrészben (Mortimer, 2006).

Vizsgaltuk tovabba a hat teljesitmény-jellemzé
mintazatat posztok és a mérkézések végsé eredmé-
nyei alapjan. Megallapitottuk, hogy a mérkézések
végs6 eredménye nem befolyasolja a teljesitményeket
egyik poszt esetében sem. A mérkézések soran meg-
tett Osszes tavolsag esetében a kozéppalyasokra
harul a legnagyobb teher, illetve masodikként a vé-
dékre, mig a sprintek, a gyorsulasok és lassulasok
esetében a tamadoknak kell a legtdobbet dolgozniuk.
A teljes jatékos terhelés (TJT) posztonkénti kiillonb-
ségei a tamadok és a védok esetében nem Kkiilonbo-
zik. Ami a taktikai és technikai elemek elsajatitasat
illeti, csak roviden, utalas szintjén érintettiik. Abbol
indultunk ki, hogy a folyamatosan fejlédé gyermekek
kardiovaszkularis és motorikus fejlédése folyamatos
~programigazitast” kovetel. Ugyanakkor kevés tanul-
manyt talalunk (Wrigley és mtsai, 2014; Ramirez-
Campillo és mtsai, 2019), arra vonatkozo6an, hogy az
érettségi allapot vagy a felhalmozott edzésterhelés,
mint valészintiségi valtozok, amelyek kolcsonha-
tasba lépnek az altalanos fejlesztés elemeivel a sze-
zon soran, milyen periodizacié6 mentén kezelhetSk.
A teljesitmény kovetése tehat lehet6séget biztosit az
egyes mérko6zések fizikai igénybevételéhez valdé meg-
felel6 felkésziilésre. Ezeket a jellemz6ket mérkdézé-
sek el6tti napokon figyelemmel kell kisérni, és ehhez
kell a terhelést igazitani. Ezeket a tényezéket figye-
lembe kell venni, mert fontos szerepet jatszanak a
jatékosok fejlédésében (Malina, 2014).

Korlatok és erdsségek
A tanulmany legfontosabb limitacidja abbdl a
ténybdl fakad, hogy az adatokat csak egy csapattol
gytjtottiik, és csak olyan jatékosok adatai keriiltek
bevonasra, akik 70 percet, vagy annal tobbet toltot-
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tek mérkézésenként palyan. Korlatként kell kezel-
niink tovabba azt is, hogy ,.csak” teljesitmény-jellem-
z6ket vizsgaltunk, technikai és taktikai elemeket
nem vettink figyelembe.

Erésségként kell megemliteni azt, hogy kevés
ilyen jellegli, magyar nyelvii tanulmany jelent meg,
ami ebbdl a szempontbol egy teljes szezon alatt gytij-
tott adatot utanpétlaskora labdartagék korében.

Osszegzés

A jelen tanulmany nem bizonyitotta, hogy kozvet-
len kapcsolat van a posztonkénti teljesitmény és a
mérkozés végs6 kimenetele kozott. Ez valoszintileg
azért van igy, mert a Catapult altal rogzitett adatokat
els6sorban a technikai-taktikai elemek hatékonysaga
befolyasolja a labdariugasban. Mas szoval, a jatéko-
sok rendelkezhetnek kivalo keringési jellemzdékkel,
de a technikai és taktikai készségek hianya jelento-
sen befolyasolhatja a csapat eredményességét. Ez
persze megtorténhet ellentétesen is. Talaltunk azon-
ban jellemzdket a jatékosok altal elfoglalt poziciok
alapjan, amelyek segithetnek a csapatedz6knek a
taktika alakitasaban.
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Osszefoglalé

A sportpszicholéogia az elmilt évtizedekben roha-
mosan fejlédé teriiletté valt, f6ként akadémiai terii-
leten (Gee, 2010). Az alkalmazott teriilet fejlédésé-
nek elémozditasa érdekében sziikség van a sporto-
16k attitidjeinek feltérképezésére, mert ezek nem-
csak a sportpszicholégia gyakorlasanak szandékara
(Greaser, 1992), hanem az elsajatitott mentalis kész-
ségek alkalmazasi szintjére is hatassal vannak (Bull,
1994). A sportpszicholégusokkal kapcsolatos attitii-
dok mérésére dolgoztak ki a Sport Psychology Atti-
tudes — Revised Form kérdéivet, mely méri a stigma
toleranciat, a sportpszichologus felé valé nyitottsagot
és bizalmat, valamint a kulturalis preferenciat (SPA-R;
Martin és mtsai, 2002), melyet e kutatassal célunk
magyar mintan is tesztelni, tovabba megnéztiik van-
e kiillonbség a sportagtipusok, valamint a verseny-
szint alapjan. A vizsgalatban 539 sportol6 vett részt,
akik mindannyian jartak mar sportpszicholégusnal,
koziliik 339 16 egyéni, mig 200 f6 csapatsportolo;
orszagos bajnoksagokon 379 {6, mig nemzetkozi ver-
senyeken 160 f6 indult. A kérddSivre adott valaszaik
alapjan a vizsgalt sportoloknak alacsony volt a stig-
matizaciotol valo félelme, kozepes a kulturalis pre-
ferenciaja, mig magas a sportpszicholégusba vetett
bizalma és nyitottsag értéke. A kulturalis preferen-
cian kiviill az Osszes tobbi faktor esetében szig-
nifikans kiilonbség jelenik meg az egyéni és a csa-
patsportolok kozott, mig a versenyzés szintje alapjan
mind a négy faktorban mutatkozik szignifikans kii-

16nbség a csoportok kozott. Ugy véljitk a kutatassal
sikeriilt megerdsiteni tobb, a sportpszichologusokkal
kapcsolatos attitidoket vizsgald szakirodalmi ered-
ményt, ugyanakkor tobb érdekes megfigyelést is tet-
tiink a hazai sportolék hozzaallasaval kapcsolatban.

Kulcsszavak: attittid, sportpszicholégus, sportolo,
SPA-R

Abstract

Sport psychology has become a rapidly evolving
field in recent decades, especially in the academic
field (Gee, 2010). In order to promote the develop-
ment of the applied field of sport psychology, it be-
comes to map the attitude of the athletes (Greaser,
1992), because it affects not only the sport psych-
ology practice but the application level of the mental
skills as well. (Bull, 1994). Sport Psychology Atti-
tudes — Revised Form Questionnaire was developed
for measuring athletes’attitudes towards stigma tol-
erance, openness, and trust to sports psychologists
and cultural preferences (SPA-R; Martin et al, 2002),
our research aim was to test it on Hungarian sample
as well, as well as to examine if there is a difference
based on the types of sports and the level of compe-
tition. Our research involved 539 athletes of whom
339 were individual and 200 were team athletes, out
of them, 379 were competing at national cham-
pionships and 160 at international competitions.
Based on their responses to the questionnaire, the
surveyed athletes have a low fear of stigmatization,

XTAHOIN

WNNLYEITY




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 23. EVFOLYAM 95. SzZAM ° 2022/1

a moderate cultural preference, and a high level of
trust and openness to the sports psychologist. In all
factors, except cultural preference, we found a sig-
nificant difference between individual and team ath-
letes, whereas when examining the level of com-
petition, we found a significant difference between
groups in all factors. We believe that our research
supported multiple results of the literature about at-
titudes towards sports psychologists, but we also
made several interesting observations about the at-
titudes of Hungarian athletes.

Keywords: attitude, sports psychologist, athlete,
SPA-R

Bevezetés

Az attitid olyan pozitiv vagy negativ irdnyu viszo-
nyulas, mentalis reprezentacié, mely egy adott sze-
meélyre, csoportra, vélekedésre vagy egyéb targyra
vonatkozo itéleteket 0sszegez. Segitségével kevés in-
formaci6 alapjan is képes az egyén dontést hozni,
vagy az id6 nyomasa alatt gyorsan valasztani a fel-
merild lehetéségek koziil (Smith és mtsai, 2016).

A sportpszicholégusokhoz kapcsolodoé attittidok
kozil a megbélyegzéstdl és ezzel egyiitt jaré megszé-
gyeniiléstdl valo félelem az egyik leger6sebb akadalya
annak, hogy valaki raszanja magat egy szakember
felkeresésére (Vogel és mtsai, 2007). Sok sportol6
gondolja ugyanis azt, hogy az edz6 masként fog ban-
ni veliik, ha elkezdenek sportpszichologussal egyiitt
dolgozni. A sportpszicholégus kifejezésben a pszi-
cholégus sz6 tovabba automatikusan negativan be-
folyasolja az attittidot, mert meghatarozobb, mint a
sport, ezaltal egyként kezelik a sportpszicholéguso-
kat mas, hasonl6 teriileten dolgoz6 szakért6k, pél-
daul pszichiaterek és pszichoterapeutadk munka-
javal, akik diagnosztizalt személyekkel dolgoznak
(Brooks €és Bull, 1999).

Szintén erdteljes befolyasol6 tényez6 az informa-
ciok hianya, mely bizalmatlansagot és elzarkoézast
valt ki. Tévesen €l az elképzelés a sportolok fejében,
hogy egy kanapén fekve kell majd mesélnitik az ér-
zéseikrdl, életiikrdl és a sport szinte szoba se fog ke-
rillni (Linder és mtsai, 1991). Nem egyértelmi tehat
szamukra, hogy milyen munka folyik és a kiillonb6z6
modszerek hogyan hatnak a mentalis folyamatokra
és ezaltal a teljesitményre. Nehéz tovabba latvanyos
eredményekkel kimutatni a sportpszichologussal
valo6 egyiittmiikodés eredményét. Illetve €lénken €l az
a tévhit is, hogy a sportolok lelkileg is ugyanolyan
egészségesek, mint testileg és hozzaszoktak a nehéz-
ségekhez, igy nincs sziikségiik segitségnyudjtasra
(Gee, 2010). Sok edz6 pedig azt gondolja, hogy 6k
képesek ellatni az esetleges lelki segitségnyujtast is,
és a sportpszichologusi foglalkozasokra szant idét
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inkabb plusz edzésekre kellene szanni a jobb telje-
sitmény érdekében (Green és mtsai, 2012).

A felkeresési hajlandosagot tovabb neheziti, hogy
Magyarorszagon folyamatban van a sportpszichol6-
gushoz jaras kultarajanak a kialakulasa. A valogatott
kerettagok szamara, valamint a TAO altal finanszi-
rozott és a tehetés klubok esetében megadatik a le-
hetéség a sportpszicholégus ingyenes igénybevéte-
lére, illetve a sportakadémiava valas egyik feltétele
lett példaul a sportpszicholégus alkalmazasa, igy
egyre tdbb utanpoétlaskoru sportolénak is van lehe-
t6sége klub keretek kozott szakemberhez fordulni.
Azonban sok esetben még mindig a sziil6kre harul a
finanszirozas, mely egy atlagos magyar csalad kolt-
ségvetésének figyelembevételével magas kiadasnak
szamit. Sok esetben az egyszerii logisztikai kérdések
tisztazasanak hianya okozza (mikor és hol talaljak a
csapathoz tartoz6 szakembert), hogy a sportoléonak
végiil egyénileg kell sportpszichologust talalnia (Mo-
gyorosi, 2017). Martin és munkatarsai (2012) vizs-
galata is alatamasztja mindezt nemzetkozi viszony-
latban. Eredményeik alapjan iskolai szinten utanpot-
lasban sportolék csupan 3%-a vesz igénybe sport-
pszichologust, és egyetemi szinten is csak a spor-
tolok kb. 20-30%-a. A National Collegiate Athletic As-
sociation (NCAA) elsé osztalyt sportoléinak viszont
mar megkozelitéleg fele, 30-50%-a dolgozik egyiitt
sportpszichologussal. Wrisberg és munkatarsai (2010)
ramutatnak tovabba arra, hogy az elit sportban a
problémak és az azokkal valé megkiizdés személyes
mivolta miatt legtobbszor a sportpszichologussal
valé munka rejtve marad a sikerek utani nyilatkoza-
tokban, igy a szektor elismertsége és ezzel egyiitt fi-
nanszirozottsaga sem tud a sziikséges mértékben
néni.

Fortin-Guichard és munkatarsai (2017) kutatasa
szerint azonban mind a sportolék, mind az edzék
egyre inkabb nyitottabbak és pozitivabb attittidokkel
rendelkeznek a sportpszicholégusokrol. A verseny-
szertien sportolok jo teljesitményéhez ugyanis nem-
csak a fizikai, hanem a mentalis felkésziiltség és
fittség is elengedhetetlen, igy egyre fontosabb a men-
talis erésség a siker eléréséhez (Martin és mtsai,
2012). A sportolok elsédleges célja a teljesitményiik
novelése, mely erételjes hajtéerd a komplex segitség-
nyujtas igénybevételére. Az edzéket a teljesitmény fo-
kozas mellett a sportoldé személyes fejlédésének
elGsegitése is motivalja egy szakember felkeresésére.
A sportpszichologiara azonban még nagyobb hang-
sulyt kell helyezni, hogy a sportolok és edzék haté-
konyabb tajékoztatast kapjanak a sportteljesit-
ménnyel dsszefiiggd pszichés mechanizmusokrol,
hogy a jelenlegi tendencia tovabb noévekedhessen.
Mar egy 45 perces sportpszichologiai moédszerekrél
sz616 workshopon val6 részvétel is jelentGsen javit-
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hatja a sportolok megitélését és csokkenteni tudja
gatlasaikat a szakmaval kapcsolatban (Zizzi és
Perna, 2003).

A Sport Psychology Attitudes — Revised Form kér-
dé6iv (SPA-R) (Martin és mtsai, 2002) alkalmas mé-
réeszkoznek bizonyult a sportpszicholégushoz vald
attitidok mérésére, alapjaul az Attitudes Toward
Seeking Sport Psychology Consultation Question-
naire szolgalt (ATSSPCQ; Martin és mtsai, 1997). Az
4aj kérdéiv (SPA-R) négy attittid-faktort vizsgal: (1)
stigma toleranciat, ami a sportolé negativ megcim-
kézéstdl valo félelmét, rossz érzéseiket takarja, (2)
sportpszicholégusba vetett bizalmat, hogy hisz-e
abban a sportold, hogy a sportpszicholégus segiteni
tud a problémajaval kapcsolatban, (3) személyes nyi-
tottsagot, amely azt a szandékot jelenti, hogy a spor-
tol6 hajlando6 a sportpszicholégushoz jarni a nehéz-
ségei megoldasanak érdekében, (4) valamint kultu-
ralis preferenciat, mely 4j faktorként kertilt be a kér-
déivbe, a sportpszichologus igénybevételének nor-
majat méri a sportolo és a sportpszichologus kultu-
raja szempontjabol. A globalizacié hatasara ugyanis
megélénkiilt a sportbeli mobilizaci6 is, és folyama-
tosan novekszik azoknak a sportoloknak a szama,
akik kiilfoldon kezdik el vagy folytatjak palyafutasu-
kat. Kezdetben szamos akadallyal kell megkiizde-
niuk, talterhelédnek a sok valtozastol (Hess és
Linderman, 2002), nyelvi és kommunikacios nehéz-
ségekkel is szembesiilhetnek (Ward és Chang, 1997),
ismeretlenek a szokasok és a normak szamukra
(Church, 1982), valamint észlelhetnek faji diszkri-
minacibt is a beilleszkedésiik elején (Church, 1982).
Az idegenlégiosok igy elényben részesitik az identi-
tasukhoz etnikailag hasonl6 csoportbo6l érkezé edz6-
ket és sportpszicholégusokat, mert egyfajta bizton-
sagérzetet jelent szamukra (Filop és Sebestyén,
2011).

A kérdéiv segitséget nytjt a sportpszichologusok-
nak, hogy visszajelzést kapjanak a sportolék meny-
nyire motivaltak mentalis képességeik fejlesztésére,
biznak-e a segité szakember személyében és képes-
ségeiben, a ko6zos munkajuk hatékonysaganak tekin-
tetében tovabba, hogy visszautasitjak-e a sportolok
a konzultaciét. A kérdéiv hasznalataval végzett ed-
digi vizsgalatok alapjan arra lehet kovetkeztetni,
hogy a sportpszicholégussal kapcsolatos pozitiv at-
titidre szignifikans hatast gyakorol: az életkor, a
nem, a lakohely és a tarsadalmi osztaly egyarant, to-
vabba a sportol6 nemzetisége, a sportaganak tipusa
és korabbi tapasztalatai is (Martin és mtsai, 2002).

A sportpszichologusokkal kapcsolatos attittidok
kiilldonboznek az egyéni és a csapatsport esetében is,
meégpedig abbo6l fakaddan, hogy a sportolék kony-
nyebben 0sszekapcsoljak személyes céljaikat és a si-
kert egyéni sportban, mig csapatsportban ez ¢ssze-

fonédik a csapat céljaival és sikerével (Van de Pol és
Kavussanu, 2012). Martin (2005) szerint a testi kon-
taktus mértéke is meghatarozé paraméter a stigma-
tizaciéval kapcsolatosan. Mig a fizikai kontaktussal
jaré sportot Giz6knél, mint példaul az amerikai fut-
ballistaknal a stigmatizaciotol vald félelem nagyobb,
addig a nem-kontakt sportok esetében, mint a golf
vagy a tenisz, jellemz&en kevésbé jelenik meg a meg-
bélyegzéstol valo félelem, amikor felmeriil egy szak-
ember segitségének igénybevétele. A jelenség hatte-
rében a nemi szerepszocializaci6 magas foka allhat
a két kiillonboz6 sport tipus esetében. Az erds és ki-
tart6 férfiidealt idéz6, jellemzben agresszivebb visel-
kedést magaba foglal6é sportok ergsitik, hogy a faj-
dalom kimutatasa, a bizonytalansag érzés és a féle-
lem beismerése a gyengeség jeleiként azonosithatok
a sportban. Ebbél kovetkeztetve a sportpszicholo-
gushoz fordulas inkompetensnek és érzelmileg in-
stabilnak tlinhet a szemiikben (Martin és mtsai,
1997). Az imént leirt jelenség a “Macs6 hipotézis”
nevet kapta a sportpszicholégiaban, amikor a masz-
kulin szocializaci6 €és a sportoléi egyéniség fontossa-
ganak hatasara egyes sportolok o6dzkodnak a
szakembertdl valo segitségkéréstél, mert sem tarsaik
sem maguk el6tt nem szeretnének gyengének téinni
(Steinfedt és mtsai, 2009).

A sportolas szintje is meghatarozo6 faktor a men-
talis felkésziilés szempontjabol. Az alacsonyabb szin-
ten sportolok jellemzéen ugy gondoljak, hogy az edzé
segitsége elegendd, mig a magasabb szinten sporto-
16k sziikségesebbnek érzik a professzionalis segitség
igénybevételét (Martin és mtsai, 2012). A profi spor-
tolék kornyezetében konnyebben elérheté6k a szak-
mai forrasok, igy a sportpszichologusok is, illetve
motivaltabbak, és tobb tapasztalattal rendelkeznek
a sportoldk a sportpszichologussal folytatott konzul-
taciérol, mint a kezddék vagy az amatérok (Samuel
és Tenenbaum, 2011). Anderson és munkatarsai
(2005) szerint annal pozitivabb az attitid és gyak-
rabban veszik fontoléra a sportpszicholégushoz ja-
rast a sportolok, minél magasabb szinten versenyez-
nek. Harris (2003) eredményei is alatdmasztjak ezt.
Az altala vizsgalt klubszint( sportolok 20%-a, az or-
szagos szinten versenyzék 47%-a, a nemzetkozi szin-
ten versenyz6knek pedig 86%-a talalkozott mar
legalabb egy alkalommal sportpszicholégussal egyéni
vagy workshop keretek kozott.

Célkitzés és hipotézisek

Célunk volt, hogy megvizsgaljuk, milyen attiti-
dokkel rendelkeznek a magyar sportolok a sport-
pszichologusokrdl, illetve van-e kiillonbség a felkere-
sési hajland6sagban sportagtipusok, valamint ver-
senyszint alapjan. Osszehasonlitottuk az egyéni és a

XTAHOIN

WNNLYEITY




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 23. EVFOLYAM 95. SzZAM ° 2022/1

csapatsportolékat, valamint Budavari (2007) sport-
agi felosztasa alapjan a miivészi-, alloképességi-, tak-
tikai- és kiizdésportolokat egymassal, emellett pedig
az orszagos és nemzetkozi szinten versenyzéket is
Osszevetjik. Az eredményekkel szeretnénk alata-
masztani a korabbi nemzetko6zi szakirodalmi adato-
kat, és megerdsitenénk hazai mintan a SPA-R kérdé-
iv hasznalhatosagat. Hipotéziseink a fentiek alapjan
a kovetkezdk:

Els6 hipotézisiink szerint az egyéni és csapatspor-
tolok kozott eltérés mutatkozik a vizsgalt attittidok
tekintetében, a csapatsportolokra jellemz4bb a stig-
matizaci6étoél valo félelem és a kulturalis preferencia,
valamint a sportpszicholégusba vetett bizalmatlan-
sag és a nyitottsag hianya. Mindezt arra alapozzuk,
hogy a latvanycsapatsportok esetében megoszlik a
felel6sségérzet a tagok kozott (Van de Pol és Kavus-
sanu, 2012), illetve sok a testi kontaktus egymas és
az ellenfél kozott (Martin, 2005), igy kevésbé nyitnak
egy sportpszicholégus segitségnytjtasa felé. Tovabba
ezekben a csapatsportagakban egyre intenzivebb a
kiilfoldi jatékosok és edzlk jelenléte (Benedek és
Gal, 2016), ami a kulturalis preferenciakat is ergsiti.

Masodik hipotézisiinkben feltételezziik, hogy elté-
rés jelenik meg a négy sportagi csoport kozott az egyes
attitidokben, a kiizdésportolokra lesz leginkabb jel-
lemz§ a stigmatizaciotol valo félelem, valamint a csok-
kent kulturalis preferencia, a sportpszicholégusba
vetett bizalmatlansag és a nyitottsag hianya. Kiiz-
désportok esetében van a legtobb fizikai kontaktus
(Martin, 2005), a legnagyobb az agresszié mértéke
(Martin és mtsai, 1997), illetve jelenik meg leginkabb
a ,Macso6 hipotézis” is (Steinfedt és mtsai, 2009), ami
erds stigmatizacios félelmet vonhat maga utan. A kiiz-
désport raadasul egy olyan eszkoz, amely altal kony-
nyen meg lehet szolitani az als6bb tarsadalmi
osztalyba tartozo, esetleg mas kultirajua személyeket,
és vonz6 szamukra, ha lehetéséget kapnak, hogy a
mindennapos diszkriminaci6 ellen felvértezzék ma-
gukat, és kontrollalt koriilmények kozott levezessék
a felgytlt frusztraciéjukat (Schuller, 2015).

Harmadik hipotézisiink szerint a versenyszintek
kozott is kiilonbség lesz a vizsgalt attitidokben,
minél magasabb szintli versenyz6rél van sz6, annal
kevésbé jellemz6 ra a stigmatizaciotél valo félelem és
a kulturdalis preferencia, valamint a sportpszichol6-
gusba vetett bizalmatlansag és a nyitottsag hianya.
Elportoléknal jobban megfigyelheté a hattérteam
igénybevétele, igy a teljeskort segitségnyujtas alap-
vet6 részévé valik egy sportpszichologus is (Ander-
son és mtsai, 2005, Martin és mtsai, 2012), hiszen
motivaltabbak és hajlandék tobb idét, energiat al-
dozni kiegészit6 szolgaltatasokra (Harris, 2003, Sa-
muel és Tenenbaum, 2011).
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Anyag és moédszerek

A vizsgalatban 539 leigazolt sportol6 vett részt
(303 nb és 236 férfi), atlagéletkoruk 29,45+12,57
év. Koziiluik 339 6 egyéni, mig 200 f6 csapatsportolo,
ezen felil muvészi sportot 64 {6, alloképességi

7 z

sportot 164 {6, taktikai sportot 270 {6 és kiizdéspor-
tot 41 6 tiz. Orszagos bajnoksagokon 379 {6, mig
nemzetkozi versenyeken 160 {6 indult. Kizarasra ke-
riilltek a helyi szinten versenyzdék, hogy homogénebb
sportol6i mintaval dolgozzunk.

A kutatas elején a vizsgalati személyeknek harom
témaval kapcsolatban kellett valaszt adniuk: legalap-
vet6bb személyes adatok (példaul: nem, életkor),
sportagukkal és sportolasi szokasukkal kapcsolatos
informaciok (példaul: sportszint), valamint sport-
pszicholoégiai jartassaguk (példaul: sportpszicholo-
giai foglalkozasokon valo részvétel).

Ezt kovetben toltotték ki a SPA-R (Martin és
mtsai, 2002) kérddivet, melyet két angol €s magyar
nyelvben egyarant jartas kolléga forditott le, majd az
egységesitett magyar valtozatot egy harmadik fiigget-
len személy visszaforditotta angol nyelvre. A vissza-
forditott itemeket elfogadtak és engedélyezték az
eredeti szerzok. A kutatasetikai engedélyt az illetékes
egyetemi bizottsag allitotta ki (430/2017/P). A kér-
déiv 25 itemet tartalmaz, és méri a stigma toleran-
ciat, a személyes nyitottsagot, a sportpszichologusba
vetett bizalmat és a kulturalis preferenciat, mint
sportpszichologusokra iranyul6 attitidoket. A spor-
tolok egy 7 fokozatu Likert skalan értékelhették a va-
laszaikat, ahol az 1=egyaltalan nem értek egyet,
7=teljes mértékben egyetértek.

A vizsgalati személyek el6szor elolvastak a vizs-
galati tajékoztatot, majd miutan egyetértettek a vizs-
galat varhato menetével egy beleegyez6 nyilatkozatot
is alairtak. A kérdéivek kitoltése személyesen és on-
line is tortént, atlagosan 10 percet vett igénybe. A
személyes kitoltést miihelymunka csoport keretében
hallgatok segitették. A Kkitoltésre a sportolok edzése
eldtt, utan, illetve pihenénapjan (olyan nap, amikor
nem volt egyaltalan edzés) keriilt sor. Az instrukcio
minden kérddiv esetében fel volt tiintetve. A valasza-
das onkéntes €s anonim volt, valamint a vizsgalat
megszakitasara barmikor lehet6ség volt. Az anoni-
mitas megtartasa érdekében az adatok rogzitése
soran minden vizsgalati személy kiilon koddal keriilt
be az adatbazisba.

Az adatokat SPSS program segitségével elemeztiik.
A kérdo6iv megbizhatosaganak teszteléséhez a Cron-
bach o mutatét hasznaltuk, melynél a 0,7-es minimum
értéket vettiik alapul. Ezt kovet6en meger6sit6 faktor-
elemzést (CFA) is alkalmaztunk, és a modell illeszke-
dés megitéléséhez a CFI (Comparative Fit Index >
0,95), a TLI (Tucker-Lewis Index> 0,95), az RMSEA
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1. tdblazat. A SPA-R kérdéiv faktorai és a sportpszicholégusra vonatkozé demografiai kérdések kozotti
korrelacios értékek (*gyenge kapcsolat, **kodzepes kapcsolat)

Table 1. Correlation coefficients between the factors of the SPA-R questionnaire and the demographic ques-
tions related to the sport psychologist (*low correlation, **medium correlation)

Kérdések Erték Stigma Nyitottsag Bizalom Kulttra
) o rho -0,142 -0,067 0,146 -0,160
Jart-e sportpszichologusnal
P < 0,001 0,122 < 0,001 < 0,001
Sportpszichol6 lérhetésé rho 0,137 0,077 -0,139 0,091
ortpszichol6gus elérhet6sége
P gu g . 0,001 0,074 0,001 0,035
) o rho -0,236* -0,329* 0,455** -0,168
Elégedettség mértéke
p < 0,001 < 0,001 < 0,001 0,010
’ _ rho -0,183 -0,257* 0,552** -0,103
Felkeresés sportbeli problémakkal
p < 0,001 < 0,001 < 0,001 0,017
) ) o rho -0,086 -0,253* 0,491** 0,014
Felkeresés személyes problémakkal
P 0,047 < 0,001 < 0,001 0,738
(Root Mean Square Error of Approx- 7 4
imation< 0,06) és az SRMR (Stand- 5
ardized Root Mean squared Resi-
dual< 0,08) mutatékat vettiik alapul. 5 A
A minta jellemzdinek feltérképezésé- 4 |
hez leir6 statisztikat és Spearman- T
féle rangkorrelacié elemzést végez- 3
tiink, a hipotézisek teszteléséhez 2
pedig fiiggetlen mintas t-tesztet, il- -
letve varianciaanalizist futtattunk. A Stigmatilzgici(’)tél Sportpszicholégusba SporP?gichlo/l()gus KuIl_turélis
Z .z . sz alo i
korrelacios egyiutthatonal a 0,2-0,4 felelem bisatom n§i§0¥f‘s§g preferencia

kozotti értéket tekintettitk gyenge, a
0,4-0,7 kozotti értéket kozepes, a
0,7-0,9 kozotti értéket pedig er6s
kapcsolatnak. A szignifikancia szint
megallapitasahoz a p<0,05-0s hatar-
értéket vettiik alapul.

Eredmények

A stigma tolerancia és a sportpszicholégusba ve-
tett bizalom skalak megbizhatésaga megfelelének bi-
zonyult a Cronbach-o mutaték alapjan (0,853<
0<0,874), a kulturalis preferencia és a nyitottsag
faktorok azonban nem érték el a minimum értéket
(0,615<0<0,690). A valtozok normalitasanak séru-
lése miatt a maximum likelihood becslés robosztus
valtozatat, megerdsité faktorelemzést (CFA) végez-
tink a valtozok kiigazitasa nélkiil. A faktorelemzés
RMSEA és SRMR értékei megerdsitik, hogy magyar
mintan is az elméleti modellnek megfeleléen négy
faktorba rendezédnek a kérddéiv itemei (RMSEA=
0,057; SRMR=0,064), viszont a CFI és a TLI értékek
nem lettek elfogadhatok (CFI=0,893; TLI=0,881),
igy az illeszkedés nem olyan pontos.

A leir6 statisztika alapjan elmondhat6, hogy min-
denki jart mar sportpszicholégusnal, és a minta
57,14%-a (308 {6) teljes mértékben elégedett a kozos
munkaval. A vizsgalati alanyok mindannyian tudjak,

1. dbra. Sportolok sportszicholégussal kapcsolatos attittidjei a vala-
szok atlagai alapjan

Figure 1. Athlete’s attitude towards to sport psychologist based on
the means of responses

hogy van a kozeliikben elérheté sportpszicholégiai
szolgaltatas, és egyarant fordulnanak sportbeli és
személyes problémakkal is feléjiik. A kérdGivre adott
valaszaik alapjan a vizsgalt sportoléknak alacsony a
stigmatizaciotol valé félelme, kozepes a kulturalis
preferenciaja, mig magas a sportpszicholégusba ve-
tett bizalom és nyitottsag értéke a Likert-skala alap-
jan (1. abra).

A kérdéiv faktorai és a sportpszichologussal kap-
csolatos demografiai kérdések kozotti dsszefiiggések
feltérképezéséhez Kkorrelacié elemzést végeztink
(1. tablazat). Kozepesen erds, pozitiv iranya kapcsolat
jelenik meg a bizalom faktor és a sportpszichologussal
val6 elégedettség, valamint a személyes és sportbeli
problémakkal valé hozzafordulas mértéke kozott.
Emellett gyenge, negativ iranya kapcsolat mutatkozik
a stigmatizaciotol valo félelem és az elégedettség kozott,
illetve a sportpszichologus felé valé nyitottsag és az elé-
gedettség, valamint a személyes és sportbeli problé-

XTAHOIN

WNNLYEITY




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 23. EVFOLYAM 95. SzZAM ° 2022/1

® A SPORTPSZICHOLOGUSOKKAL KAPCSOLATOS ATTITUDOK...

2. tablazat. A sportpszichologusra vonatkoz6 kérdések kozotti korrelacios értékek (*gyenge kapcsolat,

**kozepes kapcsolat)

Table 2. Correlation coefficients on the questions related to the sport psychologist (*low correlation,

**medium correlation)

Frték Sportpszichologus Elégedettség Felkeresés sportbeli| Felkeresés szemé-
elérhetdsége mértéke problémakkal lyes problémakkal
Jért-e sport- rho -0,355* 0,471** 0,319* 0,213*
pszichologusnal p < 0,001 < 0,001 < 0,001 < 0,001
Sportpszichologus rho -0,226* -0,143 -0,097
elérhetGsége p < 0,001 < 0,001 0,024
Elégedettség rho 0,446** 0,342*
mértéke p < 0,001 < 0,001
Felkeresés sportbeli rho 0,566**
problémakkal p < 0,001

3. tablazat. Egyéni és csapatsportolok kozotti killonbségek (*gyenge kapcsolat)
Table 3. Difference between individual and team athletes (*low correlation)

makkal val6 szakember felkeresési hajlandosag kozott.
Megnéztiik az egyes sportpszicholégusra vonatkozo
kérdések kozotti kapcsolatokat is (2. tablazat). Ko-
zepes, pozitiv iranya osszefiiggés jelenik meg a sport-
pszichologussal valé talalkozas és az elégedettség
mértéke kozott, a sportbeli problémakkal valo és a
személyes problémakkal valé szakemberhez fordu-
las kozott, illetve az elégedettség mértéke és a sport-
beli problémakkal val6é felkeresési hajlandosag
kozott. Gyenge, pozitiv iranya kapcsolat van az elé-
gedettség és a személyes problémak megosztasa ko-
zott, illetve a sportpszicholégussal val6 talalkozas és
a személyes problémakkal val6 felkeresés kozott,
mig gyenge, negativ iranya osszefiiggés mutathaté ki
a sportpszichologus felkeresése, valamint az elége-
dettség €és a sportpszichologus elérhetésége kozott.

