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Artérias €érfali merevség vizsgalata egy hazai
praxiskozosség €letmod orvosi
programjaban

Examination of arterial stiffness in the lifestyle program
of a Hungarian medical practice community
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ZYourPower Med Health Center, Budapest
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Osszefoglalé

Az artérias érfali merevség (arterial stiffness, AS) vizsga-
lata egyre elterjedtebb a klinikai gyakorlatban, aminek oka,
hogy egy olyan konnyen kezelhetd és gyorsan elvégezhetd,
non-invaziv vizsgalat, aminek a segitségével objektiven meg-
becsiilhetd az érelmeszesedés mértéke. Ezaltal a kardiovasz-
kularis rizikobecslés pontosabba valik, mint a legtobbszor
alkalmazott SCORE (Systematic Coronary Risk Estimation)
modszer esetén.

Vizsgalatunknak két célja volt: egy életmod orvosi komp-
lex felmérés (jelen tanulmanyban kiemelve az AS mérése és a
dietetikai felmérés eredményei) alkalmazhatosaganak vizsga-
lata egy praxiskozosségen beliil, illetve nagy elemszamu
(N=299), egészségprogramban résztvevo, foként magasvér-
nyomassal €s I1-es tipust cukorbetegséggel €16 felnott lakos-
sag felmérése.

A harom betegcsoport (magasvérnyomasos €s cukorbeteg,
MV+DM; csak magasvérnyomasos, MV; csak cukorbeteg,
DM) tébb szempontbol, eltéré mértékben kiilonbozott az
egyik betegségben sem szenvedd kontrollcsoporttol (K). A be-
tegcsoportok (MV+DM, MV, DM) a BMI értékek alapjan 1.
foku elhizottsag, mig a K csoport tulstlyos kategoriaba esett,
mig a magas vérnyomas tekintetében a MV+DM és MV cso-
portoknal a vartnak megfelelden tapasztaltunk magasabb ér-
tékeket. Az érfal vizsgalatanal ugyan szinte minden csoport a
»hormal” kategoriaba esett, de a betegcsoportoknal egyértel-
milen magasabbak voltak az értékek. A DASH-index haszna-
lataval tortént taplalkozasi kiértékelés tekintetében nem volt
kiilonbség a csoportok kozott.

Vizsgalatunk ramutat az AS mérés beilleszthetdségébe a
haziorvosi, kiilonosképpen a praxiskozosségi ellatasba, és fon-

tos bemeneti adatnak értékeli az AS eredményeit mind a rizi-
kofelmérésben, mind az egészségprogramokban résztvevok
monitorozasaban.

Kulesszavak: érfal rugalmassag, életmod orvoslas, magas
vérnyomas, elhizas, DASH-index

Summary

The study of arterial stiffness (AS) is becoming more com-
mon in clinical practice due to its easy-to-use and fast-per-
forming, non-invasive measuring method for the objective
estimation of the rate of atherosclerosis. This makes cardio-
vascular risk assessment more accurate than the most used
SCORE (Systematic Coronary Risk Estimation) method.

The aim of our study was to investigate the applicability
of a lifestyle medical complex assessment protocol (highlight-
ing the results of the AS results and dietary survey in this
study) within a practice community and to make a baseline as-
sessment for a large population (N=299) including mostly
people with high blood pressure and diabetes mellitus (DM),
who took part in a lifestyle medicine program.

The three patient groups (with hypertension and DM, i.e.
MV+DM; with hypertension only, i.e. MV; with DM only, i.e.
DM) differed in several respects from the control group (K),
i.e. the one without any disease. The patient groups (MV+DM,
MYV, DM) were classified as grade I obesity based on BMI
values, while the K group was overweight. The MV+DM and
MYV groups had higher values for hypertension, as expected.
Although almost all groups fell into the “normal” category in
the examination of the AS, the values were clearly higher in
the patient groups. There was no difference between groups
in terms of nutritional evaluation using the DASH index.
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Our study points to the incorporation of AS measurement
into general practitioner care, especially in practice communities
and considers the results of AS as an important input in both risk
assessment and monitoring patients in health programs.

Keywords: arterial stiffness, lifestyle medicine, high blood
pressure, obesity, DASH index

Roviditések jegyzéke

Aix=augmentacios index; AS= artérias érfali merevség (ar-
terial stiffness), érfal rugalmassaga; BMI=body mass index,
testtomeg index; DASH=Dietary Approaches to Stop Hyper-
tension; DIA=diasztolés vérnyomas; DM=diabetes mellitus;
FFQ=Food Frequency Questionnaire; MV=magasvérnyomas
betegség; PWV=pulzushullam terjedési sebesség; SCORE=
Systematic Coronary Risk Estimation; SYS=szisztolés vér-
nyomas.

Bevezetés

Az érelmeszesedés eredetli kardiovaszkularis betegségek
a vezetd halalokok kozott szerepelnek, vilagszerte az 0sszes
halalozas egyharmadaért, mig az eur6pai halalozas kozel fe-
1éért felelosek (Wilkins, 2017). Ez legtobbszor hosszan tarto,
gyulladasos folyamat, mely soran az érfal megvastagodik, és
késobb plakkok alakulnak ki rajta (Aday és Matsushita, 2021).
Ezt az idészakot az érfal rugalmassaganak csokkenése el6zi
meg, ami tliinetet még nem okoz, de jelentdsen ndveli a sziv-
érrendszeri katasztrofak (mint a stroke, szivinfarktus) kiala-
kulasanak valdszinliségét (Alonso-Dominguez és mitsai,
2021). Mivel az érelmeszesedés nem csak genetikai okokbol,
hanem nagy mértékben az ¢letmodbol adoddan alakul ki, rend-
szeres és megfeleld vizsgalatok és az ezekre épiild prevencios
¢letmod programok jelentds mértékben hozzajarulhatnak a
kardiovaszkularis morbiditas és mortalitas csokkentéséhez. Az
AS szorosan kapcsolodik a magas vérnyomashoz, am ennek
pontos patofiziologidja még kutatasok targyat képezi (Payne
és mtsai, 2010). Az azonban ismert, hogy a legnagyobb arté-
riak (legfoképp az aorta) fala alapvetden rugalmas rostokat
tartalmaz és alacsony a periférias ellenallasa.

A nagyerek rugalmassaganak kdszonhetden a ver6térfogat
50%-a a szisztol¢ alatt — mint tdbblet vér — a nagy erekben ta-
rolodik, €s a diasztolé ideje alatt halad tovabb a periféria felé,
igy a véraramlas folyamatos tud maradni. Azonban, ha ezen
nagy erek falanak rugalmassaga csokken, nd a véraramlas
szisztolés aranya, ami a pulzusnyomas és a sziv bal kamrai
terhelésének novekedéséhez vezet, és ez fokozza a vérnyomas
szisztolés értékét is (Calicchio és mtsai, 2022). Ezen tal a
II-es tipusu cukorbetegség is szoros kapcsolatban all az arté-
riak allapotaval, aminek tobb feltételezett mechanizmusat is
leirtak (Liese és mtsai, 2020; Yeboah és mtsai, 2016; Shin és
mtsai, 2011). Egyrészt a megemelkedett éhomi €s a nagymér-
tékben ingadozo6 napkozbeni vércukorszint karositja az endo-
thel funkciot, ami az artéridk falanak merevedését és a kapil-
larisok allapotanak karosodasat és funkciojanak romlasat
okozza. Masrészt az AS karositja a belso szervek allapotat, igy
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szerepe lehet példaul az inzulinrezisztencia kifejlddésében a maj-
ban. Egyes tanulmanyok szerint az AS ¢és cukorbetegség kiala-
kulasanak hasonl6 genetikai hattere van (Zheng és mtsai, 2020).

A hazai orvosi gyakorlatban legtobbszor a kardiovaszku-
laris riziko becslésére a SCORE (Systematic Coronary Risk
Estimation) modszert hasznaljak. Ennek oka az egyszert és
gyors kitolthetdség, mivel csak néhany adat (életkor, nem, do-
hanyzas, dsszkoleszterin vagy LDL-koleszterinszint, periférias
vérnyomasérték) megadasaval a végzetes kardiovaszkularis
(nem csak koronaria, hanem cerebrovaszkularis €s periférias
vaszkularis) események bekovetkezésének valosziniisége
megbecsiilhet6 az elkdvetkezd 10 évre vonatkozdan. Az ered-
mény a 40-65 év kozotti populacio tekintetében leolvashato a
SCORE tablarol, és négy stlyossagi fokozatba sorolja a paci-
enseket: alacsony (0-1%), kozepes (2-4%), nagy (5-9%) és
igen nagy (>10%) rizikdju szinteket kiilonboztetnek meg (Ma-
gyar Hypertonia Tarsasag, 2018). Ez a rizikobecslés popula-
cios szinten hatékony, de az egyén konkrét, individualis
veszélyeztetettségének meghatarozasara mar kevésbé pontos,
mivel az érelmeszesedést befolyasolé megannyi biologiai
(életkor, nem, genetikai, vérnyomas-, vércukor-, koleszterin-
értékek, elhizas mértéke) és életmodbeli (taplalkozas, dohany-
zas, testmozgas/inaktivitas, alkoholfogyasztas) rizikotényezo
kozil csak a fenti 6tot veszi szamitasba. A rizikobecslés mel-
lett kiilonb6z6 eszkzos modszerekkel ma mar mérhetd az
érelmeszesedés mértéke, ami igy pontosabb képet tud adni az
erek allapotarol.

Az AS non-invaziv vizsgalata széles korben elfogadott
modszer a klinikumban. Segitségével kimutathatd az endothel
diszfunkcio az érelmeszesedés legkorabbi stadiumaban is, ez-
altal objektiv elorejelzdje a kardiovaszkularis megbetegedé-
seknek. A vizsgalati modszerek koziil elsdsorban az oszcillo-
metria (arteriograf) és az applandcios tonometria terjedt el. Az
AS méréseknél leggyakrabban vizsgalt paraméterek a pulzus-
hullam terjedési sebesség (PWV) és az augmentacios index
(Aix) (Laurent és mtsai, 2006). A PWV értéke az a nyomas-
hullam terjedési sebesség, amit az aortanal létrehozott szisz-
tolés volumen keltette pulzushullam két pont (az Arteria
carotis és az Arteria femoralis) kozotti athaladas mérésébol
szarmazik. Ehhez elézetesen le kell mérni az adott tavolsagot
(ami az arteriograf eszkoznél a Jugulum és a Symphysis ta-
volsaga), majd az eszkdz a pulzushullam visszaverddésének
iddtartamat felhasznalva szamolja ki a sebességet (1. abra).
Ezt a terjedési sebességet az aorta falanak rugalmassaga be-
folyasolja, az érelmeszesedéses plakkok a tagulékonysagot to-
vabb rontjdk. Az Aix értéke szintén ebbdl a mérésbol
szamithato ki Ggy, hogy az artérias pulzushullam két szisztolés
hullamesucsat (az ejekcio okozta direkt hullam (P1) és a ma-
sodik, a visszaverddott hullam (P2) amplitadoja kozotti kii-
lonbségnek a pulzusnyomas (PP) szazalékdban kifejezett
aranyat kell figyelembe venni (Lannert, 2008; Illyés és Bocs-
kei, 2006). Az Aix értékét az artériak rugalmassaga mellett el-
sOsorban az erek (kisartéridk, arteriolak) aktualis periférias
ellenallasa hatarozza meg, igy az erek allapotanak fontos mé-
részama.
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Az arteriograf mérések diagnosztikai
érteke a kardiovaszkularis betegségek
korai eldrejelzésében és a mérések egy-
szerll kivitelezése miatt értékes eszkdz

lehet a haziorvosi felméréseken, kiilono-
Jugulum

sen a praxiskozosségekben, ahol egy esz-
kozt tobb haziorvos is tud hasznalni. A
praxiskozosségi ,,tobbletszolgaltatasok-
ban” az alapellatason belill, regionalis
szinten megvaldsithatok prevencids szii-
rések és programok, életmdd tandcsada-
sok, kronikus betegek komplex kezelése
és lokalis egészségjavitdo kezdeményezé-
sek (Egészségvonal, 2021). Minden pra-
xiskdzosséghez tartozik dietetikus, gyogy-
torndsz €s egészségpszichologus, akik a
primer és szekunder prevencios foglalko-
zasokat tartjak. A prevencios sziirések le-
hetové teszik, hogy az érintett lakosok

Reflexio

o
az also iestfe}r/ol\

Reflektalt hullam Az Arteriograf
Elsé hullam P altal érzékelt
SO nyomashullamok

P, |

>

l
Systole | Diastole

A reflektalt hullam
amplitadoéja féként
az aktualis periférias
rezisztenciatol fugg.

Szenzor
(mandzsetta)

A generalt nyomashullamok
sebessége az érfal (aorta)
aktualis rugalmassagatol fiigg.