Az els6 hipotézis teszteléséhez Manny-Whitney pro-
bat alkalmaztunk (3. tAblazat). A kulturalis preferen-
cian kiviil az 6sszes tobbi faktor esetében szignifikans
kiilonbség jelenik meg az egyéni és a csapatsportolok
kozott. A csapatsportolok jobban tartanak a stigmati-
zAaciotol, kevésbé nyitottabbak a sportpszichologiai se-
gitségnytjtasra, mégis nagyobb bizalommal fordulna-
nak szakemberhez, mint az egyéni sportolok.

A masodik hipotézis vizsgalatahoz ANOVA-t hasz-
naltunk (4. tablazat). A négy sportagi csoport kozott
egyediil nyitottsag tekintetében jelenik meg szignifi-
kans kiilonbség. A Bonferroni paronkénti elemzés
alapjan megallapithat6, hogy a minta szintjén hiaba

Faktorok Egyéni sportolok atlag+széras | Csapatsportolok atlag+szoras | Szignifikancia szint (Mann-Whitney)
Stigma 1,499+0,724 1,770+0,930 0,002*
Nyitottsag 3,700+1,063 4,110+1,067 < 0,001*
Bizalom 5,329+1,044 5,029+1,121 0,001*
Kulttra 2,720%1,161 2,669+1,111 0,478

a kiizdé sportolok atlaga a legmagasabb — ami azt
jelzi, hogy a legkevésbé nyitottak —, mégsem szignifi-
kans ez a kiilonbség koztiik és a tdbbi sportagi cso-
port atlaga kozott. Ennek oka valdészintisithet6en a
kiizd6 sportolék alacsony szama (41 £6). Egyediil az
alloképességi és taktikai sportolok kozotti kiillonbség
bizonyult szignifikdnsnak oly médon, hogy az allé-
képességi sportolok a nyitottabbak a sportpszicho-
légussal val6é kozos munkara.

Harmadik, egyben utolsé hipotézisiink tesztelésé-
hez szintén Mann-Whitney prébakat végeztiink
(5. tablazat). A versenyzés szintje alapjan a kultara
faktor kivételével az dsszes tobbi faktorban mutat-
kozik szignifikans kiilonbség a csoportok kozott. Az
orszagos szinten versenyz6knél magasabb a stigma-
tizacioétol valo félelem, mig a nemzetkozi szinten ver-
senyz6knél magasabb a nyitottsag és a sportpszicho-
légusba vetett bizalom értéke.

Megbeszélés és kovetkeztetések

A vizsgalatban tobb szignifikans kiillonbségi ered-
mény is sziletett, melyek részben alatamasztjak a
felvetett hipotéziseket. Azonban fontos kiemelni,
hogy a vizsgalt minta nem reprezentativ, ezért a ko-
vetkeztetések csak erre a mintara igazak, €és fenntar-
tasokkal lehet a kovetkeztetéseket levonni.

Azt feltételeztiik (1. hipotézis), hogy az egyéni és
csapatsportolok kozott eltérés mutatkozik mind a
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4. tdblazat. Sportagi csoportok kozotti kiillonbségek (,,*gyenge kapcsolat”-tal jeloltiik a szignifikans értéket,
€és also6 index-szel a Bonferroni — elemzéssel tesztelt paronkénti elemzések eredményét oly moédon, hogy
soronként nézve az azonos als6 index-beli betlik nem szignifikans kiilonbséget jeleznek. Adott sorban azok
az értékek killonbodznek egymastol szignifikansan, amelyek als6 indexei nincsenek atfedésben egymassal,

pl. ,a” vs. ,b”)

Table 4. Differences between sports groups (significant values are marked with ,,*low correlation”, and with
the subscript the results of the pairwise analyzes tested by the Bonferroni analysis — the results of the pair-
wise analysis are contributed listwise the same subscript shows non-significant differences. The results
with non-matching subscripts of the same lines, show significant differences, e.g. “a” vs. "b”)

Faktorok Mtivészi sportolok Alléképességl sportolok | Taktikai sportoldk | Kiizdésportolok | Szignifikancia szint
Stigma 1,663+0,873a 1,465+0,721a 1,654+0,843a 1,786+0,846a 0,067
Nyitottsag 3.819+1,232a,b 3,649+1,012a 3,975+1,074b 4,380+1,214a,b 0,003*
Bizalom 5,332+0,953a 5,346+1,031a 5,123+1,109a 4,919+1,397a 0,086
Kulttira 2,441+1,062a 2,712+1,168a 2,703+1,124a 2,938+1,251a 0,253
5. tAblazat. Versenyzési szintek kozotti killonbségek (*gyenge kapcsolat)

Table 5. Differences between levels of competition (*low correlation)
Faktorok Orszégos Nemzetkozi Szignifikancia szint (Mann-Whitney)
Stigma 1,645+0,841 1,491+0,746 0,010*
Nyitottsag 3,714+1,078 3,906+1,079 0,033*
Bizalom 5,161+1,060 5,352+1,124 0,043*
Kultara 2,754=1,119 2,563=1,188 0,052

négy vizsgalt attittid tekintetében, a csapatsporto-
l6kra jellemz6bb a stigmatizaciotol vald félelem és a
kulturalis preferencia, mig az egyéni sportolokra jel-
lemz6bb lesz a sportpszichologusba vetett bizalom
és a nyitottsag. Eredményeink szerint harom faktor-
ban jelent meg szignifikans kiilonbség a csoportok
kozott, 6sszhangban a korabbi kutatasokkal. A stig-
matizaci6étol jobban félnek a csapatsportolok és ke-
vésbé nyitottak egy szakemberrel valo egyiittmiiko-
désre, mint az egyéni sportolok, viszont a vartakkal
ellentétben bizalom kérdésében felcserél6dott a ten-
dencia. A hipotézisiink igy csak részben teljesiilt. Az
eredményt magyarazhatja az, hogy a latvanycsa-
patsportokban (labdartgas, kézilabda, kosarlabda,
vizilabda, jégkorong, roplabda) szervezett keretek
kozott alkalmaznak sportpszicholégusokat a menta-
lis felkésziilés el6segitése érdekében, akiket nem a
versenyzOk valasztanak, igy kezdetben kevésbé nyit-
nak felé, de idével a szakemberek elnyerik a csapat-
tagok bizalmat és hatékonyan tudnak egyiittmiikod-
ni. Ellenben az egyéni sportolokkal, akik ugyan job-
ban nyitnak a sportpszichologusi segitségre, de sok-
szor bizalmukat vesztik egy rosszul valasztott szak-
ember irant. Ugyanis hazankban sokan nem sport-
pszichologus végzettséggel vallalnak mentalis felké-
szitést. Pszichologusi Kamara hidnyaban pedig nehe-
zen vonhato felel6sségre egy sportolokkal foglalkozé
okleveles pszichologus, illetve olyan egyéb segitd
szakemberek, mint példaul sportcoach, mentaltré-
ner, akik szintén egyre nagyobb szamban jelennek

meg a munkaerépiacon (Baky, 2013). Tovabbi nehe-
zit6 tényezd, hogy sportpszichologus szakképzés
2007 ota elérhet6 Magyarorszagon (Budavari, 2007),
és pszichologuskeresd oldalak alapjan a végzettek
centralizaltan helyezkednek el az orszagban, néhany
klub és egyesiilet igy kiesik a hatokoriikbdl.

Ugy véltiik (2. hipotézis), hogy eltérés jelenik meg
a négy sportagi csoport kozott is az egyes attitidok-
ben, a kiizdSsportolokra lesz leginkabb jellemzé a
stigmatizaciotol valo félelem, valamint a csokkent
kulturalis preferencia, a sportpszicholégusba vetett
bizalmatlansag €és a nyitottsag hianya is. Az eredmé-
nyek alapjan egyediil a nyitottsag faktorban jelent
meg kiillonbség, és bar a kiizdésportoloknal mutat-
kozott a legkisebb nyitottsag, ez a kiillonbség koztiik
és a tobbi sportagi csoport atlaga kozott mégsem
lett szignifikans. A hipotézis igy nem nyert alata-
masztast. Az az eredmény, hogy az alloképességi
sportolok a legnyitottabbak, dsszhangban all az
egyéni sportoknal talalt magasabb nyitottsaggal. Az
pedig, hogy a sportagi csoportok kozott nem mutat-
kozott kiillonbség a stigmatizaciotol valo félelem és
sportpszicholégusba vetett bizalom kapcsan pozitiv
képet fest hazank sportoléinak hozzaallasarél és a
sportpszicholégusok munkajarol is (Fortin-Guichard
és mtsai, 2017). A nagyobb sportklubok, mint pél-
daul a Vasas, Honvéd, MTK, BVSC, UTE alkalmaz-
nak részmunkaidés vagy teljes allasban sport-
pszichologust a szakmai stab részeként (Gyombér
és mtsai, 2012), tovabba a szakma ismertsége is né
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a pozitiv sportoléi nyilatkozatok altal (Lupkovics,
2021).

Azt vartuk (3. hipotézis), hogy a versenyszintek
kozott is kiilonbség lesz a vizsgalt attitidokben,
minél magasabb szintl versenyz6rél van sz6, annal
kevésbé jellemz6 ra a stigmatizaciotél valo félelem és
a kulturdalis preferencia, valamint a sportpszichol6-
gusba vetett bizalmatlansag és a nyitottsag hianya.
Eredményeink szerint a kulturalis preferencian ki-
viili faktorokban mutatkozott szignifikans kiilonbség
a csoportok kozott, a nemzetkozi szinten verseny-
z6knél magasabb a nyitottsag és a sportpszichol6-
gusba vetett bizalom értéke, illetve alacsonyabb a
stigmatizaci6tol valo félelem, mint az orszagos szin-
ten sportoloknal. A hipotézisiink igy teljesiilt. Orsza-
gos szinten sokszor elegendének bizonyul egy
edukacios sportpszichologiai eléadason valo részvé-
tel, esetleg néhany alkalmas felkészités is, mely még
nem jelenti azt a sportol6k szemében, hogy sport-
pszichol6gushoz jarnak. Viszont egy komolyabb ver-
senyre torténd felkésziilés soran egyre tobben gon-
doljak, hogy a sportsiker mogotti team munka része
a sportpszichologus is. Egy ilyen végzettséggel ren-
delkez6 szakember a legjobb teljesitmény eléréséhez
teszteket, mtiszeres méréseket is végezhet, meghata-
rozhatja, hogy mi a terhelés és pihenés optimalis
aranya egyénenként, és segithet eldonteni, hogy mi-
kor van a sportol6 cstcsformaban (Lénart, 2002).

A kulturalis preferencia alskalaval kapcsolatosan
nem kaptunk szignifikans eredményeket egyik hipo-
tézis esetén sem. Ennek magyarazata egyrészt az
lehet, hogy mig Amerikaban a kulturalis preferencia
kérdéskore indokolt egy szakember megitélésénél,
addig hazankban ennek nincs nagy jelentésége a ho-
mogénebb etnikai csoportok és a valaszthaté sport-
pszicholégusok alacsony szama miatt (jelenleg kb.
120 ilyen végzettséggel rendelkezé szakember dolgo-
zik Magyarorszagon). Lehetséges magyarazat az is,
hogy a kulturalis preferencia faktor gyenge mértéki
adekvatsaga okozhatta, hogy a megerésité faktor-
elemzés nem mutatott kell6 szinti illeszkedést az el-
méleti modellre. A tovabbiakban mindenképp érde-
mes finomitani a kérdéivet, kivaltképp a kulturalis
preferencia skalahoz tartoz6 kérdések magyar ko-
zeghez vallo6 illeszkedését, és akar ezen tételek meny-
nyiségét is.

Osszefoglalas

Ugy véljiitk a kutatassal sikeriilt megerdsiteni
tobb, a sportpszicholbégusokkal szembeni attitido-
ket vizsgalo szakirodalmi eredményt, ugyanakkor
tobb érdekes megfigyelést is tettiink a hazai sporto-
16k hozzaallasaval kapcsolatban. A vizsgalt sporto-
loknak alacsony a stigmatizaciotol valo félelme,
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kozepes a kulturalis preferenciidja, mig magas a
sportpszicholégusba vetett bizalom és nyitottsag ér-
téke. Az eredményeink megerdsitik azt is, hogy minél
tobbszor talalkozik valaki sportpszicholégussal,
annal nagyobb az elégedettsége, illetve, ha sportbeli
problémakrol mar beszélgettek, akkor konnyebben
elmondja a személyes problémait is a szakember-
nek. Mindez azt mutatja, hogy a sportolok egyre fon-
tosabbnak tartjak a mentalis erésséget a sikerhez és
hajlandok ebben szakmai segitséget kérni, levetk6zni
a gatlasaikat. Ez a tendencia a jovében még tovabb
er6sodhessen, hatékonyabban kellene tajékoztatni
az edzbket és a sportoldkat is a sportpszichologia
hasznarol, fontos lenne differencialni az egyes segité
szakmakat és nyilvanossa tenni az elérheté sport-
pszicholégusokat szamukra, valamint elgondolkodni
tovabbi anyagi tamogatasokon, hogy a feltorekvé ge-
neracié6 minél hamarabb megkapja ezt a fajta segit-
séget.

A kutatas értelmezési korlatait figyelembe véve ér-
demes lenne a tovabbiakban megvizsgalni az utan-
poétlas korosztaly sportpszicholégussal kapcsolatos
attitidjeit, differencialni az eredményeket lakohely
szerint, illetve elkiiloniteni a sajat és az egyesiilet
altal foglalkoztatott sportpszicholégus megitélését.
Tovabbi javaslatunk, hogy ki lehetne egésziteni az at-
titdd vizsgalatot implicit méréeszkozzel is. Az attitd-
dok feltarasat ugyanis, ha dnbeszamoléval mérjiik,
gyakran el6fordul, hogy a vizsgalati személyek asze-
rint tudatosan modositjak a valaszaikat, hogy milyen
elvarasokat érzékelnek a kornyezetiikt6l, vagy mit
tartanak kivanatosnak és a valodi attitidjeik igy
rejtve maradnak. Tovabbi probléma, hogy elnagyol-
jak a skalafokozatok mogott meghtzodé differenci-
alast, vagy beallnak egy értékre és kovetkezetesen azt
hasznaljak, esetleg gondatlansagbdl kihagynak egy-
egy kérdést, elcstisznak egy sorral €s igy véletleniil
masra valaszolnak (Smith és mtsai, 2016).
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Changes in personal factors that determine students’ choice of sports
since the introduction of everyday physical education
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Neveléstudoményi Doktori Iskola, Pécs
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Osszefoglalé

Testnevel6ként egyre tobbszor szembesiilok a mai
fiatalok egészségi allapotanak egyre rosszabb allapo-
taval. Ebben nagy szerepet jatszik a mozgasszegény
€életmoéd, amely karos hatassal van az egész szerve-
zetre. Ezen negativ hatasok ellensulyozasanak egyik
lehetséges eszkoze a sportolas. A sportagvalasztast
szamos tényez6 befolyasolja, melyeket tobb kutatod
is vizsgalt. 10-15 évvel ezel6tti tanulmanyok a sziil6k
és a baratok dominans szerepére hivtak fel a figyel-
miinket (Bicsérdy, 2002, Bicsérdy és mtsai, 2006,
Fritz és Szatmari, 2010), mig Barber és munkatarsai
(1999) a motivaciés tényezdéket gytijtotték dssze. A
kutatasok nagy része sportagspecifikus volt.

Vizsgalatom soran atfog6 képet kivantam kapni
arrol, mely személyek befolyasoljak napjainkban a
diakok sportagvalasztasat. Vajon koztiik vannak a
testnevelSk is? Hozott-e valtozast a mindennapos
testnevelés bevezetése a sportagvalasztast meghata-
roz6 személyek jelent6ségében?

Kutatasomat 2019-ben végeztem Pécsen 6 altala-
nos iskola és 5 gimnazium didkjainak (N=191) be-
vonasaval. A vizsgalathoz sajat szerkesztést kérdé-
ivet hasznaltam. Az adatok kiértékelése a PSPP sta-
tisztikai program és a Microsoft Office Excel 2013
segitségével tortént.

Az eredmények tiikkrében elmondhato6, hogy a ta-
nulok sportagvalasztasaban a sziil6k, a testvérek és
a baratok jatsszak a legjelent6sebb szerepet.
Kulcsszavak: sport, csalad, testnevel§, motivacio,
mindennapos testnevelés

Abstract

As a physical educator, I am confronted with the
low grade position of today’s youth’s health condi-
tions more times. This is in great part due to the
lifestyle without movements which has an injurious
effect on the whole human organism. The sport can
be one of the possible tools to counterbalance these
negative effects. Choosing a sport is influenced by
many factors which are examined by several re-
searchers. 10-15 year-ago investigations called our
attention to the dominant role of parents and
friends, (Bicsérdy, 2002, Bicsérdy et al, 2006, Fritz
and Szatmari 2010) while Barber and his col-
leagues (1999) collected the motivating factors. Most
of the investigations were sport-specific.

In the course of my examination I would like to
form a general idea about the people affecting the
pupils’ choice of sport in these days. Are the PE
teachers among them? Did the introduction of the
daily physical education bring any changes?

I did my investigation with pupils of 6 primary
schools and 5 secondary schools (N=191) in Pécs in
2019. I used a questionnaire edited by myself. The
evaluation of the data happened using the PSPP stat-
istic software and Microsoft Office Excel 2013.

According to the conclusion of the results we can
say that pupils’ choices of sport are most-signifi-
cantly influenced by parents, brothers and sisters as
well as friends.

Keywords: sport, motivation, family, physical edu-
cator, daily physical education
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Bevezetés

Napjainkban gyakran szembesiilhetiink a mai fi-
atalok egészségi allapotanak egyre rosszabb helyze-
tével. A mozgas lehet6sége folyamatosan csokken, a
szellemi, fizikai terhelés és kovetelmény viszont
egyre tobb. A tarsadalmi-gazdasagi fejlédés €és a tech-
nikai vivmanyok terjedése hozzajarulnak életszinvo-
nalunk emelkedéséhez. Ugyanakkor egész €életmo-
dunkat atformaljak, elkényelmesitik, és személyisé-
gunk kedvezétlen alakulasahoz vezethetnek. A moz-
gasszegény életmod karos hatassal van az egész szer-
vezetre, ennek kovetkeztében a vaz- €s izomrendszer,
valamint a keringési- €s légzérendszer nem fejlédik
megfelel6 modon. Ezen negativ hatasok ellensulyo-
zasanak egyik lehetséges eszkoze a sport.

Szamos kutatas (Rétsagi, 2015; Dolenc, 2015;
Tomporowski és mtsai, 2008; Talbot 2001; Farago
és Dio6s, 2014) igazolta, hogy akik sportolnak, job-
ban tanulnak, mert kitartobbak és nagyobb a fele-
I6sségtudatuk. A rendszeresen sportolé gyermekek
megtanuljak rangsorolni a feladataikat, beosztani az
idejuket. Tobbek kozott ezért is elengedhetetlentil
fontos, hogy a gyermekekkel mar kiskorukban meg-
szerettessiik a mozgast.

A gyermekek testedzéshez val6 viszonya gyakran
az iskolaban dél el. Huszar és Bognar (2006) vélemé-
nye szerint a csalddok nem mindig engedhetik meg
maguknak, hogy Kkiilon edzésekre jarassak gyermeke-
iket, és ilyenkor az életre sz6l6 mozgas igényének
megalapozasa az iskolara, és azon beliil a testnevelSre
harul. Az iskola, azon belill a testnevel6 oktato-neveld
munkaja ugyanis sokszor jelent6sebb befolyassal bir
ezen a terileten, mint a csalad. Versics és munkatar-
sainak (2009) kutatasabdl az is kiderult, hogy a csa-
ladok jo része sajnos nem partnere az iskolanak a
testi nevelés tekintetében, hiszen gyakran ugy gondol-
jak, hogy az csupan elveszi az idét a fontos, elméleti
targyaktol, €s a sziil6k sportolasi szokasai sincsenek
minden esetben hatassal a gyermekek sporttevékeny-
ségére. Sajatos kornyezetének, menetének €s tananya-
ganak koszonhet6en szamos nevelési lehetéség rejlik
a testnevelésorakban. Itt ugyanis ujszerd helyzetekbe
kényszeriilnek a tanuldk, és ezekben masként visel-
kedhetnek. Ezek kiaknazasa a testnevel$ tanar fel-
adata, aki az oktatasi folyamatban jelent6s attittid-
formal6 szerepet tolt be (Buda, 1988). A testnevel6 ta-
narok tanitasi stilusa €s személyiségjegyei jelentGsen
befolyasoljak a didkok hozzaallasat a tantargyhoz, s
ezaltal az egész €leten at tartd sportolas iranti elkote-
lezettséget (Dieterich és Dieterich, 2007). Egy jol fel-
késziilt, személyes példaval eloljaro testneveld ezzel
szemben egy €letre sz0l16 indittatast adhat a sporto-
lashoz. Klebelsberg a testnevelés kulcsfigurajanak tar-
totta a testneveldket.
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Mindezen potencialok kiaknazasara kinal lehet6-
séget a mindennapos testnevelés, melynek gondolata
mar az 1900-as években foglalkoztatta az egészséges
életmo6d és a sport elkotelezett hiveit. 1933-ban
Héman Balint vallas- és kozoktatasi miniszter 6t f6-
varosi iskoldban rendelte el a bevezetését (Ivanics,
1993). A Magyar Pedagogiai Tarsasag 1935. februar
16-i iilésén az el6adasok soraban mar megjelent a
mindennapos iskolai testnevelés témaja. Par év mul-
va, a Magyar Kiralyi Testnevelési F6iskolan ¢sszeal-
litottak a ,Mindennapos Testnevelés” 1. szamu min-
tagyakorlatait. A téma kovetkez6 jelents allomasa
az a ,Mindennapos testedzéssel egészséges ifjisagot”
cimet visel6 kiadvany volt, amely a Pedagégusok
Szakszervezetének , Tanuljunk egymastol” sorozata-
nak egyik koteteként latott napvilagot 1968-ban
(Meszlényi, 2017).

Az 1980-as évek elején harom Csongrad megyei
intézményben valdsitottak meg a mindennapos test-
nevelés oktatast (Szegfti, 1989). A csongradi példa
lelkesité erejének hatasara az 1986/1987-es tanév-
ben 33 Nograd megyei iskola kapcsolédott be a prog-
ramba. Kés6bb a jelentkezé iskolak koziil tobben
kiléptek a programboél, 6k ugyanis a tamogatashoz
jutas eszkozének tekintették csupan ezt a lehetésé-
get. Végiil a jelentkezd iskolak harmadaban valésult
meg a terv (Zagyvai és mtsai, 1989).

A Magyar Testnevel6 Tanarok Orszagos Egyesiilete
mar 1999. marcius 13-an meghirdette a Mindenna-
pos tanorai testnevelés program bevezetését a kozok-
tatasban. Az Ifjusagi és Sportminisztérium javasla-
tara és a Kormany el6terjesztésében az Orszaggytilés
2000. december 19-i hatarozata alapjan bevezetésre
keriilt a mindennapos testnevelés az altalanos isko-
lak als6 tagozatan. A pozitiv valtozasnak sajnos nem
sokaig oriilhettek a testneveld tanarok, ugyanis a kor-
manyvaltast kovetéen, 2003. juniusaban az Orszag-
gytlés hatalyon kiviil helyezte a fent emlitett hataro-
zatot. A korabbi heti 6t 6ra helyett harom testnevelés-
ora megtartasat rendelte el, s kiegészitésként ,jatékos
egészségfejleszt6 testmozgast” vezetett be (Meszlényi,
2017). A kozoktatas minden évfolyamara kiterjedé
mindennapos testnevelés megvaldsitasra kozel 12
évet kellett varni, mig végiil a Magyar Koztarsasag Or-
szaggytlése a CXC sz. 2011. december 19-i hataro-
zataval torvényt alkotott a mindennapos tanoérai
testnevelés bevezetésérdl, melyet a 27.§ tartalmaz. A
bevezetést 2012. szeptember 1-t6] felmend rendszer-
ben kellett végrehajtani az iskolai nevelés-oktatas
elsd, otodik és kilencedik évfolyaman.

Mindez komoly kihivast jelent a testnevel$ tana-
roknak, hiszen a megnovekedett szamu 6rakat tartal-
mas, a tanuldk érdeklédésének megfeleld testgyakor-
lati elemekkel és 1j sportagakkal kell kitolteniiik, va-
lamint valtozatlan infrastrukturalis kornyezetben kell
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pozitiv eredményt felmutatniuk. A kivald6 munkahoz
a kerettantervek szamos tjszerd, szakmailag j6l 6sz-
szeallitott tartalmat kinalnak segitségiil (Rétsagi,
2014).

A témaval foglalkozott tobbek kozott Csinady
(2014), Fintor (2019), Meszlényi (2017), Morvay-Sey
és Rétsagi (2017), Urbinné Borbély és Seregi (2017),
Somhegyi (2013), valamint Vass munkatarsaival
(2015). Kutatasi eredményeik alapjan a kovetkezé
kovetkeztetéseket lehet levonni.

Atlagosan az iskoldk kétharmada heti 6t 6ras rend-
szerben vezette be a mindennapos testnevelést. A ma-
radék egyharmad a 3+2-es rendszert alkalmazza,
amelyben heti harom o6ra tanérai keretek kozott zajlik,
melyeket heti két alkalommal délutani sportfoglalko-
zasokkal egészitenek Ki.

Az iskolak jelent6s hanyadaban a létesitményi és
a targyi feltételek nem kielégit6k. Sok helyen nagy
gondot jelent a megfelel6 sportudvar, illetve a kell6
nagysagu tornaterem hianya. Van ahol ezek ugyan
rendelkezésre allnak, de a megnovekedett érasza-
mok miatt ezek a legtobb esetben kevésnek bizonyul-
nak. Altaldnos probléma még az 6ltozék illetve a
zuhanyz6k szama, valamint a szertarak felszerelt-
sége. Az intézmények jelentés hanyadaban az infra-
strukturalis feltételek hianya okozza a legtobb prob-
lémat a megvaldsitasban.

A személyi feltételek terén sokkal kedvezSbb a
helyzet. Az iskolak tobb mint 80%-aban allnak ren-
delkezésre testnevel$ tanari, illetve testnevelés spe-
cialis kollégiumi képesitéssel rendelkez6 személyek.
Ugyanakkor elkeserit6 az a tény, hogy als6 tagozaton
gyakran specialis kollégiumi képesités nélkiili tani-
tok oktatjak a testnevelést, és csupan az iskolak
egyotdodében tanitanak testneveld tanarok az elsé
négy évfolyamon.

Az ebbdl fakad6 problémakra Morvay-Sey és Rét-
sagi (2017) mutat ra tanulmanyukban. Hangot ad-
nak azon véleményiiknek, miszerint azok a pedago-
gusok, akik a testnevelés tekintetében csak minima-
lis szakhoz ko6t6dé ismeretekkel rendelkeznek,
valészintileg kevésbé tudnak a tantervi kovetelmé-
nyeknek eleget tenni. Mindez azért jelent problémat,
mert a kisiskolas kor nagyon szenzitiv idészak a
gyvermekek életében. Ez az idészak a legmeghataro-
zO6bb a motoros képességek és készségek fejlesztésé-
ben, a sportmozgas megszerettetésében, a késébbi
sportolasi szokasok és az egészségtudatos életmod
kialakitasaban.

Munkamban arra kerestem a valaszt, hogy milyen
személyi €és targyi tényez6k befolyasoljak a tanulok
sportagvalasztasat, és valtozott-e a mindennapos
testnevelés bevezetése 6ta a testnevelS tanarok sport-
agvalasztast befolyasolo szerepe. A sportagvalasztast
szamos tényez6 befolyasolja, melyeket tobb kutato

is vizsgalt. 10-15 évvel ezel6tti munkamban a sziil6k
és a baratok dominans szerepére hivtak fel a figyel-
miunket (Bicsérdy, 2002; Bicsérdy és mtsai, 2006;
Fritz és Szatmari 2010). A kutatasok nagy része
sportagspecifikus volt és tobbségiik az altalanos is-
kolasokra koncentralt. Ezért vontam be vizsgala-
tomba a kozépiskolas tanulékat, és kerestem 0ssze-
fiiggéseket a két korosztaly kutatasi eredményei ko-
zOott.
Vizsgalatomhoz két hipotézist allitottam fel:
- A személyi tényez6k nagyobb mértékben befolya-
soljak a sportagvalasztast, mint a targyi tényezok.
— A testnevel6 tanaroknak jelentGsebb szerepiik van
a mindennapos testnevelés bevezetése 6ta abban,
hogy a gyermekek melyik sportagat valasztjak.

Anyag és modszerek

A kutatas Pécsen zajlott 6 altalanos iskola 10-13
éves, €és 5 gimnazium 15-18 éves didkjainak bevona-
saval. A vizsgalatban 6sszesen 191 {6, 111 fia és 80
leany vett részt. Koziiliik 69 fiu altalanos iskolas és 42
gimnazista, mig a leanyok kozott 50 jar altalanos is-
kolaba és 30 gimnaziumi tanulé. Vizsgalati modszer-
nek standardizalt onkitolt6 kérddéivet hasznaltam,
tobbszoros valasztasi lehetséggel. Az adatok statisz-
tikai elemzése a Microsoft Office Excel 2013 és a SPSS
22 statisztikai program segitségével tortént. Sportolo-
nak azokat mindsitettem, akik hetente legalabb 2-3 al-
kalommal, minimum 1 6ras edzésen vesznek részt.

Eredmények

Az els6 kérdéssel arra kerestem a valaszt, meny-
nyire jatszanak szerepet a diakok sportagvalasztasa-
ban a személyi és mennyire a targyi/anyagi tényezok.
Mint ahogy az az 1. és 2. dbran lathato, mindkét kor-
osztalynal sokkal nagyobb befolyassal birnak a sze-
mélyi tényez6k, mint a targyiak. Az edzések ara
egyaltalan nem fontos a tanulék szamara, mint
ahogy az sem bir jelent6s befolyassal, hogy az iskola
milyen sportagat kinal fel tanul6i szamara. Ez utébbi
talan azzal is magyarazhat6, hogy a mindennapos
testnevelés bevezetése o6ta a legtobb iskolaban mar
nem miikddnek sportkorok, hiszen sem a pedago-
gusok orakapacitasa, sem az infrastrukturalis felté-
telek nem teszik ezt lehetévé. A targyi tényezok koziil
a legnagyobb jelentésége a lakohelyhez, illetve az is-
kolahoz val6 kozelségnek van, de még ez is keveseb-
bet nyom a latba, mint a ,legjelentéktelenebb” szemé-
lyi feltétel, vagyis a sziil6k hatasa. Leginkabb a barati
tarsasag €s az edz6 személye a meghatarozo.

A sportagvalasztast befolyasolo személyi tényezék
feltarasahoz négy csoportot képeztem nem és iskolai
fokozat alapjan. Mivel a mai fiatalok idejiik jelentés
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Miért ezt a sportagat valasztottad?
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1. &bra. Sportagvalasztast befolyasol6 tényezdék — altalanos iskolasok
Figure 1. Factors that determine students’ choice of sports — primary
school students
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2. abra. Sportagvalasztast befolyasol6 tényezék — gimnazistak
Figure 2. Factors that determine students’ choice of sports — high
school students
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3. dbra. Sportagvalasztast befolyasolo személyi tényez6k — altalanos
iskolasok (%)

Figure 3. Personal factors that determine students’ choice of sports
— primary school students (%)

részét a virtudlis térben toltik, ezért
a médiat kozvetett személyi ténye-
zének mindsitettem.

Mint ahogy az a 3. és 4. abran is
jol lathato, a fiuk esetében mindkét
korosztalynal a baratoknak, mig a
leanyoknal a sziil6knek van a legna-
gyobb befolyasol6 hatasuk. A fiak-
nal a masodik és harmadik helyen
a szil6k és a példaképek osztoz-
nak, a testvéreknek csak igen cse-
kély szerep jut. Hasonl6 a helyzet az
altalanos iskolas leanyoknal. Az 6
esetitkben a testvérek keriiltek a
masodik helyre, s csak 6ket kovetik
a példaképek és a baratok. Az ered-
mények szerint a testnevel6knek
sajnos nincs kiillonosebb hatasuk a
sportagvalasztasra.

Az el6z6 kérdésre adott valaszok-
kal 0sszevetve az eredményt, a fiuk
esetében mindenképpen egyiitt ja-
rast tapasztalhatunk, mig a leanyok
esetében ellentmondas meriilt fel,
hiszen az 6 esetiikben a sziil6k vol-
tak a dominansok a sportagvalasz-
tasban, s meglep6 moédon 6k az
el6z6 kérdés esetében a személyi té-
nyez6k koziil az utolsoé helyet foglal-
tak el. A sportagvalasztasban sze-
repet jatsz6 okok kozott a tanulék
megemlitették még a testalkatot, a
szarmazast, az allat- és természet-
szeretet, az izgalmat, a szabadsag
érzését és a kihivast is.

A tovabbiakban a csaladtagok
sportolasi szokasait igyekeztem fel-
térképezni. Az el6z6ekben ismerte-
tett eredmények arra inspiraltak,
hogy kapcsolatot keressek az azo-
nos és ellenkez6 nemi szil6k, vala-
mint a testvérek sportolasi szoka-
sai kozott. Kivancsi voltam, van-e
ezen a teriileten eltérés a nemek és
a korosztalyok kozott. Az 5. és 6.
abra értelmezésénél az als6 két
eredmény Osszevonva mutatja a
sportold csaladtagok szamat, me-
lyekbdl a kisebb szelet az azonos
sportagat szemlélteti.

Mind a fiak, mind a leanyok ese-
tében jol lathat6, hogy minden eset-
ben tobben vannak a sportol6 csa-
ladtagok, mint a nem sportolék. A
fitk esetében az édesapak, a leAnyok
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esetében az édesanyak sportolnak a
legnagyobb szamban, de mindkét
esetben jelent6és a testvérek szama
is. A fiuk kozel egyharmada ugyan-
azt a sportagat 1izi, amit édesapja je-
lenleg tiz vagy korabban tizott.
Ugyanakkor a leanyoknal most is a
testvérek jelentSs befolyasa érvénye-
siil, s az anya uralkodé szerepe nem
mutathaté ki.

A gimnazistak esetében is meg-
allapithat6, hogy a csaladtagok na-
gyobb része sportol, ez aldl csak a
gimnazista fiuk testvérei jelentenek
kivételt. A fiak esetében érvényesiil
az édesapak dominancidja, bar a
tobbségnél testvériik is jelentésen
befolyasolta sportagvalasztasukat.
Ugyanigy jelentds hatassal vannak a
leanyokra a testvérek altal preferalt
sportagak, s az altalanos iskolasok-
hoz hasonléan itt sem mutathat6 ki
az anya olyan mértékd befolyasol6
hatdsa, mint a fiak esetében az
apaké (7. és 8. abra).

Megbeszélés és
kovetkeztetések

Felillvizsgalva a hipotéziseimet,
elmondhat6, hogy az els6 megerdsi-
tést nyert, vagyis a személyi ténye-
z6k domindlnak a sportagvalasz-
tasban, ugyanakkor a masodik nem
teljesiilt, mivel a testnevel6knek
nincs jelentés rahatasuk a sportol6
diakok sportagvalasztasara.

Ez nagyon meglep6 szamomra,
hiszen 6k azok, akik heti tobb orat
toltenek a gyermekekkel, s latjak
6ket mozgas kozben. Igy azt gondo-
lom, pontosan 6k tudjak legjobban,
melyik tanulénak milyen sportag
vald, s ki miben tudna sikereket el-
érni. Azt feltételeztem, hogy a min-
dennapos testnevelés bevezetésének
koszonhetéen mélyebb tartalommal
és valtozatosabb formaban megta-
nithaté sportagi ismeretek segitsé-
gével a testnevel6knek nagyobb ra-
hatasuk lesz a didkok sportagva-
lasztasara. Az eredmények azonban
nem ezt igazoljak, teljes mértékben
a bevezetés el6tti kutatasi eredmé-
nyekkel korrelalnak. Ugyanakkor

Sportigvalasztast meghatarozo tényezék
Gimnazista fiak Gimnazista leanyok

D &

W sziils
Il Példakép

M Barat

Televizio

B Testvér

Testnevel6

4. dbra. Sportagvalasztast befolyasol6 személyi tényezék — gim-
nazistak (%)

Figure 4. Personal factors that determine students’ choice of sports
- high school students (%)
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5. dbra. Csaladtagok sportolasi szokasai — altalanos iskolas fiak
Figure 5. Sports habits of family members — primary school students
— boys
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6. dbra. Csaladtagok sportolasi szokasai — altalanos iskolas leanyok
Figure 6. Sports habits of family members — primary school students
— girls
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tanarok valtozatlanul a legkevésbé
meghataroz6 személyek, annak el-
lenére, hogy a mindennapos testne-
velés bevezetése szamos lehetSséget
kinal szamukra a tananyag mélyebb
szintli feldolgozasara, valamint a
tartalom bévitésére is. Ezaltal tobb-
féle és szinesebb tantargyi tartalmat
tudnak beemelni a tanoérai keretek
kozé, s nagyobb esélyiik van arra,
hogy az altaluk kinalt tartalmak ko-
z6tt tobb diak talal az érdekl6désé-
nek megfelel6t. Ugy ttinik, mindez
nincs jelent6sebb hatassal a dia-
kokra.

7. dbra. Csaladtagok sportolasi szokasai — gimnazista fitk
Figure 7. Sport habits of family emberes — high school situdként —

Ezért nagyon fontosnak tartom,
hogy a sziil6 is motivalja mozgasra
a gyermekét és lehetbleg 6 maga is
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jarjon pozitiv példaként el6tte. A 10
éves korig valo elkotelez6dés arra
figyelmeztet minket, hogy az igazan
jelentSs szerep ezen a téren az also
tagozaton testnevelést tanitoknak
jut. Ezért lenne nagyon fontos, hogy
ezt a korosztalyt is testnevelés sza-
kos tanarok oktassak.
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A marihuanafogyasztas €s a fizikai aktivitas
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Osszefoglalé

A marihuanafogyasztas megitélése, nemzetkozi
szabalyozasa ellentmondéasos, a szer a WADA tilt6-
listajan is szerepel. Szamos publikaci6é foglalkozik
az élettani és pszichés hatasaival, illetve a fizikai ak-
tivitassal valé kapcsolataval. Online, anonim, kérdé-
ives kutatasunk célja a marihuanafogyasztas és a
fizikai aktivitas egyes Osszefiiggéseinek vizsgalata
volt hazai rendszeresen sportol6 marihuanafogyasz-
tok korében.

A valaszadok tobbsége szerint nincs dsszefiiggés
a marihuanafogyasztasuk és a sporttevékenységiik
kozott. Jelentésebb résziik inkabb edzés utan hasz-
nal marihuanat. Tobbségiik allitja, hogy tisztaban
van azzal, hogy alkalmanként milyen mennyiségi
marihuanat visz be a szervezetébe, illetve ugy vélik,
hogy tudatosan hasznaljak a szert. Tobbségiik ki-
kapcsolodas céljabol, a stressz levezetésére hasz-
nalja a marihuanat, gyakori a barati tarsasagban
torténd fogyasztas. Féleg pihenés és rekreacios cél-
bol fogyasztjak a szert, a sportteljesitmény novelése
nem tartozik a f6 mozgatérugok kozé. A marihuana-
fogyasztas jellemzGinek tekintetében nemi, illetve
sportagak kozotti eltérések nem mutathatok Kki.

Kutatasi eredményeink alapjan kijelenthet6, hogy
hazankban is, a nemzetkozi trendhez hasonléan, a
versenysport mellett a rekreacids célua fizikai aktivi-
tasban is megjelenik a marihuanafogyasztas.

Kulcsszavak: marihuanafogyasztas, fizikai aktivi-
tas, rekreacios sportolék

Abstract

The assessment and international regulation of
marijuana use is controversial. It is also on the
WADA’s list of prohibited substances. Numerous

publications reveal its physiological and psycho-
logical effects and its relationship to physical activity.
We used an online, anonymous questionnaire with the
aim to examine some correlations between mari-
juana use and physical activity among regular mari-
juana users in Hungary. The majority of respondents
think there is no correlation between their marijuana
use and their sporting activity. Most of the partici-
pants use marijuana after training rather than be-
fore. A significant part of them claim to be aware of
the amount of marijuana they occasionally use, or
believe they are using the drug consciously. Most of
the respondents use marijuana for relaxation, to re-
lieve stress. Consumption of marijuana in a group of
friends is common. The drug is consumed mainly
for recreational purposes. Increasing sports perform-
ance is not one of the main driving forces. Gender or
sport differences in the characteristics of marijuana
use are not detectable. Our results suggest that in
Hungary, similarly to the international trend, in ad-
dition to competitive sports, marijuana use also ap-
pears in recreational physical activity.

Keywords: marijuana use, physical activity, recre-
ational athletes

Bevezetés

A marihuana-, illetve a kannabisz-szarmazékok
fogyasztasa végigkiséri az emberiség €életét, torténe-
tét. Megitélése valtoz6 a kiillonbdz6 kultarakban
(Hudak, 2016). A marihuanafogyasztas, f6leg Ma-
gyarorszagon, egy kérdéses, el6itélettel teli jelenség.
Hazankban nem rendelkezik olyan multtal, mint pél-
daul Hollandiaban vagy Spanyolorszagban. A mari-
huana eléallitdsanak, birtoklasanak és fogyaszta-

sanak jogi szabalyozasa nagyon eltér6 a vilag egyes
teriiletein, a ‘zéro toleranciatol’ a teljes elfogadasig.



* A MARIHUANAFOGYASZTAS ES A FIZIKAI AKTIVITAS ... - 43

Tobb tanulmany is bizonyitja, hogy a kannabisz
egy ’kapudrog’, tehat a marihuanafogyasztas és annak
legalizalasa egy kezdé 1épés lehet a "’keményebb’ dro-
gok felé (Fergusson és mtsai, 2006; Mayet és mtsai,
2012; Park és mtsai 2020). A marihuanaszarmazé-
kok tart6s hasznalata fiigg6séghez vezethet, de ennek
ellenére egyre elterjedtebb. 2018-ban a felnétt lakos-
sag 7,4%-a probalta ki a marihuanat és 1,9% a szin-
tetikus valtozatokat (Balint és mtsai, 2018).

A marihuana legalizalasa szamos orvosi kérdést
is felvet, mivel fogyasztasakor az €élettani és pszicho-
légiai reakcidk egyénenként eltérék lehetnek (Zeiger
és mtsai, 2010), igy a hatasa kiszamithatatlan.

A marihuana hangulatjavit6 és stresszold6 hatasa
régota kozismert (Hudak, 2016). Am emellett sza-
mos egyéb hatasa is ismeretes. Cigarettaban fo-
gyasztva a kronikus horghurut, illetve felsé 1égati
gyulladasok tiineteit okozhatja (Joshi és mtsai,
2014). A keringési rendszerre kifejtett hatasai miatt
egészségiigyi kockazatot jelenthet a sziv- és érrend-
szeri betegségben szenveddék szamara (Jones, 2002).
A kognitiv funkciokra gyakorolt negativ hatasai az IQ
csokkenéstdl, a romlé verbalis memorian at, az in-
formaciofeldolgozas sebességének, illetve a komplex
figyelemnek a csokkenéséig terjednek (Lisdahl és
mtsai, 2014). Ezeknek a funkcioknak a romlasa
visszavezetheté a rendszeres marihuanafogyasztas
hatasara bekovetkez6 szerkezeti valtozasokra az agy
sziirke- és fehérallomanyaban (Lisdahl és mtsai,
2014). Fogyasztasa csokkenti a nemi hormonok, a
prolaktin, a novekedési hormon és a pajzsmirigy
hormonjainak szintjét, viszont aktivalja a hipotala-
musz-agyalapi mirigy-mellékvese tengelyt (Brown és
Dobs, 2002). A n6k szexualis életét javithatja ugyan
(Lynn és mtsai, 2019), de férfiak esetében bizonyi-
tottan rontja az ivarszervek mikodését (Carvalho és
mtsai, 2020).

Mindezek mellett bizonyos jétékony hatasai miatt
a gyogyaszatban is hasznaljak a marihuanat (Wenger,
2002; Stott és Guy, 2004). Fajdalomcsillapito és a
gorcsoldé hatasa igazolt (Whiting és mtsai, 2015), és
alkalmazzak példaul az onkolégiaban (Kiironya és
mtsai, 2020), a zodldhalyog kezelésében (Sun és
mtsai, 2015), vagy az emésztérendszeri panaszok te-

Tény, hogy egyre tobb orszagban valik elfogadotta
a marihuana haszndalata — az orvoslasban (Hudak,
2016), a miivészvilagban, a hétkdznapi emberek vagy
akar a sportolok korében is (Pacula és Sevigny, 2014).

A Kkannabisz-szarmazékok haszndlata tiltott a
sportversenyeken, S8 jeloléssel a World Anti-Doping
Agency (WADA) hivatalos listajan is szerepel (Mer-
cado Soberanes és mtsai, 2019; WADA, 2021). Tobb
WADA Kkritériumnak is megfelel: teljesitményfokoz6
hatast, hasznalatanak egészségiigyi kockazata van

és sérti a 'sport szellemét’ (Hildebrand, 2011). Mari-
huanafogyasztas esetében még 3-4 nap elteltével is
kimutathaté a szer a vizeletb6l (Huestis és mtsai,
1996; Huestis és Cone, 1998). Mégis egyre tobb
sportold vallja be, hogy valamilyen formaban fo-
gyasztja a marihuanat (Hilderbrand, 2011).

A marihuanafogyasztas és a sport, a fizikai akti-
vitas kapcsolatat szamos kiilfoldi kutaté vizsgalta
(Kennedy, 2017; Docter és mtsai, 2020). Grossbard
és munkatarsai (2009) vizsgalataban a sportolok
kozel 30%-a hasznalt marihuanat, annak ellenére,
hogy befolyasolta a teljesitményiiket. Ezek a sporto-
16k mar rovid tavon is érzékelték a negativ hataso-
kat. Féleg amikor nagy koncentraciora volt sziikség,
vagy hosszantarté figyelemmel jar6 gyakorlatokat vé-
geztek. Befolyasolta a szellemi tevékenységiiket, de
megfigyelheték voltak a negativ jelek a koordinacios
képességeknél is, az egyensulyérzet vagy éppen a re-
akci6idé tertiletén is.

Szamos egyéni és csapatsportagban megjelenik a
marihuanafogyasztas és gyakran parosul alkoholfo-
gyasztassal (Williams és mtsai, 2021). Férfi sporto-
16knal nagyobb gyakorisaggal figyelhet6 meg a
marihuanafogyasztas, mint a n6knél (Grossbard és
mtsai, 2009).

A versenysport mellett a rekreacios (hobbi) spor-
tokban is megjelenik a marihuanafogyasztas (Os-
borne és Fogel, 2008).

Felmeriil a kérdés, hogy Magyarorszagon milyen
Osszefiiggések mutathatok ki a marihuanafogyasztas
és a fizikai aktivitas vonatkozasaban. Kérdéses, hogy
hazankban mikor és milyen céllal élnek a szerrel a
marihuanafogyaszt6 sportolok, illetve rendszeres fizi-
kai aktivitast végz6k. Erdemes megtudnunk, hogy vé-
leményiik szerint van-e kapcsolat a marihuana fo-
gyasztasa €s a sporttevékenységiik kozott, illetve hogy
tudatos marihuanafogyaszténak valljak-e magukat.

Anyag és médszerek

Az dnkéntesen kitolthetd, online, anonim kérddives
kutatasban olyan valaszadok vettek részt, akik énma-
gukat alkalmi vagy rendszeres marihuanafogyaszto-
nak és rendszeres fizikai aktivitast végzének mi-
nésitették. A kérddiv zart kérdéseket, egyszerd, illetve
tobbszoros valasztasokat tartalmazott. A kérdéivet ko-
z0sségi oldalak hazai, sportvonatkozasu csoportjaiban
osztottuk meg. Nincs arra vonatkozo6 adatunk, hogy
hany potencialis valaszadot ért el a kérd6iviink. Sza-
muk akar tobb ezer is lehet, de a kérésiink az volt,
hogy csak az toltse ki a kérddéivet, aki bevallasa szerint
rendszeresen €l a szerrel. A beérkezett, 167 kitoltott
kérd6ivbdl az értékelhetetleniil Kkitoltott kérdbivek
eliminalasa utan végiil 58 16 (37 férfi, 21 nd) marihu-
anafogyaszt6 valaszait elemeztiik.
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A valaszad6k marihuana hasz-
nalatanak idézitését vizsgalva a tobb-
ség, azaz 27 {6 az 58-bol (46,55%)*
edzés utan hasznalja a szert. Edzés
el6tt, tehat hatasat tekintve az ed-
zéshez kapcsolodva mindossze 4 {6
(6,90%) fogyaszt marihuanat. Az
egyéb opcié megadasanal emlitésre
méltd (11 £6, azaz 18,97%) az este,
illetve a lefekvés el6tti hasznalat. A
kérdé6iv kitoltéi kozil 16 6 (27,59%)
nem adott valaszt az id6zitésre.

Az er6sportok egyes edzési id6-
szakaiban torténé marihuanafo-
gyasztast tekintve a résztvevok je-
lentésebb része, 40 6 (68,97%)* az

Egyéb

1. 4bra. A marihuanafogyasztas céljainak el6fordulasi gyakorisaga
Figure 1. Frequency of marijuana consumption’s aims

A vizsgalatban résztvevé marihuanafogyasztok
kozil 1 £6 (1,72%) 18 év alatti, 38 f6 (62,52%)* a 18-
24 éves, 15 {6 (25,86%) a 25-30 éves és 2-2 {6 (3,45%
- 3,45%) a 31-35 éves, illetve a 36-40 éves korosz-
talyba tartozott. 4 f6 (6,9%) naponta tobbszor, 5 {6
(8,62%) naponta, 20 f6 (34,48%) hetente 3-nal tobb-
szor végez fizikai aktivitast, mig a tobbiek hetente 3
alkalomnal kevesebbszer. 35 {6 (60,34%)* edzésideje
alkalmanként 45-60 perc, 13 f6é (22,41%) 65-85
perc. 27 {6 (46,55%) alloképességi sportot (tszas,
futas stb.), 24 6 (41,38%) erésportot (sulyemelés,
er6emelés, testépités stb.), 14 {6 (24,14%) labdaja-
tékot (labdarugas, kézilabda, kosarlabda, roplabda)
tz. A kitolték kozul 41 6 (70,69%)* rekreacios cél-
lal, 8 f6 (13,79%) amatér versenyzéként és 7 {6
(12,07%) igazolt versenyz6ként végez rendszeres fi-
zikai aktivitast. 31 f6 (53,45%)* tobb mint ot éve Gizi
az adott mozgasformat.

Statisztikai elemzés: A vizsgalat eredményeinek
megjelenitése {6’ (%) formaban tortént. A gyakorisagi
mutatok oOsszevetése Bonferroni-teszttel tortént. A
p*<0,05 értékhatar jelentette a szignifikancia-szintet.

Eredmények

Mivel az alloképességi sportot (tiszas, futas stb.),
az erGsportot (stulyemelés, eréemelés, testépités stb.),
illetve a labdajatékot (labdartugas, kézilabda, kosar-
labda, roplabda) 6iz6 valaszadék marihuanafogyasz-
tasanak jellemzdiben nem tapasztaltunk szamottevé
eltéréseket, tovabba a két nem képvisel6i kozott sem
detektaltunk szignifikans kiilonbségeket, igy a kér-
déiv kérdéseire adott valaszok eredményeit 0ssze-

sitve ismertetjik.

edzési idészakoktol fiiggetleniil
hasznal marihudnat. A szalkasitas
(0 £6), vagy tomegnovelés (1 {6, azaz
1,72%) idészakahoz nem kothetd
kozvetlenill a szerfogyasztas. A va-
laszadoék kozul 17 6 (29,37%) nem felelt erre a kér-
désre.

Az egyéb sportagak idészakainak marihuanafo-
gyasztasi gyakorisagara vonatkozoéan elmondhato,
hogy — az er6sportokhoz hasonléan — a jelentSs tobb-
ség, azaz 38 f6 (65,52%)* id6szaktol fiiggetleniil al-
kalmazza a szert. Az alapozasi idészakhoz (1 6, azaz
1,72%) vagy a versenyszezonhoz (1 {6, azaz 1,72%)
nem kapcsolhat6 kozvetleniil a marihuanafogyasz-
tas. A kérdéiv kitoltéi koziil 18 f6 (31,03%) nem
adott valaszt.

A valaszadok elenyészé része (5 6, azaz 8,62%)*
véli csak gy, hogy a marihuana hasznalata 6sszefiigg
a sporttevékenységiikkel.

A marihuanafogyasztas tudatossagat kutato kér-
dések eredményeit elemezve kijelenthetd, hogy a fo-
gyasztok szignifikans tobbsége, 42 6 (72,41%)*
allitja azt, hogy tudjak, milyen mennyiségi marihu-
anat visznek be a szervezetiitkbe alkalmanként. Ha-
sonléan jelentés tobbség, 46 f6 (79,31%*) vallja
magat tudatos szerhasznaléonak.

A valaszad6k marihuanafogyasztasanak céljait, il-
letve azok el6fordulasi gyakorisagat demonstralja az
1. 4bra. A résztvevék szignifikans tobbsége nem a
sportteljesitmény novelése céljabdl a fogyasztja a
szert, hanem f6leg a kikapcsolédas, a stressz leveze-
tése és a barati tarsasaggal valo egyiittlét miatt.

Megbeszélés és kovetkeztetések

A nem hétkoznapi, 'tabu’-téma miatt varhato volt,
hogy a kérdéiv kitoltését — az anonimitas ellenére —
nem sokan fogjak vallalni. A valaszadok tobbségének

életkora is sejthetd volt, mivel az interneten torténé
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kérdéiv-Kkitoltést nagyobb részben ez a korosztaly
hasznalja, illetve mas szerz6k szerint is a marihua-
nafogyasztas szorosan osszefiigg az €letkorral (Ber-
gen-Cico és Cico, 2017).

Habar a szakirodalomban megtalalhatok a mari-
huanafogyasztas gyakorisagara vonatkoz6 hazai ada-
tok (Wenger, 2002), illetve a sportolokra vonatkozé
kilfoldi adatok (Williams és mtsai, 2021; Grossbard
és mtsai, 2009), ezek nem 0sszehasonlithatok az
eredményeinkkel, mert a vizsgalati modszeriink sze-
rint a kérdéivet csak fogyasztok toltotték Ki.

A kutatasban résztvevék tudatos marihuanafo-
gyasztonak érzik magukat. Tobbségiik ugy véli, hogy
tudatosan hasznalja a marihuanat és emellett a szer-
vezetiitkbe alkalmanként bevitt szer mennyiségét is
ismerik.

A vizsgalat résztvevéi edzési idészaktol fiiggetle-
niill hasznaljak a marihuanat, ami azért meglepd,
mivel a testépitésben — a marihuana étvagyfokoz6 ha-
tasa miatt (Foltin és mtsai, 1986) — tomegnovelés ide-
jén segithet a megfelelé kalériamennyiség bevitelé-
hez. Bar egyes szerz6k szerint csak az alacsony test-
sulytiak korében van tomegnovelS hatasa, szemben
a normal sulytiakkal vagy a talstlyosokkal (Sansone
és Sansone, 2014). Erthet6é viszont, hogy a ver-
senysportolék a versenyszezonban a WADA tiltasa
(Mercado Soberanes és mtsai, 2019; WADA, 2021)
miatt nem hasznaljak a szert.

Az edzéshez vagy edzési idészakhoz id6zitett ma-
rihuanafogyasztas alacsony prevalencigja érthetévé
teszi, hogy a valaszadok jelent8s része szerint a ma-
rihuana hasznalata nem fiigg dssze a sporttevékeny-
ségiikkel. Ezért is lehetséges, hogy a tobbségnél nem
edzés el6tt torténik a marihudna alkalmazasa, nem
kothet6 a szalkasitas, vagy a tomegnovelés id6északa-
hoz az erésportok képvisel6inél, illetve az alapozasi
id6szakhoz vagy a versenyszezonhoz az egyéb sport-
agakat tiz6knél. A valaszadok szignifikans tobbsége
edzés utan fogyaszt marihuanat, mikor a szerfogyasz-
tas nem befolyasolja az edzés kozbeni munkat. Felté-
telezhetd tehat, hogy a kilfoldi példanak megfeleléen
(Osborne és Fogel, 2008), a szerhasznalat a regene-
raci6, edzés utani ellazulas, a relaxaci6é céljabol tor-
ténik. Ezt bizonyitja, hogy a marihuana hasznalata-
nak célja f6leg a kikapcsolédas, a stressz levezetés és
a barati tarsasaggal valo egyiittlét. A sportteljesitmény
novelése nem volt célja a fogyasztoknak. Ezt az a tény
is magyarazhatja, hogy a kutatasban résztvevék tobb-
sége rekreacids céla sportold volt.

Kutatasi eredményeink alapjan vilagossa valik,
hogy hazankban is, a nemzetkozi trendhez hasonléan,
a versenysport mellett (Hilderbrand, 2011) a rekrea-
cioés célu fizikai aktivitasban is (Osborne és Fogel,
2008) jelen van a marihuanafogyasztas, és itthon is
féleg relaxacios céllal élnek a szerrel a hobbisportolok.
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Osszefoglalé

A hazai gyakorlatot és kutatast elemz6 jelenlegi —
két részes tanulmany el6zménye, hogy a Sporttudo-
manyi Szemle 2020/2-es szamaban a szerz6k feltér-
képez6 elemzést publikaltak az inkluziv sport atti-
tddvaltozasokra gyakorolt hatasaval kapcsolatos — a
Specidlis Olimpia Mozgalomban végzett — idegen
nyelvl tanulmanyokrol (Orban-Sebestyén €és mtsai,
2020). A magyar inkluziv sport, kiilonos tekintettel
az értelmi fogyatékossaggal €16 (mas néven: intellek-
tudlis képességzavarral €16) emberek sportolasa és
az azt szervezd mozgalom - a Special Olympics, ha-
zankban kevéssé kutatott és dokumentalt teriilet,
ugyanakkor az egyik legtobbet vizsgalt nemzet-
kozi kutatasi téma a mozgalomban érintettek integ-
racigja, a tarsadalomhoz viszonyul6 attittidvaltoza-
sok irdnya és mértéke, valamint az inkldzié meg-
jelenése, ezért valasztottuk az emlitett fogalmak
elemzését tanulmanyunk témajanak, amelyben hang-
sulyozni szeretnénk tovabba az integracio és az ink-
Iazi6 fogalmanak kiilonbozdségét is. A cél, hogy be-
mutassuk, hogy az inklizié hogyan jelenik meg a
hazai szakirodalomban, illetve milyen vizsgalatok
zajlottak és milyen eredmények sziilettek a témaval
kapcsolatos kutatasok révén a tarsadalom, a foglal-
koztatas, a pedagogia és a sport teriiletén. Tanulma-
nyunk els6 részében az elsé harom téma elemzését
kozoltik, amely a Magyar Sporttudomanyi Szemle
2021/6. szamaban jelent meg. A masodik részben az
inkluziv sportroél és annak hatasairo6l, koriilményei-
rél sz6l6 elemzések dsszehasonlitasat mutatjuk be.
Véleményiink szerint az értelmi fogyatékossaggal €16

emberekhez vald pozitiv iranyu viszonyulas egyik
leghatékonyabb eszkoze az inkluziv sport, amely le-
het6éséget biztosit mind az atlagos intellektusti mind
pedig a fogyatékossaggal €16 sportolotarsak sportké-
pességeinek fejlédéséhez és egymas iranti attittidjuk
pozitiv iranyu valtozasahoz, ezért kezeltiik kiemelten
a témaval kapcsolatos kutatasokat. Tanulmanyunk
készitése soran nem beavatkozo6, kvalitativ kutatasi
modszert, szisztematikus irodalom-elemzést alkal-
maztunk. A feldolgozott publikaciok eredményeibdl
készitett atfogbd analizis segitségével dsszegeztiink
szamos hazai — inklaziot kutaté — tudomanyos cik-
ket négy témara lebontva, de célunk az volt, hogy
megallapitsuk, hogy a sport inkluziv hatasat mi be-
folyasolja a leghatékonyabban. Jelen 6sszegzé iro-
dalomelemzés segitségével a sportagazat szakpoli-
tikai kutatoi és sportszakemberei megismerhetik az
intellektualis képességzavarral €16 emberek tarsa-
kutatasok szamos formajat, annak tobb évtizeden
ativel6 fejlédési folyamatat, valamint torténeti hatte-
rét. Az akadémiai szféra szamara magyar nyelven
eddig nem volt elérhet6 kifejezetten az inkluziv
sporttevékenység tarsadalmi inkluaziéra gyakorolt
hatasat vizsgal6d szakirodalmi attekintés, amely be-
mutatja az olvasonak azokat a terileteket is, ame-
lyek hatassal vannak az értelmi fogyatékossaggal €16
emberek életvitelére. Eredményeink ravilagitanak
arra az osszetett mechanizmusra, amely az élet min-
den teriiletén az elfogadasra 0sztonoz, és amely bi-
zonyitja, hogy egy alapvet6 komplex ismeret sziik-
séges ahhoz, hogy a tobbségi tarsadalom az intellek-
tualis képességzavarral €16 személyeket ne csak a
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foglalkoztatas vagy a pedagogia, hanem a sport terii-
letén is befogadja.

Kulcsszavak: attitlid, integracio, inklazio, sport,
értelmi fogyatékossag

Abstract

Prior to the current two-part study analyzing do-
mestic practice and research, the authors published
an exploratory analysis of foreign-language studies,
which examined the impact of inclusion through
sport on attitude change in the Special Olympics
Movement in the Sports Science Review 2020/2
(Orban-Sebestyén et al., 2020). The development of
inclusive sport and especially the participation of
people with intellectual disabilities in sport as well
as the development of the Special Olympics move-
ment is not fully explored or documented in Hun-
gary. At the same time, one of the most studied
international research topics in social psychology is
the integration of those involved in the Special
Olympics movement, the direction and extent of
changes in attitude towards society, and the manifest-
ation of inclusion, which is why the authors’ chosen
topic is the analysis of the aforementioned concepts.
The aim of this paper is to show how inclusion is
presented in the scientific literature in Hungary, what
kind of surveys have been conducted, and what re-
sults has research produced in society, employment,
pedagogy, and sport. In the first part of our study, we
published the analysis of the first three topics, which
appeared in the Hungarian Review of Sports Science
2021/6. In the second part, we present a comparison
of analyses on inclusion in sport and its effects and
circumstances. The authors consider inclusive sport
to be one of the most effective means to create a posi-
tive attitude towards people with intellectual disabil-
ities, as it enables both disabled and non-disabled
athletes to develop as sportspeople and to improve
their attitudes towards each other, therefore the re-
search on that topic is a priority. A non-intrusive,
qualitative research method, the systematic review
of literature was used in this study. The results of
Hungarian publications were analyzed and summed
up focusing on four themes; however, the main pur-
pose was to find what factors influence the inclusive
impact of sport in the most efficient way. This com-
prehensive analysis of literature can help re-
searchers and practitioners in the sports sector to
familiarize themselves with the many forms of re-
search on the implementation of inclusion in Hun-
gary, its development over several decades and its
historical background. There has been no meta-
analysis available in Hungarian for the academic sec-
tor which specifically examines the inclusive effect of
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sport and also introduces the reader to the areas
that have an impact on the lives and lifestyles of
people with intellectual disabilities. Our results high-
light the intricate mechanism which promotes
acceptance in all areas of life and demonstrates that
the majority society needs complex basic knowledge
to accept people with intellectual disabilities not only
in education and employment but also in sport.

Keywords: attitude, integration, inclusion, sport,
intellectual disability

Bevezetés

A tanulmany elsé része a Sporttudomanyi Szemle
2021/6. szamaban keriilt kozlésre. A nevezett folyo-
iratban a bevezet6 gondolatok és a vizsgalat mod-
szertana bemutatasra keriiltek, igy jelen tanulmany
— az emlitett cikk folytatasaként — kizarolag az ered-
mények bemutatasara, az inkluziv sporttal kapcso-
latos hazai szakirodalmak 0sszegzésére vallalkozik.

Eredmények

Az els6 részben a tarsadalom a pedagogia és a fog-
lalkoztatas teriiletén vizsgalt inklazios tanulmanyok
O0sszegzésének szisztematikus irodalom-elemzése
kerult kozlésre. A negyedik vizsgalt teriilet a sport-
ban zajlé inkliziés kutatdsok bemutatasa és annak
hattere, torténete és fejlédése, amely a tanulmany el-
készitésének elsédleges célja is.

A sportolas jelentés szerepet tolt be az emberi
kapcsolatok kialakitasaban. Minden sporttevékeny-
ség, edzés, versenyzés altalaban kozosségben zajlik,
ahol fontos az egymashoz valé alkalmazkodas (Bi-
roné és mtsai, 2011). A kozosség kialakulasa, az
egyuttmiikodés azonban nem alakul ki egymas elfo-
gadasa, kolesonos tisztelete nélkiil (Kovacs, 2016).
Az inkluziv sport feladata, hogy létrejohessen az el-
fogad6 és empatikus attitid, és kialakuljon az egy-
masi iranti tolerancia még a kiilonbo6z6 képességu,
tudasud, habitust sportolok kozott is (Biréoné és
mtsai, 2011). Az inkluziv sporttevékenység feladata,
hogy a csoport tagjai egymas képességeit, lehetdsé-
geit figyelembe véve képesek legyenek az egyiittmd-
kodésre és egyiitt sportolasra, igy az inklazionak a
sportban nemcsak személyiségformalé hatasa van,
de segiti a szocializaci6 folyamatat a sportolok és az
edz6k altal kialakitott befogad6 1égkor segitségével.
Osszehasonlité elemzésiinknek ebben a fejezetében
a fogyatékos személyek sporttevékenységének torté-
neti bemutatasa — kiillonos tekintettel, az értelmi fo-
gyatékossaggal €16 emberek sportjara — azért is sziik-
séges, hogy az olvas6 megismerhesse az el6zménye-
ket, a fogyatékossaggal é16 emberek sportolasi lehe-
t6ségeinek, koriilményeinek és szokasainak fejls-
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dését. A fejezet bemutatja az inkluziv sport fejlédé-
sének szakmai hatterét a kornyezet és a tarsadalom
tilkrében és bebizonyitja annak fontossagat is.