Az Aix és a PWVao mérése

allapotuknak és betegségiiknek megfeleld
csoportokban, vagy személyre szabott
¢letmod terapiaban vegyenek részt a hazi-
orvosok iranyitasa mellett, amiben a moz-
gas- és taplalkozasterapianak kiemelt sze-
repe van (Medicalonline, 2021), ezért a pra-
xiskozosségeknek kiemelt szerepe van az

1. abra. Az arteriograf mérési elve (Forras: Lannert, 2008)
Figure 1. Method of arteriograph measuring (Source: Lannert, 2008)

1. tdblazat. A vizsgalt csoportok demografiai adatai
Table 1. Demographics of the groups

¢letmod medicina gyakorlati megvalosita- MV+DM MV DM K

saban az alapellatasban, aminek a beteg- n (f6) 74 118 20 87

edukacio fontos része kell, hogy legyen. Férfi/né (f6) 24 /50 23 /95 8/12 15/ 72
Sziv-érrendszeri, de kiilonosen magas-  Eletkor (év) | 65,49+9,53** | 63,30+11,30** | 57,70+19,22 | 52,6+17,95

vérnyomas betegség kezelésére igazoltan
hatékony dietoterapias kezelés a DASH
(Dietary Approaches to Stop Hypertension)
diéta (Awrence és mtsai, 1997). Ez az ét-
rend gazdag gylimdlcsokben, zoldségek-
ben, teljes értéki gabonakban és zsir-
szegény tejtermékekben, mikdzben korlatozza a sobevitelt, és
a telitett zsirok fogyasztasat. Kutatasok alapjan csak a DASH
diéta betartasa magas vérnyomassal €16 felnottek esetében at-
lagosan a szisztolés értéket 6,74 Hgmme-el, a diasztolés értéket
3,54 Hgmm-el csokkentette attdl fiiggetlentil, hogy a testtomeg
csokkent volna (Saneei €s mtsai, 2014). A diéta szamszerisité-
séhez tobb DASH-index is hasznalhato (Miller és mtsai, 2013)
attol fliggden, milyen részletességli a taplalkozasi szokasokat
felmérd kérddiv.

A tanulmanyunkban bemutatott keresztmetszeti vizsgalat
célja egy komplex ¢életmod orvosi felmérési protokoll felhasz-
nalhatdsaganak vizsgalata, és ezzel nagyszdmu helyi lakos fel-
mérése egy praxiskozosségen beliil, akik potencialis részt-
vevoi egy kezd6do egészségprogramnak.

MV+DM: magas vérnyomas €s cukorbetegség csoport; MV: csak magas vér-
nyomasu csoport; DM: csak cukorbeteg csoport; K: kontrollcsoport

MV +DM: hypertonia and diabetes mellitus; MV: just hypertonia; DM: just diabetes
mellitus; K: control group

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

Anyag és médszerek

Vizsgalt személyek

A programban résztvevok elsdként a praxisk6zosségben dol-
goz6 haziorvosoknal jelentkeztek, akik személyes és kérdoives
kikérdezést kovetden terapias célbol beutaltak az életmaod fel-
mérésre és tanacsadasra a lakosokat. A bevalasztast sem beteg-
ségek megléte, sem gyogyszeres terapia nem limitalta.

A vizsgalatban 299 {6 (70 férfi, 229 nd, atlag életkor 60,35
év+14,72) vett részt (1. tablazat), akik onként jelentkeztek a
Janoshalmi Praxisk6zosség életmod programjara Janoshalma-
rol, Mélykutrol és Borotarol. A résztvevoket négy csoportba
soroltak: akiknek magas vérnyomasuk van és cukorbetegek
(MV+DM), akiknek csak magas vérnyomasuk van (MV), akik
csak cukorbetegek (DM), illetve a kontrollcsoport (K), akik-
nek egyik betegségiik sincs. A csoportba sorolas a haziorvos
altal meghatarozott diagnozis altal tortént. A vizsgalatban csak
II-es tipust cukorbetegek vettek részt, akik a tovabbiakban cu-
korbetegként keriilnek emlitésre.
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2. tablazat. DASH-index szamolasanak értékei*
(Gunther és mtsai, 2009)

Table 2. Calculation of DASH-index*

(Gunther és mtsai, 2009)
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megfelelt az ajanlasnak, mig az alacso-
nyabb bevitel aranyosan kevesebb pont-
szamot kapott (2. tablazat). Az alap-
anyagcsere Harris-Benedict egyenlettel

T  |Maximum| Adag a maximum Adag a minimum (Roza és Shizgal, 1984) keriilt kiszamo-
Pontszam 6sszetevo pont ponthoz ponthoz (0 pont) lasra a vizsgalati személyeknél, majd egy-
1) Gabona ségesen 1,2-es szorzoval (altalanos fizikai
a) dsszesen 5 >6 adag/nap 0 adag/nap aktivitas) hataroztuk meg a napi kalo-

b) teljes kidrlésti 5 >50%-a napi adagnak | 0%-a napi adagnak riasz.ﬁksé,g.letet. Ez 2’11apjém négy csoport

2) Zoldségek 10 >4 adag/ap 0 adag/nap (napi kalorlafogyas%tas 1 600;.2 099; 2 309;
3) Gyimélesok 10 >4 adag/nap 0 adag/ap 3100 kc’al/r?a.p) sziiletett, amit Gu’nther és
4) Tejtermekek munkatarsai is alkalmaztak kutatasukban
- (Glinther és mtsai, 2009). A DASH ajan-

a) dsszesen 5 =2 adag/nap 0 adag/nap las a 2 000 kcal/nap csoportra vonatkozott,

b) zsirszegény 5 >75%-a napi adagnak | 0%-a napi adagnak ezért a tobbi csoportnal az élelmiszercso-

5) His, hal, tojas 10 2 adag/nap =4 adag/nap portok ajanlott beviteli adagjainak aranyos
6) Magok, hiivelyesek 10 24 adag/hét 0 adag/hét stilyozasara volt sziikség és ennek megfe-
7) Zsirok, olajok 10 23 adag/nap 26 adag/nap lelden keriiltek pontozasra. Ha a DASH
8) Edességek 10 >5 adag/hét 210 adag/hét ajanlas valamibdl alacsony bevitelt java-

*2 000 kcal/nap bevitelti csoporthoz. Az ettdl eltéré kaloriabeviteli csoportoknal
(1 600; 2 300; 3 100 kcal/nap) az adagok aranyositasra keriiltek.

Periférias érrendszer vizsgalata

Az arteriograffal végzett mérések a javasolt protokollnak
megfelelden (Townsend, 2016) egy csendes rendel6ében, nyu-
godt koriilmények kozott, 10 perc fekvés utan keriiltek kivi-
telezésre. Egy vérnyomasmérést kovetéen a specialis,
szamitogépre csatlakoztatott rendszer a mandzsettat az aktua-
lisan mért szisztolés vérnyomasérték folé fujta fel (legalabb
35 Hgmm-rel), ami a mérés alatt rovid idére megsziintette az
artériaban a véraramlast (Lannert, 2008). A teljes mérés csak
néhany percet vett igénybe. A szoftver kiilon értékeli a méré-
sek pontossagat €s ezt szamszerUsiti. Ennek alapjan csak azon
mérési eredmények keriiltek be az elemzésbe, melyek meg-
bizhatonak bizonyultak. A vérnyomas értékek is az arteriograf
beépitett standard mérései alapjan keriiltek meghatarozasra.

DASH-index

A dietetikai felmérés soran a taplalkozasi szokasokat nem
a vizsgalt személyek rogzitették a kérdéivben, hanem a na-
gyobb pontossag miatt dietetikus vette fel az adatokat: az ét-
rendi szokasok, betegségek, gyogyszerelés mellett 19 tap-
lalékcsoport mennyiségi fogyasztasara kérdezett ra, és ezt kér-
déivben (FFQ — Food Frequency Questionnaire) rogzitette.
Minden taplalékcsoportnal egységesen 7 gyakorisagi kategoria
keriilt meghatarozasra (naponta 5-6 adag, naponta 3-4 adag,
naponta 1-2 adag, heti 1-3 alkalom, havi 1-3 alkalom, 1 ho-
napnal ritkabban, nem fogyaszt). A felmérést személyre sza-
bott tanacsadas kovette az egészség javitasat célzo taplal-
kozasrol.

Az FFQ eredményei 8 DASH élelmiszer csoportba kertil-
tek Osszegzésre (gabona, zdldség, gylimdlcs, tejtermék,
hus/hal/tojas, dio/magvak/hiivelyesek, zsirok/olajok és édes-
ségek). A DASH-index szamolasaban minden élelmiszercso-
port esetében a maximalis pontszam 10 volt, ha a bevitel

solt, ott forditott pontozas kertilt alkalma-
zasra. A pontszamok Osszeadasaval a
DASH-indexen 0 és 80 pont kdzotti érté-
ket lehetett elérni (Giinther és mtsai, 2009), ahol a magasabb
érték jeloli a diéta minél pontosabb betartasat.

Adatok elemzése
Az adatok kiértékelése Statistica 14 (TIBCO Software Inc.,
2020) programmal tortént. Mivel a csoportok atlag életkora
jelentdsen eltért, ezért a csoportok kozotti kiilonbségek kimu-
tatasara Kruskal-Wallis teszt, a korrelaciok szamitasara
Spearman-féle rangkorrelacio keriilt felhasznalasra. A szigni-
fikanciaszint minden esetben p<0,05 volt.

Eredmények

A mért értékek eredményeit az elhizottsagrol, a vérnyo-
masrdl, az érfalak allapotarol €s a taplalkozasi mutatokrol a
3. tablazat tartalmazza. A szignifikans eredményeket minden
esetben a kontrollcsoporthoz (K) viszonyitva hataroztuk meg.
A betegcsoportoknal (MV+DM, MV, DM) a BMI értékek
alapjan I. fokua elhizottsdg (30-34,99 kg/m?) volt megfi-
gyelhet6, mig a K csoport ugyan a hataron, de tulsulyos
(25-29,99 kg/m?) kategoériaba esik. A K csoporthoz képest
mindharom betegcsoport szignifikans kiilonbséget mutat.

Mind a szisztolés (SYS), mind a diasztolés (DIA) vérnyo-
masértékek a MV+DM csoportnal voltak a legmagasabbak
(SYS: 148,59+20,68; DIA: 84,22+14,66 Hgmm), ami szigni-
fikans kiilonbséget mutatott. Ennél valamivel alacsonyabbak
voltak a MV: csoport értékei (SYS: 142,01+£21,71; DIA:
83,08+13,37 Hgmm), mig a K (SYS: 138,06+17,56; DIA:
78,80+13,25 Hgmm) és DM (SYS: 139,55+18,96; DIA:
79,81+12,66 Hgmm) csoportoknal figyelhetdk meg a legala-
csonyabb értékek, bar a szisztolés érték mar itt is emelkedett
vérnyomasnak szamit (Magyar Hypertonia Tarsasag, 2018).
A PWV ¢és Aix értékeknél ezzel a tendenciaval ellentétben a
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3. tAblazat. A vizsgalt csoportok mért adatai és kiillonbsége a kontrollcsoporthoz képest

Table 3. Results of the groups and compared to control

. MV+DM (0=74) | MV(0=118) = DM (@=20) K (=87)
atlag+szoras atlag+szoras atlag+szoras atlag+szoras
Testmagassag (cm) 299 | 165,81+7,99 163,84+8,61 | 166,35+6,78 | 165,80+7,60
Testsily (kg) 208 93,45+22,92+* | 85,15+21,21 @ 9434+17,.86* |  79,32+21,30
BMI (kg/m?) 298 33,80+6,88** 31,55+6,58* | 34,05+5,67* 28,78+7,09
Szisztolés vérnyomas (Hgmm) 219 | 14859+20,68* | 142,01+21,71 | 139551896 | 138,06+17,56
Diasztolés vérnyomés (Hgmm) 219 84,22+ 14,66 83,08+13,37 | 79.81+12,66 | 78,80+13.25
Pulzus (iités/perc) 219 73,53+12,75 7327+11,89 | 760041258 |  74,68+11,29
Aix (%) 206 30,12+13,76 35,64+13,61*| 27,89+14,79 |  27,68+17,99
PWV (m/s) 132 8,98+1,40 959+1.27** | 852+1,24 8,39+1,75
f;‘;ﬁ;ﬁfﬁf}iﬁk szdma 293 3,89+1,03 3,50+0,85 3,35+1,04 3,62+0,92
Napi folyadékbevitel (1) 203 2,17+0,82 2,02+0,65 1,88+0,56 1,93+0,73
DASH-index 294 40,34+7,50 39,02+7,52 40,55+5,61 38,48+8,15

MV+DM: magas vérnyomas €s cukorbetegség csoport; MV: csak magas vérnyomast csoport; DM: csak cukorbeteg csoport;
K: kontrollcsoport, BMI: testtomeg index; Aix: augmentacios index; PWV: pulzushullam terjedési sebesség
MV +DM: hypertonia and diabetes mellitus; MV: just hypertonia; DM: just diabetes mellitus; K: control group; BMI: body mass

index; Aix: augmentation index; PWV: pulse wave velocity
*p<0,05; **p<0,001

MYV csoportnal voltak a magasabb értekek
(PWV:9,5941,27 m/s; Aix: 35,64+13,61%),

4. tablazat. Korrelacié a mért valtozok kozott (n=128)
Table 4. Correlation between measured variables (n=128)

ennél alacsonyabbak voltak a MV+DM
. . Eletk BMI PWV Aix
értékei (PWV: 8,98+1,40 m/s; Aix 30,12+ o . . .
13,76%). ADM ¢és K csoportok értékei itt | giaticor (éV) ) 0.04 0.49* 0.40*
il il P82 g oot || oarr | o
m/s; Aix: o €s :

’ ’ ] ’ Szisztolés vé as (H; 0,04 0,36* 0,27* 0,11
8394175 mis; Aix: 27.68£17.99%). A |82 2T ((Hgm m)) o1l | 0o | 0ar | oir
kiilonbség mindkét mérészamnal szignifi- laszlolcs vernyomas g - : - :

. : / Pulzus (iités/perc) -0,22* 0,03 -0,01 -0,51*
kans az MV csoport esetén, azonban mig
PWYV esetén minden csoport ,,normal” ka- DASH-index L Ll Ll Lo

tegoriaba (7 - 9,7 m/s) esik, addig Aix ese-
tén a DM ¢és K csoportok normal (<30%),
a MV ¢és MV+DM, csoportok emelkedett
(>30%) tartomanyba esnek (Lannert,
2008).