A fogyatékossaggal é16 emberek sportjanak

kezdetei

A fogyatékossaggal €16 emberek sportjanak torté-
nete hivatalosan az 1904-es St. Louis-i olimpian kez-
dédott, ahol George Eyser amputaltan, fabol késziilt
milabbal vett részt a tornaversenyeken, amelyeken
hat aranyérmet szerzett, de beirta magat a fogyaté-
kossaggal €16 személyek sportjanak torténelmébe
két magyar sportol6 is, akik koziil az egyik Halassy
Olivér is, aki labszaramputaltként 3 olimpian (1928,
1932, 1936) két arany és egy eziistérmet szerzett a
magyar vizilabda csapat tagjaként (T6thné Kalbli,
2018).

A mar intézményesitett sportolas, a fogyatékos-
saggal €16 emberek nemzetkozi sportmozgalma a pa-
ralimpia torténete az 1948-as XIV. Londoni Olimpiai
Jatékok idejére szervezett ,hadirokkantak” kere-
kesszékes ijaszversenyével kezd6dott, amelyet dr.
Ludwig Guttmann, német orvos szervezett. A két vi-
laghaboruban megsériilt fiatal férfiak élni akarasa és
lelki ereje 0sztonzott egyre tobb egészségiigyben és
segitd szakmaban dolgoz6 szakembert a fogyatékos-
saggal €16 emberek sportjanak megsziiletésére. A II.
vilaghaborut kovetéen Eurépa szamos orszagaban
alkalmazni kezdték a sportot, mint a haboruban
mentalisan és fizikailag is megsériilt emberek reha-
bilitacios eszkozét. Az 50-60-as években egyre tobb
verseny kerill megszervezésre és szamos sportegye-
siilet alakul Eurépa szerte és bgviil a fogyatékossag-
gal €16 sportolok szama is. 1986-ban megalakult az
INAS-FID (International Sports Federation for Per-
sons with Intellectual Disability), amelynek célja volt,
hogy a normalizacio elvére épiilve minden értelmi fo-
gyatékossaggal €16 ember élhessen a sporthoz valo
jogaval (Gruiz, 2007), ezutan egy nemzetkozi erny6-
szervezet formajaban szervezédott az elsé vilagszer-
vezet az ICC (International Coordination Committee
Sports for Disabled), ma mar IPC (International Pa-
ralympic Committee — Nemzetkozi Paralimpiai Bi-
zottsag) amelynek els6 vilageseménye az 1988-as
szouli paralimpia volt (Nadas, 1996).

A latassériiltek intézményesitett sportja az IBSA
(International Blind Sports Federation) megalakula-
saval kezd6dott az 1980-as évek elején. A szervezet
stratégiaja és kiildetése, hogy a sportagi szakszovet-
ségeken keresztill szervezi a latassériiltek adaptalt
sportolasat, amely egyenes 1t €s lehetdség az integ-
ralt sport megvalositasara. A latassériilt sportolok
nemzetkozi versenyrendszerét ma mar a Nemzetkozi
Paralimpiai Bizottsag szervezi, és sportoloik a para-
limpiakon indulnak (www.ibsasport.org).

A Siketek és nagyothallok nemzetkozi szervezete
az International Committee of Sports for the Deaf,
amely 4 évente az olimpiat kovet6 évben rendezi meg
Siketlimpiat. A nyari Siketlimpia torténete 1924-ben
kezd6édott, mig a téli 1949-ben. A siketsportot tartjak
talan a legkevésbé ,latvanyosabb” fogyatékos sport-
nak, hiszen érzékszervi fogyatékossaguk tobbnyire
nem gatolja 6ket sem mozgasukban, sem intellektu-
alis képességeikben. Szamos vilaghiri siket és na-
gyothall6 sportolé versenyez az épek sportjaban
(www.hdsf.hu).

1978-ban, Portsmouthban (Anglidban) zajlott a
szervatiiltetettek els6 nemzetkozi eseménye Maurice
Slapak orvos kezdeményezésére. A World Trans-
plant Games Federation 1987-ben alakult és jelenleg
mar 70 orszag sportoldi indulhatnak a két évente
megrendezésre Kkeriill6 nemzetkdzi versenyeiken
(www.wtgf.org, www.trapilap.hu).

Az EU altal 2007-ben kiadott ,Fehér Konyv a
Sportrol” az elsé kozosségi sportpolitikai dokumen-
tum, amelyben rogzitésre keriilt, hogy figyelembe
kell venni a fogyatékossaggal €16 emberek igényeit é€s
sziikségleteit a sportolasi szokasaikkal kapcsolato-
san is. A dokumentum javasolja, hogy tAmogatasban
kell, hogy részesiiljon minden sportklub, sportszer-
vezet, amely a fogyatékossaggal €16k segitését tiizte
ki céljaul és figyelmet kell forditani a befogad6 sze-
meélyzetre, az dnkéntesekre és a fogyatékossaggal €16
emberekkel foglalkoz6 szakemberek tamogatasara
is (Eurépai Uni6: Fehér Konyv a Sportrol, 2007;
Déczi, 2012).

Az Eurépai Uni6 a 2010-es évet , A szegénység és
a tarsadalmi kirekesztés elleni kiizdelem europai
évének” nyilvanitotta, igy egyre nagyobb hangsulyt
kaptak a sport szinterei és felismerték, hogy mind a
nemzetkozi, mind pedig a hazai sportpolitikaban,
fejlesztési tervekben a versenysport mellett a to-
megsport, a fogyatékos sport, valamint az iskolai
sport is fontos, hogy teret kapjon (Foldesi-Szab6,
2010).

Az értelmi fogyatékos személyek sportjanak
nemzetkozi térténete

Az értelmi fogyatékossaggal €16 emberek elsé és
egyben legnagyobb nemzetkodzi sportszervezete az
1968-ban Amerikaban, a Kennedy csalad altal alapi-
tott Specidlis Olimpia mozgalom vagy eredeti nevén
Special Olympics, amelynek hazai tarsszovetsége az
idén 33 éve miikodd Magyar Specialis Olimpia Sz6-
vetség. A Special Olympics ma mar a vilag masodik
legnagyobb sportszervezete az I0C (International
Olympic Committee) utan, és tobb mint 6 millié re-
gisztralt sportoloval rendelkezik jelenleg a vilag 200
orszagaban. A Specidlis Olimpia mozgalom kiilde-
tése az értelmi fogyatékossaggal €16 emberek sporto-
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Nemzetkozi sport

Nemzetkozi fogyatékossaggal
€16 emberek sportja

Nemzetkozi értelmi fogyatékossaggal
€16 emberek sportja

Nemzetkozi Specialis Olimpia
mozgalom

Magyar Specialis Olimpia
mozgalom

alakult Siketek Sportegyesiileté-
nek megalakulasa volt, amelyet az
1920-as években kovette az Un.
~Nyomorékok Sport Egyesiilete”, de
ezek kapcsan még sem integralt
sportrél, sem inklaziérol nem be-
szélhetiink. Az els6 hires magyar fo-
gyatékossaggal €16 sportolok kozott
meg kell emliteni Halassy Olivér
labszar amputalt vizilabdazoé torté-
netét, kir6l mar korabban a nem-
zetkozi torténetnél is emlitést tet-
tiink és aki 3 olimpian is sikeresen
szerepelt az ,.épek” kozott. Ugyanigy
fontos megemliteni Takacs Karolyt
is, aki végtaghianyos sportlovéként
2 olimpiat (1948, 1952) is megnyert
(Tothné Kalbli, 2018). Ok voltak az
els6 sportolok, akik integraltan ver-

1. dbra. A Magyar Specialis Olimpia mozgalom helye a nemzetkozi

sportéletben

Figure 1. Situation of the Special Olympics Hungary’s in the inter-

national sport

lasi lehet6ségeinek folyamatos biztositasa dnkéntes
edzdi és sportszervez6i halézatan keresztiil, vala-
mint az integralt (egyesitett) sport népszertsitése, hi-
szen sportoloi koziil kozel 1 milli6 f6 olyan — nem
értelmi fogyatékossaggal €16 — személy, akik a min-
dennapokban is egyiitt sportolnak értelmi fogyaté-
kossaggal €16 tarsaikkal. A szovetség nemzetkozi
integracios programja az un. Unified Sports® Prog-
ram sportszakemberek és gyogypedagogusok altal
kidolgozott nemzetkozi versenyszabalyzat szerint vi-
lagszerte lehet6vé teszi az ,egyesitett sport” szerve-
zését, bonyolitasat tobb mint 30 olimpiai sportagban
(My liwiec és mtsai, 2015; Special Olympics, 2020).
Emlitést kell tenni azonban egy masik vilagszerve-
zetrdl is, amely 1986-ban alakult INAS — FMH néven
és amelynek elsé szamu célja a sport segitségével
megvalosulasra keriil6 inklazi6 hirdetése. A ma mar
VIRTUS (World Intellectual Impairment Sport) néven
mikodé szervezet a Nemzetkozi Paralimpai Bizott-
sag tagja, az els6 nemzetkozi versenyét pedig 1989-
ben szervezte Svédorszagban. A 35 éve miikodd
szovetség az inkluziv sport segitségével szeretné
minél tobb értelmi fogyatékossaggal €16 személy
részvételét megalapozni a 2024-es parizsi és a 2028-
as Los Angeles-i paralimpidakra (www.virtus.sport).

A fogyatékos személyek sportjanak hazai
torténete, az integracié megjelenése
Magyarorszagon a fogyatékossaggal €16 emberek
sportja kapcsan az els6 jelentSs allomas az 1912-ben

senyeztek és késziiltek a nemzet-
kozi sportversenyekre. Egészen a
60-as évekig a hazai tarsadalom na-
gyon keveset foglalkozott a fogyaté-
kossaggal €16 emberek sportjaval,
mig 1970-ben a Mozgasjavit6 Alta-
lanos Iskola és Didkotthon megalapitotta a mozgas-
korlatozott személyek szamara létrehozott sport-
egyesiiletet, a Halassy Olivér Sport Clubot (HOSC),
amelyet a korabban emlitett vizilabdazo6rol neveztek
el. Ezek utan az 1980-as években sorra alakultak a
fogyatékossaggal €16 emberekkel foglalkoz6 sport-
klubok, megkezdédtek a hazai fogyatékos egyesiile-
tek és a versenyek szervezeti kereteinek kiépiilése is
(Nadas, 1996). Az 1990-es évek torvényi valtozasai
(1993. évi LXXIX. Torvény a Kozoktatasrol, 1998.
évi XXVI. Torvény a fogyatékos személyek jogairdl és
esélyegyenléségiik biztositasarol) volt az elsé mér-
rol és sportjarél a szakpolitikdban, majd a 2000-es
Sporttorvény (CXLV. torvény a sportrol) teljesen meg-
reformalta a fogyatékos sport helyzetét a magyar
sportban. Megalakult a Fogyatékosok Nemzeti Sport-
szovetsége, amely tagja lett a Nemzeti Sportszovet-
ségnek és a Nemzeti Szabadid6 Sportszovetségnek
is, igy allami szinten is elindult egy olyan folyamat,
melynek eredményeképpen ma mar a kiilonboz6 fo-
gyatékossagi tipusoknak sajat nemzeti sportszerve-
zete van, amelyet a Magyar Paralimpiai Bizottsag
Koztestiilet nevii erny6szervezet fog 6ssze. A para-
limpian ugyancsak a mozgasszervi fogyatékossaggal
€16 sportolok, a latassériilt sportolok és az enyhe ér-
telmi fogyatékossaggal €16 sportolok vehetnek részt,
de mind a Magyar Hallassériiltek Szovetsége, mind
a Magyar Szervatiiltetettek Szovetsége, mind pedig a
Magyar Specialis Olimpia Szovetség (1. 4bra) tagja a
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koztestilletnek és ezaltal sportoléi jogosultak a nem-
zetkozi vilagversenyeken (Vilagjatékokon, vilagbaj-
noksagokon stb.) részt venni.

Ma mar szamos integracios esemény segiti a fo-
Paralimpiai Bizottsag Koztestiilet és a 2008-ban meg-
alakult Fogyatékosok Orszagos Diak-, Verseny- és
Szabadiddésport Szovetség (FODISZ) 2010 6ta min-
den évben februar 22-én rendezi meg a Magyar Pa-
rasport Napjat, melynek célja, hogy felhivja a figyel-
met a fogyatékossaggal €16k sportjara. Az esemény
alkalmaval szamos altalanos és kozépiskola kapcso-
l6dik a rendezvényhez, ahol a didkok kozvetleniil ta-
lalkozhatnak a fogyatékossaggal €16 emberek sport-
agaival, tanulhatnak az akadalymentesitésrél, vala-
mint az integraci6 jegyében jobban megismerhetik
fogyatékossaggal €16 tarsaikat. 2021-ben a vilagjar-
vany miatt az esemény online formaban keriilt meg-
rendezésre.

Ujabb mérfoldkéként a magyar fogyatékos sport-
ban emlitést kell tenni arrdl is, hogy egyre tobb
sportagi szakszovetség alapitja meg fogyatékossaggal
€16 sportoldi szakbizottsagat, ahogy 2021-ben a Ma-
gyar Tenisz Szovetség, korabban pedig az atlétika, az
asztalitenisz és a kosarlabda szovetség is. Ezek célja
a minél szélesebb korben ismertetett integracio, a fo-
gyatékossaggal €16 sportolok elismerése és a magyar
fogyatékossaggal €16 sportolok nemzetkozi karrier-
jének segitése.

Az értelmi fogyatékos személyek sportja
hazankban, az inkltizi6 megjelenése

Az értelmi fogyatékossaggal €16 emberek sportja-
nak hazai torténete az 1981-ben alakult EFOESZ-
szel (Ertelmi Fogyatékosok Sziileinek Orszagos
Erdekvédelmi Szekcidja) kezdédott. A Krausz Eva
gyogypedagogus altal alapitott szervezet a sziil6k be-
vonasara épitve sportklubok és segité alapitvanyok
létrehozasat kezdeményezte (Ficsorné, 2009). Par
évvel kés6bb azonban itt is — mint a tobbi fogyaté-
kossagi tipus esetén — attorés tortént a nemzetkozi
sport kozeg felé. Magyarorszagon 1989 6ta miikodik
a Special Olympics International (késébbiekben: SO)
vilagszervezet hazai szovetsége a Magyar Specialis
Olimpia Szovetség (MSOSZ). A szervezet — a MOB
akkori elndoke — Schmitt Pal nyilatkozata alapjan 25
alapit6é taggal jott létre egyesiilet formajaban. Még
abban az évben a magyar egyesiiletet az a megtisztel-
tetés érte, hogy az els6 hivatalos versenyen Frank
Hayden a Special Olympics Europe akkori igazgat6ja
és Mariusz Damentko a Kozép-Eurépai Programok
igazgat6ja bejelentette, hogy a magyar egyesiilet a
Special Olympics International nemzeti programja-
ként akkreditalasra keriil, igy megalakul az elsé
hazai nemzetkozileg is elismert értelmi fogyatékos-

saggal €16 embereket tomorité sportszervezet (Wisin-
ger, 2009), amely fontos mérfoldké volt a hazai ér-
telmi fogyatékossaggal €16 emberek sportjanak
megalapozasaban. Az idén 33 éves magyar szovetség
keretei kozott ma mar kozel 100 tagszervezet tobb
mint 2 000 értelmi fogyatékossaggal €16 igazolt spor-
tol6ja versenyez 22 sportagban. A szervezet sport-
szakemberekbdl allé6 szakmai csapatanak segitsé-
gével oriasi valtozason ment keresztiil az értelmi fo-
gyvatékossaggal €16 emberek sportja. A mindségi
edzés és versenyeztetés, a nemzetkozi sportsikerek
és sportdiplomaciai elismerések, valamint a tarsa-
dalmi kapcsolatok folyamatos épitése szamos valto-
zast hozott az értelmi fogyatékossaggal €16 sportolok
(specialis olimpikonok) szamara, hiszen az inkluziv
nevelésen, oktatason és edzésmunkan alapul6, nem-
zetkozi szabalyok alapjan mikodtetett egyesitett (in-
tegralt) sportprogram a Unified Sports® program
elindulasakor az SO végérvényesen beirta magat a
magyar sport torténetébe (www.msosz.hu), demonst-
ralva az inkluziv sport fontossagat és lehet6ségeit. Az
SO mellett emlitést kell tenni az 1992-ben megala-
kul6 Magyar Ertelmi Fogyatékosok Sportszovetségé-
rél is, amely szamos fontos gyégypedagbgiai alap-
elvet vitt be a koztudatba és el6szor beszélt arrol,
hogy mennyire fontos a normalizaci6 és az integracio
az értelmi fogyatékossaggal €16 emberek életében
(Gruiz, 2007).

A sport szerepe a fogyatékossaggal €16 emberek
életében

Fogyatékossaggal €16 embertarsaink szamara a
sport tobb okbdl is kiemelkedd jelent6ségli. Nemzet-
kozisége, kulturalis és kozosségteremtd ereje kifeje-
zetten alkalmas arra, hogy a tarsadalom kiiléonb6zé
csoportjait kozelitse egymashoz és ezaltal erdsitse az
Osszetartozas érzését. A mozgas-, és érzékszervi fo-
gyatékossaggal €16 emberek szamara azonban sok-
szor nagy problémat jelent mozgasteriik és lehetd-
ségeik besztlikiilése, hiszen a rendszeres fizikai
igénybevétel és a mozgas hianya egészségiigyi prob-
1émakat okozhat naluk (Saringerné, 2014; Balogh és
mtsai, 2015). A hazai, fogyatékossaggal é16 emberek
sportolasat vizsgal6 kutatasok szerint alacsony a ko-
ritkkben a rendszeres testedzést gyakorlok aranya is,
melynek tarsadalmi hatasait is vizsgaltak. A kutata-
sok szerint az aktivan keresé fogyatékossaggal €16
emberek lényegesen nagyobb aranyban sportolnak,
mint azok, akik nem dolgoznak. Az alacsony foglal-
koztatasi arany okai a targyi €s infrastrukturalis hat-
tér hidnya, a hatranyos megkiilonboztetéstél valo
félelem, de legf6képpen, hogy nincs megfelel szak-
mai kommunikaci6 a tobbségi tarsadalom, a szocia-
lis szféra és a fogyatékossaggal €16 emberek kozott,
valamint az érintettek nem ismerik megfeleléen jo-
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gaikat €s lehet6ségeiket (Saringerné, 2014). Az ér-
telmi fogyatékossaggal €16 emberek esetében is fon-
tos a jo fizikai allapot, hiszen csakis annak meg-
1étével tudnak munkaeré-piaci humaneréforrasként
elhelyezkedni és a tarsadalom dolgoz6 és oOnellatd
tagjava valni. Nem szabad elfelejteniink, hogy a sport
a fogyatékossaggal €16 emberek esetében nem csak
eszkoz az egészség megbrzésére, hanem az 6nallosag
és a mindségi élet biztositasanak forrasa is (Balogh
és mtsai, 2015). Dorogi szerint az integraci6 megva-
lésuldsahoz harom teriileten kell a feladatokat és a
folyamatokat kidolgozni és végrehajtani. A legfonto-
sabb az attitidvaltozas elérése a kiillonb6z6 tarsa-
dalmi csoportoknal, a befogadas, elfogadas szemléle-
tének megismertetése és megvalositasa. Masodszor,
a fogyatékossaggal €16 emberek korében is kell egy
szemléletmod valtas mind énmagukkal, mind pedig
a tarsadalommal szemben, igy fontos szempont,
hogy felkeltsiik az igényiiket a sportolas és a rekre-
acio irant. A harmadik teriilet pedig az akadalymen-
tesités kérdése, amely altal mindenki szamara egyen-
ranguan elérhet6 lesz a sportolas és igy hamarabb
megvalésulhat az integracio is (Dorogi, 2012). A fo-
gyatékossaggal €16 emberek esetében a sportolas kel-
16en erdsiti az identitas tudatot, megfelel6 donérté-
kelést biztosit és segit a belsé stabilitas kialakulasa-
ban. A sport segit felismerni és megtalalni a helyet
és szerepeket a csaladdban, a hivatasban és a tarsa-
dalomban egyarant (Biréné és mtsai, 2011). A sport,
mint a kultara része kiillondsen alkalmas a fogyaté-
kossag széles korti elfogadtatasara, mert az integralt
sport hozzajarulhat a tarsadalmi kapcsolatok kiszé-
lesedéséhez, a megbecsiiléshez, a személyiségek ki-
bontakozéasahoz.

Elfogadas a sport segitségével és a kiilonb6z6
tarsadalmi csoportok attitidje

A tarsadalmi elfogadast, a fogyatékossaggal €16
emberekkel szembeni pozitiv attittidvaltozas kiala-
kulasat és az inkluziv kornyezet megvalosulasat ku-
tatok kiillonbo6z6 tarsadalmi csoportokban vizsgal-
tak. Fontos megjegyezni, hogy a tanulmanyokbol ki-
deriil, hogy a tipikus fejlédési személyek nem egy-
forman elfogadok a kiilonboz6 fogyatékossaggal €16
emberekkel szemben. A tanulmanyok koziil vannak,
amelyek arra is kitérnek (Kiss, 1996; Fotiné és
mtsai, 2015, Balazs-Foldi €s Villas, 2020), hogy mit
ért a megkérdezett értelmi fogyatékossag alatt. A va-
laszokbdl kidertil az is, hogy a valaszadok tudasa na-
gyon eltéré a fogyatékossagi tipusokkal kapcsola-
tosan é€s ez sok esetben elGitéletességet eredményez.
Egy hazai integralt nyari sporttaborban tipikus fej-
16dés gyermekeket vizsgaltak, akik hat napon at
minden sport és k6z0sségi programon egyiitt voltak
értelmi fogyatékossaggal €16 sporttarsaikkal. A tanul-
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many soran kideriilt, hogy a gyermekek sokkal po-
zitivabban alltak értelmi fogyatékossaggal €16 tarsa-
ikkal szemben a tabor végén, mert a k6zos sportolas
és a kozosségi programok megvaltoztattak az el6ze-
tesen a fogyatékossaggal €16 tarsaikrol alkotott nega-
tiv véleményiiket. Az egyiitt sportolas alatt kidertiilt,
hogy a tipikus fejlédési iitemti gyermekeknek van-
nak olyan intellektualis képességzavarral €16 tarsaik,
akik a sportban (teniszben) eredményesebbek, mint
6k, igy az inkluziv sporttabor alkalmaval szamos el6-
itélet és stigma valtozott vagy enyhiilt. A tabor soran
tehat lehetéségiik nyilt arra, hogy kozelebbrdl is
megismerjék egymast a két tarsadalmi csoport tag-
jai, amely az inkluziv foglalkozasok segitségével egy
nagyon j6 integralt kozosséget hozott 1étre (Orban-
Sebestyén és mtsai, 2018). Egy masik tanulmany ko-
zépkoru embereket vizsgalt, akiknek tgyszintén az
értelmi fogyatékossaggal €16 személyekkel szembeni
attittidje volt a legnegativabb és a mozgasszervi fo-
gyatékossaggal €16 emberekkel szembeni attitiid
pedig a legpozitivabb. A tanulmany arra is kitér, hogy
a valaszadok szerint az integralt sportolas nagyban
segiti a tarsadalmi akadalyok lekiizdését minden fo-
gyatékossaggal €él6vel szemben, és ami kiilon figyel-
met érdemel, hogy a kutaték kiemelték, hogy a
Magyarorszagon sportol6 kozel 5 000 értelmi fogya-
tékossaggal €16 ember a Specialis Olimpia mozgalom
keretei kozott tud a leghatékonyabban fejlédni. Vé-
leményiik szerint az inkluziv sportolas minden fo-
gyatékossagi ag esetében hatékony lehet, hiszen a
fogyatékossaggal €16 emberek csaladtagjai és a kor-
nyezetiikben €l6k bevonasaval valtoztaté meg a leg-
hatékonyabban a tarsadalom attitlidje pozitiv
iranyba és erre egyre nagyobb figyelmet kell forditani
a kozosségekben (Balazs-Foldi és Villas, 2020). A
Specialis Olimpia mozgalom kiildetése, hogy egy glo-
balisan miikodé, inkluziv sporton és nevelésen ala-
pul6 rendszert vigyen az értelmi fogyatékossaggal €16
emberek és a kornyezetiikben €16k életébe. Szamos
programja (Special Olympics Unified Champion
School Program, Special Olympics Youth Leader
Program) szélitja meg a gyermekeket, fiatalokat és
egy inkluziv szemléletmod kialakitdsara proébalja
6ket nevelni egészen az 6évodas kortél az egyetemig
(Special Olympics Inc, 2018). A hazai kutatasok azt
mutatjak, hogy a tobbségi tarsadalom az értelmi fo-
gyatékossaggal él6kkel szemben a legkevésbé elfo-
gad6, amely abbol adédik, hogy a tobbségi tarsa-
dalom - az értelmi fogyatékossaggal kapcsolatos — is-
meretei hidnyosak. A cél ezért az oktatas a foglalkoz-
tatds €és sporton Kkeresztill az elfogadason (és
befogadason) alapul6 szemléletmod és pozitiv attittid
kialakitasa és megvaldsitasa a tarsadalom minden
csoportja szamara (Biréné és mtsai, 2011; Dorogi;
2012, Saringerné, 2014).
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Inkliizi6 a hazal iskolal sportban

Szamos magyar kutat6 véleménye, hogy az inkla-
zi6 megvalobsitasara legalkalmasabb szintér maga az
iskola és az iskolai sport, hiszen az iskolai kozossé-
gek segitségével olyan jellegti pozitiv attitlid valtozas
érhet6 el, amely lehetéséget és teret biztosit a fogya-
tékossaggal €16 diakok szamara is. A sport segitsé-
gével az iskolai testnevelés és sport altal olyan moz-
gasos készségek és képességek (jatékok, sportagi
gyakorlatok, természetes €és alapveté mozgasformak)
sajatithatok el, amelyek mind a tipikus fejlédési
itemd, mind pedig a fogyatékossaggal €16 diakok
szocialis érzékenységét, onbizalmat és dnértékelését
fejlesztik (T6thné Kalbli, 2019).

Az iskolai sport és testnevelés minden formaja,
de leginkabb a kozdsségben végzett sportolasi lehe-
t6ségek, edzések, jatékok segitik az elfogadd, empa-
tikus attitlid kialakitasat. Az iskolai sport feladata,
hogy toleranciara, egyiittmtikodésre neveljen, de
olyan egyéb képességek és készségek, tulajdonsagok,
és személyiségjegyek is elsajatithatok altala, ame-
lyeknek lényeges szerepe van a szocializacidéban, a
tanulmanyi eredményességben, és igy késébb a fog-
lalkoztatasban is (Kovacs, 2016).

Az Eurdépai Unib sporttal kapcsolatos szakpoliti-
kajanak egyre hangsulyosabb eleme a sport segitsé-
gével torténd tarsadalmi integracié, amely a korab-
ban mar emlitett iskolai sportot tartja az egyik leg-
hatékonyabb szintérnek (Do6czi, 2012).

A Specialis Olimpia mozgalom nemzetkozi szin-
ten is foglalkozik az inklizién alapul6 iskolai sport
megvalositasan, hiszen a korabban mar emlitett
~Unified Champion School Program” 2020-ban mar
tobb mint 10 000 altalanos és kozépiskolaban mi-
kodik, igaz, tobbnyire még csak az Egyesiilt Alla-
mokban (2019 Special Olympics, Global Reach Re-
port). Ugyanigy mar az 6vodakat is megszolitva in-
dult el a 8 évnél fiatalabb, értelmi fogyatékossaggal
€16 gyermekek szamara szervezett in. Kolyok Spor-
tolé Program (Young Athletes®) is, amelynek ma mar
hazankban is jelent6s bazisa van (Pazmany és Lent-
ner, 2020).

A 2004-ben az USA-ban inditott program célja,
hogy mar a 2-7 éves értelmileg akadalyozott gyer-
mekek is megismerkedhessenek a sporttal és a spor-
tolas adta fejlesztési lehet6ségekkel, mert ebben a
korban a mentalis és fizikai fejlédés alapja az inger-
gazdag kornyezet és az aktiv élet. A témaval kapcso-
latos tanulmanyok eredményei is azt mutattak, hogy
az értelmileg akadalyozott kisgyermekek kornyezeté-
ben él6knek igy sziileinek is a Kolyok Sportol6 Prog-
ramban valé részvétel altal pozitiv iranyba valtozott
gyermekeikkel szembeni attittidjiik (hozzaallasuk), el-
varasaik, amelyek elsGsorban a fizikai és mentalis ké-
pességeiket érintik (Favazza és mtsai, 2014).

Inkliizié a sporton keresztiil vagy inklizié a

sportban

Do6czi tanulmanyaban (2012) két fogalmat hata-
roz meg a témaval kapcsolatban. Kiilon értelmezi az
~inclusion in sport” vagyis a sportba torténé befoga-
dast és kiilon jegyzi az ,inclusion through sport” fo-
galmat, amellyel, a sport segitségével torténd integ-
raciora utal.

A Magyarorszagon miikodd gyermek, ifjasagi és
felnétt sportintegracios programok elsédleges célja
a tarsadalmi egyenlétlenség és a kirekesztés sport al-
tali mérséklése és kompenzalasa és maganak a tar-
sadalmi befogadas altalanos tényének gondozasa.
Doczi szerint 1ényeges, hogy a szélesebb kdzonség
szamara is nyilvanvaléva valjon, hogy a sportban
miikodé és a sport altal megvalosuld tarsadalmi céla
kezdeményezések elésegithetik a killonb6z6 tarsa-
dalmi rétegek kozotti egyenlStlenség halvanyulasat
(Déczi, 2012).

A szakemberek szerepe a fogyatékossaggal
€16 emberek sportolasaban

A sport szerepe az elmult évtizedek soran jelen-
t6sen megndtt mind a tarsadalmi integracioban,
mind a mentalis és fizikai egészségmegdrzésben
egyarant. Az integraciéval és az inkluziéval kapcso-
latos kutatasok eredményeképpen az is vilagossa
valt, hogy a sport teriiletén dolgoz6 szakemberek fel-
adata el6segiteni azt, hogy a tarsadalom tagjai minél
szélesebb korben végezzenek rendszeresen sportte-
vékenységet. A sportszakembereknek szerepet kell
vallalniuk olyan specialis célcsoportok sportszerve-
zésében is, mint a fogyatékossaggal €16 emberek, hi-
szen a rendszeres fizikai aktivitas €és a sport pozitiv
élettani és személyiségfejleszté hatdsa mar bizonyi-
tottan meghataroz6 szempont az életiikben (Dorogi,
2012; Balogh és mtsai, 2015; Orban-Sebestyén,
2019).

Megbeszélés és kovetkeztetések

A Magyar Sporttudomanyi Szemle elmult év
utols6é szamaban (2021/6.) megjelent tanulmanyban
a 4 vizsgalt teriilletbdl harom esetében ismertettiik,
hogy az élet mely teriiletein jelenik meg az értelmi fo-
gyatékossaggal €16 emberek életében az inkluzid és
kiemeltiik, hogy miképpen valésul meg és az milyen
hatast fejt ki életiikre. Osszegezve elmondhatjuk,
hogy a sportban megval6sitandé inkluzids tervekhez
ismerni kell a tarsadalomban, a pedagbgiaban és a
foglalkoztatasban is megjelend attitid mintakat és
azokat a szakmai moédszereket, technikakat, ame-
lyek atvihet6k a sport és a testmozgas kozegébe, vi-
lagaba is. Tanulmanyunk fékuszaban a 2. részben
targyalt téma szerint az inkluziv sport hatasai allnak.
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Szamos hazai tanulmany eredményeként elmond-
hatjuk, hogy a sportolas jelent6s szerepet tolt be az
emberi kapcsolatok kialakitasaban. A sporttevé-
kenység, az edzés, a versenyzés kozosségekben zaj-
lik, ahol fontos az egymashoz valé alkalmazkodas,
ezért a kozosségben kialakult egyiittmtikodéshez 1ét-
fontossagu a kiilonbozé tarsadalmi csoportok elfo-
gadasa. Az inkluziv sport elsé szamu feladata az
elfogad6 és empatikus attittid kialakulasa és az egy-
mas iranti tolerancia a kiiléonb6z6 képességili spor-
tolok kozott is. A sport inklaziés szerepe elsésorban
azt eredményezi, hogy a kiillonb6z6 tarsadalmi cso-
portok egyes tagjai egymas képességeit és kiillonbo-
z6ségeit figyelembe véve legyenek képesek az egyiitt
sportolasra. Az inkluziv sport személyiségformalo
hatasa mellett a szocializacié folyamatat is elésegiti
és egy befogadobb 1égkor kialakitasat eredményezi.