Taplalkozasi szokasok tekintetében jelentds kiilonbség
nem figyelhetdé meg a csoportok kozott. A DASH-indexben
mind kozépértéket mutatnak (38,48 - 40,55), napi folyadék-
bevitel csak 2,5 dl kiillonbséget mutat (1,88 - 2,17 1) a csopor-
tok kozott. A napi étkezések szama ugyan szignifikans
kiilonbséget mutatott, am jelentds eltérés nincs az értekek ko-
z6tt (3,35 - 3,89 alkalom/nap).

A korrelacios vizsgalatok eredményei a 4. tablazatban
szerepelnek. Szignifikans 6sszefliggés tapasztalhat6 tobb val-
tozd esetében is, azonban kozepesen erds korrelacio a BMI és
a vérnyomas (SYS: r=0,36; DIA: 1=0,29), az életkor €s az AS
mutatoi (PWV: r=0,42; Aix: 1=0,4), valamint a pulzus és az
Aix: (r=-0,51) értékek kozott lathatok. A DASH-index nem
mutatott Osszefliggést a vizsgalt valtozokkal.

sebesség

*p<0,05

BMI: testtomeg index; Aix: augmentdcios index; PWV: pulzushullam terjedési

BMI: body mass index; Aix: augmentation index; PWV: pulse wave velocity

Megbeszélés és kovetkeztetések

A vizsgalatban harom csoport (magasvérnyomasos €s cu-
korbeteg=MV-+DM; magasvérnyomasos=MV; cukorbeteg=
DM) eredményei keriiltek 6sszehasonlitasra az artérias érfali
merevség szempontja alapjan a kontrollcsoport értékeivel (K).
A testtomeg, a BMI vonatkozasaban nem meglepd, hogy a be-
tegcsoportoknal magasabb, koros érték latszodik, hiszen mind
a magasvérnyomads, mind a cukorbetegség, mint civilizacios
betegségek kialakuldsa szoros kapcsolatban allnak az elhizas-
sal (Garvey és mtsai, 2016). Az elhizas ugyancsak hajlamosit
az érelmeszesedés kialakuldsara, amit jelen kutatasban arteri-
ograf segitségével, non-invaziv modon hataroztunk meg.
Brunner és munkatarsai egy kovetéses vizsgalatban megerd-
sitik az elhizas és a PWV érték kozotti dsszefiiggést hasonlo
¢letkorban 1évoknél (atlag életkor 66 év), majd leirjak az el-
hizas szerepét az AS novekedésében, amit ,,artérias oregedés-
nek” neveznek. A longitudinalis eredményeik arra utalnak,
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hogy a metabolikus és gyulladasos folyamatok hozzajarulnak
az elhizasnak az aorta merevségére gyakorolt hatasahoz. A
sziv-érrendszeri megbetegedések becsiilt novekedésének
12%-a az emelkedett BMI miatt az artérids merevségnek tu-
lajdonithat6 ebben a korcsoportban (Brunner és mtsai, 2015).
Egy Ghanaban végzett vizsgalat megerdsiti azt az eredményt,
hogy az AS mértéke nagyobb a magasvérnyomassal és cukor-
betegséggel, mint csak az egyik betegséggel €loknél. Az arté-
rias allapot tekintetében nem talaltak kiilonbséget, hogy valaki
csak cukorbeteg vagy csak magasvérnyomas betegsége van
(Yeboah és mtsai, 2016).

A korrelaci6 vizsgalatoknal tobb szignifikans 0sszefliggést
kaptunk, két-két valtozo kozott kdzepesen erds korrelacio volt
lathato. Az életkor és az artérias allapot (PWV r=0,42; Aix:
1=0,40) Osszefiiggését mas tanulmanyok (Laurent és mtsai,
2006; Lenkey és mtsai, 2014) is megerdsitik. Charlton és mun-
katarsai eredményei szerint egészséges felnotteknél 25 és 75
éves kor kozott a PWV értéke atlagosan 5,9 m/s-rol 9,7 m/s-ra,
mig az Aix 2,3%-16l 41,5%-ra emelkedik. Ennek oka, hogy
az €letkor elorehaladtaval az erek falanak rugalmassaga csok-
ken, amit az egészségtelen taplalkozas, a mozgasszegény élet-
madd és a kronikus betegségek kialakulasa csak tovabb ront,
emiatt az altalunk vizsgalt, atlagosan 60 éves minta érallapota
65-75 éves egészséges emberek érallapotanak felel meg
(Charlton és mtsai, 2019). Minél merevebb, rugalmatlanabb
az aorta fala, annal gyorsabban fog a bal kamra keltette pul-
zushulldm végigszaladni az éren. Az érallapot romlasdnak
mértéke azonban jelentdsen lassithato az egészséges életmod-
szokasok bevezetésével a mindennapokba (Nordstrand és
mtsai, 2013). A vérnyomas értékek és a PWV kozott gyenge
korrelacio lathaté (SYS: r=0,27; DIA: r=0,24), aminek oka
lehet, hogy az erekben a magas vérnyomas tovabbi érfali fe-
sziilést okoz, ami tovabb noveli az érfal rugalmatlansagabol
adodo PWYV értékét. Eros korrelacios egyiitthato lathato a pul-
zus ¢s Aix mérések kozott is (r=-0,51), hasonléan Wilkinson
€s munkatarsai eredményeihez (1= -0,76). A jelenségre ok két
feltételezést is tettek: egyrészt méréstechnikailag a magasabb
pulzus megvaltoztatja a visszaver6dé hullam relativ idébeli
terjedését az aorta falan, ezért az Aix linearisan és forditottan
viszonyul a pulzusszdmhoz. Masrészt a magasabb pulzusszam
altal csokkent ejekcios idétartamnak a visszavert hullam di-
asztoléba valo eltolodasat okozza (Wilkinson és mtsai, 2000).

A DASH-index tekintetében nem volt jelentds kiilonbség
a csoportok kozott, ezt a felméréseket végzo dietetikusok is
meger0sitették. A helyi lakosok betegségiiktdl (magasvérnyo-
mas, II-es tipust cukorbetegség, egyéb) fiiggetleniil a DASH
diéta szerint atlagosan étkeztek (38,48 - 40,34 értékek 0-80
skalan). Remélhet6leg a dietetikai tanacsadas hatasara ez val-
tozik, amit egy késobbi visszamérés soran lehet majd felmérni.
A taplalkozas és az AS kozotti 0sszefiiggés az irodalomban
sem egységes: fiatal, I-es tipust cukorbetegeknél végzett vizs-
galatoknal (Liese és mtsai, 2020) nem talaltak sszefiiggést a
DASH-index és az AS értékei kozott, mig Rodriguez-Martin
és munkatarsai egészséges felnottek esetében a Mediterran
diéta (ami sok tekintetben hasonlé a DASH diétahoz) és a
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sziv-érrendszeri rizik6 és PWV értékek kozott korrelaciot fi-
gyeltek meg (Rodriguez-Martin és mtsai, 2017). Moo-Yong
Rhee és munkatarsai bizonyitottak, hogy a magas sobevitel a
PWYV novekedésével tovabb emeli a sziv-érrendszeri rizikot
ellentétben az alacsony sobevitelti (DASH diéta) taplalkozas-
sal (Rhee és mtsai, 2016).

A vizsgalt csoportok BMI, vérnyomads, és AS értékei kii-
lonboztek. A legkedvezdbb eredményeket minden esetben a
kontrollcsoport esetében kaptak, bar ez azzal is indokolhato,
hogy a csoport atlag életkora 5-13 évvel alacsonyabb volt a be-
tegcsoportokénal. A sziv-érrendszer allapotanak romlasa ebben
az 52 és 65 év kozotti életkorban emelkedhet annyival, hogy
az mar magasvérnyomads diagnosztizalasahoz és kezelésé¢hez
vezethet.

A vizsgalt személyek gyogyszeres kezelése minden eset-
ben héziorvos éltal beallitott volt, azonban ezek annyira kii-
16nb6z0k voltak, hogy a jelen kutatasban nem keriiltek be-
mutatasra. A szedett gyogyszerek pontos meghatarozasa az
¢letmod terapia késobbi szakaszaiban, a visszamérések soran
lesz fontos, amikor az orvos akar csokkenteni is tudja a szedett
gyogyszereket, illetve az adagokat. Ugyancsak fontos lesz
még a tovabbiakban a laboreredmények feldolgozasa és dssze-
vetése a mar vizsgalt paraméterekkel.

A fenti vizsgalati eredmények alapjan szignifikans kiilonb-
ség volt tapasztalhato a testsulyban, a BMI-ben, a vérnyomas-
ban ¢és az AS értékeiben (PWV, Aix) a magasvérnyomasos és
cukorbeteg, a csak magasvérnyomasos, €s a csak cukorbeteg
csoportok és a kontrollcsoport kdzott. Az artérias allapot 6sz-
szefliggésben all az életkorral, amit a szakirodalom ,,korai
vaszkularis oregedésnek” (early vascular ageing) nevez, és
akkor all fent, amikor a bioldgiai és a kronologiai érallapotok
jelentdsen eltérnek egymastol, ami jelentésen noveli a sziv-
érrendszeri megbetegedések valoszinliségét (Llamas-Ramos
és mtsai, 2022). Az ¢életkor mellett az elhizas, a vérnyomas ér-
tékek €s a pulzus is kapcsolatban all az artérias allapottal, ami-
ket mas szakirodalmi adatok is megerdsitenek. Mivel a
betegcsoportok esetében gydgyszerrel kezelt betegek vettek
részt a vizsgalatban, valosziniisithetd, hogy ez a kezelés befo-
lyasolja az érallapot tovabbi romlasat és emiatt nem volt 1at-
hat6 nagy kiilonbség az érallapot paramétereiben. Mas kuta-
tasoknak ellentmondoan a taplalkozasi szokasok nem mutattak
Osszefliggést az érallapottal, aminek az lehet az oka, hogy a
csoportok kozott sem volt eltérés a DASH-index tekintetében.
Ez utobbi eredményt a késdbbiekben érdemes feliilvizsgalni
mas algoritmusi DASH-indexek (Giinther és mtsai, 2009)
hasznalataval. Masrészt a DASH-index alapjaul szolgaldé FFQ
kérdoéivnél ugyan dietetikusok kérdezték ki a vizsgalatban
résztvevoket és rogzitették az adatokat, ami pontosabb, mintha
a személyek maguk toltik ki a kérddivet, am ez a felmérés igy
is arra épit, hogy a résztvevok mire emlékeznek, vagy mit val-
lanak be az étkezési szokasaikrol.

A bemutatott életmod felmérési modszer és a kapott ered-
mények ramutatnak arra, hogy a haziorvosi, de legfoképp a
praxiskozosségi felmérések kozott fontos lenne elvégezni az
arteriograf méréseket is a sziv-érrendszeri rizikobecslés pon-
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tositdsdhoz annak ellenére is, hogy a mérések eredményeit
nem lehet egy az egyben értékelni, hanem mas egészségiigyi
paramétereket és valtozokat is figyelembe kell venni (Laurent
¢és mtsai, 2006). Az AS mérések tovabbi eldnye lehet az élet-
mad orvosi rehabilitacios programokban az artérias allapot ja-
vulasanak nyomonkovetése is, ahogy azt mas tanulmanyok is
igazoljak (Nordstrand és mtsai, 2013; Szucs és mtsai, 2018).
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Osszefoglalé

Szamos kutatas vette mar gorcsé ala a 2019.
évben megjelent, majd rohamléptekben globalissa
valé SARS-COVID-2 (Covid-19) virus altal kivaltott
pandémia kovetkezményeit az élet killonboz6 terii-
letén. A kormanyzat altal hozott intézkedések a ne-
velés-oktatas teriiletén is strukturavaltast, oktatas-
modszertani valtozasokat igényeltek, és a hagyoma-
nyos gyakorlattol eltavolodva a digitalis térbe helyez-
ték a nevel6-oktato folyamatokat — megvaltoztatva az
eddigi tobb 100 év gyakorlatat. Az atalakulas tekin-
tetében nem csupan annak gyorsasaga okozott ne-
hézséget, hanem a sziikséges feltételrendszer, a digi-
talis kompetencia is szamos esetben hianyzott, és a
legtobb pedagdégusnak nem alltak rendelkezésére a
mindennapi feladatok kivitelezéséhez sziikséges IKT
eszkozok (informacios és kommunikaciés technolo-
giat alkalmaz6 eszko6zok gytjténeve — ide sorolhato
a mobiltelefon, internet, televizi6, laptop és asztali
szamitogép stb. — tehat minden olyan elektronikus
eszkodz, amely segit az informaci6 kozvetitésében).
Kiilonos kihivas volt ez a gyakorlati targyakat oktatéd
pedagogusok szamara, mint amilyenek a testneve-
16k, gyogytestnevelSk.

Kutatasunk egy — immaron négy adatfelvétellel jaro
— longitudinalis vizsgalat volt, aminek célja a lelki
egészségmutatok felmérése mellett annak vizsgalata,
hogy a pandémia id6szakaban valtoztak-e a testneveld,
gyogytestnevel§ pedagogusok sportolasi szokasai, va-

lamint milyen rendszerességgel hasznalnak IKT esz-
kozoket. A kutatas megismételhet6sége érdekében a
vizsgalat alapjat a valtoz6 koriilmények megléte adja,
mely jelen esetben maga a virushelyzet volt. A kapott
eredmények elemzése soran kideriilt, hogy a digitalis
munkarend milyen mértékben alakitotta at a testne-
vel6k, gyogytestnevelSk oktatasi gyakorlatait, és fel-
tarta az okos-eszkoz hasznalatuk mértékét a pandé-
mia egyes hullamai alatt. A kapott eredmények alap-
jan feladat lehet a testnevel6k tamogatasa az infor-
maci6s és kommunikaciés technolégiai (tovabbiak-
ban IKT) eszkozok hasznalata tekintetében, valamint
a késbébbiek soran esetlegesen megjelend online ok-
tatas ideje alatt sportolasi szokasaikkal kapcsolatos
rutin kiépitése, tamogato6 hattér létrehozasa, mely re-
mélhetbleg pozitiv iranyban predesztinalja a majdani
eredményeket.

Kulcsszavak: testnevel6-gyogytestneveld, kozneve-
1és, SARS-COV-2, online munkarend, testmozgas

Abstract

Numerous studies have already looked at the ef-
fects of the SARS-COVID-2 (Covid-19) virus on all
aspects of life. The restrictions put in place by the
government meant that education methodology
would change to a digital platform which is the first
change in practice for more than 100 years. Regard-
ing the transformation to digital education, there
were difficulties because of the speed to change over
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to solely digital platforms, it required a whole new
teaching system, while digital competence was lack-
ing in many cases. Most educators did not have the
necessary ICT tools to perform the tasks required
for teaching. This was an extreme challenge for
teachers of physical subjects such as physiother-
apists, health and physical educators. Our research
is a longitudinal study with four data surveys, which
aims to examine whether the sports habits of phys-
ical education and physiotherapy teachers have
changed during the pandemic and how regularly they
use ICT tools. To make the research repeatable, the
basis of this study will need to be adaptable to ever
changing circumstances which in this case is the
virus situation itself. The analysis of the obtained re-
sults revealed the extent to which the ICT tools have
transformed the educational practices of physical
educators, physiotherapists and revealed the extent
of their use of ICT tools and smart devices during
each wave of the pandemic. Based on the obtained
results, the task could be to support physical edu-
cators in digital education by improving their use of
ICT tools and establishing a routine related to their
sports habits. Creating a supportive background
would move future results in a positive way.

Keywords: physical education and physiotherapy
teachers, SARS-COV-2, digital education, physical
activity

Bevezetés

A pedagbgusok, valamint a nevelés-oktatas kortil-
ményei és annak modszertana komplex hatdsmecha-
nizmusok mentén befolyasoljak a gyermekeken,
diakokon keresztiil a tarsadalom egészének életét.
Azok a tarsadalmi-, gazdasagi-, politikai tényezdk,
amelyek a pedagégusokra hatnak, tovabbi valtozaso-
kat generalnak. Az 6sszetett hatasok miatt kiemelten
fontos a nevelés-oktatas teriiletén dolgoz6 szakem-
berek lelki egészségének, szubjektiv jol-1étének mér-
téke. Ebbdl kifolyblag pedig, amennyiben bizonyos
korilmények a megszokott rendet és rutint felborit-
jak, ugy a pedagogus tarsadalmat érint6 valtozasok
kiemelt jelent6séggel birnak a szakmat valasztok
muikodésének komplexitasa révén. Nem volt ez mas-
ként 2020-ban sem, amikor a vilagméretiivé valo
SARS-COVID-2 pandémia els6é hullama Magyaror-
szagot is elérte. A dontéshozoktol azonnali reakciot
kivant a megvaltozott helyzet, és az oktatasmodszer-
tani struktaravaltast is egyik hétrél a masikra kellett
kialakitani. A tanéran val6 részvételhez a szamito-
gépet kellett bekapcsolni, és internet segitségével
csatlakozni a csoporthoz, az iskolakba be sem lehe-
tett 1épni. Akik testkozelbdl voltak részesei a folya-
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matnak, azok tudjak, hogy az el6z6 mondatban
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olyan feltétel- és eszkdzrendszer szerepelt, amivel bi-
zony az oktatasban résztvevék tdmegei nem rendel-
keztek. A digitalis kompetencia, az IKT eszkozok
hidanya mind olyan tényez6ék, melyek kihivas elé alli-
tottak a pedagogusok és diakok tomegeit, kiillondsen

s .z

a gyakorlati targyak tekintetében. Az eltéré lehet6sé-
gek, feltételek, valamint az eltéré platformok hasz-
nalata tovabb nehezitette az egyébként is kihivast
jelentd helyzetet. Munkankban a hatas sokréttiségé-
nek egyik szegmenseként a testnevelSk, gyogytestne-
velG-egészségfejleszté tanarok sok éves oktatasi
rutinjaban, okos-eszkoz hasznalatanak, sportolasi
szokasainak tekintetében bekodvetkez6 valtozasokat,
és azok szubjektiv jol-létiikre valé befolyasat allitja
kozéppontba.

A jol-1ét meghatarozasainak holisztikus megkoze-
litése esetében eltérd pszicholégiai, tarsadalomtudo-
manyi fogalom magyarazatot talalunk, de az Egész-
ségiigyi Vilagszervezet (WHO) altal leirtak adjak a de-
finici6 origbjat, mely alapjan az egyén olyan allapo-
tarol beszélhetiink, aminek segitségével elképzeléseit
meg tudja valésitani, képes megbirkozni, feldolgozni
a stresszhelyzeteket, valamint hozzajarulni a k6zos-
ség életéhez (WHO, 1998). Amikor a fogalomrol zaj-
lik értekezés, annak objektiv, valamint szubjektiv
szempontja mellett, a kognitiv €s érzelmi 6sszetevoit
is sziikséges szem el6tt tartani, valamint azt is, hogy
definiciéjat a pszichologiai megkozelitést alkalmazoé
eudaimonikus és pozitiv-negativ impulzusokat az
élettel valdo megelégedettséggel Osszefiiggésben vizs-
gal6 hedonisztikus szemlélet egyarant uralja (Diener
és Lucas, 2000). A hedonisztikus és eudaimonikus
megkozelitést otvozve 1étrejové ondeterminacios el-
mélet, azaz a ,self determination theory — SDT” sze-
rint az autonémia, a kompetencia sziikségletének
realizalodasa, valamint a ,valamihez tartozas” elen-
gedhetetlen a pszichologiai egészség megvalosulasa-
hoz. Az SDT 140 eltérd, egyes egyénekhez kothetd
személyiségjegyet allapit meg, amely kapcsolatba
hozhaté a boldogsaggal, ebbdl kifolyolag pedig a
szubjektiv jol-1ét személyiségvonasokra alapoz6 elé-
rejelzésére is alkalmas lehet (Ryan és Deci, 2001).
Neheziti a koncepcié meghatarozasat, hogy az idealis
életképre vonatkozo6 értékitéletet is magaban rejti,
ami igy tovabbi kérdéseket is felvet (Szant6 és mtsai,
2016).

A szubjektiv jol-1ét, a nemzetkozi szakirodalom-
ban ,subjective well being” Kkifejezés alkotja a jol-1ét
elsédleges megkozelitését, mivel magaban foglalja
azokat a meghatarozasokat, dsszetevéket, amelyek
egy személy életében megjelenésiikbdl kifolyolag ér-
tékelésre keriilnek. Igy ide soroljuk az egyén elége-
dettségének mértékét, valamint pszichés kiegyen-
sulyozottsagat. Ha az elégedettség bizonyos dsszete-
véje sériil, a globalis jol-1ét érzés nem lesz teljes
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1. tAblazat. Az 5 tételes WHO Jol-1ét Kérdéiv (WHO Well-Being Questionnaire) magyar valtozata

(Forras: Susanszky és mtsai, 2006)

Table 1. Hungarian version of the 5-item WHO Well-Being Questionnaire

(Source: Susanszky et al, 2006)

Instrukci6: Kérjiik, karikazza be azt a valaszlehet6séget, mely legjobban leirja, hogyan érezte magat az elmult 2 hét soran!
Az elmlt két hét soran érezte-e magat.. EgyJ ‘agltlaelrannz él em Alig jellemz6 Jellemz6 | Teljesen jellemzd
1...viddmnak és jokedviinek? 0 1 2 &)
2...nyugodtnak és ellazultnak 0 1 2 3
3...aktivnak és élénknek? 0 1 2 3
4...ébredéskor frissnek és élénknek? 0 1 2 3
5...A napijai tele voltak szamara érdekes dolgokkal? 0 1 2 3

(Deutch és mtsai, 2015). Egyes kutatok véleménye
szerint a szubjektiv jol-1ét bizonyos komponensei a
jovében egyre nagyobb hatassal birnak majd az egyé-
nekre. Ide sorolhaté a makrokornyezet klimavalto-
zasa (Rehdanz és Maddison, 2005; Becchetti és
mtsai, 2007), valamint a gazdasagban bekovetkezé
bizonyos valtozasok, foglalkoztatottsag mértékének
atrendez6dése (Winkelmann és Winkelmann, 1998;
Di Tella és mtsai, 2001; Becchetti és mtsai, 2006). A
Covid virus jelenléte pedig utdbbi valtozas tipust mar
el6idézte.

Jelen munka longitudinalis vizsgalat soran tor-
ténd elemzéssel tarja fel a magyar koznevelési intéz-
mények pedagogus munkakorben foglalkoztatott
testneveld, gyogytestnevel-egészségfejleszté tanara-
inak szubjektiv jol-l1étében, s egyes munkametodu-
saiban bekovetkezett valtozasait validalt kérddéivek
segitségével, és kisérletet tesz a pandémia hatasai-
nak vizsgalatara.

Anyag és modszerek

Eljaras és adatfelvétel

Az altalunk hasznalt WHO WBI-5 kérddiv 1étrejot-
téhez az Egészségligyi Vilagszervezet adta a hatteret,
az eredeti skalat 1982-ben hoztak létre. A ,well-being
scale”, ,well-being index” az alapkutatas soran 28 té-
telt tartalmazott, alapjaul pedig William W.K Zung
kérdéive szolgalt. Zung depresszio, szorongas, pszi-
chés distressz onbecsiilés alapjan torténé mérésé-
nek tesztje 10 pozitivan €s 10 negativan megfogal-
mazott kérdésbdl allt, és 1965-ben keriilt kidolgo-
zasra. Ehhez a WBI megalkotasa soran pozitiv kér-
déseket tettek, igy valt alkalmassa a jol-1ét mérésére.
Az els6 modositas alkalmaval 22 tételessé valt, és
négy alskalat alkotott: depresszio, szorongas, ener-
gia és jol-1ét mérésével. A fokoz6d6 nemzetkozi igény
kovetkeztében tiz tételessé redukalodott 1996-ban a
pszichologiai jol-1ét negativ és pozitiv aspektusait
kozos dimenzidban egyesitve, ezt kovetSen pedig

szintén 1996-ban megalkotasra keriilt az 5 itemet
szamlalo valtozat (Beck, 1996).

szint(, lakossagi Hungarostudy 2002 egészségfelmé-
rés soran készitették el Rozsa és munkatarsai (2003).
Lakohely, életkor és nem tekintetében orszagosan a
feln6tt lakossag korében végzett reprezentativ minta
alapjan, bizonyitotta az 5 tételbdl allé6 skala homoge-
nitasat, bels6é konzisztenciajat (Cronbach-a 0,85). Az
adaptalt skala validalasanak eredményei 3 évvel ké-
s6bb, orszagosan reprezentativ minta alapjan 2006-
ban keriiltek publikalasra (Susanszky és mtsai,
2006), a kérdéseket az 1. tAblazatban foglaltuk dssze.
Szamos magyar empirikus kutatas is bizonyitotta a
méréeszkoz megbizhatosagat, mint példaul az oktatas
és kultara teriiletén foglalkoztatott n6k pszichologiai
jol-létének, valamint munkahelyi stressz mutatéinak
Osszefiiggését vizsgald kutatas (Neculai és mtsai,
2006), illetve a Groningen Alvasminéség Skala magyar
validalasahoz, és a testi tudatossag-egészség dsszefiig-
géseinek empirikus vizsgalatahoz is hasznaltak (Simor
és mtsai, 2009, Vig, 2014).