A fogyatékossaggal €16 emberek sportjanak
kezdetei — az integralt sport megjelenése

Az integralt sport megjelenése hivatalosan mar az
1904-es St. Louis-i olimpian kezd6dott, ahol George
Eyser amputaltan, fabol késziilt milabbal vett részt
a tornaversenyeken az €p sportolok kozott. Halassy
Olivér labszaramputaltként 3 olimpian (1928, 1932,
1936) két arany €s egy ezlistérmet szerzett a magyar
vizilabda csapat tagjaként (T6thné Kalbli, 2018).
Mindkét sportolé garantaltan jo példa arra, hogy a
fogyatékossag a sportban és a sport altal sokszor at-
hidalhat6 a nehézség ellenére is. A XX. szazad koze-
pén — a mar tudatosan — szervezett fogyatékos sport
legjelent6sebb mozgalma a Paralimpia mozgalom
lett, amelynek torténete 1948-as XIV. Londoni Olim-
piai Jatékok idejére szervezett ,hadirokkantak” ke-
rekesszékes ijaszversenyével kezd6dott, amelyet dr.
Ludwig Guttmann, német orvos szervezett. A para-
limpiai mozgalomban szegregaltan, sériiltségi szint-
juknek megfelel6en sportolnak a fogyatékossaggal
€16 emberek, de mindezek ellenére oOriasi 1épés
ennek intézményesitése az elfogadas, az integracid
és az inkluziv sport népszertisitésének elsegitésé-
hez. Az 6t fogyatékossagi tipus koziil ugyancsak a
mozgasszervi, az enyhe értelmi fogyatékos és a latas-
sériilt sportolok szerepelnek a paralimpia program-
jaban, de a mult szazad soran mind a hallassériilt
sport, mind a kozép €s sulyos értelmi fogyatékossag-
gal €él6k sportja, mind pedig az 1978-ban elindult
szervatiltetett sport szervezése is nagy fejlédésen
ment keresztiil. Az Eurépai Uni6 altal 2007-ben ki-
adott ,Fehér Konyv a Sportrél” volt az elsé olyan
szakpolitikai dokumentum, amelyben rogzitésre ke-
riilt a fogyatékossaggal €16k intézményesitett sportja
és amely el6szor ir és allit fel szabalyokat hivatalosan
a szervezett integralt sport 1ényegérdl (Europai Unio:
Fehér Konyv a Sportrél, 2007; Doczi, 2012).

Az értelmi fogyatékossaggal €16 emberek sport-
janak nemzetkozi térténete az inkluziv
sport megjelenésével

A Nemzetkozi Specialis Olimpia Szovetség — az ér-
telmi fogyatékossaggal €16 emberek legnagyobb
sportszervezete — az elmult 20 évben kiemelt figyel-
met forditott a gyégypedagbdgiai szakemberek és
sportszakemberek altal kidolgozott un. integralt vagy
egyesitett sport szervezésére €s bonyolitasara. Az
egyesitett sport vagy eredeti nevén Unified Sport 1é-
nyege a tarsadalmi integracié megvalositasa az ink-
luziv sport modszereinek segitségével. Vilagszerte
ma mar tobb mint egy millié — nem értelmi fogyaté-
kossaggal €16, mas néven — partner sportolé bevona-
saval miikodik ennek nemzetkozi versenyrendszere
is. A Unified Sports® program partner sportoléi
egyenranga sporttarsként kezelve értelmi fogyaté-
kossaggal €16 embertarsaikat az inkluziv sport méd-
szereinek segitségével valositjAk meg az edzés-
munkat és a versenyzés korilményeit. Az egyesitett
sport alapelve, hogy az inkluziv sport segitségével
nem fogyatékos és fogyatékossaggal €16 sportolok ké-
pesek legyenek egyiitt hatékonyan és eredményesen
sportolni.

A fogyatékossaggal €16 személyek sportjanak
hazai torténete az integracio tiikrében

A fogyatékossaggal €16 emberek hazai sportjanak
megjelenését — akar csak a nemzetkozi sportnal, a
habort okozta mozgas- és érzékszervi, valamint ér-
telmi és pszichés sériilések tomeges megjelenése
kapcsan a XX. szazad elejére teszik. Eleinte kizaro-
lag szegregaltan miikodé sportszervezetek miikod-
tek mindaddig, amig szamos civil szervezet, az
inkluziv pedagobgia €és az adaptalt sport megjelenésé-
vel egyre szélesebb korokben hirdette és szervezte a
kiillonb6z6 fogyatékossaggal €16 emberek bevonasat
a sportba. Ma mar szamos hazai sportegyesiilet és
szakszovetség felismerte, hogy a fogyatékossaggal €16
emberek bevonhatok egyes sportagak hazai ver-
senysportjaba is és figyelmet forditanak arra, hogy
felismerjék, hogy miként fejleszthets és szervezhetd
a fogyatékossaggal €16 emberek altal végzett inkluziv
és adaptalt sport nemzetkozi szinten is. A Magyar
Olimpiai Bizottsag mellett szamos nagyobb hazai
sportagi szakszovetségben jott létre ,fogyatékos
sport bizottsag”, amelynek célja a hazai verseny-
sport, utanpoétlas sport és fogyatékos sport integra-
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cidja és az inkluziv sport népszertsitése.

Az értelmi fogyatékossaggal €16 személyek
sportja hazankban az inklazi6 tiitkrében
Az értelmi fogyatékossaggal €16 emberek szerve-
zett hazai sportjat a Nemzetkozi Specialis Olimpia
mozgalom hazai tagszervezetének létrejotte szilardi-
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totta meg. A Magyar Specialis Olimpia Szovetség 1j
lehet6séget és esélyt adott az értelmi fogyatékossag-
gal €16 emberek szamara azzal, hogy nemzetkozi tag-
szervezetének kiildetését beteljesitve egész éven at
tart6 edzési és versenyeztetési lehet6séget szervez
ma mar tobb mint 2 000 sportoldéja szamara 22
nyari és téli sportagban fogyatékossagi szinttdl fiig-
getleniil. Az tn. egyesitett sport, amely a nem értelmi
fogyatékossaggal €16 sportolok minél nagyobb 1ét-
szamu bevonasat szervezi, nagy stratégiai és szakmai
valtozasokat hozott a hazai szovetség életébe is. A
Specialis Olimpiaban zajlé kvalitativ, nemzetkozi ku-
tatasok is kimutattak, hogy ennek az inkluziv sport-
programnak (Unified Sports® a segitségével, sokkal
nagyobb mértékben valtoztathaté meg az atlagos in-
tellektust emberek értelmi fogyatékossaggal €16
sportolok iranti attitlidje pozitiv irdnyba és a spor-
tolas és edzés mindségének terén is kimutathatova
valt ez a mindségi javulas Magyarorszagon is.

A sport kiemelt jelentSsége a fogyatékossaggal
€16 emberek életében

A sport szerepe ma mar megkérddgjelezhetetlen a
fogyatékossaggal €16 emberek szamara, hiszen reha-
bilitacios feladata mellett az inkluziv és kozosségte-
remtd6 szerepe vitathatatlanul nagy segitséget nyujt
mind az atlagos intellektust, mind az értelmileg aka-
dalyozott emberek életében. A sportolas megszerve-
zése azonban még mindig nagy problémat okoz,
hiszen az akadalymentesités szinte sehol sem meg-
oldott teljeskortien, ami a fogyatékossaggal €16 em-
bereknek sulyos hatranyt okoz. Hidnyzik a segit6
szakmat valaszték és a sportszakemberek kozotti
megfelel6 kommunikaci6, valamint utébbiak fogya-
tékossaggal €16 személyekkel kapcsolatos szakmai
ismeretei is hidnyosak, pedig tanulmanyok bizonyi-
tottak, hogy a rendszeres sportolas eredménye nem-
csak az egészségmeglrzés hanem az Onallo élet-
vitelre nevelés fontos része is. A hazai kutatok véle-
ménye alapjan a fogyatékossaggal €16 emberek iranti
pozitiv attittid kialakulasahoz a megoldas a szakem-
berek és kornyezetitkben €16k felkésziiltsége, megfe-
lel6 tudasa és ismerete és ezaltal egy szemléletmod
valtas is, amelynek eredménye lehet a pozitiv integ-
racio és a megfelel6 akadalymentesités is.

Az elfogadas a sport segitségével

Az elfogadas, a pozitiv attitiidvaltozas és az in-
kluzio6 szerepét a kutatok tobb tarsadalmi csoportban
is vizsgaljak és az eredmények sok esetben hasonlo-
sagot mutatnak. A hazai kutatasok tiikkrében levon-
hat6 az a kovetkeztetés, hogy az atlagos intellektusu,
tipikus fejl6dési iitemd emberek nem egyforman el-
fogadok a kiillonb6zé mértéki és tipusu fogyatékos-
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sagi tipusokkal szemben. Szamos kérdéives és

interjus kvalitativ kutatast folytattak fogyatékossag-
gal — és azon belill értelmi fogyatékossaggal — €16 em-
berek iranti attitiddel kapcsolatosan és mindegyik
tarsadalmi csoport (altalanos iskolas gyermekek, ko-
zépiskolas gyermekek és kozépkoru felnéttek) koré-
ben az volt megallapithat6, hogy az értelmi fogyaté-
kossaggal é16 emberek irant a legkevésbé elfogadok.
A kutatok azonban azt is megallapitottak, hogy a
Specialis Olimpia mozgalom ma a nemzetkozi és
hazai fogyatékos sportélet egyik leghatékonyabb
szervezete, amely az értelmi fogyatékossaggal €16 em-
berek egészségmegbrzésén tul, elfogadasukat és a
kozosségi életbe torténé bevonasukat is elére viszi.
A mozgalom kiilon figyelmet fordit olyan globalis
programok megvalésitasara, amelyek segitséget nytj-
tanak az értelmi fogyatékossaggal €16 sportolok kor-
nyezetében él6 emberek (rokonok, baratok, iskola-
tarsak, tanarok, edzék) és dolgozd szakemberek (or-
vosok, konduktorok, gyégypedagogusok) inkluziv
szemléletmodjanak kialakuldsara és attitiidjének po-
zitiv iranyba torténd valtozasara.

Az inklazi6 megjelenésének jelentésége a hazai
iskolai sportban

Szamos magyar kutat6é véleménye, hogy az inkla-
zi6 megvalOsitasara legalkalmasabb szintér maga az
iskola és az iskolai sport. Az iskolai kozdsségek se-
gitségével pozitiv attitlid valtozas érhetd el, amely le-
hetéséget biztosit az ismeretek bévitésére a fogyaté-
kossaggal €16 didkok és az ép fejlédési iitemt tarsaik
szamara is. Az iskolai sport és testnevelés minden
formaja, de leginkabb a kozosségben végzett sporto-
lasi lehetSségek, edzések, jatékok segitik az elfogado,
empatikus attitiid kialakitasat. Az iskolai sport fel-
adata, hogy toleranciara, egyiittmiikodésre nevel,
amelynek megvaldsitdsara mar az Eurdpai Unio is
nagy hangsulyt fektet szakpolitikai titmutatoi és jog-
szabalyai deklaralasaval. A nemzetko6zi Specialis
Olimpia mozgalom - a vilagon egyediilall6 un. ,Uni-
fied Champion School Program-ja”, a Magyarorsza-
gon is mikodd ,Ifjusagi Vezetd Programja” (Youth
Leader Program), és ,,Kolyok Sportol6 Programja”
(Young Athletes Program) mar megkezdte az inkluziv
nevelés és szemléletmod elsajatittatasat az iskolatar-
sak, a fogyatékossaggal €16 személyek kornyezetében
€16k és a hozzatartozoik korében. Ezek eredménye-
ként felmutathatova valt a kozosségek pozitiv iranyu
attitiid és szemléletmod valtasa, amelyet nemzetkozi
kutatasok is bizonyitottak.

A sport segitségével megvalositott inklizio,
avagy inkluziv sport
A fentebb emlitett szemléletmod és attitidvaltas,
amelyet a nemzetkozi szintér mellett hazankban is
alkalmaznak, mar kétféle inkluziv médszert emlit,
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amely a sport segitségét hasznalja fel a kirekesztés
csokkentésére. A ,sportban megvalositandé inkla-
zi6” (inclusion in sport) és a sport altal megvalosuld
inklazié (inclusion through sport) kozotti kiillonbség
el6segiti az inkluziv gondolkodasmod megerdsitését
és ezaltal a kiilonb6z6 tarsadalmi rétegek kozotti
egyenl6tlenség halvanyulasat. Mig az els6 a sporto-
lasi kornyezetben zajlé inklazi6 gyakorlati megvalo-
sitasat jelenti, addig a masodik a sport segitségével
létrejott inkluziv gondolkodasmoédot és mechaniz-
must ismerteti.

A szakemberek szerepe jelentSs a fogyatékos-
séaggal €16 emberek sportjAban

Nem gy6zziilk hangsulyozni, hogy az inkluziv
szemléletmoédok elméleti és gyakorlati megvalosu-
lasa mind az egészségmegdrzésben, mind pedig a
tarsadalom szemléletvaltozasaban szerepet jatsza-
nak, amelyhez egyfajta nagykovetként kell, hogy a
sporttal foglalkoz6 és a sportban dolgoz6 szakembe-
rek tevékenykedjenek. Az integracioval és az inklua-
zioval kapcsolatos kutatasok eredményeképpen
vilagossa valt, hogy a sportszakemberek feladata el6-
segiteni a kiillonb6z6 tarsadalmi csoportok aktivabb
részvételét a sportban és szerepet kell vallalniuk
olyan specidlis célcsoportok sportszervezésében is,
mint a fogyatékossaggal — és azon beliil az értelmi fo-
gyatékossaggal — €16 emberek.

A tanulmany elsé6 részében feltett kérdés-
felvetésekre adott valaszok

Ahhoz, hogy 6sszehasonlithassuk azokat a tanul-

manyokat, amelyek a hazai fogyatékossaggal €16 em-
berekkel kapcsolatos kutatasokat mutatjak be, olyan
kérdéseket fogalmaztunk meg, amelyek valaszt ad-
nak azokra a folyamatokra és jellegzetességekre,
amivel mind a négy teriileten megvalosul6 inklazié
bemutathat6. Az els6é kérdésiink, hogy ,Milyen sor-
rendben jelent meg hazankban a fogyatékossaggal —
és azon belill az értelmi fogyatékossaggal — €16 em-
berek életvitelét el6segité inkluzio leirasa, elemzése,
kutatasa az altalunk vizsgalt kulcsteriileteken, mint
a tarsadalom, a sport, az oktatas és a foglalkozta-
tas?”. Masodik kérdésiink, hogy ,Milyen tényezdk ve-
zettek az inklazi6d jelenségének és gyakorlatanak
térnyeréséhez a torténelmi modern korban?” és
végiil a harmadik, hogy . Milyen tényezdk vezettek az
inklazio6 jelenségének és gyakorlatanak térnyerésé-
hez a modern kori sportban?”

1. Szisztematikus szakirodalmi attekintésiink alap-
jan az els6 kérdésfelvetésre adott valasz az, hogy
hazankban a fogyatékossaggal — és azon beliil az
értelmi fogyatékossaggal — €16 emberek életvitelét
el6segité inkluzié a vizsgalt teriiletek vonatkoza-
saban az alabbi sorrendben jelentek meg. Els6-
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nek a tarsadalomban (20. szazad elején), majd
késbébb az oktatasban (a két vilaghaboru kozott),
aztan a foglalkoztatasban (1950-es években) és
végiil a sport teriiletén (1970-es évek elején).

2. A masodik kérdésfelvetés megvalaszolasa soran
arra a megallapitasra jutottunk, hogy meg kell kii-
16nboztetni a kiils6 és bels6 tényezéket, amelyek az
inklazi6 jelenségének és gyakorlatanak térnyerésé-
hez vezettek a 20. szazadban. Kutatasunk soran be-
bizonyosodott, hogy a belsé tényez6k koziil az egyik
legtobbet vizsgalt téma a fogyatékossaggal €16 em-
berek iranti attittidvaltozas, a kiils6 tényez6k koziil
pedig a személyi (csalad, pedagbégus, szakember,
segit6 szolgalat és a fogyatékossaggal €16 emberek
kornyezetében €l6k), valamint a targyi (akadaly-
mentesités, szolgaltatisokhoz valé hozzaférés) fel-
tételek megteremtésére iranyult.

3. A harmadik kérdésfelvetés megvalaszolasa soran
is véleményiink az, hogy meg kell kiillonboztetni
a kiilsé és belsé tényezbket, amelyek az inklizio
jelenségének és gyakorlatanak térnyeréséhez ve-
zettek a sport teriiletén is. A 20. szazad elején a
sportot, mint eszkdzt mar alkalmaztak a hazai
szegregalt intézményekben, de a rendszervaltas
utan feler6sodtek az integraciéval kapcsolatos
mozgalmak igy megnyilt a lehet6ség a sportléte-
sitmények szélesebb kord hasznalatara, valamint
a szegregalt intézményekben dolgoz6 szakembe-
rek kozremiikodésével a hazai és nemzetkozi
sportversenyeken valé részvételre. Az 1900-as
évek elején sorra alakultak a fogyatékos sportszo-
vetségek és hazank is csatlakozott szamos nem-
zetkozi sportszervezethez. A 90-es években elin-
dultak a sportdiplomata és a fogyatékossaggal €16
emberekkel foglalkozé sportszakemberek kép-
zése is. Az értelmi fogyatékossaggal €16 emberek
a fogyatékossaggal €16 személyek legnagyobb cso-
portja, igy integraciojuk vizsgalata kapcsan arra
az eredményre jutottunk, hogy a leghatékonyab-
ban a Specidlis Olimpia mozgalom globalis ink-
luziv programjai révén kapnak lehetéséget a
tobbségi tarsadalomban valé részvételre.

Osszegzés

A fogyatékossaggal €16 emberek rendszeres spor-
tolasanak bizonyitottan pozitiv élettani hatasai van-
nak, aminek megvaldsitasahoz lényeges szempont az
integraci6. Ma mar azonban ez nem elegendd, hiszen
nem elég egyiitt sportolni, azt rendszeresen és f6ként
hatékonyan kell tenni. A hatékonysag egyik legfonto-
sabb tényezdje az inkluzivitas, amelynek segitségével
minden ember egyenld feltételekkel, képességeihez
és lehet6ségeihez mérten vehet részt a kozosségi €élet-
ben, igy a sportban is.
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A sport és a fogyatékossaggal €16 emberek életvi-
tele és befogadasa a XX. szazad elejétdl fogva az
UNESCO és az ENSZ, 2007 6ta pedig az Eurépai
Unié szakpolitikdjanak is témaja, amelyben mar a
kezdetektél megjelenik a sport inkluziv hatasanak
fontossaga és ezaltal a fogyatékossaggal €16 emberek
sportja is. Az értelmi fogyatékossaggal €16 emberek
sportolasanak, testedzésének szervezése, megvalosi-
tasa bar csak egy szegmense a fogyatékossaggal €16
személyek sportjanak, mégis fontos rajuk kiemelt fi-
gyelmet forditani, hiszen létszamban ezzel a fogyaté-
kossaggal élnek a legtobben a vilagon. A fold
lakossaganak 2-3%-a, azaz kb. 178-256 milli6 ember
él ma értelmi sérultként (WHO, 2011).

A hazai kutatasokbol készitett 6sszegzé analizi-
siinkben kitértiink a tarsadalomban, pedagbdgiaban
és foglalkoztatasban megjelend inklazi6 torténetére
és eredményeire és ezek ismeretében elemeztiik a
sporttal kapcsolatos tanulmanyokat és publikacio-
kat. A hazai kutatasok kozott csak elvétve talalunk
az értelmi fogyatékossaggal €16 emberek sportjaroél
késziilt kutatast, ezért készitettitk az 0sszegytijtott
eredményekbdl a hazai irodalmak elemzésén keresz-
tiil a szakirodalmi attekintést. Osszehasonlit6 elem-
zéstinkben ismertettiik a tobb mint 40 feldolgozott
tanulmany eredményét szamos szakpolitikai doku-
mentum és jogszabaly beemelésével. Ramutattunk a
kozos pontokra és tényekre, amelyeken keresztiil
megismerhetévé valnak a fogyatékossaggal — és azon
beliil az értelmi fogyatékossaggal — €16 emberek in-

A tanulmanyban ismertetett hazai kutatasok is
alatamasztottak a korabban emlitett — a Magyar
Sporttudomanyi Szemle 2020/2. szamaban megje-
lent tanulmanyt is, hiszen a Specialis Olimpia a vilag
legnagyobb fogyatékos személyeket tdmorit6 sport-
szervezeteként, sport, humanitarius és szocializaciés
programjai, eseményei révén emberek milliéinak ad
lehet6séget a rendszeres sporttevékenységre, a moz-
galom altal szervezett inkluziv események pedig az
integraci6 létrejottére. A mozgalom igy nemzetkozi
szinten demonstralja, hogy az inkluziv sport segitsé-
gével athidalhatok a tarsadalmi egyenlStlenségek a
korosztalyi és nemi kiilonbségek is.

Ajanlas

Tanulmanyunk tobb célcsoport részére ajanlhato,
hiszen részletesen bemutatja, hogy az inklazi6 elmé-
lete és gyakorlata mely teriileteken képes a fogyaté-
kossaggal — és azon beliil az értelmi fogyatékossaggal
— €16 emberek mindéségi életvitelének javitasaban se-

giteni. Szamos teriiletet megvizsgaltunk, amelyek
alapjan ezt az anyagot minden olyan szakemberek-
nek ajanljuk, akik felismerték, hogy az integracio
megvalositasat az el6itéletek és stigmak megsziinte-
tésével kell kezdeni. Ehhez fontos, hogy a nemzet-
kozi és a hazai szakpolitika iranymutatast adjon,
valamint integraciés sportprogramokat szervezzen.
Fontos kiemelni azt is, hogy a diszkriminacié meg-
sziintetésével az esélyegyenléség is teret kapjon mind
a pedagogiaban, mind a sportban mind pedig a mun-
kaerépiacon, igy tanulmanyunk segitséget nytjthat
olyan humanerdéforras menedzsereknek is, akik
megvaltozott munkaképességii és fogyatékossaggal
€16 emberek munkaerd kozvetitésével foglalkoznak.
Ehhez nagy segitség lenne, ha a hazai jogszabalyok
és szakmai ajanlasok betartdsara a munkaltatok is
nagyobb hangsulyt fektetnének. Osszehasonlit6
elemzésiink elsésorban a sport inkluziv hatasat és a
sport segitségével megvalosulo inklazid 1étrejottét cé-
lozta megvizsgalni, igy fontos kiemelni a szakedz6k
és a testnevelSk szerepét is. A hazai tanulmanyok
szinte kivétel nélkiil valos problémaként mutattak ra
a hazai sportszakemberek képzésében rejlé hianyos-
sagra, amely nemcsak a fogyatékossaggal €16 em-
berek lehetéségeit csokkenti, de magukét, a szak-
emberekét is. A segit6 szakmat valaszt6 pedagogus
hallgaték (konduktorok és gyogypedagogusok) mel-
lett sokkal nagyobb hangsulyt kell fektetni akar
sportagspecifikusan is az edzék, szakedz6k alapvetd
gyogypedagobgiai ismereteinek bévitésére, de elssor-
ban a testnevel6k, humankineziolégusok képzésére.
A tanulmany sokszintisége révén kitért arra is, hogy
bar tobb jo példa is ismert, altalanossagban még
nem mondhaté el, hogy a hazai sportszovetségek te-
vékenyen nyitottak a fogyatékossaggal €16 sportolok
versenyrendszerben torténdé integralasara. Ezért a
tanulmany sportszovetségi vezeték, fétitkarok,
sportigazgatok és nemzetkozi igazgatok szamara is
hasznos lehet. Végiil, de nem utols6 sorban emlitést
kell tenni arrol is, hogy ma mar térvény szabalyozza
az akadalymentesités kialakitasat is, igy a tanulmany
ajanlhaté minden létesitményvezetd, tizemeltets sza-
mara is. Zarszoként megjegyezziik, hogy a vizsgalt
szakteriiletek szakemberei mellett a legfontosabb
mindig a fogyatékossaggal — és azon beliil is az ér-
telmi fogyatékossaggal — €16 emberek kornyezetének
felvilagositasa, igy a tanulmany megismerése a fogya-
tékossaggal €é16 emberek kornyezetében €16 szemé-
lyek és hozzatartozok, rokonok, iskolatarsak,
edzétarsak szamara is segitséget nyujthat.

Felhasznalt irodalom
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Osszefoglalas

A 4 részes cikksorozat II. része az edzésmodsze-
rek kialakulasat mutatja be és tajékoztatast ad a
sulyemel6sport tudomanyos hatterérdl. Megvitatasra
keril az a kérdés is, hogy van-e eredményes erofej-
lesztés mas sportagakban sulyemelés nélkiil. Végiil
azt a témat elemezziik, hogy bevaltotta-e a néi suly-
emelés az IWF 1972 és 2000 kozotti korabbi elnoke
(Gottfried Schodl) reményeit az elmult csaknem 40
év alatt?

Ugy véljiik, hogy az Abadjiev-féle bolgar médszer
(nagy intenzitasu, nagy volumenti edzésterhelés), il-
letve ennek kissé modositott valtozatai képezik ma
az alapjat a vilag szinte valamennyi orszagaban al-
kalmazott edzésmunkanak az élsportot tekintve, s
szamos orszagban igen komoly tudomanyos hattér-
munka folyt és folyik a kutatasi eredmények alkal-
mazasara. Meggy6z6désiink szerint sulyemelés nél-
kil nincs eredményes erdéfejlesztés mas sportagban.
A ndi sulyemelés helyzete véleményiink szerint vita-
tott, megitélése ellentmondasos, a legtobb orszagban
népszertisége messze elmarad a férfiakétol. Schodl
elnok ur korabbi nagyon pozitiv reményei — ugy
tlinik — nem igazolodtak.

Kulcsszavak: Abadjiev-moédszer, erd,
munka, sportagi népszertség, teljesitmény

kutato-

Abstract

Part II of our four-part series of articles presents
the development of training methods and provides
information on the scientific background of weight-
lifting. The question of whether there is effective
strength development in other sports without weight-
lifting will be discussed, as well. Finally, we analyze
the question of whether female weightlifting has lived
up to the positive hopes of the former IWF President
(Gottfried Schodl) over the past nearly 40 years.

We believe that the Abadjiev (Bulgarian) method
(high-intensity, high-volume training) and its slightly
modified versions form the basis of training in elite
sports in almost every country in the world today,
and in many countries, there has been and continues
to be a very strong scientific background for the ap-
plication of research findings. We are convinced that
there is no effective force development without real
weightlifting. The situation and judgment of women'’s
weightlifting is, in our opinion, controversial, and in
most countries its popularity lags far behind than
that of men. It seems that the former IWF President
Schodl’s very positive hopes were far from realities.

Keywords: Abadjiev-method, force, popularity of
weightlifting, research work, sport performance



® AKTUALIS KERDESEK ES PROBLEMAK A SULYEMELOSPORTBAN... 61

Bevezetés

A Magyar Sporttudomanyi Szemle hasabjain 4 ré-
szes dolgozatot terveziink a sulyemelSsporttal kap-
csolatos egyes aktudlis kérdésekrdl és problémakrol,
megprobalva atfogéan elemezni a sportag nemzet-
kozi és hazai vonatkozasait is. A kovetkez6 témako-
rokben fejtjik ki véleményiinket:

— a sportag torténete (nemzetkozi és hazai)

— a sulyemelés, mint 6nall6é sport, illetve alapsport
mas sportagak szamara, kapcsolata a tobbi sport-
aggal

— XXI. szazad: CrossFit vagy sulyemelés?

— eddig olimpiai sportag volt, ezutan is az lesz?

— edzésmobdszerek kialakulasa, tudomanyos hattér
a sulyemel6sportban

— van-e eredményes eréfejlesztés mas sportagakban
sulyemelés nélkiil?

— nd6i sulyemelés, bevaltotta-e a néi sulyemelés a
sportag korabbi vezetdje (Gottiried Schodl) remé-
nyeit az elmult csaknem 40 év alatt?

— ki a leger6sebb ember, a leger6sebb nd, ezek
sulyemel6k?

— fejlédik-e a sportag az eredmények tiikrében?

— ennyire donté a dopping?

— a géndopping lehetdsége

— mit hoz a jovd, illetve a kozeljovo?

— edz6k, nagy edz6k

— kell-e nemzetkozi (és hazai) edz6képzés? vagy a
korszert informatika mindent megold?

A tervezett cikksorozat I. részében a felvazolt té-
makorok koziil az els6 négyrdl esett sz6 (Szabo és
mtsai, 2021), itt a masodik részben a kovetkez6 3
targykort fogjuk elemezni. Azaz az edzésmodszerek
kialakulasaroél és a tudomanyos hattérrél érteke-
zunk, majd arrol, hogy van-e eredményes erdéfejlesz-
tés mas sportagak szamara sulyemelés nélkiil. Végiil
azt a kérdést is targyaljuk, hogy bevaltotta-e a néi
sulyemelés az IWF korabbi elnoke (Gottfried Schodl)
reményeit az elmult csaknem 40 év alatt.

A sulyemelSsport edzésmédszereinek fejlédése,
a tudomanyos hattér

Bar a szervezett nemzetkozi sulyemelSsport indu-
lasa a nemzetkozi szovetség, az IWF 1905-6s alaki-
tasahoz kapcsolhato, de az els6 néhany évtized
(vilaghaboruk, gazdasagi vilagvalsag) komoly fejlé-
dést nem eredményezett az edzésmodszerek fejlédé-
sében. Fokozatosan valt rendszeressé a mindennapi
edzés és az igazi fejlédés akkor kovetkezett be, ami-
kor a Szovjetuni6 csatlakozott az olimpiai mozga-
lomhoz, és az 1952-es olimpiatol (Helsinki) kezdé-
déen 2 évtizedig magukhoz ragadtak a kezdeménye-
zést a sulyemelésben. Kialakult a szovjet edzésrend-
szer €és hosszu évekig az amerikai-szovjet emel6k

versengése (és gyakran vilagcstcsparadéja) volt a
meghatarozé6 a nemzetkodzi porondon. Igaz, hogy
néha egy-egy japan, irani, magyar, lengyel versenyzé
is aranyérmes lett és vilagcstucsot emelt, de a két
nagyhatalom erejét csapatszinten nem veszélyeztet-
ték. Nem csupan azért, mert népszerd volt a suly-
emelés az USA-ban és a Szovjetunioban is, de azért
is, mert egyattal érdemi kutatomunka is folyt ezen
orszagokban, s ez az eredmények javulasaban is
megmutatkozott. Nem csupan egy-két elhivatott ku-
tato dolgozott, hanem egyre jobban felszerelt intéze-
tekben, példaul Vorobjev és Medvedev professzorok
vezetésével (Vorobjev, 1978, 1980, 1981, 1984; Med-
vedev, 1979, 1980) a moszkvai ,,TF”-en egyre tobb
szakember foglalkozott a sulyemelésportot szinte
minden aspektusbol (példaul: biomechanikai elem-
zések, élettani vizsgalatok, sportpszichologiai felmé-
rések, ergogén taplalkozas, gyogyszeres teljesitmény-
fokozas, sportagi szervezés, utanpotlasnevelés, kor-
osztalyos felkészités, korai specializacio, szelekcibs
tesztek kialakitasa, felkésziilési szakaszok optima-
lasa, hatékony regeneracié, makro- és mikrociklu-
sok dsszehangolasa, testsulyszabalyozas, testossze-
tétel-optimalas, formaidézités, versenyeztetés) atfogd
kérdésekkel. Magas tudomanyos szinvonalon, na-
gyon sok orosz és angol nyelvii publikaci6val.

Aztan jott Ivan Abadjiev (1932-2017) és vele a bol-
gar sulyemelés aranykorszaka, az 1972-es olimpia-
rol elhozott 3 aranyéremmel kezd6d6 és szamtalan
vilagesuccsal folytatddd, hosszt évekig tarté sikerso-
rozat. (Ami 1988-ban, Szoulban toért meg, aztan még
utana néhanyszor. Lényegében igy jart a magyar suly-
emelés is, a 80-as évekig a vilag élvonalaba tartozé
magyar emelék sikertorténete is lezarult, a bukas
utan nagyon nehéz volt az Gjra indulas.) Az Abadjiev-
féle moédszer (Abadjiev, 1981, 1984) — a létrehozo
sokszor elmondta, leirta, a neten is hozzaférheté —
lényege viszonylag roviden megfogalmazhat6. Nagy
terjedelmti és féleg igen nagy intenzitasa edzés-
munka, persze gybgyszeres megsegitéssel, hétf6-
szerda-péntek napi 2 edzéssel (délel6tt és délutan),
kedd-csiitortok-szombat napi egy edzéssel délel6tt.
Minden edzés 3 6ras, azaz 3x1 Oras, kozte (a rege-
neracié miatt, a tesztoszteron szint elvart visszaépii-
1ése miatt) kis sziinetekkel és egy edzésen egy-egy
gyakorlatban lényegében a maximumig felmegy a ver-
senyz6. Kéthetente-haromhetente edzésversenyek.
Kevés kiegészité sport, szakitas, 16kés, guggolasok
dominéalnak.