Adatfelvételiink longitudinalis vizsgalat keretein
beliil zajlott a SARS-COV-2 pandémia magyarorszagi
hullamaival 6sszhangban. Az els6 adatfelvételre
2020. marcius-aprilisaban keriilt sor, a masodik
adatfelvételre 2020. november-decemberében, a har-
madikra pedig 2021. marcius-aprilisaban. A negye-
dik adatfelvétel jelenleg is zajlik.

A kérdéiv kitoltése hozzavetdlegesen 20-30 percet
vett igénybe. A kutatast az E6tvds Lorand Tudomany-
egyetem Kutatasetikai Bizottsaga hagyta jova, az en-
gedély szama: 2018/05.

Minta
A felhasznalasi feltételek elfogadasa titkrében a
kapott elemszam egészébdl (N=2 784) 2 779 {6 ered-
ményeit tudtuk értékelni. Az elemszambol a testne-
vel6k, gyogytestnevel6k szama n=305. A vizsgalati
populaci6 teljes névsorat, és elérhet6ségét tartal-
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2. tdblazat. Elemzett alapsokasag megoszlasa
Table 2. Distribution of the analyzed population

Kategoria Pedagdgusok Testnevel6k-gyogytestnevel6k
Elemszam (f6) 2779 305
Férfi-NG (%) 12,2 - 87,8 43,1 - 65,9
Elemszam nemenként férfi/nd (f6) 338/441 104/201

3. tablazat. A kutatasban résztvevé testneveldk, gyogytestnevel6k életkori megoszlasa (kategoria/fo)
Table 3. Age distribution of physical educators and physiotherapists participating in the research

(category/person)
Elemszam (f6) Relativ gyakorisag (%)

25 évnél fiatalabb 7 2,3

26-30 év 43 14,1

31-40 év 33 10,8

41-50 év 81 26,6

51-60 év 113 37,0

61 év felett 28 9.2
maz6 adatbazis nem hozzaférhet6 — még az Oktatasi Eredmények

Hivatalban sem tartanak nyilvan ilyet adatvédelmi
okokbo6l -, igy a Koznevelési Intézményrendszer
Adatbazisabol nyerhetd, intézményekre vonatkozo
nyilvanos adatok keriiltek felhasznalasra. Ez hozza-
férés alapti mintavételt tett lehet6vé.

Méréeszkozok

A mérés onkitdltésen alapuld, onjellemzé egyéni
irasos kikérdezés, iranyitott, de véletlenszert adat-
felvétellel, zart, rangsorol6 tipustu kérdésekkel tor-
tént. A kitoltés soran kapott adatok hasznalatdhoz
aktiv beleegyezéssel valo hozzajarulas volt szitkséges
az adatvédelmi torvény értelmében (GDPR, 2006).

Az osszeallitott kérdSivben a WHO WBI-5 itemmel
rendelkezd, négyfoku (Likert-skala 0-3) kéthetes id6-
tartamot vizsgaloé szubjektiv jol-1ét skalaja mellett
egyéb validalt kérdéivek is hasznalatra keriiltek, va-
lamint kiegészitettiik ezeket olyan valtozokkal, ame-
lyek a szocial-okonomiai statuszt, a foglalkoztatas
korilményeit, a digitalis oktatas egyes aspektusait,
az okos eszkozok haszndlatat, és a sportolasi szoka-
sokat vizsgaljak, annak érdekében, hogy az ered-
mény megbizhatobba valjon.

Statisztikai médszer
A kutatas soran hasznalt, és a tanulmanyban be-
mutatott adatok elemzése a CogStat szoftver, vala-
mint az SPSS Statistics 25.0 verzifja szoftver (SPSS
Inc., Chicago, IL., USA) segitségével valosult meg,

A 2. tablazat tartalmazza a komplex kutatas altal
elemzett alapsokasagot és a kutatas bazisat, mint a
koznevelési intézményekben foglalkoztatott pedago-
gusokra jellemz6 adatokat. A tablazattal kapcsolat-
ban fontos megjegyezniink, hogy harom kiilénb6z6
id6épontban tortént adatfeltétel eredményeinek meg-
oszlasat tartalmazzak. A 2. tablazathoz kapcsolodik
a 3. tablazat, amely a kutatasban részt vevé testne-
vel6k, gyogytestnevelSk €letkori értékeit tartalmazza.
Jol lathat6 a koztudatban is €16, pedagogustarsadal-
mat jellemz6 tendencia az életkori valtozasok tekin-
tetében - tehat, hogy a szakmat képvisel6kre az
elérehaladottabb életkor jellemzd, és kisebb 1étsza-
muak a 40 év alatti palyan 1évék adott csoportjai.

A hasznalt WHO WBI-5 kérdéiv bels6 megbizha-
tosaga az 5 item 4 foku Likert-skala (0-3) alapjan jo,
kozel kivalo, a Cronbach-alfa értéke 0,889 az dsszes
adat tekintetében, a testnevel6k, gyogytestnevel6k
esetében pedig 0,904. A valtozok korrelacioi tekin-
tetében szignifikans eredményrd6l lehet beszamolni,
mig a rotalatlan f6komponens-analizis megerdsitette
a kérd6iv homogenitasat. A Shapiro-Wilk normalitas
proba az 6sszes adat vizsgalata esetén: W=0,97;
p<0,001. Wilcoxon-féle elGjeles rangszam proéba
eredménye: T=0,00; p<0,001. A 4. tdblazatban lat-
hat6 az adatfelvételeink soran vizsgalt valtozok leiré
statisztikaja, az Osszesitett atlagot és szorast, vala-
mint a testnevelSk, gyogytestnevelSk esetében a ka-
pott eredmények viszonyitasat a pedagéogusok egyéb,
kutatasban részt vevé csoportjaihoz. Az eredmények
alapjan az atlag magasabb a WBI-5 itemes kérdéiv
magyar validacidja soran kapott atlagnal, illetve a



e A WHO WBI-5 KERDOIV ALKALMAZASA ...

4. tablazat. A valtozok leir6 statisztikaja
Table 4. Descriptive statistics for variables

Adatpérok kiilonbségei a WBI-5 egyes itemeihez rendelve
’ 5 . Az elmiilt Az elmlt Az elmiilt Az elmult | A napjai tele
Adatfelvételek soran kapott értékek 9 hé y 2 héthen 2 hétben 2 hétben érezte-  voitak
bsszesitése étben érezte-¢| ) 2l ) 2 P oy
magat vidamnak érezte-e magat érezte-e magat e magat ébre szamara
é safék edvinek? Pyugodtnak és| aktivnak és |déskor frissnek| érdekes dol-
| ellazultnak? | élénknek? | és élénknek? gokkal?
Atlag (mean, M) 2,2 1,9 2 1,6 1,8
Szoras (Standard
. ) deviation, SD) e e e R s
Osszes pedagogus —
(Ossz. Cronbach-alfa Minimum 0 0 0 0 0
0,889) Maximum 3 3 3 8 8
Std. error of mean 0,014 0,016 0,015 0,017 0,016
Cronbach-alfa 0,86 0,856 0,849 0,873 0,884
Atlag (mean, M) 2,3 2,1 2,2 1,8 1,9
Szoéras (Standard
Testnevel6k, deviation, SD) 0.7 0.8 0,8 0,9 0,9
g(y)égvtegme‘{:léﬁ " Minimum 0 0 0 0 0
o o0q) oeraa Maximum 3 3 3 3 3
Std. error of mean 0,042 0,046 0,047 0,054 0,049
Cronbach-alfa 0,891 0,869 0,867 0,901 0,886

5. tAblazat. Adatfelvételek atlaga kérdésekre bontva (WHO WBI-5)
Table 5. Average of data surveys broken down by questions (WHO WBI-5)

T-GYT: Testneveld, gyogytestnevels tanar

szoras tekintetében kisebb értékek mutatkoztak.
A tablazat tartalmazza tovabba az egyes csoportok
eseteiben kapott minimum, illetve maximum értéke-
ket, valamint a standart error és Cronbach-alfa ér-
tékét kérdésenként.

A kovetkez6kben az egyes adatfelvételek soran ka-
pott eredmények attekintésére keriil sor. Ezeket az
adatokat az 5-6. tdblazat mutatja be részletesen az
atlag, szoras, ferdeség, csucsossag megjelenitésével.
Az elbzetes feltevéseink bizonyos tekintetben beiga-
zolodtak, mivel arra szamitottunk, hogy a pedagogu-
sok-testnevelSk értékeinek O0sszehasonlitasa eseté-
ben a testnevelSk, gyogytestnevelSk altal adott vala-
szok elemzése soran magasabb pontszamot érnek el
(5. tablazat). Azonban a feltevéseink, mely alapjan az
értékek adatfelvételenkénti romlasara szamitottunk,
nem igazolodtak be. A valaszok alapjan ugyanis nem
lehet szignifikans csokkenésrdél beszamolni az egyes
adatfelvételek pontszamait illetéen. Bizonyos kérdé-

1. adatfelvétel = a(l%ag‘e{}ly)é = 2. adatfelvétel e ?%ag%“/)é = 3. adatfelvétel & ?%ag‘?}l‘,’f =
1. kérdés 2,2 2,3 2,2 2,4 2,2 2,3
2. kérdés 1,9 2,2 1,8 2,1 1,9 2,1
3. kérdés 2,1 2,4 2,0 2,3 2,0 2,1
4. kérdés 1,8 1,9 1,5 1.9 1,6 1,8
5. kérdés 1,8 1,7 1,8 2,0 1,7 1,8

sek esetében a valaszok magasabb pontszamot ered-
ményeztek a masodik adatfelvétel soran, mint az
els6 adatfelvétel esetében (6. tAblazat). Itt fontos lehet
kiemelni, hogy a masodik adatfelvétel idépontja
2020. november-december, mely kozel esik a Kara-
csony unnepéhez. Az tiinnepi idészak kozeledte a ké-
s6bb ismertetett valtozok mérése soran kapott
eredményeinek esetében is ez a tényezd feltételezett
torzitast okozhat.

A Covid virus megjelenése az oktatasban magaval
hozta az okos eszkdzok hasznalatat. A szamitogép-
hasznalat a tanorak szerves része lett ugy, ahogy a
tananyag megosztas érdekében a vilaghalon, kozos-
ségi feliileteken valo jelenlét is. A pandémia els6 hul-
lama soran orszagosan jellemzd digitalis oktatas
mértékét mutatja be a 7. tdblazat. Az egyes adatfel-
vételek soran kapott eredmények ugyan szignifikans
kiulonbségeket tartak fel, azonban nem mutattak
egyértelmid csokkenést vagy novekedést. A kapott
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6. tablazat. Egyes adatfelvételek statisztikai
Table 6. Statistics of individual surveys

1. adatfelvétel 2. adatfelvétel 3. adatfelvétel Osszesitett eredmény
Atlag 10,5 10,6 10,3 10,5
Szoéras B2 SY5 S8 3
Ferdeség -0,9 -0,6 -0,3 -0,5
Csticsossag 0,6 -0,3 -0,6 -0,4
Terjedelem 14 15 15 15
Fels6 kvartilis 13 13 1335 13
Als6 kvartilis 8,5 8 8 8
Shapiro-Wilk normalités proba 0,93 0,93 0,94 0,94
P =0,017 <0,001 <0,001 <0,001
Median 12 11 10 11

7. tablazat. Okos eszkoz hasznalat, valamint a sportolas gyakorisaga
Table 7. Frequency of using a smart device and playing sports

Osszes relativ

gyakorisag relativ relativ relativ
(%) gyakorisag (%) | gyakorisag (%) | gyakorisag (%)

1. Adatfelvétel | 2. Adatfelvétel | 3. Adatfelvétel

Igen | Nem Igen

Nem | Igen Nem Igen | Nem

Hasznél munkavégzése soran szamitogépet? 90,2 | 98897 103 | 81,1 189 | 96,2 3.8

Hasznél-e a szabadidejében szamitogépet,
laptopot, vagy okos eszk6zoket?

89,8 | 10,2 | 84,6 15,4 | 94,3 57 | 88,8 11,2

Jelen van-e a vilaghalén valamilyen médon/kodzosségi
feliileteken?

944 | 56| 92,3 7.7 55,3 4477 | 944 5,6

Jelenleg sportol-e rendszeresen? (Variacios arany = 0,32)| 67,5

32,5 | 89,7 10,3 | 51,9 48,1 | 72,5 27,5

eredmények elemzése ravilagitott arra, hogy a rend-
szeres sportolas csupan az elsé adatfelvétel esetében
haladta meg a szabadid6 soran torténé okos eszkoz
hasznalatot. A masodik adatfelvétel szignifikans
csOkkenést eredményezett a rendszeres sporttevé-
kenység gyakorisaga tekintetében, mig az okos esz-
koz hasznalat novekedett (okos eszkoz haszndalat
94,3%, rendszeres sporttevékenység 51,9%). Ennek
oka lehet a masodik adatfelvétel 2020. november-
decemberi idépontja, de a sporttevékenység a 3.
adatfelvétel tavaszi idSintervalluma esetén sem érte
el az 1. adatfelvétel soran kapott szazalékos aranyat
(72,5%). A kapott eredmény azért is aggasztod, mert a
mozgasos tevékenység mint protektiv, védé faktor, a
testnevel6knek szamos szegmens vizsgalata soran
jobb eredményeket hozott, azonban ahogy az a szub-
jektiv jol-1ét pontszamok kiértékelése esetében lathato
a 9. tblazatban, a lelki egészség esetiikben is csok-
ken, és €16, hogy ez a csokkenés a jovében is igy lesz.

A 8. tablazat szemlélteti a munkaval Osszefiiggé
tevékenység kovetkeztében szamitogép el6tt, vala-
mint okos eszkdzok hasznalataval toltott id6t ossze-
sitve, illetve egyes adatfelvételekre bontva. A valasz-
adoknak lehetésége volt megjelolni a hasznalt plat-
formokat is (Google L”Irlapok, Power Point, Kahoot,
Moodle, Videotanar, Messenger, Microsoft Teams,

KRETA, learningapps, Microsoft Forms, Google
classroom, sajat feladatlapok, OneNote edmodo,
Facebook zart csoport, tankocka, Course Garden,
Jitsi, letsmeet, youtube, linoit, stb.), vagy jelolhette,
hogy esetében nem volt.

Bizonyos kategoriakat figyelembe véve, az adott
id6intervallum soran kapott eredmények esetében
nem lehet szignifikans csokkenésrol vagy novekedés-
rél beszamolni, azonban a 6 kialakitott kategoriabol
4 esetében igen. A legjelent6sebb novekedés a 21-40
orat, valamint 6-10 6rat munkavégzés céljabodl sza-
mitogép elétt tolték esetében volt kimutathat6. Sza-
mottevé szignifikans csokkenés tekintetében a 41
oranal tobb id6t szamitégéppel dolgozo testneveldk,
gyogytestnevel6k csoportjat emeljiik ki. Itt az elsé
adatfelvétel soran a valaszadok 30,8%-a dolgozott
szamitogéppel, a masodik adatfelvétel soran 17,9%,
a harmadik adatfelvétel soran aranyuk mar csak
2,5% volt. Ebbél levonhatjuk azt a kovetkeztetést,
hogy a digitalis oktatasban szerzett jartassag segitett
a szamitogéppel torténé munkavégzés idejét redu-
kalni, illetve kozrejatszhatott az is, hogy a 3. adatfel-
vétel soran mar nem orszagosan jellemzd, kozpon-
tilag elrendelt digitalis oktatas volt jellemz6, hanem
bizonyos intézményekben helyi szinten felmeriil6 jar-
vanyiigyi helyzetrol.
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8. tablazat. Szamitogép el6tt toltott id6
Table 8. Time spent in front of a computer

Altalaban mennyi id6t tolt hetente a munk4jabol kifolyélag | Osszesitett relativ| 1. Adatfelvétel 2. Adatfelvétel | 3. Adatfelvétel

szamitogép el6tt és okos eszkozok hasznélataval? gyakorisag (%) (%) (%) (%)
1-2 6ra 11,8 10,3 10,4 13,1
3-5 ora 33,4 33,3 45,3 25,6
6-10 6ra 23,3 2,6 3.8 25,0
11-20 6ra 18,4 17,9 16,0 20,0
21-40 6ra 9,2 5,1 6.6 11,9
41 6ranal tobb 1,3 30,8 17,9 2,5
Variaciés arany 0,67 0,67 0,55 0,74

A COVID-19 virus miatt bevezetett
digitalis tanitasi és tanulési otthoni munkavégzés miatt

Osszesitett relativ| 1. Adatfelvétel| 2. Adatfelvétel | 3. Adatfelvétel

Megbeszélés
és kovetkeztetések
Jelen munka célja a testneveld,
gyogytestnevel6 munkakorben, ma-

WBI-5

mennyi id6t tolt hetente a munkajabol kifolyolag gyakorisag (%) (%) (%) (%)

szamitogép el6tt és okos eszkozok hasznalataval?
1-2 6ra 3.9 5,1 2,8 4,4
3-5 6ra 15,4 17,9 28,3 6,2
6-10 6ra 20,7 17,9 18,9 22,5
11-20 6ra 21,0 17,9 20,8 21,9
21-40 6ra 31,1 30,8 19,8 38,8
41 6ranal tobb 6,9 7.7 7,5 6,2
Variacids arany 0,69 0,69 0,72 0,61

9. tablazat. A szubjektiv jol-1ét 6sszpontszamainak alakulasa a WHO
WBI-5 alapjan
Table 9. Evolution of total subjective well-being scores based on WHO

gyarorszagi kozoktatasi intézmé-

Szubjektiv jol-1ét pontszam atlaga (M)

nyekben foglalkoztatott pedagégusok

1.adatfelvétel (2020. 03-04.)

szubjektiv jol-1étének, okos eszkoz

hasznalatanak, valamint rendszeres

sportolasanak felmérése volt sajat

s P

készitési kérdéiv, valamint a WHO

WBI-5 itemes kérdéiv segitségével a
SARS-COV-2 pandémia 3 hullama-

hoz igazodva. Kutatasunk célja volt,

hogy hazai és nemzetkozi szakem-
berek szamara is szemléltessiik és

Osszes vélasz 9,77

Testnevel6k/Gyogytestnevel6k 10,53
2. adatfelvétel (2020. 11-12.)

Osszes vélasz 9,38

Testnevel6k/Gyogytestnevel 6k 10,60
3. adatfelvétel (2021.03-04.)

Osszes vélasz 9,48

Testnevel6k/Gyogytestnevel 6k 10,10

elérhet6vé tegyiik a virussal ossze-
fiiggésben valtozo, sportszakos pe-
dagogusok munkakoriilményeinek valtozasat.

A kérdé6iv hasznalata soran elsédleges szempont
volt a magas bels6 konzisztencia, homogenitas,
melynek a WBI-5 maximalisan eleget tett, ezt az al-
talunk kapott Cronbach-a=0,85 érték is szemlélteti
és a rotalatlan f6komponens-analizis is megerésiti.
Az adatok elemzése soran arra is kerestiik a valaszt,
hogy romlik-e a szubjektiv jol-1ét, és van-e szignifi-
kans kiilonbség a kapott értékek kozott. A bizonyos
adatfelvételek esetében kiszamoltuk a szubjektiv jol-
1ét pontszamanak atlagat (9. tdblazat), amely alapjan
elmondhat6, hogy a 3. adatfelvétel soran kapott

pontszamok atlaga volt a legalacsonyabb, és ekkor
volt legmagasabb a szoras is. Az els6 két adatfelvétel
atlaga magasabb értéket mutatott, kisebb szoéras
mellett. Bar az altalunk vartaktol eltérd a tendencia,
ugyanis a legjobb érték a masodik adatfelvétel soran
sziiletett, ahogy azt a kutatas kezdetén feltételeztiik
is, de ennek oka szamos emberi tényezében keres-
het6. Mivel a WBI-5 2 hetes id6intervallumra kérdez
ra, igy az elsé adatfelvétel soran el6szor kialakulo,
korabban nem tapasztalt pandémia altal okozott val-
tozas majdnem mindenkit sokként ért, igy az ered-
mény nem lehet meglep6. Ugyanakkor érdemes
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kiemelni, hogy csupan 0,1 értékkel marad el a ma-
sodik. adatfelvétel soran kapott atlagpontszamtél, a
harmadik adatfelvétel értékeit pedig egyértelmden fe-
lilmulja. A konstruktum validitas ellenérzése soran
a szakirodalmakkal megegyez6 eredményeket talal-
tunk.

A vizsgalat limitacioi kozé tartozik a populacio
nehéz elérhetésége a GDPR fiiggvényében, valamint
a valaszadasi hajlandésag ingadozé volta. Tovabbi
kutatasok témaja lehetne annak meghatarozasa,
hogy miként valtozik a testneveld, gyogytestneveld ta-
narok szubjektiv jol-1éte és sportolasi gyakorisaga az
életkor elérehaladtaval, vagy egyéb valtozok, szocio-
Okonomiai 0sszetev6k mentén. A kutatas alapvet6
célja volt, hogy valtoz6 koriilmények kozepette vizs-
galja a lelki egészséget, igy a kés6bbiek soran, mas
jelent6s valtozast el6idézé helyzetben kapott eredmé-
nyekkel 0sszevetheté adatokat kapjunk.

Osszességében megallapithatjuk, hogy a kutatas
soran alkalmazott kérd6iv megbizhatosaga kovetkez-
tében hiteles adatokat kaptunk. Sziikségesnek tart-
juk a pedagégusok tamogatasara szolgalé progra-
mok alkalmazasanak ujragondolasat, megfeleld
sportolasi szokasaik kialakitasanak és fenntartasa-
nak tdmogatasat a szubjektiv jol-1ét érzésének nove-
kedése érdekében, helyi sajatossagokhoz igazodva
kialakitott stratégiak keretén beliil.
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Osszefoglalé

Jelen szakirodalmi attekintés célja a modern él-
vonalbeli norvég hosszuatavfutas (1 500-10 000 mé-
teres palyaversenyzék) felkésziilési szisztémajanak
attekintése volt. Az internetes adatbazisok attekin-
tése utan 7 angol nyelvi szakirodalmat talaltunk,
amely hosszabb tavon rogzitette és elemezte Ossze-
sen 13 atléta (n=13) felkésziilését. Az eredmények a
kovetkez6k voltak: a legjobb tavfutok a felkésziilési
id6szakban hetente 120-180 kilométert futnak atla-
gosan. A lefutott tav 75-80%-a alacsony intenzitason
torténik (62-82% HRmax). A magasabb intenzitason
torténd edzés dontd részét az anaerob kiiszob kortili
edzések teszik ki (82-92% HRmax), hetente 2-4 al-
kalommal, gyakran egy napon kétszer. Ezeket az ed-
zéseket intervall vagy tartos futas formajaban végzik.
Az ennél magasabb intenzitasu edzések hetente 1-2
alkalommal torténnek, rovid résztav (<800 m) és
rovid sprintek formajaban. A hosszabb, intenziv
aerob résztavok (92-97% HRmax) alkalmazasa nem
jellemzé. Az edzésintenzitas monitorozasahoz laktat
mérést és/vagy pulzusmérést hasznalnak. A verse-
nyeket megel6z6 hetekben, a formaba hozo6 id6szak-
ban a versenyz6k csokkentik az anaerob kiiszobhoz
kozeli edzések szamat, és tobb versenyspecifikus,
magas intenzitasu, versenysebességen torténd edzést
végeznek.

Kulcsszavak: periodizaci6, anaerob kiiszob, hosz-
szutavfutas, élversenyzdék

Abstract

The aim of this study wat to give a systematic re-
view of the Hungarian literature about the training

of the elite Norwegian long-distance runners (1 500-
10.000 meters). After a search in databases, we
found 7 articles (n=-) that have systematically regis-
tered the training volume and intensity distribution
of 13 elite runners over longer periods of time
(n=13). The results were the following: the best long-
distance runners run 120 to 180 kilometres per
week on average. The vast majority of this training
(75-80%) is done at a low intensity (62-82% HRmax).
Two to four sessions are done at the anaerobic
threshold pace (82-20% HRmax), either in continu-
ous or interval format during the base period, often
done twice on the same day. One to two times, higher
intensity weekly sessions (>97% HRmax) are done,
in the form of short intervals (<800 m) or short
sprints. Longer intervals above the anaerobic thresh-
old (92-97% HRmax) are rarely seen. The training is
closely monitored by a lactate meter or a heart rate
monitor. Before the racing season, in the pre-com-
petition period, the athletes do fewer workouts at a
velocity near the anaerobic threshold pace and in-
stead increase the number of sessions at a specific
race pace.