Azért az Abadjiev-féle metodika arnyoldalait is
meg kell emliteniink, ez pedig a fokozott sériilésve-
szély, nyilvanvaléan a mindennapos nagy intenzitastu
edzésmunka kovetkeztében. Sok fiatal magyar ver-
senyzo6nél — egy ideig itt dolgozott Magyarorszagon is
— lépett fel sériiléshullam. Egyébként a bolgarok
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technikailag is kissé mas alapokra helyezték a suly-
emelést, példaul szandékosan loktek kissé elérébb,
mint példaul az oroszok, mert igy nagyobb stly ala
be tudtak a hatul 1évé, oll6zasbol visszaalld 1ab se-
gitségével “sétalni”, és ennek kdszonhetéen nem kel-
lett a sulyt olyan magasra lokniiik. Persze kés6bb
viszont tobbet kellett korrigalniuk a gyakorlat befe-
jezésekor, amikor uralni kell a stlyz6t.

Természetesen a modszer kialakitasa, majd folya-
matos kontrollja és tokéletesitése is komoly tudoma-
nyos hattérrel folyt (nem csupan Bulgariaban, de
egyre tdbb mas orszagban is!), igazi team dolgozott,
ahol a biomechanikusnak, a méréstechnikusnak, a
videoelemzdének, a masszérnek, az orvosnak, a die-
tetikusnak is megvolt a sajat feladata és szerepe,
ehhez stabil pénziigyi hattér és hossza évekig ren-
dithetetlen allami tamogatas jarult. S egy olyan, sok
éven at szisztematikus munkaval kialakitott és fenn-
tartott kivalasztasi, utanpétlas-nevelési és vasfegyel-
met kivan6 menedzselési rendszer, ami igen sok (sok
ezer) sulyemel6t vonzott az edz6termekbe, masrészt
pedig a viszonylag korai specializacionak koszonhe-
téen Bulgariaban 19-20 éves életkorra vilagszintd
eredményekre képes stulyemel6ket nevelt. (Persze a
doppingel6irasok szigorodasaval az eredeti Abadjiev-
féle moédszeren modositani kellett — példaul minden
nap nem lehetett maximumra menni, holott a telje-
sitményfejlédés alapjat éppen a csucsterhelést ko-
vet6 élettani adaptacié adja — és az anabolikus
szteroidok alkalmazasanak elhagyasaval, azaz gyogy-
szerezés nélkiil nem lehetett a magas szintti edzés-
munkat hosszu tavon fenntartani.)

A vilag pedig — értékelve a bolgar emeldk sikereit
— atvette ezt a modszert és a sziikséges egyedi fino-
mitasokkal (esetenként csak egyes elemek beemelé-
sével) 1ényegében az egész vilagon ezt kezdték alkal-
mazni a romanoktoél a gorogokig, az iraniaktoél a to-
rokokig, a kinaiakt6l az USA-ban dolgozé edzékig, a
németektdl a thaifoldi szakemberekig, az ormények-
tél az idénként ujra éled6 oroszokig, a kazah eme-
16kt6l a gruziai edzékig, Egyiptomtol Fehéroroszor-
szagig (Cioroslan, 1997, 2000, 2002; Szabd, 2006;
Yakovou, 1997; Salimi és Szabd, 2020). Persze nem
csupan a moédszer atvételérdl, szimpla kopirozasroél
volt sz6, hanem olyan munkarél, ami mogott ezen al-
lamokban is komoly hattér, tudomanyos segitség
(Kina, Torokorszag, Gorogorszag, Iran e téren kie-
melkedett, késébb az USA is csatlakozott) allt, mas-
részt pedig gyakran olyan szakmai felkésziiltség,
amiben nem Kis része volt az ezen orszagokban dol-
goz6 bolgar edz6knek (példaul Yordan Ivanov), akik
a bolgar (azaz az Abadjiev-féle) moédszert alkalmaz-
tak tobbnyire sikerrel a vilag kiilonbo6zé helyein. El-
terjedt volt mar az a korszerd technika (V-scope
rendszer), amely a gyakorlatok technikai végrehajta-
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sanak elemzésében, a hibak felismerésében, az eme-
1ési technika tokéletesitésében komoly segitséget tu-
dott nyajtani (Hiskia, 1993, 1997, 2002).

Az IWF is megtette azokat a l1épéseket — példaul 4
évente, az olimpidkat kovet6 években nemzetkozi
konferencidk rendezése az edzd6k, orvosok és tudo-
manyos kutaték részére, 1-2-3 hetes tanfolyamok
szervezése gyakran regionalis jelleggel a NOB Szoli-
daritasi Programjanak tamogatasaval, nemzetkozi
versenyek osszekapcsolasa szakmai rendezvények-
kel, nagy szamu tudomanyos jellegli kiadvany (pél-
daul: Ajan és Baroga, 1997; Jones és mtsai, 2010;
szakcikkek az évente négyszer megjelent, World
Weightlifting kiadvanyban 1980 és 2020 kozott),
amelyek el6segitették az aj ismeretek térhoditasat,
és azt is, hogy részben a versenyszabalyok is médo-
suljanak, masrészt pedig a technikai végrehajtas is.
Igy példaul a XX. szazad végén a kinai beiiléses 16-
késtechnika (kettds beulés, felvételnél és kilokésnél
is) jelent meg, és mas valtozasok is, példaul széle-
sebb felhtzas 1okéshez, a felhtizas utan fogasszéles-
ség valtas kilokés el6tt, félbeiiléses 16késtechnika az
oll6zas helyett.

Természetesen az altalanos edzéselmélet fejlédé-
sével az egyes sportagakban alkalmazott edzésmod-
szerek is atalakulnak. A sulyemel6 edzések korab-
ban dontéen a maximalis eréfejlesztésérdél szoltak,
ma azonban bizonyithaté, hogy a robbanékony eré-
kifejtés magas szintje fontosabb a j6 eredmény eléré-
séhez. Ahhoz, hogy sikeres legyen nagy stulyon egy
gyakorlat, a stlyt az adott poziciéban a megfelel6 se-
bességre fel kell gyorsitani, ami példaul szakitasban
sulycsoporttdl fiigggéen mintegy 1,8-2,5 m/s (Buitrago
és Jianping, 2018). A felhtizas a sulyemelésben jo
kozelitéssel fiiggbleges hajitasként értelmezhets, és
a fiiggbleges hajitas fizikabol jol ismert képlete sze-
rint:
h= v,t — gt¥2
ahol:

h - a sulyz6 altal elérhet6 magassag

Vv, — az a maximalis sebesség, amit felhtizasnal az
emel6 elér az adott stlyzéval az adott pozicidban

g — a nehézségi gyorsulas, értéke altaladban 9,81 m/s?
t—a v, sebesség elérését kovetéen a maximalis emel-
kedésig (felhtizasi magassag) eltelt id6

A modern technikai eszk6zok segitségével az el-
lenallas ismeretében a sebesség mérésével a sportolod
aktudlis allapotahoz viszonyitva lehet az edzéseket
tervezni (Nevin, 2019). A sebesség alapt edzés alap-
jan meghatarozhat6 a leadott teljesitmény (power),
ami a sulyemel6 esetében igen fontos paraméter és
a kondicionalis képességre utal (Stone és mtsai,
1980). Ez a képesség fejleszthets, és az a feladat,
hogy a sebesség €s az er6 egymashoz viszonyitva har-
monikusan fejlédjon! Hiszen — megint csak vissza-
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térve a fizikdhoz — az er6 nem mas, mint az impulzus
(tomeg és sebesség szorzatanak) id6 szerinti elsé de-
rivaltja, azaz rovid idéegységre esé impulzus-valto-
zas. Az er6 pedig a tomeg és a gyorsulas szorzata, a
gyorsulas pedig a sebesség derivaltja, azaz a rovid
id6egységre es6 sebesség-valtozas. Ha az adott pozi-
cidban a sulyz6 nem éri el a sziikséges sebességet,
akkor nem ¢éri el a sikeres gyakorlat végrehajtasahoz
sziikséges felhtizasi magassagot, és a versenyz6 nem
tud aldmenni, illetve beiilni.

Persze a sebesség-mérésen alapul6 edzéstervezés
elmélete nem 1j, azonban korabban a mérést vi-
szonylag bonyolult volt megoldani, sok hazai prébal-
kozas (példaul Fazekas Endre, Zsuga Imre, Komonyi
Norbert, Fekete Jozsef) is tortént sportagunkban.
Napjainkban azonban az informatikai fejlédés fel-
gyorsulasaval mar konnyebben beszerezheték ilyen
célokra alkalmas eszkozok, s6t, alkalmazhatok akar
okos-telefonos alkalmazasok is. Folynak kutatasok
a sorozatokon beliili ismétlésszamokkal kapcsolat-
ban is, annak érdekében, hogy lehet6leg optimalisan
lehessen végrehajtani a teljesitmény alapa edzéseket,
és ezaltal a hagyomanyos szériamunka helyett meg-
jelent a modernebb, ,Cluster szett” is (Tufano és
mtsai, 2017).

Van-e eredményes erdéfejlesztés mas sport-

4gakban sulyemelés nélkiil?

Ha nem csupan a sulyemelésre specialisan kiala-
kitott sulyzokkal, hanem barmely szabad sullyal
(példaul kézi sulyzoval) végzett gyakorlatokat is suly-
emelésnek tekintjik, akkor egyértelmden allithato,
hogy nincs. Minden sportag, kiillondsen az atlétika-
ban a dobok, ugrok, de a sprinterek is, tovabba a
kiizddsportok és csapatjatékok képvisel6i hasznal-
jak a sajat sportaguk sportag-specifikus erg fajtai-
nak (maximalis erd, gyorserd, robbanékony-erd, ers-
alloképesség) fejlesztésére a sulyemelés kiegészitd
gyakorlatait, s6t esetenként a szakitas és a 16kés ver-
senygyakorlatait is. Természetesen a sajat sportaguk
elvarasainak, illetve az adott sportagra jellemz6 moz-
gasszerkezetnek megfeleléen. A kiillonbség egyrészt
az erofejlesztés modszerében van (intenzitas, volu-
men, ismétlésszam, idStartam, frekvencia), masrészt
az alkalmazott edzéseszkozokben.

A sulyemelés, ugy véljik alapsportag és alkalma-
zasra is keriill minden olyan teljesitmény-orientalt
sportagban, ahol az erd valamely felhasznalasi for-
maja elsédleges. Nem véletlen, hogy egyre tendenci-
O0zusabb az a torekvés, hogy a TAO-s pénzekbdl
gazdalkodo hazai sportagak klubcsapatai beemelik
a sulyemelés mozgasanyagat az erénléti edzéseikbe.
(Emellett persze tartanak is téliink a doppingbotra-
nyok miatt. Ez lehet az oka annak, hogy a nagy bu-
dapesti klubok nem alapitottak szakosztalyt a rend-

szervaltas 6ta. Csak kis kluboknal maradt fenn a
sulyemelés, olyanoknal, akik viszont nem tudjak azt
val6ban eredményesen életben tartani.)

Meggy6z6désiink, hogy nyugodtan allithato, hogy
mas sportagak egyre inkabb felfedezik a stlyemelés
mozgasanyagat azaltal is, hogy kezdenek kikopni a
60-70-es korosztalyt edz6 generaciok, illetve a fiata-
labb, 30-40 éves edzéknek mar nem kell magya-
razni, hogy miért van szitkksége a versenyzéknek a
sulyemelés mozgasanyagara, ha az adott sportagban
kiemelked6 erésodést szeretnének elérni. Most azt
fedezik fel, amit a mai 80-as edzégeneracié Magyar-
orszagon még béven és rendszeresen tudott, megél-
hetett és alkalmazhatott Tatan, amikor ott taboroz-
tak a versenyzdikkel. Lényegében azobta sincs mas
vagy jobb, a sulyemelésnél hatasosabb eréfejleszt
mozgasanyag, ezért kénytelenek ehhez nytlni, ha az
eredményességet akarjak javitani. Természetesen a
mai korszert sport-diagnosztika megergsitheti (és
meg is erésiti) a korabbi megfigyeléseket, tapaszta-
latokat.

Osszességében lesztirhetd, hogy a stlyemelés és
annak kiegészit6 gyakorlatai jelent6s részét képezik
az erénléti edzéseknek. A sulyemelést a robbané-
konysag fejlesztésének alapsportagaként emliti a leg-
tobb nemzetkozi szakirodalom (Janz és mtsai,
2008; Haff és Nimphius, 2012). A hazai erénléti ed-
zésekben azonban nem alkalmazzak tal szélesko-
riien a sulyemelés szakgyakorlatait, azaz a szakitas
és 10kés versenygyakorlatait, helyette pliometrias
gyakorlatokat és jo esetben ellenallassal végzett alap-
gyakorlatokat (példaul guggolas, felhtizas) preferal-
nak. Arra pedig mar ramutattunk, hogy az eré és
sebesség egyiittes fejlesztéséhez mindenképpen cél-
szerd alkalmazni a silyemelést. Amennyiben az eré-
fejlesztés mellett a technikai képzés is fontos, akkor
nyakba vett sulyzéval torténd guggolas (back squat)
helyett inkabb a mellre vett stlyzoval végzett guggo-
las (front squat) javasolhat6 a sulyemelSk felkészi-
tése soran (Szabd, 2013, 2021).

Néi salyemelés, bevaltotta-e a néi salyemelés a
sportag akkori vezetGje (Gottfried Schodl)
reményeit az elmalt csaknem 40 év alatt?
Azt mar a cikksorozat elsé részében emlitettiik,

hogy annak ellenére, hogy a sulyemelés egyes ndéi

sportolok (példaul dobéatlétak) felkészitésében mar

a XX. szazad kozepétSl meghatarozo6 szerepet jat-

szott, de a n6k szamara is tizhet6 6nall6 sportta csak

a 80-as években valt. Az els6 nemzeti bajnoksagot

egyébként 1981-ben rendezték az USA-ban, és az

elsé komoly, valéban néi nemzetkozi versenyt — Pan-
noénia Kupa, kanadai, USA-beli, francia, brit, kinai
és persze magyar holgyek részvételével — Budapest

rendezte 1986-ban. (A verseny eredményeit és a
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résztvevo kinai holgyek technikai tudasat latva, per-
sze nem volt kétséges, hogy nem 1-2 hete kezdték a
sulyemelést.) Az azt kovetd évben, 1987-ben pedig
Floridaban (Boca Raton, Daytona Beach) sor keriilt
az els6 vilagbajnoksagra is. (Csaknem 100 évvel az
elsé férfi sulyemeld vb utan, amit 1891-ben bonyoli-
tottak le.)

Kezdetben egyébként kiilon rendezték a férfi és a
ndéi vb-t, 1991 6ta viszont kozos (azonos helyen, azo-
nos idében tartott) verseny keretében bonyolédik le
a vilag legjobb sulyemeléinek a talalkozasa. Megem-
litendd, hogy a n6knél mas a sulyzérad és 2000 6ta
a noéi sulyemelés is részese az olimpiai programnak.
Jelenleg 10 sulycsoportban - 45, 49, 55, 59, 64, 71,
76, 81, 87 és +87 kg — versenyezhetnek a néi eme-
16k, a férfiaktdl eltéré sulyhatarokkal, az olimpiai
kiizdelmekben pedig 2021-ben Japanban ebbdl 7
sulycsoportban léphettek dobogora.

A néi sulyemeléssel kapcsolatban szamos publi-
kacié — példaul: Spassov, 1986; Rubio, 1993; Bos-
kovics és Guihuan, 1996; Adamfi, 2016 — latott nap-
vilagot és az IWF 1972 és 2000 kozotti korabbi el-
noke, az osztrak Gottfried Schodl (1923-2020) is
sokszor nyilvanitott nagyon pozitiv véleményt
(Schodl, 1992, 1997, 2007). A volt elnok szerint
nagy sziikség volt a néi sulyemelés bevezetésére,
oromteli tényként konyvelte el, hogy ezt az alapsport-
agat immar nék is tzhetik és véleménye szerint fé-
nyes jovo var a szebbik nem képviselbire a verseny-
dobog6n is. Schodl mindig kifejezetten pozitiv néze-
teket hangoztatott e kérdésben s nagyon reményke-
dett abban, hogy a férfi stilyemelésre jellemz6 prob-
lIémak nem fognak jelentkezni a néi sulyemelésben.
Nézziik roviden, hogy bevaltak-e az elnok ar remé-
nyei az elmult 4 évtized tiikkrében!

A néi sulyemelés jelenlegi nemzetkodzi helyzete
meglehetésen vitatott, a sportag megitélése ellent-
mondasos, és a legtdobb orszagban népszeriisége
messze elmarad a férfiakétol. E kérdésben nem tel-
jesen egységes ezen cikk szerzdinek az allaspontja
sem, esetenként van koztiink véleménykiilonbség.
Abban viszont teljes az egyetértés, hogy a nék jogo-
san kovetelnek maguknak azonos jogokat az élet
(nem csupan a sport!) legkiilonb6z6bb teriiletein, és
teljesen természetes, ha bizonyitani akarnak. Hogy
aztan sikeriil-e a bizonyitas, vagy pedig a két nem
kozotti killonbségek (elsédleges és masodlagos nemi
jellegek) esetenként donté jelentdségliek egyes terii-
leteken, az mar a kérdés tovabbi részéhez kapcsolo-
dik, nem az elvi allaspont kovetkezménye.

Sok és kifejezetten zavaro6 jellegli probléma me-
rilt fel a néi sulyemelés elmult 4 évtizedében. A til-
tott teljesitményfokozassal kapcsolatos kérdésbe —
itt és most — nem kivanunk belemenni, ezzel majd a
cikksorozat 3. része foglalkozik. De az sajnos tény,
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hogy Schodl elnok ur nagyon magas foku naivitast
mutatoé reményei nem realizalodtak a nék esetében,
6 ugyanis azt varta és remélte, hogy a néi stulyemelés
tiszta marad, nem fogjak az edz6k a néket ugyanugy
~kokszolni” mint a férfi versenyzéket. Az élet pedig
igen hamar bizonyitotta, hogy ez nem igy van, renge-
teg volt a holgyeknél is a lebukas, eltiltas. S persze
fantasztikus eredmények elérése (mondjuk 155 kg-
os szakitas és 193 kg-os 16késeredmény Tatjana Ka-
sirina orosz versenyzé esetében).

Ha az élsport a magas szintti eredményeket a hol-
gyeknél hormonhatasu teljesitményfokoz6 szerek al-
kalmazasaval éri el, ennek igen komoly és hataro-
zottan negativ kihatasa van a feminitasra. Kinézetben
és viselkedésben egyarant. Rengeteg olyan élvonal-
beli (féleg azsiai, meg persze orosz, bolgar) sulye-
mel6 holgy tlnt fel (és gyakran bukott le), akik a
legkevésbé sem emlékeztettek a szebbik nemre.
Semmiben, s6t a teljesitményiikben inkabb a férfia-
kat kozelitették. Kell ez? Sziikséges ez? Valobban min-
den szempontbol azonos kereteket kell biztositani a
néknek a sportban? Teljesitmény kell barmi aron?
Persze tudjuk, a teljesitmény mogott pénz van. De
mas szempont nincs? Egészségi megfontolasok, er-
kolcsi kérdések, a néi szépség tisztelete és a szépség
utani vagy? Valoban igénylik a nék azokat a spor-
tokat, ahol az erének meghatarozé szerepe van, pél-
daul: néi er6emelés, néi sulyemelés, néi okolvivas,
néi kalapacsvetés? Van erre széleskorti, megalapo-
zott és ezaltal realisnak itélhet6 igény?

Mit mondanak az edz6k? A donté tdobbségiik — or-
szagtol fiiggetlenil — tgy véli, hogy n6kkel konnyebb
dolgozni, mint férfiakkal. Kdnnyebben motivalhatok,
jobban lehet rajuk hatni, jobban betartjak az edzék
altal mondottakat. S talan lelkesebbek is, viszonylag
kevesebb munkaval is elérhet6 — a meglehetésen
gyenge élmez6ny miatt — elfogadhat6 szintd ered-
mény nemzetkozi szinten is. A magyarorszagi alla-
potokra is az jellemzd, hogy a holgyek nem csupan
lelkesebbek, de jobbak is, mint a férfiak.

Aztan az Gj hullam, amit az emberi jog mindent
libereld tisztelete és a genderelmélet elfogadasa ered-
ményezett, a nemvaltas kérdése. Ma vilagversenyen
olyan résztvevd lett érmes a holgyeknél a legfelsé
sulycsoportban és részt vett az olimpian is, aki par
éve (nemzetkozi szinten inkabb kozepesnek mindsit-
het6 eredménnyel) még a férfiak kozott szerepelt.
Szoéval engedtek elindulni egy ,transzformers-t”, nem
torédve ezen dontésnek a hosszu tavi kovetkezmé-
nyeivel a n6i mezényre nézve. Az I0C hallgat, az IWF
hallgat, esetleg meg vannak véve és/vagy félemlitve?
Hat mi torténik itt? Ez esetben a néi versenyzék
jogai, amikért évtizedekig kiizdelem folyt, most szer-
tefoszlani latszanak. Hiszen nem lesz sziikség gén-
doppingra, ha az adott orszag tarsadalom-bizto-
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sitdsan keresztiil fizethetévé valnak a nem-atalakité
miutétek, amikor kozépszert férfiakbol a néi me-
z6ényben kival6 teljesitményre képes sportolékat al-
litanak el6. S akik majd ott viritanak az egyes
nemzetek dics6ségtablajan, hirdetve a sport nagysze-
riségét. (Ezt a volt férfi emel6t pedig egy Gj-zélandi
egyetem 2021-ben az év sportol6janak valasztotta!)

Persze ha a kérdést nem, illetve nem kizarolag az
élsport oldalarol nézziik, akkor a néi stlyemelésrol
lényegesen pozitivabb vélemények is megfogalmaz-
hatok. Tehat allithat6, hogy helye van a sportagnak
a versenyeken is, azaz a néi sulyemelésre sziikség
van/lehet, tdobb szempontbdl is. Egyrészrdl a stlye-
mel6 gyakorlatok az egészség megérzése érdekében
tekinthet6k hasznosnak. A rezisztencia edzés haté-
konysagat mar sokan bizonyitottak (példaul a néket
nagy aranyban érinté csontritkulas megel6zésének
lehetésége), de pozitiv hatdsa van az izomzatra, va-
lamint az idegrendszerre is. A csontozat stirtisége
fiigg az azt éré kompresszids er6tél, amit csak sualy-
z6s edzéssel lehet biztositani a szervezet részére. A
sullyemelés soran megtanuljak megfeleld tartassal vé-
gezni az emeléseket, ami a mindennapokban is se-
gitség, f6leg a mai vilagban, ahol a legtobb ember
ulémunkat végez. A sportag szempontjaboél pedig ha-
tarozottan elény - talan kissé szubjektiv a vélemény
— hogy ha aranyaiban tébb né kezd bele a stlyeme-
lésbe, akkor ez elvezethet az eredményesség szem-
pontjabdl elengedhetetlen tdmegbazis kiépitéséhez.
Bar a legtobb orszagban a néi stlyemelés nem tul
népszerd, de tény, hogy az USA-ban a néi emelSk
szama meghaladja a férfi salyemelSkét.
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Aktualis kérdések és problémak
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III. rész A legerOsebb férfi €s no, teljesitmény
fejlodés, dopping, azaz tiltott teljesitmény-
fokozas, géndopping
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Osszefoglalas

A 4 részes cikksorozat III. része is izgalmas kér-
déseket boncolgat, példaul azt, hogy valéban az adott
év legnagyobb teljesitményére képes sulyemels-e a
férfiaknal és a n6knél a vilag leger6sebb embere és
holgye. Nem konnyt a valasz erre a kérdésre, nehéz
objektivnek tekintheté mércét talalni, hiszen lehetne
példaul er6emeld vagy birko6zo is, esetleg sulyloké
vagy mas sportag képviseldje.

Osszességében — egy-két kivételtdl eltekintve — az
eredményfejlédést tekintve a férfiaknal a 80-as évek
ota javulas nem (csupan valtozas) regisztralhato, a
néknél természetesen mas a helyzet, hiszen csak
2000 ota olimpiai sportag. A kérdés, illetve a valasz
(van-e teljesitményfejlédés) atvezet a kovetkezd té-
makorbe, a dopping témahoz, a tiltott teljesitmény-
fokoz6 szerek alkalmazasahoz. Igen, ezek alkalma-
zasa meghatarozo jelent6ségti, azaz donté tényez6 az
eredményességben. Ha pedig a géndopping teret
hédit (nem kizart, hogy mar jelen van az élsportban),
ez mindent atrajzolhat, edzésmoddszereket, eredmé-
nyességet, felkészitési elveket egyarant. S akkor ado-
dik a kérdés: sport még ez, vagy inkabb a gén-
mérnokség eredménye?

Kulcsszavak: anabolikus szteroidok, GMO (ge-
netically modified organisms), etika, feminitas, vilag-
csucsok

Abstract

Part III of our four-part series of articles also
analyses exciting questions, e.g. whether the weight-
lifter for men and women, who are the most power-
ful in the given year, is indeed the strongest man and
woman in the world. It is not easy to give a correct
answer to this question it is difficult to find a stand-
ard that can be considered objective, as it could be,
for example, also a powerlifter or a wrestler, possibly
a shot-putter or a representative of another sport.

Overall, with one or two exceptions, there has
been no improvement (only change) in men’s per-
formance since the 1980s; however the situation is
different for women, as female lifting has only been
an Olympic sport since 2000. And the question as
well as the. the answer (whether there is perform-
ance improvement) leads to the next topic: the topic
of doping, the use of illicit performance enhancers.
Yes, their application is crucial, i.e. a decisive factor
in effectiveness. And if gene doping is gaining ground
(it is possible that it is already present in elite

ANVINTINV],

WNNLYEITY




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 23. EVFOLYAM 95. SzZAM ° 2022/1

sports), it can redraw everything: training methods,
effectiveness, preparation — the question, therefore,
arises: is this still sport or is it only the result of gen-
etic engineering?

Keywords: anabolic-androgenic steroids, etics,
feminity, GMO-s, world records

Bevezetés

A Magyar Sporttudomanyi Szemle hasabjain négy
részes dolgozatot terveztiink/terveziink a sulyeme-
16sporttal kapcsolatos egyes aktualis kérdésekrdl és
problémakro6l, megproébalva atfogban elemezni a
sportag nemzetkozi és hazai vonatkozasait is. A ko-
vetkezd témakorokben fejtettik/fejtjik ki vélemé-
nyinket:

— a sportag torténete (nemzetkozi és hazai)

— a sulyemelés, mint 6nall6é sport, illetve alapsport
mas sportagak szamara, kapcsolata a tobbi sport-
aggal

— XXI. szazad: CrossFit vagy sulyemelés?

— eddig olimpiai sport volt, ezutan is az lesz?

— edzésmodszerek kialakulasa, tudomanyos hattér
a sulyemel&sportban

— van-e eredményes eréfejlesztés mas sportagakban
sulyemelés nélkiil?

— ndi sualyemelés, bevaltotta-e a néi sulyemelés a
sportag korabbi vezetgje (Gottiried Schodl) remé-
nyeit az elmult csaknem 40 év alatt?

— ki a leger6sebb ember, ki a leger6sebb nd, ezek
sulyemel6k?

— fejlédik-e a sportag az eredmények tiikrében?

— ennyire donté a dopping?

— a géndopping lehetdsége

— mit hoz a jovd, illetve a kozeljovs?

- edz6k, nagy edz6k

— kell-e nemzetkozi (és hazai) edz6képzés? vagy a
korszerd informatika mindent megold?

A tervezett cikksorozat I. és II. részében a felvazolt
témakorok koziil az elsé hétrdl esett sz6 (Szabo és
mtsai, 2021), itt a harmadik részben a kovetkez6 3
targykort fogjuk elemezni. Azaz arrol értekeziink,
hogy valéban sulyemelSk-e a vilag leger6sebb embe-
rének, néjének kikialtottak majd arrol, hogy van-e
tényleges fejlédés az elmult évtizedeket tekintve az
eredmények titkrében a sulyemeldsportban? S végiil
azt a kérdést targyaljuk, hogy ennyire meghatarozo-e
a tiltott teljesitményfokozo szerek, illetve modszerek
alkalmazasa, beleértve a géndopping lehetségét is.

Ki a vilag leger6sebb embere, ki a leger6sebb
no, biztos, hogy ezek stilyemel6k?
Val6szintiileg a vilagon nagyon sokan szeretnék
tudni, hogy ki a leggyorsabb, a legbatrabb, a legiigye-
sebb, a legkitartobb ember (férfi és nd) s ennek a cél-
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nak a realizalashoz sorolhat6 az olimpiai jelsz6 is, azaz
a Citius, Altius, Fortius, arra val6 térekvés, hogy egyre
jobb sportteljesitményeket érjink el. S a szurkolok, a
nézok igénylik a latvanyos sportversenyeket, kiizdel-
meket, az 6kor 6ta ismert a ,,panem et circenses” elv.
Persze érthet6 az arra valo torekvés is, hogy legy6zzitk
a tobbieket, er6sebbek legyiink mindenkinél.

A virtus, hogy megmutassuk a tobbieknek, hogy
erésebbek vagyunk, tdbbre képesek, mint masok,
val6szintileg nagyon-nagyon régen sajatja az ember-
nek. Szamos sportagban a fizikai er6 demonstrala-
sara lehet6ség adodik, hiszen példaul a kiizdé-
sportokban le lehet birkézni, foldre vinni, leiitni a
masikat vagy mas moédon mutatni be az er6folényt.
Vagy példaul az atlétikai dobészamokban, ahol az a
cél, hogy minél messzebb tudjuk eldobni (16kni,
vetni) az adott sportszert. Vagy a vilag leger6sebb em-
berei (the strongest men of the world) rendezvényso-
rozat (komoly pénzdijakkal) keretében, ahol valoban
hatalmas ereji emberek (példaul a magyar Fekete
Laszl6) kiizdottek meg egymassal hatalmas salyok
cipelésében, kégolyok emelésében, autébusz elhtiza-
saban és még szamos olyan erégyakorlatban, amire
komoly érdeklédés volt egyrészt a helyszinen jelen-
1év6 nézék, masrészt a média részérdl. Itt az egyes
gyakorlatokban elért pontszamok alapjan, azokat
Osszesitve hataroztak meg a gybztest, a vilag legero-
sebb embere cim éppen aktualis képvisel6jét. Ennél
kicsit egyszertibbnek tlint a sulyemelésben (és per-
sze az er6emelésben) a gy6ztest kivalasztani, az lett
az els6 (példaul az orosz Csemerkin, az irani Reza-
zadeh, a graz Talakhadze), aki abban az évben a leg-
nagyobb teljesitményt érte el.

Ugy véljiikk valéban izgalmas kérdéseket boncol-
gatunk, ha azt akarjuk eldonteni, hogy ténylegesen
az adott év legnagyobb teljesitményére képes sulye-
mel6-e a férfiaknal és a n6knél a vilag leger6sebb em-
bere és holgye. Egyaltalan nem konnyd a valasz erre
a kérdésre, elég nehéz objektivnek tekinthet6 mércét
talalni, hiszen lehetne er6emel6 vagy kotottfogasu
birkozo is, esetleg sulyloké vagy mas sportag képvi-
selgje. Példaul egy nehézsulya 6kolvivo vagy egy min-
denkit legy6z4, 300 kg-os szumo birk6zo.

A sportszakemberek (és torténészek) szamara
agy véljiik jol ismert, hogy Eurépa néhany orszaga-
ban (Baszk-fold Spanyolorszagban, Wales, Skocia,
Izland, skandinav allamok) nagyon kedvelt sportag
a kéemelés (stone-lifting) és a kifejezetten profi spor-
tolékon kiviil igen sok természetes koriilmények ko-
zott €16 és dolgozd és taplalkoz6é ember (példaul
pasztorok) hodol e sportagnak és koztiik egészen ki-
valo teljesitményre képes emberek is voltak/vannak.
Olyanok (a spanyolorszagi Perurena), akik nagyobb
sulyokat voltak képesek emelni, mint a 80-as évek
6lomsulytu (szupernehézsulyd) versenyeinek egyik
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szovjet (ukran) szupersztarja, a sokszoros vilag-
csucstarto és vilagbajnok Anatolij Piszarenko (Bos-
kovics, 1984). Hat akkor ki is a vilag legerésebb
embere?

Sokan ugy vélik, hogy a hivatalosan elismert nem-
zetkozi szovetségek altal elbirt szabalyok betartasa
alapjan igazabdl a valéban legeré6sebb ember valoszi-
niisithetéen a sulyemelSk vagy az eré6emelSk (power-
lifters) taborabdl keriil ki. Csak az a bokkend, hogy
nem tudjuk, hogy mondjuk a 250 kg-os 16kés suly-
emelésben vagy pedig a 450 kg-os guggolasban elért
eréemelS eredmény a jobb. S ameddig ez nem dél el,
addig ugy véljiik csak az allithaté nyugalommal, hogy
az adott egyén, legyen férfi vagy holgy a vilag legero-
sebb stlyemelgje, a vilag legerésebb fekve nyomoja,
guggoloja vagy mondjuk a vilag legjobb sulylokéje. A
magas eredményszintekre azért jellemz6, hogy mar
a néi eréemel6k koziil a guggolasban (nyakba vett
sulyzoéval) elérték tdobben a 300 kg-os teljesitményt,
a sulyemelénék koziil a 180 kg-os 16kést, példaul
sulylokésben a 21 m-es eredményt.