Keywords: periodization, anaerobic threshold,
long-distance running, elite level

Bevezetés

Norvégia viszonylag kis lélekszama ellenére sza-
mos vilagszinten is kiemelkedd hosszutaviutot nevelt
ki. Az elmult években az Ingebrigtsen csalad hivta fel
magara a figyelmet, ahol harom testvérnek is sike-
rillt szabadtéri Eurépa-bajnoksagot nyernie 1 500
méteren. Ezen kiviil tobb kontinens rekord és egy

o

olimpiai aranyérem is ftiz6dik a neviikkhoz. Az
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1980-as években a néi versenyz6knél Grete Waitz és
Ingrid Kristiansen ért el vilagcsticsokat, vilagverse-
nyen érmes helyezéseket, mind palya atlétikaban,
mind maraton futasban. A 2000-es évek elején Ma-
rius Bakken 5 000 méteren 13:06.39-cel allitott fel
4j nemzeti rekordot, valamint kétszer is kvalifikalta
magat a vilagbajnoksag finaléjaba, Sondre Moen ma-
ratoni tavon ért el kontinens rekordot 2017-ben. Mi
lehet ennek a kis észak-eurdpai orszagnak a titka?
A szakirodalomban az emlitett futéknak, valamint
tobb norvég élvonalbeli hosszatavfuténak a felkészii-
1ését jol dokumentaltak és publikaltak, ami viszony-
lag jol elkiillonithet6 koherens rendszert mutat.
Olyannyira, hogy az elmult években svéd futok vették
at a norvég futdk felkésziilésének szisztémajat, és
sorra dontik a nemzeti rekordokat (Kalle Berlgrund
3:33.70 - 1 500 méteren a dohai vilagbajnoksag don-
téjében és Andreas Almgren 7:34.31 - 3 000 méteren).

Jelen irodalmi attekintés célja, hogy szisztemati-
kusan szemiigyre vegye €s elemezze a norvég kozép-
és hosszutavfuto élversenyzék felkésziillését doku-
mentalo kilfoldi szakirodalmat az elmult 2 évtized-
bdl. Ezen beliil olyan kutatasokat kerestiink, melyek
egy adott versenyzé edzését hosszabb idészakon ke-
resztiil dolgozzak fel. Magyar nyelven a témaval fog-
lalkoz6 tanulmanyok szama csekély, valamint tobb-
ségében a mult szazad kozepén lattak napvilagot. Al-
talanos betekintést nyudjtanak a hosszutavfuték fel-
késziulésébe (Sir, 1962). Zomében az akkoriban
elterjedt Igléi Mihaly altal fémjelzett intervallok altal
dominalt médszert, valamint az Gj-zélandi sikeredzé
Arthur Lydiard altal meghonositott linearis periodi-
zacio altal fémjelzett modszert mutatjak be. Ennek
jellemzéje, hogy a felkésziilési id6szakban tdbbnyire
tartés futasokkal az aerob alloképességet fejlesztik,
majd a versenyidészakot megel6z6 formaba hozé
id6szakban kezdik meg az anaerob rendszer edzését
résztavos palyaedzésekkel. Irodalmi attekintésiink
arra a kérdésre keresi a valaszt, hogy mekkora
mennyiség, intenzitas és milyen edzésmodszerek jel-
lemzik a norvég élversenyzdk felkésziilését.

Az 1 500 méter és 10 000 méter kozotti futdsza-
mokat az aerob energianyerés dominalja (Gastin,
2001), a rovidebb 1 500 méteres tavnak 75-80%-a
szarmazik aerob energiabodl, mig a 10 kilométernek
95%-a. Az emlitett versenyszamok nem csak energe-
tikailag, de irambeosztasban is elkiilloniilnek a leg-
rovidebb, 800 méteres kozéptavtél. Ez utobbit egy
gyors kezdést kovets folyamatosan lassul6 iram jel-
lemzi (Kelemen és mtsai, 2020; Filippas és mtsai,
2018), a hosszabb tavok mindegyikén dsszeségében
egy egyenletesebb tempo6 figyelhet6 meg, ahol egy
gyors kezdeti szakasz és véghajra kozott egy egyen-
letes kozépsod résszel érik el a futdk a leggyorsabb
idéeredményeket (Tucker és mtsai, 2006). Egy vilag
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élversenyzéGinek felkésziilését elemzé meta-tanul-
many azt allapitotta meg, hogy a 800 méter felkészii-
Iése eltért az 1 500 méteres sikfutasétol, az utoébbi
tav specialistainak edzése a hosszabb, 5 és 10 kilo-
meéteres versenyz6kéhez hasonlit (Haugen és mtsai,
2021). Szamos fiziolégiai faktort azonositottak, ame-
lyek az alloképességi teljesitménnyel dsszefiiggenek
és determinaljak azt. Ezek a kovetkez6k: a maxima-
lis oxigénfelvétel (VO,max), a futds gazdasagossaga
(RE), a maximalis oxigénfelvételhez tartozd sebesség
(Noakes és mtsai, 1990; Noakes, 2001, Conley és
Krahenbuhl, 1980). Az emlitett faktorok mellett az
anaerob kiiszob és az ahhoz tartoz6 futdésebesség
(vAt) képes a legjobban eldre jelezni a tavfuto telje-
sitményt (Tjelta és mtsai, 2012). Az edz6k és kutatok
kozott konszenzus alakult ki abban a tekintetben,
hogy harom {6 faktor kozotti interakci6 jatszik sze-
repet ezeknek a paramétereknek a fejlesztésében:
edzésmennyiség (kilométerszam egy adott id6szak-
ban), edzésstirtliség, és edzésintenzitas (Midgley és
mtsai, 2007; Brandon, 1995; Esteve-Lanao és mtsai,
2005). Ezek kombinaci6ja azonban versenyszamon-
ként, atlétanként valtozhat (Seiler és Tonessen,
2009). Abban is eltérés lehet, hogy az edz6k milyen
edzéseszkozzel probaljak elérni az adott fiziolégiai
adaptaciot.

Anyag és modszerek

Az irodalmi keresésre 2022. januar 25-én kerilt
sor. A Scopus, Pubmed és Web of Science, Research-
gate, és Googler Scholar internetes adatbazisokban
folytatott keresés utan 7 olyan tanulmanyt talaltunk,
amelyek szisztematikusan hosszabb periéduson ke-
resztiil regisztraltak és dolgoztak fel a legjobb tavfu-
tok edzésmennyiségét és edzésintenzitasat. Az alabbi
keres6szavakat hasznaltuk logikai valtozok (AND,
OR) segitségével: ,norwegian”, "distance running”,
~elite level”, ,training volume”, ,training intensity” és
Ltraining distribution”. Osszesen 13 fut6 felkésziilé-
sét dokumentalva (N=13). Az emlitett tanulmanyok
mellett egy edzd altal készitett konferencia prezenta-
ciot dolgoztunk még fel, valamint az egyik elemzett
fut6 sajat felkésziilésérdl szol6 hosszabb beszamo-

16jat is segitségiil vettiik (www.mariusbakken.com).

Eredmények

Edzésmennyiség
A versenyzd6k atlagosan heti 120 és 180 kilométer
kozott futottak, amelyet 10-14 edzés soran teljesi-
tettek:
Grete Waitz az 1979-es szezonban atlagosan 123
kilométert futott hetente 10-11 edzés soran, amikor
8:31.75-tel nemzeti csucsot ért el 3 000 méteren, és
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1. tAblazat. Az attekintett szakirodalmi forrasok, és az altaluk elemzett atlétak eredményeinek listdja (N=13)
Table 1. Included studies and performance of athletes participating (N=13)

Swedish record (Bengtsson, 2019)

Szakirodalom Atléta Elemzett id6szak Eredmény

A Longitudinal Case Study of the Train-

ing of the 2012 European 1 500 m Track Henrik Ingebrigtsen 2011-2012 1500 m - 3:35.43
Champion (Tjelta, 2013)

Three Norwegian brothers all European Henrik Ingebrigtsen 3 000 m - 7:36.85;
1 500 m champions: What is the secret? Filip Ingebrigtsen 2018-2019 1500 m - 3:30.82;
(Tjelta, 2019) Jakob Ingebrigtsen 1 500 m - 3:30.16
Training and Philosophy that lead to Kalle Berglund 2018-2019 1 500 m - 3:33.70

Distribution of Training Volume and
Intensity of Elite Male and Female Track
and Marathon Runners (Enoksen és
mtsai, 2011)

Marius Bakken
Susanne Wigene
Bjornar Kristensen

2004-2006-2009

5000 m - 13:06.39;
3 000 m ak.- 8:16.37;
10 000 m - 30:32.26

A Case Study of the Training of Nine

1 500 m - 4:00.58;

Times New York Marathon Winner Grete Grete Waitz 1979 )

Waitz (Tjelta és mtsa, 2014) 3000m -8:31.75

The training of international level

distance runners (Tjelta, 2016) . _— 5000 m - 14:37.33;
Training volume and intensity i eyt L el 10 000 m - 30:13.76

(Tjelta és Enoksen, 2001)

Training Characteristics of Male Junior | Sondre Nordstad Moen

Cross Country and Track Runners Sindre Buraas 2008 15. Mezeifuté Eur6pa-bajnoksag
on European Top Level (Tjelta és Enok- Lars Erik Maide - junior csapat 2. helyezés
sen, 2010) Henrik Ingebrigtsen

4:00.58-as egyéni csticsot 1 500 méteren (Tjelta és
mtsai, 2014).

Ingrid Kristiansen 1985. november és 1986. ok-
tober kozotti 49 hét soran 155 kilométeres heti atla-
got jegyzett, ebben a szezonban ért el vilagrekordot
5 000 méteren 14:37.33-mal, valamint 10 000 mé-
teren 30:13.76-os idSeredménnyel (Enoksen és
mtsai, 2011).

Henrik Ingebrigtsen 2012-es szezonjaban, ami-
kor szabadtéren Eurépa-bajnoksagot nyert 1 500
méteren, és 5. helyezést ért el szintén ezen a tavon a
londoni olimpian felkésziillése soran november és
majus kozott hetente atlagosan 150 kilométert telje-
sitett (Tjelta, 2013).

Henrik, Filip és Jakon Ingebritsen a 2018. no-
vember és 2019. marcius kozotti idészakban atlago-
san 150 és 160 kilométer kozott teljesitettek 13-14
heti edzés soran (Tjelta, 2019).

A 2008-as Mezeifutdé Europa-bajnoksagon junior
kategoriaban (17-19 éves) 2. helyezett norvég csapat
tagjai a felkésziilés kiilonbozé szakaszai soran heti
115 és 145 kilométert teljesitettek atlagosan (Tjelta
és Enokansen, 2010). Ez a mennyiség nagyobb volt
az utanpotlaskora spanyol futékhoz képest (23+2
év), akik hetente atlagosan 70 kilométert futottak. A
mennyiségbeli kiillonbség az alacsony intenzitason
teljesitett tavokbol eredt. Fiatalabb koruk ellenére a
norvég futok kozelebb futottak a vilagesticsokhoz
1 500 és 5 000 méteres tavon, valamint a kutatoék
azt a megallapitast tették, hogy azok a futék voltak a

legsikeresebbek az id6 el6rehaladtaval is, akik na-
gyobb mennyiséget teljesitettek a felkésziilésiik
soran. Harom szezonnal késébb a két legnagyobb
heti tavot teljesité versenyzé 5 000 és 10 000 méte-
ren Eurépa-bajnoksagot nyert utanpoétlas korosztaly-
ban, a harmadik versenyzé a 2012-es mezeifutd
Eurépa-bajnoksagon 18. helyezést ért el, a negyedik
versenyzd, Henrik Ingebrigtsen pedig elsé lett ugyan-
ezen a versenyen. A kutaté konklazioéja az volt, hogy
a hosszatava eredményesség tekintetében meghata-
rozo lehet a viszonylag magas aerob edzésmennyiség
ebben az életszakaszban (Tjelta, 2016).

Egy 6sszefoglalé tanulmany soran harom, nemzet-
kozi szinten eredményes norvég futé (Marius Bakken
5 000 méteren 13:06.37, Bjornar Kristensen 3 000
méter akadalyfutasban 8:16.75, Susanne Wigine
10 000 méteren 30:32.36) heti 13 edzés soran atla-
gosan 161 kilométert futott a felkésziilés soran. Ez
a mennyiség a versenyidészakban lecsokkent 148
km/hétre (Enoksen és mtsai, 2011).

Kalle Berglund 2019-es szezonjaban (1 500 mé-
teren 3:33.70, 9. helyezés a dohai vilagbajnoksagon)
atlagosan 135 kilométert futott hetente, mig a legna-
gyobb heti mennyiség 158 kilométer volt (Bengtsson,
2019).