Széval az, hogy Ki a vilag leger6sebb embere, meg-
lehet6ésen relativ kérdés. Ahhoz ugyanis, hogy meg-
felel valaszt tudjunk erre adni, azt is tudni kellene,
hogy milyen szempontok alapjan torténik az oszta-
lyozas! Ha azt nézziik, hogy mi az a legnagyobb suly,
amit megmozgattak a vilagon a gravitaciés térben,
véleményiink szerint az eréemel6k és er6semberek
vilagaban talaljuk a leger6sebb embereket. A vilag
legnehezebb elemelése (deadlift) példaul jelenleg 501
kg, amit az izlandi Hafpor Jualius Bjoérnsson teljesi-
tett. Sulyemelésben ennek a sulynak Kicsivel tobb,
mint a fele, 16késben a legfels6 stlycsoportban is vi-
lagesucsot jelentene. Annyit azért illik hozzaftizni e
teljesitményekhez, hogy az 6kori olimpiakon tobb-
szoros olimpiai birkézobajnok, a hatalmas testi
Milén a sajat, életnagysaga készobrat a talpazattal
egyediil, s a torténelem szamos mas fantasztikus
eredményt is rogzitett az elmult szazadokbol. igy
Thomas Topham 1741-ben a nyakaba akasztott ko-
téllel 3 0sszekapcsolt, vizzel teli hordot emelt fel és
a suly 1 836 font volt, azaz kb. 833 kg-ot emelt fel
egy emelvényrél (Webster, 1976). (A Milon szobor
esetében, ha a birk6z6 testtomegét kb. 150 kg-nak
gondoljuk és a k¢ stirtiségét 2,7 g/cm?® értéknek te-
kintjiik, akkor a talpazatos szobor joval 500 kg felett
lehetett.)

Fejlédik-e a stilyemel6 sportag az eredmények
titkrében?

A vilag élvonalat tekintve inkabb az mondhato,
hogy valtozik a sportagunk, médosulnak az eredmé-
nyek és elég gyakran a sulycsoportok is, amely per-
sze némileg neheziti a korabbi eredményekkel valo

Osszevetést. Férfiaknal 1992-ig volt a 90 kg-os suly-
csoport, aztan késébb 91 és aztan 94 kg-os, jelenleg
pedig a 89 kg-os fels6 hatart kategoria érvényes. Vagy
6lomsulyban 110, aztan 108, aztan 105 és jelenleg
109 kg feletti salycsoport. Az allandé stlycsoport-mo-
dositasok miatt persze rengeteg Gijabb és Gjabb vilag-
csucs sziiletik, de ez semmiképpen nem jelez tel-
jesitményfejlédést. Nézziik el6szor a férfiakat!

Vitan feliil all, hogy a 80-as évekig a mult szazad-
ban egyértelmi és hatalmas fejlédés mutatkozott
meg a sulyemelésben. Jellemz6 példa erre, hogy a
200 kg-os 10kés csak 1960-ban valésult meg s
ugyanakkor mindossze 16 évet kellett varni ahhoz,
hogy ez szakitasban is bekodvetkezzen. Mivel pedig a
szakitas/lokés aranya a legtobb sulyemelénél 80%
koriili érték, a 200 kg-os szakitas kb. 250 kg-os 16-
késteljesitménnyel ekvivalens, azaz 1960 és 1976
kozott kb. 25%-os teljesitményfejlédés volt kimutat-
hat6. Ez hihetetlen mértékd fejlédést jelentett, ké-
s6bb persze nyilvanvalé volt, hogy a sportered-
mények fejlédésgorbéje valamilyen telitési tipust
fiiggvénnyel kozelitheté csak hosszu tavon, azaz a fo-
lyamatosan erdételjes fejlédés elébb-utobb lelassul,
mérséklédik vagy stagnal. (Abadjiev, 1981; Szabé és
Zalan, 1983, 1984; Szabo6, 1991; Medvedev, 1997;
World Weightlifting, 1999; Szab6, 2019). Egyébként
elég sok olyan vélemény is megfogalmazddott korab-
ban, hogy szupernehézsulyban hamarosan 500 kg
felett lesz az Osszetett vilagestucs (ezt mar a kétszeres
irani olimpiai bajnok Rezazadeh-t6l is vartak), és Le-
onyid ZsabotyinszkKij szovjet (ukran) olimpiai bajnok
sulyemelS 1984-ben ugy vélte (World Weightlifting,
1984), hogy szakitasban 230 kg, és lokésben akar
300 kg koriil lehet 20 éven beliil a vilagcstics. Nagyon
mesze vagyunk ezektdl a remélt és valdéban fantasz-
tikusnak ting teljesitményektsl!

Nézziink néhany eredményt a 80-as évekbdl.
Talan a vilag legkiemelkeddSbb teljesitménye a torok
Naim Suleymanoglu nevéhez flizédik, aki 1988-ban
az olimpian 190 kg-ot 16kott. Ennek az eredménynek
az értékeléséhez elég annyit hozzaflizniink, hogy
1969-ben (mindossze 19 év kiilonbséggel) a 90 kg-
os sulycsoportban a magyar Toth Géza lett vilagbaj-
nok ugyanekkora lokésteljesitménnyel. Egyébként
Suleymanoglu igazi klasszisat igazolja, hogy 6t a
nemzetkozi sportajsagir6 szovetség (AIPS) bevalasz-
totta a XX. szazad 25 legjobb sportol6ja kozé, egye-
diili stlyemelSként. Olyanok tarsasagaba keriilt, mint
Bobby Charlton labdartgd, Jesse Owens atléta, Niki
Lauda autéversenyz6, Nadia Comaneci tornasz,
Papp Laszl6 6kolvivo. Naim Suleymanoglu 60 kg-os
sulycsoportban elért eredményét a kovetkezdé évek-
ben (3 évtizedben) még csak meg sem tudtak kozeli-
teni kés6ébb a hasonl6 kategéridkban (59 kg, 64 kg,
62 kg s jelenleg 61 kg) emel6 versenyzok.
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De annak igazolasara, hogy a teljesitményekben
a mai sulyemelSsport nem 1épett tal a 80-as évek leg-
jobbjai altal elért eredményeken azért hozzunk mas
példat is! Alexander Varbanov 217,5 kg-ot 16kott a
75 kg-os sulycsoportban és Aszen Zlatev (mindkett6é
bolgar) 225 kg-ot a 82,5 kg-os akkori kdzépstulyban
1986-ban. Volt olyan emeld, aki ezeket megkozeli-
tette a hasonl6 kategoéridkban a 90-es évekt6l? Nem
volt, a jelenlegi legjobbak elmaradnak vagy jelenté-
sen elmaradnak e szinttél. Ez ugye azért utal vala-
mire, amir6l majd a kovetkezé alfejezetben, a tiltott
teljesitményfokozas témakorében beszélink.

Vagy nézziik a gruz orias, a vilagbajnok, olimpiai
bajnok 6lomstlyt emel6, Lasha Talakhadze eredmé-
nyeit. Jelenleg 6 a legnagyobb teljesitményre képes
sulyemel6 (6 lenne a vilag leger6sebb embere?), 6 az,
aki messze megel6zi rivalisait, 20-30-40 kg-mal jar
Osszetettben el6ttitk. Ugyanakkor a sulyemelésben
az eddig elért legjobb lokésteljesitmény a szovjet (be-
lorusz) Leonyid Taranyenko nevéhez fliz6dik, aki
1988-ban 266 kg-ot 16kott az IWF altal szervezett Su-
perheavyweight championships rendezvényen Auszt-
raliaban (World Weightlifting, 1989). Az viszont tény,
hogy szakitasban Talakhadze jobb (223 kg), mint a
80-as évek vilagcsucstartdjanak, Antonio Krasztev-
nek az eredménye, ami 216 kg volt 1987-ben. De ez
a tény inkabb csak a gruz emeld szuperkvalitasait di-
cséri, illetve igazolja, az egész sulyemelSsportra vo-
natkoz6 altalanos jellegii id6beli teljesitmény-valto-
zést lényegében nem érinti. (Erintheti viszont a dop-
pingolas tényét, hiszen a versenyz6t korabban 2 évre
eltiltottak tiltott szerek hasznalata miatt, de eréseb-
ben tért vissza a versenydobog6ra, mint az eltiltasa
el6tt. S azota — évek Ota ontja a vilagestucsokat — nem
bukott meg.)

Ha a holgyeknél megfigyelhetd teljesitményfejls-
dést elemezziik, akkor eléggé eltér a kép a férfi me-
z6nyét6l. Ugyanis a n6knél a sulyemelésben 6nalld
sportagként csak 1987-ben rendezték meg az elsé vi-
lagbajnoksagot és hosszu éveken keresztiil hihetet-
leniil meghataroz6 kinai dominanciaval (World
Weightlifting, 1990, 1991; Boskovics, 1996). S ah-
hoz, hogy lényegében mas nemzet képviseldje is le-
hessen aranyérmes, az IWF kés6bb olyan dontést ho-
zott (sokan vitattak!), hogy lényegesen csokkentették
a vilagversenyeken az adott nemzet képviseletében
dobogora 1épé versenyzék létszamat. Igy mondjuk a
2000-ben Sydney-ben rendezett olimpian a 7 néi
sulycsoport kozill csak négyet nyerhettek meg a ki-
naiak (ahol indultak, ott nyertek is, valamennyi kinai
emel6 aranyérmes lett), és a fennmarad6 3 aranyér-
men osztozhattak mas nemzetek (USA, Columbia, Me-
xik0) versenyz6i (Sydney, 2000). (S azért itt azt is
megemlitjiik, hogy egy fényesen csillogd magyar eziist
is sziiletett, a 69 kg-ban Markus Erzsébet érte el.)
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Aztan persze a néknél is bekovetkezett (csak
némi késéssel) a férfiaknal jol ismert teljesitmény-
viszszaesés, nyilvanvaléan a doppingbotranyokkal
Osszefiiggésben, a WADA ellenérzések szigorodasa-
val. Meghatarozé emelSk (és nemzetek) ttintek el id6-
rél idére és az utobbi években nem javultak, hanem
kifejezetten romlottak inkabb a korabban elért
csucseredményekhez viszonyitott teljesitmények.
Voltak olyan orszagok (példaul Bulgaria), ahol az €él-
mezoényt 2-3-szor is ledaraltak a doppingszabalyok
sulyos megsértésére hivatkozva.

Igen, tudjuk, hogy a tiltott modszerek, szerek al-
kalmazasa meghatarozo jelent6ségii és nem csak az
doppingol, aki lebukik, hanem sokkal-sokkal széle-
sebb lehet a mez6ény. Persze a dopping-eléirasok ki-
jatszasara iranyul6 tevékenység is erds, sok ember
érdeke, hogy az adott versenyzé6 ne bukjon le, de tel-
jesitménye vilagszinti legyen. Nem mehetiink e kér-
dés részletes elemzésébe, de tény, hogy e téren, azaz
a doppingellenérzés szervezését és a tiltott szerek
egészségkarosito hatasanak bemutatasat illetéen az
IWF rengeteget tett, energiat, pénzt nem kimélve pro-
balta a teljesitményfokoz6 médszerek alkalmazasat
korlatozni, szimpo6ziumokat szervezett, kurzusokat
tartott, posztereket, szakanyagokat bocsatott ki a ne-
gativ hatasokrol (Kristensen, 1981; Peter és Semio-
nov, 1982; Donike és mtsai, 1989; Bakanek, 1997;
World Weightlifting, 2011; Ajan, 2013; Ungar, 2013;
Sagi, 2019). Az IWF évi koltségvetésének legalabb Y
részét hosszu évekig a doppingellenes kiizdelemre,
a prevenci6-edukacio-kontroll teriillet menedzselé-
sére forditottak.

A fejlédés, illetve valtozas azonban nem csupan
abban mérhet6, hogy hogyan alakulnak a vilagcsticsok
és az adott évben az elért legjobb teljesitmények,
hanem abban is, hogy mennyire kiegyensulyozott a va-
16di élmezdény, azaz a nagy nemzetkozi versenyek, vi-
lagversenyek soran mennyi az eltérés az aranyérmes
és a bronzérmes vagy mondjuk a hatodik helyezett ko-
zott. Vagy az abszolut vilagranglista eredményét te-
kintve mekkora a 10. helyezett emel6 %-os teljesit-
meénye az els6hoz viszonyitva. Es éppen ebben van a
kiugré kiilonbség a férfi és a néi mezény kozott,
ugyanis a nék esetében lényegesen nagyobb az eltérés
a legjobbak és a helyezettek kozott, ugyanakkor a fér-
fiaknal sokkal strtibb, kiegyenlitettebb a mezény
(Szabo, 2000, 2004, 2019; Szab6 és mtsai, 2013).

Azzal a témakorrel, hogy a sulyemeldk teljesitmé-
nyét és relativ (testtomeghez viszonyitott) teljesitmé-
nyét milyen tényezék befolyasoljak, nem foglalko-
zunk, e kérdéseket (biomechanikai, élettani, testosz-
szetételi, alkatbiologiai, energetikai, testtomeg-elosz-
lasi szempontok) korabban részletesen elemeztiik
(Szab6 és Adamfi, 2017, 2018; Adamfi és Szabo,
2020). Az utdbbi évek statisztikai adatait nézve azon-
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ban nagyon ugy tlinik, hogy — a jelenlegi doppingel-
len6rzési rendszerek kovetkezetes alkalmazasa ese-
tében - jelentSs javulasra sem a férfiak, sem a nék
esetében nem szamithatunk. Lehetséges persze,
hogy idénként akad majd egy-két kiillonlegesen tehet-
séges emeld, akik megel6zik korukat és a tobbiek
eredményeit, de ezek szama nagyon csekély és a
sportag atlagos fejlédését értékelve teljesitményiik
nem nagyon vehetdé figyelembe.

Ennyire dénté a dopping?

Roviden: igen. Tiltott médszerek, nem legalis tel-
jesitményfokoz6 szerek alkalmazasaval nagyobb
munkavégzésre képesek a sportolok, igy ugyanazt a
fejlédést kevesebb id6 alatt tudjak elérni. Nem a
gyogyszerezés, specialis adjuvans €és bizonyithatéan
hatasos szerek alkalmazasa eredményezi természe-
tesen a kozvetlen teljesitményfejlédést, hanem az a
tény, hogy példaul a szteroidok hasznalataval 1énye-
gesen megnott a versenyzok terhelhetésége (javult a
regeneracio) €s a tartésan magasabb szintli edzés-
munka (magas intenzitas és nagy terjedelem!) jelen-
tés eredmény-javulast biztositott. Oridsi volt a
kiillonbség egyes versenyz6knél a gyogyszeres megse-
gitéssel és az uresen (tiltott szerek alkalmazasa nél-
kil) elért teljesitményszintek kozott. A 80-as évek-
ben volt olyan magyar sulyemel6 vilagbajnok, aki,
amikor a gyogyszerekkel leallt és uigy edzett (iiresen),
akkor nem érte el 10késben azt a teljesitményt, amire
korabban, gyogyszerezéssel szakitasban volt képes.
(Sapienti sat.)

Az el6z6 alfejezetben szo6 volt az eredményekraol.
A sulyemelés korabbi szakaszaban a szteroidok
hasznalata nem volt tiltott. Ebben az idészakban
sokan képesek voltak olyan sulyok mozgatasara,
amiknek a mostani emelSk a kozelében sem tudnak
jarni. Tehat elképzelhetd, hogy ha egy szerényebb ké-
pességl sportolonal olyan — nem megengedett — esz-
kozoket hasznalnak, mint a kiillonbo6z6 teljesitmény-
fokoz6 készitmények (nem Kizarolag anabolikus
szteroidok (AAS) persze, hanem példaul novekedési
hormon (HGH) kivonatok), jobb teljesitményre lesz
képes, mint a becsiiletesen edzd, jo képességi tarsa.
Ma az élvonalban sok sportagban igazabo6l nem azok
vannak az €élen, akik esetében az alapképesség (pél-
daul er6) alegjobb, hanem azok, akiknek a szerve-
zete a lehet6 legjobban (legnagyobb hatékonysaggal,
jelentSs teljesitményfejlédéssel) reagal a megsegi-
tésre.

Talan emlithet6 a Nemzetkozi Olimpiai Bizottsa-
got (IOC) 2 évtizeden keresztiil vezetS elnok, a spa-
nyol Juan Antonio Samaranch lekdszoné beszédé-
ben mondott gondolat. Samaranch azt mondta, hogy
elnoki mikodésének egyik legszomorubb felisme-
rése az volt, hogy a doppinghaborut nem lehet meg-

nyerni, sajnos csak kisebb csatakban sikeriilt gy6z-
ni, de a haborut az IOC elveszitette. S ugy véljik,
hogy a helyzet nem nagyon valtozott a XXI. szazad-
ban, sét (lasd késébb géndopping) inkabb rosszab-
bodott. A vilag — valamilyen okbol kijatszhaté, de
kimutathatatlan, és ezaltal hatékony doppingolassal
— két részre szakadt, egy gazdagabb részre, ahol a
tudomanyos és adminisztrativ hattér segitségével a
bizonyos id6északokban megszerzett magas szinti
teljesitményt legalis szerek alkalmazasaval fenn tud-
jak tartani hosszabb ideig is és a masik félre, ahol
az anyagi €s egyéb feltételek hianyaban vagy nagyon
lemaradnak az élvonaltél, vagy megprobalnak kiilon-
bdz6 manipulacidkat, amelyek gyakran vezetnek a
lebukashoz, lasd a magyar sulyemelSk eseteit is a
80-as évektdl (Lépesfalvi és Pilhal, 1988; Csengeri,
1989; Szerdahelyi, 1998; Dolovai, 2005). Annyit per-
sze — altalanossagban - illik tudni, hogy az élsport-
ban a fair play szelleme elkopott, nem ez a mozgato
rugd. A gyézni minden aron elv érvényesiil (Frenkl,
2000). Annak ellenére, hogy bizony a hatékony ille-
galis teljesitményfokoz6 szereknek, igy az AAS ké-
szitményeknek (f6leg ha nagy doézisban és hosszu
ideig alkalmazzak) rendkiviil negativ biologiai hata-
sai lehetnek. Azaz a kérdés mar nem csupan finan-
cidlis és etikai oldalr6l meriil fel, hanem orvosi
szempontb6l is (példaul férfiaknal heresorvadas,
szivmegbetegedés, majtumor). N6knél pedig még
borzasztébb lehet a szteroidok hatasa: erds és Kkiter-
jedt sz6rosodés, kopaszodas, menstruacios zavarok,
terméketlenség, szinte a valodi néi jelleg (feminitas)
megsziinése, mélyrehat6 valtozasok a szervezetben.
Hatékonyabb - és kevesebb manipulaciét lehetévé
tevé — eljaras lenne a versenyzOk tesztelése soran
nem a vizeletvizsgalat, hanem a vérvizsgalat, azaz a
sportol6tol levett vérminta ellenérzése. Ezek a kez-
deményezések azonban — esetenként etikai, vallasi
és egyéb (példaul financialis, analitikai) indokokkal
magyarazhatdéan nem realizalédtak, és a mai rend-
szeresen végzett doppingellendrzési gyakorlatnak a
vérbdl valé vizsgalat nem képezi részét.

Még egy tény ide kivankozik. Az élelmiszeradalé-
kok, vitaminok, adjuvans szerek, fehérje-kombina-
cidék és aminosavak, taplalék-kiegésziték, sporttel-
jesitményt fokoz6 szerek piaca Oriasi, hatalmas pénz
van ebben az iizletben és messze nem csupan az
élsportolokat prébaljak az ilyen termékeket gyartd
és forgalmazo6 cégek a vonzaskoriikbe vonni. Az vi-
szont biztos, hogy ha azok az allitasok, amelyek ezen
legalis teljesitményfokoz6 szerek (példaul steroid
replacer készitmények) hatasossagarol, tényleges tel-
jesitménynovel6 hatasarol igazak lennének, akkor
nem lenne sziikség doppingellenérzésekre, hiszen
ezen legalis szerekkel is elérhet6 lenne a rendkiviil
magas terhelhet6ség. De nem ez az igazsag. Az persze
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tény, hogy jo6l megvalasztott legalis szerek kombina-
cidjaval (tn. ergogén sport-taplalkozassal) a kiilonb-
ség a ,bekokszolt” és az iiresen késziilé versenyez6
teljesit6képességében mérsékelhets, de nem sziintet-
het6 meg (Szabo, 2013).

A géndopping lehet6sége

A mai vilagban a GMO-k (genetically modified
organisms, azaz génmodositott é161ények) egyre inkabb
elterjedtek, és bar az europai szervezetek tobbnyire
ellenzik a génmodositott vetémagok alkalmazasat,
de példaul az észak-amerikai mezdgazdasagban a
génkezelés technikaja mar régota kilépett a kutatasi
fazisbol, tobb évtizede hatékony gyakorlat. Mar nem
csupan a novénytermesztésben, de az allattenyész-
tésben is kezd az eljaras teret hoditani. A biotechno-
légia az informatika mellett talan a legdinamikusab-
ban fejléd6é tudomany és mivel meg tudtak 20 éve
csinalni pl. az an. Schwarzenegger egeret (rendkiviil
izmos egér), 2001 oOta pedig lényegében ismert a tel-
jes emberi genom is, nagyon naiv lenne az, aki ugy
vélné, hogy az etikai aggalyok gatat szabhatnak a
sportolokon végzett, teljesitménynoveld célzatt gene-
tikai jellegli beavatkozasoknak. Szamos publikacio
foglalkozik e kérdéssel, a vilag sok kutatohelyén
hosszu évek 6ta komoly munka folyik az elért kuta-
tasi eredmények gyakorlati alkalmazhat6saganak ér-
dekében (Unal, 2004; Brzezianska és mtsai, 2014).

Természetesen az edz6k szamara jol ismert tény,
hogy a kiemelkedd sportsikerek eléréséhez kiilonle-
ges adottsagok is kellenek az egyes versenyzdk ese-
tében és a genetikai hattér dontd jelent6ségi az
eredményességben, teljesit6képességben. Jelenleg
tobb, mint 200 génvariansrol ismert, hogy hatasuk
van a sportban elérheté teljesitményre (Griff és
mtsai, 2021). Példaul az izomrostjaink genetikailag
meghatarozott tipusa determinalja, hogy inkabb a
gyors, nagy erdt igényld erdéfeszitésre (sprint, suly-
emelés) vagy a tartdsabb terhelésre (hosszu tava
futas) vagyunk inkabb alkalmasak.

Ismert, hogy az ACTN3 gén altal kédolt alpha-ac-
tinin-3 protein jelen van a gyors izomrostokban. Az
ilyen tipusu vazizmok felelések a nagy sebességi
mozgasok soran kifejtett er6 esetében (MacArthur és
North, 2007). Van az ACTN3 gén esetében mutacios
varians is, s olyan embereknél, ahol a DNS a mutans
gént nem tartalmazza R/R genotipusrol beszélhe-
tink, mig a varians gént tartalmaz6 embereknél az
R/X genotipus illetve az X/X genotipus fordul el6. Az
R/R genotipus nagy erdkifejtésre alkalmas, az R/X
erdkifejtésre és alloképességi teljesitményre is képes,
az X/X genotipus pedig alapvetén a magas szintt al-
loképességi teljesitmény elérését biztositja (Bosnyak
és mtsai, 2015).
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Ma az orvostudomany, a nanotechnologia és bio-
technologia modern lehet6ségei természetesen a
sportolok teljesitéképességét is befolyasolhatjak.
Mivel az emberi genom ismert, a WADA 2003 6ta a
genetikai moédositas dopping célu felhasznalasat is
tiltja, hasonléan az egyéb illegalis (és a szervezetre
veszélyes) doppingszerekhez és modszerekhez ha-
sonléan.

Az persze tény, hogy a génterapia — ritka, genetikai
eredetli betegségek gyogyitasara — mar 3 évtizedes
multtal rendelkezik és léteznek valoban sikeres ge-
netikai célu kezelések, génterapiak. Azonban a méd-
szer nem csak betegek kezelésére, hanem sporto-
16knal potencidlisan a teljesitmény fokozasara is al-
kalmas. (Hasonlo6 volt a helyzet az AAS - anabolikus
androgén szteroid — készitményekkel is, ezek is kez-
detben csak gyogyszerként keriiltek alkalmazasra,
aztan béviilt a paletta...)

Szamos lehet6ség van a genetikusok kezében és
a 2020-ban Nobel-dijjal elismert CRISPR (clustered
regularly interspaced short palindromic repeats,
azaz halmozottan el6forduld, szabalyos kozokkel el-
valasztott palindromikus ismétlédések) génszerkesz-
tési modszer precizebb és egyszertibb beavatko-
zasokat tesz lehetévé. Szinte hihetetlen lehet6ségek
(és persze veszélyek!) allnak el6ttiink, hiszen szamos
gén szbba johet, mint potencialis célpont a géndop-
ping alkalmazasa érdekében. Ilyen példaul az EPO
(eritropoetin) gén, ami stimulal6 hatast a voros vér-
testekre és javitja az oxigén-szallité képességet. De
ismert az IGF (insulin like growth factor) génterapia
segitségével torténd, illetve elérheté izomtomeg-no-
velés is (ez tortént a mar emlitett Schwarzenegger
egér esetében).

Rengeteg kutaté dolgozik és valoban komoly ku-
tatomunka folyik olyan teriileten, hogy milyen gén-
dopping célpontok lehetnek a felhasznalas tekin-
tetében, példaul: hatas a metabolikus folyamatokra,
a sziv és az erek fejlédésére, a fajdalom érzetre. Az
is biztos, hogy az ilyen tipust doppingnak a kimuta-
tasa a korabbi doppingszerekénél sokkal nehezebb-
nek bizonyulhat. Miért is? Mert a géndopping ese-
tében a hatast kifejt6 fehérjét maga a szervezet ter-
meli. A tesztelés f6 nehézsége az, ha a bevitt gén (ha-
gyomanyos modszerrel a beviteli eszkdz egy virus)
nem kertil a vérbe, ezaltal nem valasztédik ki a vize-
letbe, csak az izomban marad. Ugy véljiik, nem rea-
lis elvaras az ellen6érzésnél az izombiopszia a
sportolékkal szemben. Ha a sportban a géndopping
teret hédit, akkor az altaldnosan hasznalt GMO el-
nevezés helyett illetve mellett a GMA elnevezést is
hasznalhatjuk, azaz genetically modified athletes lesz
az 04j név (Miah, 2004).

Sajnos nem vitathatd, hogy sok veszélyt rejthet a
géntechnika alkalmazasa. Komoly veszély az, hogy
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ha a bevitt gén beépiil az dérokitéanyagba, akkor a
hatasok visszafordithatatlanok. Egyébként a hagyo-
manyos génterapiak fejlédését a rosszindulata beteg-
ségek kialakulasanak veszélye hatraltatta évtizede-
kig. Az is nyilvanvald, hogy a teljesitménynovelés ese-
tében az etikai aggaly is jelentkezik, ami noveli a gén-
manipulacios technikaval kapcsolatos bizonytalan-
sagot. Eddig ugy véltiik, hogy ahhoz, hogy egy spor-
tolobol olimpiai vagy vilagbajnok lehessen, nyilvan-
val6an megfeleld velesziiletett adottsagokra is sziik-
ség van, nem csupan kivalé edzékre. Szervezetiink-
ben sok ezer gén van jelen, mind-mind masra hat.
Amennyiben lehetéség nyilik ezek befolyasolasara, a
veliink sziiletett adottsagok megvaltoztathatok és az
emberek kozotti killonbségek csokkenthetdk, esetleg
novelheték is. Ez egyszerre hangzik fantasztikusnak
és sajnos tragikusnak is. Arrol nem is beszélve, hogy
belathatatlan kovetkezményei lehetnek a késébbi
id6északban az egyénre szomatikus téren, de a ké-
s6bbi nemzedékekre is.

Szoval ugy gondoljuk, hogy tarsadalmi és szak-
mai vita sziikséges ezen a teriileten. Eppen a sport
integritasanak és az egészség védelmének a szem
el6tt tartasaval, hiszen a tudomanynak az embert, az
emberi tarsadalmat kell szolgalnia. Szolgalnia, de
nem kiszolgalnia, azaz — ha valéban sziikséges — ne-
met mondani a jézan elvarasokon talmutatd igé-
nyekre! (Csak az a probléma, hogy a szellem mar ki-
szabadult a palackbdl, s nincs tal nagy realitasa
annak, hogy vissza is parancsolhat6 a palackba.)

Ha pedig a géndopping teret hodit (egyaltalan nem
kizart, hogy mar jelen van az élsportban) ez mindent
atrajzolhat, edzésmodszereket, eredményességet, fel-
készitési elveket, edz6i munkat egyarant. S akkor
adodik a kérdés: sport még ez, vagy inkabb a gén-
mérndkség eredménye?
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Treff, G. és mtsai (2021):
Olimpiai evezés: maximalis
kapacitas 2 000 méteren at.
(Olympic rowing — maximum
capacity over 2 000 meters.)
Deutsche Zeitschrift fiir
Sportmedizin, DOI:10.5960/
dzsm.2021.485.

A hajoosztalytél, nemtdl,
kortol, kornyezettdl fiiggéen a 5,5-7,5 perces futam
soran az egész test izomzatanak erejét és alloképes-
ségét teljes mértékben kihasznaljak a versenyzok, az
aerob funkciok teljes igénybevételével, az anaerob al-
lapot tartos elviselésével. Az il helyzetben torténd
elére-hatra mozgas soran az 0sszes izomcsoportot
hasznalni kell periodikusan. Az elit versenyzék ma-
ximalis teljesitménye 260-360 Watt, a VO,max 4,2-
5,5 liter/perc, a szénhidrat égetésbdl 61-84%, a
lipidekbdl 16-39% szarmazik. Heti 20-25 6ra edzés
jellemzd, tobbnyire mérsékelt intenzitassal: az 1.
zbéna 56-95%-ot is kitehet, a 2-3. zéna 55-95% kozott
volt a killéonb6zd versenyzémintak, vizsgalatok sze-
rint. Specidlis taplalkozas, kalériapoétlas egy bizo-
nyos tet6zésig lehetséges. A hémérséklet is stresszor,
igy a testh6 mérése is indokolt. Fennall6 kérdések:
az altalanos és a specifikus edzések aranya, az opti-
malis adagok az egyes edzésfajtakbol, ezek egyé-
nekre szabasa. Nem ismerjik az agyi keringési
viszonyokat, a testhé mérése ezért is indokolt lehet.
Megmaradt kérdések: az altalanos és a specifikus
edzések egyénre szabasa, az optimalis adagok az
egyes edzésfajtakbol, ezek személyre szabottsaganak
mértéke. Nem vilagos a magas hemoglobin szint és
a pufferkapacitas kapcsolata sem. Ha 1 500 méterre
csokkentik az olimpiai tavokat, az egész kép megval-
tozik.

Kantanista, A. és mtsai (2021): A vér ammonia és
tejsav szintjének egyiittes mérése gyakorlati haszon-
nal jar az edzés anyagcsere-valaszara. Combined
analysis of blood ammonia and lactate levels as a
practical tool to assess the metabolic response to
training sessions in male and female sprinters.).
Journal of Strength and Conditionong Research,
35: 9. 2591-2598.

17 16, 9 férfi és 8 nd vagtazo (N=17) kiilonbozd
futasai utan nem egyforman emelkedett a tejsav és
az ammonia-szint. A férfiaknal magasabb értékeket
mértek. Az ammonia-csucs nem volt ugyanakkora
minden terhelés soran. Betekintést enged a moédszer
az ATP-anyagcserébe és informaciot ad az edzének
arrol, hogy elérték-e a kijelolt célt.

ReferZtum

Castaignéde, L. és mtsai
(2021): A maratonfutas szén-
dioxid-lAbnyoma. (The car-
bon footprint of marathon
runners. Training and rac-
ing.). International Journal
of Environmental Research
and Public Health, 18: 5.
2769.

A maratonfutas nagy széndioxid termeléssel jar.
Egy elméleti eszmefuttatas ravilagit ennek a nagysa-
gara: a futas, a cip6 és a ruhazat elkészitése, kony-
vek, ujsagok, biztositas, utazas, higiéne, étkezés,
szallas, elektronikai szolgaltatasok oxigén igényét
szamoltak, és ezek alapjan mintegy 4,3 tonna CO,-t
termel évente a futé. A New York Maratonra a részt-
vevék 37 szazaléka kiilfoldrél érkezik — egy transzat-
lantikus utazas 3,5 tonna CO, termeléssel jar — az
atlagos francia személy évi CO,-termelése 11 tonna
koriil van, a rendszeres hosszutav-futas nélkiil.

Apor P@ter
rovata

Lutter, C. és mtsai (2021): Olimpiai versenyszam
a maszas. (Olympic competition climbing: The be-
ginning of a new era — a narrative study.). British
Journal of Sports Medicine, 55: 15.

A Tokib6i Olimpian mutatkozott be a maszas, mint
olimpiai versenyszam, ami addig harom formajaban
volt ismeretes: a lead (kotéllel védetten), a boulder-
ing (kisebb magassagokban, a talajon matracok vé-
denek) és a speed (standard uton egy az egy ellen
versengés). Az olimpiai forma ezek kombinacidja,
mindez mesterséges falon. Az irodalom eddig ala-
csony sériilésszamrol és sulyossagrol tudositott.
Szemben azonban a természetes fallal, a mestersé-
ges fal maszasa soran nagyobb a sériilési arany: az
ujjak sériillése (tenosynovitis), a horzsolasok, a no-
vekedési lemez sériilése a leggyakoribbak. Specialis
ismeretek kellenek az ellatasukhoz. A megel6zés, és
az anti-dopping terén sok a teendg.

Rodjen, L. és mtsai (2012): Az énbevallott fizikai
aktivitds hasznos segitség a mindennapi egészség-
megitélés szamara. (Self-reported leisure time phys-
ical activity: A useful assessment tool in everyday
health care.). BMC Public Health, 12: 693.

A Saltin-Grimby Physical Activity Level Scale
(SGPALS) hasznalataval nyert adatok, valamint az
egészség-vonatkozast mérészamok kozott: dohany-
zas, testsuly, haskorfogat, nyugalmi pulzusszam, a
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plazma cukorszint, triglicerid és LDL-koleszterin
szint, vérnyomas, stressz-allapot kozott korrelaciod
all fent: a legkevesebb testmozgast végz6kon a legke-
vésbé kedvezlk ezek a vitalis mutaték, az esélyha-
nyadost (Odds Ration) 1.5 és 3,7 kozottinek talaltak.

Az SGPALS Kkateg6riai: 1. Fizikailag inaktiv, {6-
ként tl-fekszik. 2. Némi gyaloglas, biciklizés, beva-
sarlas, konnyd, jatékos sport: példaul tollaslabda —
mindosszesen heti 4 6ranal nem tobbet. 3. Rendsze-
res aktivitas és edzés: kocogas, lendiiletes kertész-
kedés, uszas, teniszezés, gimnasztika és hasonlok,
legalabb heti 2-3 6raban. 4. Rendszeres aktivitas:
futas, sielés, uszas labdarugas stb. heti tobb alka-
lommal.

Lee, K. és mtsai (2021): A kozépkort feln6tteknél
becsiilt fittség kapcsolata a késébbi kardiometaboli-
kus allapottal és halalozassal. (Association of esti-
mated cardiorespiratory fitness in midlife with
cardiometabolic outcomes and mortality.). JAMA
Network Open, 110: e2131284.

A kor, a BMI, a csip6korfogat, a fizikai aktivitas,
a nyugalmi pulzusszam és a dohanyzas alapjan sza-
mitott fittség a Framingham tanulmany 1979-2001
kozotti masodik generacidjanak vizsgalataban, ter-
cilisekbe csoportositva a 2 962 személy. Az alacsony
fittség mindsitésti csoporthoz viszonyitva a kovetke-
z6k deriltek Kki: a fittebbeken kisebb a szubklinikus
ateroszkleroézis és az érfeszesség, a hipertonia, a dia-
bétesz, a vesebetegség, a kardiovaszkularis betegség
és az elhalalozas kockazata. A kozépkoru feln6ttek-
nél a becsiilt fittség (terheléses vizsgalat nélkiil) prog-
nosztikus értéke folytan alkalmat adhat az idészerd
beavatkozasra.

Paluch, A.E. és mtsai (2021): Napi 7 ezer 1épés
akar 70%-kal csokkenti az elhaladlozas kockazatat.
(Steps per day and all-cause mortality in middle-
aged adults in the Coronary Artery Risk Develop-
ment In young Adults (Cardia) study). JAMA
Network Open, 4: 9: €2124516.

A CARDIA program részeként 2 110 6, a vizsgalat
idején (2005-2006) 38-50 év kozotti 1 205 (57,1%)
nod, 888 (42,1%) fekete résztvevivel, 10,8 éves kisé-
réssel az Actigraph 1épésszamlaléval mért adatok és
a vizsgalt idészak alatti 72 halalozas kapcsolatat
vizsgaltak. A 7 000-9 999 napi lépésszam kategoria-
ban volt a haladlozas kockazata a legalacsonyabb:
72%-kal kisebb, mint a kevesebb 1épést teljesit6ké.
A tizezer 1épésnél is tdbbet gyaloglok halalozasi esé-

lye nem javult szamottevéen, de a 7 ezer 1épés alat-
tiakhoz képest 55%-kal volt kisebb a halalozas koc-
kazata. A kozismert mondas: ,tégy naponta tizezer
1épést” megerdsitést nyert.

Chastin, S. és mtsai (2020): A napi fizikai aktivi-
tas mértéke kiilonbozik a csuklén és a csipén viselt
akcelerométerrel mérve, de korrelal az életkilatasok-
kal. (Joint association between accelerometry-meas-
ured daily combination of time spent in physical
activity, sedentery behaviour and sleep and all-cause
mortality: A pooled analysis of six prospective co-
horts using compositional analysis.). British Journal
of Sports Medicine, 2020 (bjsm.bmj.com/content/
55/22/1277; doi: 10.1136/bjsports-2020-102345.)

Hat nagy vizsgalat (USA, Svédorszag, UK) adatait
egyesitve, 130 339 személy fizikai aktivitasat és ha-
lalozasat regisztraltak 4,3-14,5 év kovetés soran. A
csuklon és a csipdn viselt akcelerométerekkel kiilon-
boz6 eredményeket kaptak: a kozepes-élénk aktivi-
tassal toltott id6é a barmely oka halalozas esélyét
0,63-ra csokkentette a csuklon viselt, és 0,93-ra a
csipdn viselt eszkdz esetén. A konnyt mozgassal és
a tétlenséggel toltott id6 csak a csipén viselt készii-
lékkel végzett tanulmanyokban jelentkezett, HR=
0,5. A tétlenséggel toltott id6 kedvezdtlen az életkila-
tasokra, az alvastartam kozombos.

Horwath, O. és mtsai (2021): A combizom rost-
jainak nagysaganak, sejtimagallomanyanak, rosttipu-
sénak valtozékonysaga a két oldal kozott. (Variability
in vastus lateralis fiber type distribution, fiber size,
and myonuclear content along and between the
legs.). Journal of Applied Physiology, 2021 Jul. doi:
10.1152/japplphysiol.00053.2021.

Kevés az ismeret a vastus lateralis izomorostjai-
nak variabilitasarél, a kivett mintat altalanosan jel-
lemzdnek tartjak. Fiatal, egészséges személyek vas-
tus lateralisabol 10 tiibiopszias mintat vettek, im-
munohisztokémiai és SDS-PAGE (protein gél elekt-
roforézis) festést végeztek. Nem volt szisztémas
valtozas az izom hosszaban és az oldalisagban vett
mintdkban a rostaranyban, a sejtmagban. Az izom-
minta helye nem ad jelentSs kiilonbséget, de a rost-
nagysag és —tipus jellemzésére egynél tobb helyrol
szarmazo6 mintat tanacsos vizsgalni.
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Saner, C. (2021): A kovérség mérsékelt csdokke-
nése is egyiitt jar az artérids merevség csokkenésével
serdiil6knél. (Modest decrease on severity of obesity
in adolescence associates with low arterial stiffness.).
Atherosclerosis, 335: 23-30.

A gyermekkori kovérség egyiitt jar szubklinikus
kardiovaszkularis rizik6faktorokkal: carotis-media
vastagsag, pulzushullam sebesség, carotis elasztici-
tas és a feln6ttkorra nagyobb halalozassal. A 10,2
évrdl a 15,7 éves atlagkorura id6sodott serdiulék
BMlI-je, zsirszazaléka, szisztolés vérnyomasa, az ace-
tilalt glikoproteinek és LDL (low density lipoprotei-
nek) szintje kovette a testzsir felesleg alakulasat. Az
obezitas mértékének fennmaradisa magas artérias
merevséggel, hatranyos ér-fittséggel jar, mig a csok-
kenése kedvezben hat a szisztolés vérnyomasra, a
glikalt hemoglobinra és az érfunkcidkra.

Prinz, B. és mtsai (2021): Az oxigénfelvétel kine-
tikdja edzett fiatal és feln6tt kerékparozékon. (Oxy-
gen uptake kinetics in endurance trained youth and
adult cyclists.). Journal of Sports Science and
Medicine, 20: 3. 398-413.

13 serdiil6 (14 éves, VO,max 61,7 ml/kg/perc) és
13 felnétt (23 éves, VO,max 68,4 ml/kg/perc) kerék-
paros sportolék mérsékelt intenzitast, hatperces
terheléseket végeztek, 90/perc pedalfordulattal. Je-
lent6sen gyorsabb volt az oxigénfelfutas kinetikaja a
fiataloknal, ami kompenzalhatja az idések nagyobb
kapacitasat.

Wang, Yi és mtsai (2021): A kardiovaszkularis fitt-
ség kapcsolata az egészségiigyi koltségekkel hiper-
tonias férfiaknal. (Association between cardio-
respiratory fitness and health care costs in hyperten-
sive men.). Atherosclerosis, 333: 1-5.

9 794 16, 58 éves férfit vizsgaltak a Palo Alto Vete-
ran Affairs Centerben, koziilik 6 413 volt hiperto6-
nias. Terheléses vizsgalattal megallapitott fittségiik —
elért MET (csucs-oxigénfelvétel a nyugalmi érték x-
szerese) 4,6, 6,6 8,0 és 10,8 atlagokkal jellemezve
tikrozte az évi egészségugyi koltségeiket: évi 40, 36,
32 és 29 ezer dollar volt. Egy MET-tel magasabb fitt-
ség 1 752 dollarral alacsonyabb koltséggel jart a hi-
perténiasok és 1 025 dollarral a normoténidsok
csoportjaban.

del Poso Cruz, B. és mtsai (2021): A szocialis izo-
laltsag hatasa a fizikai funkcionalitasra idéseknél:
US reprezentativ mintan 9 éves hosszmetszeti vizs-
galat. (Impact of social isolation on physical func-
tioning among older adults: A 9-year longitudinal
study of a U.S-representative sample.). American
Journal of Preventive Medicine, 61: 2. 158-164..

Az U.S-ben zajlott National Health and Ageing
Trends Study 12 457 résztvevéjén, 54 800 személy-
év soran a Social Isolation Index és a Short Physical
Performance Battery alkalmazasaval az derilt ki,
hogy a testi teljesit6képesség minden 0,27 egységnyi
romlasaval 1 egységnyit romlott a Social Isolation
Index, az id6ésebbeken nagyobb mértékben.

Kwiecien, S.Y. és McHugh, M.P (2021): A hideg va-
16s4g: a krioterapia helye az edzés-okozta sériilés ke-
zelésében és a helyreallitddasban. (The cold truth:
The role of cryotherapy in the treatment of injury
and recovery from exercise.). European Journal of
Applied Physiology, 121: 6. 1125-1142.

Altalaban a helyreallitédast segité szandékkal
vagy a fajdalom csokkentésére meriilnek a sportolok
a hideg vizbe vagy hiitik a testrészt. Az ijdonsag a
15 fokos, fazist cserélé anyag (PCM, phase change
material) 3-6 6ras alkalmazasa a terhelést kovetéen
3-6 oraval. Ez nem rontja a rezisztencia-gyakorlatok
er6t fokoz6 hatasat, mint a , klasszikus” htités. Ezzel
a sériilést kovet6 oérakban kiterjedé masodlagos szo-
vetkarosodas, proliferacio is féken tarthaté. A trau-
mat kovetéen miel6bb, az elsé oOrakban Kkell
alkalmazni a htités-kezelést.

Baid, B. és mtsai (2021): A befektetés megtériilése
a krénikus betegségek megelézésére szervezett mun-
kahelyi programokban. (Return on investment of
workplace wellness programs for chronic disease
prevention: a systematic review.).) American Journal
of Preventive Medicine, 61: 2. 256-266.

A nem-fert6z6 betegségek nagy terhet jelentenek
orvosi koltségekben, munkahelyi hianyzasokban.
Vajon a munkahelyi wellness programok hatéko-
nyak-e ezek mérséklésében? Négy adatbazis 25 koz-
leménye a legalabb négyhetes, a négy valtoztathato
faktor (fizikai aktivitas, egészséges étkezés, dohany-
zas, alkohol egészségtelen mértékt fogyasztasa)
terén a program eredményességét a legalabb egy fak-
torban tortént valtozassal mérve, nem szamoltak be
kedvez6 hatasrol a kezdeményezés elsé éveiben.
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Center for Disease Control and Prevention, 2019:
www.cdc.gov/chronicdisease/pdf/ infographics/chro-
nic-disease-H.pdf.

Hornby, T.G. és mtsai (2021): A nagyintenzitast
edzés koltséghatékonyabb a hagyomanyos kezeléssel
szemben a szubakut stroke rehabilitacié esetén.
(Cost-effectiveness of high-intensity training vs con-
ventional therapy for individuals with subacute
stroke.). Archives Physical Medicine and Rehabili-
tation, S0003-9993(21)00494-9.

A stroke utan 1-6 honappal a 27 beteg nagy inten-
zitasu (HIT) gyaloglasokat végzett talajon, 1épcsén és
futészalagon a pulzustartalék 80 szazalékat elérve
(HR Reserv: a maximalis pulzusszam (220 minusz
életévek) minusz a nyugalmi pulzusszam), mig a ha-
gyomanyos mozgasprogram a pulzustartalék 40 sza-
zalékos hasznalataval jart a kontrolloknal. A szemé-
lyi kiadasok a HIT csoportban 1 420 vs. 1 1118,
az un. incremental cost-effectiveness ratio (ICER:
6 1808) és 0,1 m/sec gyaloglas sebesség tobbletre
38 242 dollar.

Jianping, J. és mtsai (2021): Az inzulin reziszten-
cia mechanizmusa obezitdsban: az ATP szerepe.
(Mechanism of insulin resistance in obesity: A role
of ATR). Frontiers of Medicine, 15: 372-382.

Az inzulin rezisztencia kialakuldsanak igen sok
elméleti lehetSségét feltételezték mar, de az alapvetd
korfolyamat megismerése még nem tortént meg.
Okoltak a gyulladast, a mitokondrium diszfunkciot,
a hiperinzulinémiat, a glukotoxicitast, a lipotoxici-
tast. Az ezek alapjan megindult gyogyszer-kifejlesz-
tések azonban sikertelenek voltak. Az irodalom
integralasaval a szerz6k az inzulinra érzékeny sej-
tekben az ATP felhalmozo6dasat: a ,mitokondrialis
talftitést” okoljak, amely a szubsztrat talkinalatbél
fakad: az ATP taltermelés gatolja az AMPK-t, gatolja
a mTOR-t, hiperinzulinémiat, mitokondrium disz-
funkcidt okoz, és fokozza a glukagontermelést. A mi-
tokondrium talterhelés csokkentése bypass, gyogy-
szer, kaloriacsokkentés, fizikai edzés révén noveli az
inzulin iranti érzékenységet. A kulcs az ATP tulter-
melés csokkentése.

Tee, J.Y. és mtsai (2022): Az azsiai elit atlétdk
EKG és echokardiografias jellemzdi. (Electrocardio-
graphic and echocardiographic insights from a
prospective registry of Asian elite athletes. Frontiers
in Cardiovascular Medicine, 2022 Jan. doi:
10.3389/fcvin.2021.799129.

150 {6, 26 éves koriili szingapuri sportol6 anam-
nézise és fizikalis vizsgalata utan nyugalmi, 12 elve-
zetéses EKG, majd echokardiografias (M-méd 2D és
Doppler, Vivid S6 eszkozzel) vizsgalat tortént. Az
echokardiograf nem jelzett stukturalis eltérést, a fér-
fiaknal kisebb globalis longitudinalis strain-t lattak,
mint a n6knél. A kamra nagysaga atlagosan kisebb,
a fala vékonyabb, mint a kaukazusi sportoloké. Az
EKG 6,7%-ban abnormalis, gyakrabban, mint a ka-
ukazusi sportolokon, féleg az anterior T-hullam in-
verzibja fordult el6 a V2 feletti elvezetésekben, a
nékon 9,3%-ban.

McDonough, D.J. és mtsai (2021): A testen viselt
egészségiigyi eszk0zok haszna a teststly cs6kkenté-
sében a talstlyos és kovér személyeken. (Health
wearable devices for weight and BMI reduction in
indivuals with overweight/obesity and chronic
comorbidities: Systematic review and network meta-
analysis.). British Journal of Sports Medicine, 55: 16.

A varoélistan 1évék és a hagyomanyos-eszkozt nem
visel6 csoportokkal szemben a csak az ,edzésen” vi-
selt példaul Polar M400, Fitbit; a kutatasi szintd ak-
celerométer, pedométer, a sokkomponenst kereske-
delmi eszkoz és egyéb, példaul Fitbit plusz étkezési
tanacs és a sokkomponenst kutatasi célt beavatko-
zas kozil az utébbiak a testtomeg-index (BMI) csok-
kentésében voltak eredményesek, mig a testsuly-
csokkenést az akcelerométer vagy pedométer hasz-
nalata is segiti.

Bain, A.R. és mtsai (2018): A statikus 1égzésvisz-
szatartas élettana az elit apnoeistaknal. (Physilogy of
static breath holding in elite apneists.). Experimen-
tal Physiology, 103: 5. 635-651.

A szarazfoldi 1égzésvisszatartasban torténd vetél-
kedés az utdbbi harminc évben népszerd sportta
valt. Oxigén kiegészités nélkiil 11 perc 35 masodperc
a jelenlegi rekord. A legtobb ultra-apnoés képes az
eszméletvesztés hataraig visszafogni a 1égzoéreflexe-
ket, mikozben az artérias oxigén szaturacio 50% ala
csokken. Ilyenkor a periférias vazokonstrikci6é és a
bradikardia probal oxigént juttatni az agyba, mely-
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nek a vérataramlasa duplajara né. Az agyi oxidativ
energiael6allitas csokken, valoszintileg az extrém hi-
perkapnia kovetkeztében. A kdzlemény a széba jové

szabdalyoz6 folyamatokrol értekezik.

Elia, A. és mtsai (2021): A 1égzésvisszatartasos
edzés €lettana, kértana (rossz)alkalmazkodas a kré-
nikus edzéshez: attekintés. (Physiology, pathophysi-
ology and (mal)adaptations to chronic apnoeic
training: A state-of-the-art review.). European Jour-
nal of Applied Physiology, 121. 1453-1466.

Az 6kortol alkalmazzak a taplalékbeszerzés, a ha-
daszat teriiletén — a modern id6kben sportagként lett
népszerd — a légzésvisszatartassal torténé meriilést,
viz alatt haladast. Extrém hipoxias és hiperkapnias
korilmények kozott nagy hidrosztatikus nyomast is
el kell viselni, az egyének kozotti jelent6s kiilonbsé-
gek magyarazata hianyos. Ezen ismereteket targyalja
a cikk.

Referens: Apor P: Apnoés tszdéedzés hyperven-
tilacioval. Sportorvosi Szemle, 2014(55): 137-142.

Rhim, H.C. és mtsai (2021): A futassal kapcsola-
tos sériillések 1 046 koreai sportol6 keresztmetszeti
vizsgalata alapjan. (Epidemiology of running-related
injuries in the Korean population: a cross-sectional
surwey of 1 046 runners.). British Journal of Sports
Medicine, 55: 16.

A BASEM 2019-es évi konferencidjan kitiintetett
el6adas a térd és a boka fajdalom, panasz okait ke-
reste. A futok 37 szazaléka panaszkodott ilyenre. A
korabbi testmozgas, a futé-célok magasra tevése, a
heti futismennyiség hirtelen emelése a leggyakoribb
magyarazat.

Stoffels, A.A és mtsai (2021): Short Physical Per-
formance Battery: a pulmonalis rehabilitaci6 hatasa
és a minimélisan fontos valtozas a COPD-s betege-
ken. (Short Physical Performance Battery: Response
to pulmonary rehabilitation and minimal important
difference estimates in patients with Chronic Ob-
structive Pulmonary Disease.). Archives of Physical
Medicine and Rehabilitation, 102: 12. 2377-
2384.eb

Egy nijmegeni holland rehabilitaciés kozpont
nyolchetes intézeti és 14 hetes ambulans programja
— O0sszesen 40 alkalom a 632, atlag 65 éves, felitkkben
férfi, 43%-os FEV1-gyel (Force Expiratory Volumel,

az els6 masodperc alatt eréltetetten kilélegzett levegd
mennyisége) rendelkez6k szamara — a kovetkezd val-
tozasokat eredményezte: a Short Physical Perform-
ance Battery (SPPB: harom egyensulyozas-teszt, a
négyméteres maximalis jarassebesség, az Otszori
ulés-felallas teszt, és a hatperces jarastavolsag) koziil
az egyensulyozas és az uilés-felallas teszteredmény ja-
vult nagyobb mértékben, féleg a korabban gyengén
teljesité személyek esetében, az 0ssz-SPPB score
0,830- 0,96 pontnyi javulasa mellett. A minimum 1
pontnyi SPPB javulast mar jelentésnek tartjak a re-
habilitacioban.

Referens: A rehabilitaciéban haszndlatos tesz-
tekrdl olvashatunk: Journal of Thoracic Medicine,
2019, 72(1):22-28; Kardiovaszkularis Iranyti
2020, 1I, 5:7-10.

Stubbs, B. és mtsai (2018): Az Eurépai Psychiat-
rial Tarsasag Gtmutatéja a stilyos mentalis betegek
fizikai aktivitasarol. (EPA guidance on physical activ-
ity as a treatment for severe mental illness: A meta-
review of the evidence and Position Statement from
the European Psychiatric Association (EPA), support-
ed by the International Organization of Physical
Therapists in Mental Health (IOPTMH). European
Psychiatry, 54: 124-144.

A Stulyos Mentalis Betegség (SMB) — beleértve a
skizofréniat, major depressziv rendellenességet, bi-
poléaris zavart — a fizikai aktivitds alkalmazasatél
olyan mértékben javulhat, mint a pszichoterapiatol
vagy az antidepresszansoktol, de behataroltan. A
depresszidban (is) jobb az edzés hatasa, ha kozepes-
lendiiletes intenzitasu és terhelés-élettanasz vezeti.
Skizofrénia esetében is az aerob edzés a hatasosabb,
javitja a gondolkodast. A bipolaris zavarban kevés a
tanulmany a megitéléshez. Ha nincs ellenjavallat,
akkor alkalmazzuk a terapias beavatkozasok kozott
a rendszeres aerob edzést.

Duincombe, S.L. és mtsai (2021): Ritkdbb az el-
mebaj és az ongyilkossag az amerikai Olimpikonok
kozoétt. (High hopes: lover risk of death due to men-
tal disorders and self-harm in a century-lomng US
Olimpikon kohort compared with the general popul-
ation.). British Journal of Sports Medicine, 55: 16.

2 301 né és 5 823 férfi olimpikonnak, akik 1912
és 2012 kozott vettek részt az olimpiakon, a halalo-
zasi regiszterekbdl nyert adatok szerint 32%-kal ki-
sebb az esélyiik a meghalasra az atlag lakossaghoz
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képest depresszid, szorongas és dngyilkossag miatt,
szer-abuzus €s evési rendellenesség miatt, killonosen
az alloképességi sportagak 1zd6i kozott. Kivétel a
vivas és a lovészet, az utébbiban eredményesek ko-
zott a fegyverrel elkovetett ongyilkossag fordul elé
gyakrabban.

Lelbach A. és mtsai (2020): Kardiometabolikus
valtozasok és a hiperténia kialakuldsa versenyspor-
tol6knal palyafutasuk befejezését kovetben. Hyper-
tonia és Nephrologia, 24: 4. 173-179.

A versenysportolas évei-évtizedei alatt a vérkerin-
gési és az anyagcsere rendszer igen magasfoku alkal-
mazkodasa alakul ki. Ha a testmozgas hirtelen
jelentésen csokken és a taplalékfelvétel mértéke
megmarad, az elhizas, a metabolikus szindroma a
cukorhaztartas zavaraval, a vérnyomas emelkedése
és az érkarosodasok esélye nagymértékben megné.
A ,sportagi levezetés” elvét ismerjiik, de a gyakorlat-
ban olykor hianyzik a megvalositas. Didaktikus a
FITT program (edzés: Frekvencia, Intenzitas, 1d6
(Time) és testmozgas (Tipus) ajanlasait kovetni.

Nunes, J.P és mtsai (2021): A rezisztencia-edzés
sorrendje befolyasolja-e az erénodvekedést és az
izomhipertrofiat? Szisztematikus attekintés és meta-
analizis. (What influence does resistance exercise
order have on muscular strength gains and muscle
hypertrophy? A systematic review and meta-analy-
sis.). European Journal of Sport Sciences, 21: 2. 149-
157.

Tizenegy tanulmany adatait elemezték. Mind az
egy, mind a tobb csontot érinté iziileti gyakorlatok-
ban a sorrendnek nem volt jelent6sége. Az erénove-
kedés a gyakorlatsorok elején volt a legnagyobb, mig
az izom hipertrofia hasonlé mértékd az egy-iziileti és
tobb-iziileti gyakorlatok hatasara.

Coughlan, D. (2021): A fizikai aktivitas és a biz-
tosit6 tarsasagok. (Physical activity and insurance in-
dustry.). BMJ Open Sport & Exercise Medicine,
7:¢001151.

A fizikailag aktiv személyek jobb egészségi alla-
potban vannak, a kronikus nem-fert6z6 betegségek
ritkabban fordulnak el6 kozottiik, a korai halalozas
is ritkabb. Minden orszag egészségpolitikajanak
része a lakossag fizikai aktivitdsanak serkentése,
ennek ellenére a nem- elegenddéen aktivak aranya vi-

lagszerte 77,8-87,7%. A WHO 2020-as Gtmutatéja ja-
vasolja a politikusoknak az 1l6 életvitel megvaltoz-
tatasanak el6segitésére az egészségiigyon kiviil a koz-
lekedésben, nevelésben, munkahelyeken, sportpar-
kokban, a rekreaci6 lehet6ségeinek megteremtését
és az aktivitas szorgalmazasat. A biztositok koziil az
angol Vitality a testen viselt mozgasérzékel6k hasz-
nalatat preferalja, havonkénti prémiumot ad a fizi-
kailag aktivaknak. A Szerzé is kozolt tanulmanyokat
arrol, hogy a 315 ezer amerikai koziil, akik tartosan
fizikai aktivitast végeztek, 29-36%-kal ritkabban hal-
tak meg. Erdekes, hogy akik csak a negyvenes éveik
utan tértek at aktiv életmodra, azok is 32-35%-o0s vé-
delmet élveztek. Ebben az ajsagban 2021 marciusa-
ban jelezték a Medicare adataibdl, hogy a 21 750, 65
éves, fiatalkoruktol fizikailag aktiv személy egészség-
ugyi kiadasai jelentésen kisebbek, de akik kés6bb
valtak aktivva, azoké is évi 10-22%-kal alacsonyabb
a nem vagy nagyon keveset mozgé6 hasonl6 koru sze-
mélyeknél. Ezen ismeretek birtokdban a biztositok
is sokat tehetnek az egészséges testmozgas €s életvi-
tel elémozditasaban.

Referens megjegyzése: Fizikai alktivitdas vagy

fittség?— Persze, az drokletes adottsagolkon kivil a
fittséget testmozgdssal javithatjuk, de a ,,kemény”
adat a magasabb fittség (aerob kapacitas, az ezt
tiitkrozé teljesitéképesség). A fizikai aktivitds mé-
rése kérdésekkel a mult modszere. Izotop mod-
szerrel, vagy a kilélegzett levegét zsdkba gytijtve
évszazada mérik kisérletekkben a terhelés alatti
anyagcserét/oxigénfelvételt. Ma a spiroergometria
az arany standard, de id6- és kéltségigényes. Kis
szorodassal jol tiikrézik az aerob kapacitast (fitt-
séget) az dtlagembernek is ,bardtsagos” teljesit-
mény probdk: hatperces gyalogldasteszt, 12 perces
Cooper-teszt; ingafutds teszt, a skandindv gyalog-
las-teszt, amelyek szinte barhol, olcson kivitelez-
hetdlc.

Laukkanen, J.A. és mtsai (2021): A terhelés alatti
kardiorespiratorikus optimalis pont jelzi a varhaté
halalozast. (Cardiorespiratory optimal point during
exercise testing is related to cardiovascular and all-
cause mortality.). Scandinavian Journal of Medicine
and Science in Sports, 31: 10. 1949-1961.

A spiroergometrias terhelés fokozasa soran eleinte
a nyugalomhoz képest gazdasagosabba valik a 1égzés,
az ,optimalis pont” a legkisebb VE/VO, arany, amely a
terhelés tovabbi novelése soran emelkedni kezd. 2 205
férfi, atlagosan 28,8 évesek kovetése soran 1 348 el-
halalozas tortént, aranyosan az optimalis 1égzési pont
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értékével, vagyis minél kevésbé gazdasagos 1égzéssel
jut oxigénhez a személy, annal nagyobb eséllyel hal
meg kardiovaszkularis vagy barmely okbol.

Referens megjegyzése: ha felidézziik, hogy a
maximdlis oxigénfelvevd képesség szamos élettani
rendszer kapacitdsdnak és egyiittmiikodésének az
ereddje, nyilvanvald a terhelés alatti VE/VO, ardny
Jjelentésége, amelynek a minimumadn végezhetd
megterhelést — Watt, futassebesség stb. — optimdlis
terhelési kiiszébnek is szoktuk nevezni. A pH és a
tejsav-emelkedés, a kilélegzett levegd gdazértékei,
olykor a pulzusszam-emelkedés menete is jel6l
~Icliszoboket.”

Dézsman, R.K. és mtsai (2021): A szokvanyos fi-
zikai aktivitas és esély a depresszidra. (Customary
physical activity and odds of depression: a system-
atic review and meta-analysis of 111 prospective co-
hort studies.). British Journal of Sports Medicine,
55: 17.

111 kozlemény szerint, 11 nemzet részvételével
3 milliénal tobb személyen a depresszio és a szubkli-
nikus depresszios tiinetek ritkabbak a kozepes és a
lendiiletes fizikai aktivitast végzék korében.

Dallas, K. és mtsai (2021): Az edzés hatasa a
maximalis oxigénfelvételre, az életminéségre és a
koérhazi kezelések gyakorisdgara a szivelégtelen bete-
geken: szisztémas attekintés és meta-elemzés. (The
effects of exercise on VO,peak, quality of life and hos-
pitalization in heart failure patients: A systematic re-
view with meta-analyses.). European Journal of
Sports Science, 21: 9. 1337-1350.

131 kozleménybdél 9 761, 74%-ban férfi résztve-
vével, tobbnyire csokkent ejekcios frakcigju, NYHA
(New York Heart Association) II-III beteget kovettek.
Az edzést végz6 3 690 beteg aerob kapacitasa 2,98
ml/kg/perc-cel nétt, javult az életmindségiik, keve-
sebbszer kényszeriiltek kérhazi ellatasra, 0,56-0s
esélyhanyadossal.

Fryer, S. és mtsai (2021): Az Uj Zéland-i fekete
szeder kivonata néveli az izom oxigenaciét az alkar
izmaiban a gyakorlott, elit sziklam&székon. New
Zealand blackcurrant extract enhances muscle
oxygenation during repeated intermittent forearm
muscle contractions in advanced and elite rock
climbers.). European Journal of Sports Science, 21:
9. 1290-1298.

Egy héten at 600 mg/nap kivonat a near infrared
spektroszkopiaval mért oxigenizaciot fokozta, de
nem javult az izmok alléképessége.
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A LEEDRA'QA'BB SPORTOLO:
A SERULT SPORTOLO/

Amerikai veteranokon végzett vizsgalatok kimutattak, hogy még egy évvel a
koronavirus-fert6zés utan is gyakori marad a posztCOVID-os depresszio és
agykod — irja a Science.

Viofor Terapia

Viofor JPS magnetostimulacio
tarsbetegségekkel kiizdé COVID-19 betegek
rehabilitacidjaban és labadozasaban

A Viofor JPS magnetostimulacios modszer hatékonysaga és biztonsaga klinikailag
bizonyitott, és a jotékony biologiai hatasok kozvetlen hatassal vannak a labadozas
€s a rehabilitacio hatékonysagara fert6zé betegségek, kdztik a COVID-19 utan.

Ez egy nem invaziv terapia, és kulonosen elényos olyan tarsbetegségekben
szenveddknél (pl. kardiovaszkularis, stroke utan, tidégyulladas utan), akiknél a
legnagyobb a szovédmények kockazata.

A gyulladascsokkentd, fajdalomcsillapitd, immunrendszert erésitd, periférias
keringés és mikrocirkulacio, regeneralo, pihentetd (az el6z6 20 év alatt dokumentalt)
hatasok hatékony eszkozei lehetnek az orvosnak, és lehetévé teszik a beteg gyors
felépllését.

"A Viofor magnetostimulacié élettani hatasai: a szubcellularis (pl. A sejtmembranok
szintjén), a sejtes (peldaul megnovekedett sejtlégzes), a szoveti (fokozott helyi
vascularisitas és véraramlas) jelenségekre, valamint a szisztémas hatasokra
vonatkoznak. A COVID-19 jarvany szempontjabdl a szervezet altalanos hatékonysaga
€s immunitasa fontos jelentéséggel bir. "

Pasek J., Sieron A.,* Cieslar G.: Magnetostimulacié a modern fizikai EU
orvoslasban. Rehabilitacio a gyakorlatban, 2021 (2), 58-62. Projekt
* Prof dr. hab.n. med. Aleksander Sieron Dr. hc multi az
angiolégiaszakteriletének nemzeti tanacsaddja, a czestochowai Jan

Dlugosz Egyetem Egészségtudomanyi Karanak Fegyelmi Tanacsanak

elndke, a londoni Royal Medical Society tagja
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Sydney o6ta a magyar sport szolgalataban
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