Az edzésintenzitas eloszlasa
A szakirodalom kiilléonbo6z6 intenzitasi zénakon
alapul6 sémak segitségével klasszifikalja az alloké-
pességi sportolok altal elvégzett edzéseket (Seiler és
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2. tablazat. 5 z6na felosztasu intenzias skala (Forras: Tjelta, 2016)
Table 2. Five-Zone intensity scale (source: Tjelta, 2016)

Intenzitas zéna Edzés tipus Laktat (mmol/l) | % HRmax Edzéshatas
1 Alacsony intenzitasu tartos futas 0,7-2,0 62-82 Regeneracio €s futas gazdasagossag
novekedés
2 Anaerob kiiszob edzés 2,0-4,0 82-92 VAT és VO,max novekedés
3 Intenziv aerob intervallok 4,0-8,0 92-97 VO,max novekedés
Anaerob alloképesség N a
4 (800-1 500 méteres temp6ban*) > 8,0 > 97 Anaerob kapacitas novekedés
5 Sprint Gyorsasag fejlesztés
*sebesség az anaerob kiiszob értékén
Az Ingebrigtsen testvérek eseté-
180 A L1z .
ben a felkésziilés soran az anaerob
160 kiiszob korili, és feletti edzések
140 - I mennyisége a heti kilométer szam-
nak a 23-25%-at érte el a 2018-19
120 A s 1z 2 . "
5 idény soran, anaerob jellegd mun-
Z 100 — kfélt csak limi‘EéIF mennyi?égbe}n
= 80 végeztek. A 2. zOnaba tartozo edzé-
M seket heti 4 alkalommal egy edzés-
60 1 nap soran kétszer végezték (,dupla
40 threshold nap”). A délel6tt folyaman
20 - 2-3 kilométeres résztavokat futot-
tak rovid pihendvel (5x6 perc), a
0 . . . .
Alapoz6 idészak Versenyspecifikus Verseny hete delutan ff)lyama.l.n“ 490 /me‘fer €s
(2012. jan. - marc.) felkészillés  (2012. jun. 26. -jal. 1.) 1 000 méter kozotti résztavokat

(2012. jan. 18. - 24.)

1. z6na

1. dbra. Henrik Ingebrigtsen heti kilométerszama és intenzitas elosz-
lasa a 2012-es felkésziilése kiillonb6z6 szakaszaiban

(Forras: Tjelta, 2013)

Figure 1. Weekly volume and intensity of Henrik Ingebrigtsen during

the different stages of the 2012 season
(Source: Tjelta, 2013)

Tonessen, 2009). A legtobb esetben az aerob jellegi
munkat harom kategoériaba soroljak: 1. zoéna: ala-
csony intenzitas, a vérlaktat mennyisége 2 mmol/l
alatt van; 2. zéna: az aerob és anaerob kiiszob ko-
zOtti intenzitas, ahol a vérlaktat 2 és 4 mmol/l érté-
kek kozott van; és 3. zona az anaerob Kkiiszob feletti
intenzitas, ahol a laktat szint a vérben 4 mmol/l felett
van (Seiler és Kjerland, 2006). Ezt a harom aerob
kategoriat kiegészitve két anaerobbal, egy 5 fokozatt
skalat hasznaltak az altalunk elemzett cikkek
(Tjelta, 2016; Enoksen és mtsai, 2011; Tjelta és
Enoksen, 2010), amelyet a 2. tablazat mutat be. A
4. z6na: anaerob alloképességi edzéseket (3 000 és
800 meéteres versenysebességen, ahol a vérlaktat
szint 8 mmol/l érték felett van), az 5. zéna pedig
alaktacid sprint edzéseket foglal magaba. Az edzések
intenzitasanak monitorozasat laktat mérés (Lactate
Pro LT), és/vagy pulzusmérés (HR) segitségével vé-
gezték a sportolok.

2.z6na M 3.z6na M4.zona W 5. zéna

5 és 10 kilométeres versenytempo-
ban (12x1 000 m egy perc pihend-
vel, vagy 25x400 m). Egy anaerob
kiiszob edzés (2. zona) mennyisége
8-12 kilométer volt. Ezt hetente egy
4. zbnaba tartozo6 edzéssel egészitet-
ték ki (példaul: 20x200 m dombra
futas), emellett rovid sprinteket vé-
geztek 60 és 100 méteres tavokon.
A teljes edzésmennyiség 75-80 sza-
zaléka alacsony intenzitason, az 1. zonaban tortént
(Tjelta, 2019). Ezek az intenzitasi eloszlasok jellem-
z6k Henrik Ingebrigtsen 2012-es felkésziilésére
(Tjelta, 2013), (1. 4bra) és Kalle Berglund 2019-es
felkésziilésére is (Bengtsson, 2019).

A versenyeket megel6z6 felkésziilési id6szakban
a 3. zénahoz tartoz6 edzések szamat lecsokkentet-
ték, és a versenyspecifikus 4. zénaba tartozo6 (3 000-
800 méteres versenytempoju) edzések szamat meg-
novelték. A versenyiddszak soran, a verseny mentes
hetekben az alacsony intenzitasu és magas intenzi-
tasu (2-5. zona) kilométerek aranya 75:25 volt, mig
a verseny hetekben ez az arany 80:20 volt (Tjelta,
2011).

Wigene, Bakken és Kristensen esetén is hasonl6
eloszlas volt megfigyelhet6 (Enoksen és mtsai, 2011).
Az alapoz6 id6szakban 76% volt a 1. zonaban telje-
sitett tavok aranya (atlagosan 123+11 km hetente),
ez a versenyekre valo felkésziilés és versenyek soran



* A NORVEG ALLOKEPESSEGI MODELL KOZEP- ES HOSSZUTAVFUTASBAN... 23

79-80%-ra emelkedett. A 2. z6ndhoz és az anaerob
kiiszobhoz tartozé kilométerek szama hetente 31,6
volt a harom fut6 esetében (19,6%), majd 14,5 és
13%-ra csokkent a kovetkez6 idészakokban. Az ana-
erob alloképességet fejleszté edzések (3 000 és 800
méteres versenytempo) aranya a kovetkezé volt: 2,7;
3.6 és 4,9%. A rovid sprintek és vagtafutasok a teljes
mennyiség 1,3-1,8%-at jelentették.

Grete Waitz 1978. november és 1979. oktéber ko-
zott 52%-at teljesitette az edzésének alacsony inten-
zitdson, 43%-at tartos futdssal a 2. zéndban. 2,5%-ot
edzett a 3. zo6naban, ezek azonban f6leg 3 000 méte-
res és 10 000 méteres versenyekbdl tevédtek ossze.
A 4. zénaban 2%-ot, mig az 5. zénaban 0,5%-ot futott
(Tjelta és mtsai, 2014).

Ingrid Kristiansen 1985. november és 1986. ok-
tober kozott a heti atlagos 155 Kkilométerének
91,31%-at alacsony intenzitason teljesitette (1. zoéna),
ugyanezen idészakban 4,7% volt az anaerob kiiszob-
hoz tartoz6 intenzitds aranya (esetében 3:10 és
3:40 perc/km sebesség), tartés futas formajaban
3 és 23 kilométer kozotti tavolsagokban. Az anaerob
alloképességi edzések szama a periddus alatt 10
volt, ami csupan 0,37%, ezeket 200 és 300 méteres
tavokban 1 500 méteres versenysebességen futotta.
A sprint-edzések 0,12%-ot jelentettek az éves meny-
nyiséghez képest, 60 és 100 méter kozotti vagtak-
ban. Az aerob kapacitas edzések szama 45 volt/3,5%
(3. zbna). 3 és 10 kilométer kozotti versenyek és
ebben a tempoéban futott 400 és 1 000 méter kozotti
résztavok tartoztak ide (Tjelta és Enoksen, 2001;
Tjelta, 2016).

A 2008-as Mezeifuté6 Europa-bajnoksagon eziist-
érmes junior csapat felkésziilése soran a megtett
tavok 78,3%-a volt alacsony intenzitasd, 19,5% volt
az anaerob kuszobhoz tartozé intenzitas (82-92%
HRmax). Az utébbi jellemzden intervall formajaban
tortént hetente kett6-négy alkalommal, ritkabb eset-
ben volt hosszabb, tartés futas. Egy anaerob kiiszob
edzés mennyiségileg 8 és 14 kilométer (26-47 perc)
kozott volt. Az aerob kapacitashoz (92-97% HRmax)
mindossze a heti mennyiség 1,3%-a tartozott, a leg-
nagyobb sebességeken (5. zéna) az edzés 0,5%-at tol-
totték a sportolék. A versenyidészakban 11,7%-ra
csokkent a 2. zénahoz tartozé edzések aranya, az
aerob kapacitast fejleszt6 edzéseké pedig 4,8%-ra
novekedett (Tjelta és Enoksen, 2010).

Megbeszélés és kovetkeztetések

A legeredményesebb norvég tavfutok magas heti
kilométerszamot teljesitenek, amely éves atlagban
hetente 160 km, ez a téli alapoz6 idészakban 180,
mig a nyari versenyidészakban 120 km is lehet. A
szakirodalom (Karikosk, 1984), és az edzG6i empiri-

kus megfigyelések is Osszhangban allnak azzal a
megallapitassal, hogy a legjobb élvonalbeli hosszu-
tavfuto6 felkészilését hasonld terjedelmd munka jel-
lemzi. Ennek a mennyiségnek 13 fut6bol egy kivé-
telével (Grete Waitz) 75-80%-a alacsony intenzitason
torténik tartos futas formajaban els6sorban regene-
racioé, valamint az altalanos aerob alloképesség fej-
lesztésének céljabol. Stephen Seiler tobb tanulmanyt
is publikalt, melyben arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy a legtobb alloképességi sporttolo felkésziilése
soran az ugynevezett 80:20-as arany jelenik meg az
alacsony intenzitasu, és az anaerob kiiszob feletti ed-
zéseket tekintve (Seiler, 2010). Ingrid Kristiansen ki-
vételével minden atléta a heti edzésének 15-20%-at
az anaerob kiiszobot fejleszté edzések végzésével tol-
totte, ez hetente 30-40 kilométer munka a 2. zonéa-
ban. A norvég rendszer killonlegességét ezeknek az
edzéseknek a struktaraja adja. Azt, hogy ekkora
mennyiséget tudjanak végezni ezen az intenzitason a
2000-es évek utan tobbnyire ,,dupla threshold na-
pokkal” oldjak meg, amikor a délel6tt és a délutan
folyaman is anaerob kiiszob edzést végeznek, f6leg
intervallok formajaban. Ezeket az edzéseket a pi-
hené szakaszokban laktat mérés segitségével, vala-
mint pulzusméréssel szigoriian monitorozzak. Ezek
az eszk0zOk és az intenzitas megfelel6 koordinalasa
azok, amelyek lehet6vé teszik ezt a nagy mennyiségi
viszonylag gyors, aerob alloképességet hatékonyan
fejleszt6 edzés elvégzését, és a taledzés megakada-
lyozasat. A délelétti edzés ezeken a napokon hosz-
szabb résztavok formajaban (2-3 kilométer, vagy
6-10 perc) torténik, és a laktat szintet 2,5 mmol/l
alatt tartjak, maratoni versenytempoénak felel meg ez
az intenzitas. Itt sok esetben futépadot alkalmaznak,
ami a rossz id6jaras soran a koriilmények optimali-
z4alasat, valamint a mechanikai stressz csokkentését
hivatott betolteni. A nap masodik edzése 5-6 6raval
késbbb torténik, ahol rovidebb résztavokat végeznek
rovid pihenével (10-12 x 1 000 méter 1 perc pihend-
vel; 25x400 méter 30 masodperc pihendvel, vagy 45
masodperces intenziv szakaszok 15 masodperc pi-
hendvel). A rovid intenziv szakaszok lehetévé teszik,
hogy magasabb sebességeken dolgozzanak laktat fel-
halmozo6dasa nélkiil, igy 5-10 kilométeres verseny-
tempoban futnak, mig a laktat szintet 3,5 mmol/l
alatt tartjak az edzés nagyrészében. Egy ilyen nap fo-
lyaman 2x10-12 kilométert teljesitenek a 2. zonaban
(3. tablazat). Marius Bakken esetében ez a 2006-0s
5 000 méteres egyéni csticsa el6tt 2 perc 53 masod-
perc/kilométeres sebességet jelentett, 3 mmol/l érté-
kek mellett az 1 000 méteres résztavok soran. A lak-
tat kiiszob edzéseket heti 2-4 alkalommal végzik
(Bakken. 2022). A tradicionalis megkozelitéstél a
masik eltéré jelenség, hogy a felkésziilés soran nem
végeznek intenziv, hosszabb (>800 m) aerob részta-
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3. tablazat. Kalle Berglund egy hetes felkésziilése a 2018-2019-es szezon alapoz6 idészakaban

(Forras: Bengtsson, 2019)

Table 3. Kalle Berglund’s example training week from the 2018-2019 base period

(Source: Bengtsson, 2019)

vokat a 3. zénaban (92-97% HRmax). Ez dsszhang-
ban all a legtijabb kutatasokkal, miszerint a legjobb
tavfutok felkésziilését mas nemzeteknél a tempofu-
tasok (2. z6na ) és rovid intenziv intervallok (4. zéna)
teszik ki (Casado és mtsai, 2021). Az anaerob ku-
sz0b felett a rovid 60-100 méteres gyorsasagfejleszté
vagtafutasok kivételével, hetente egyszer edzenek a
legjobb norvég tavfutok. Ezen az edzésen az anaerob
alloképességet, valamint a versenyhez tartozo6 sebes-
ség gazdasagossagat fejlesztik rovid résztavok forma-
jaban, ami tobb esetben dombra futassal torténik
(20x200 méter dombra futas, 70 masodperc vissza-
kocogas pihendével). A hosszu felkésziilési idészak
soran ezeknek az elemeknek a kombinalasaval az
aerob alloképességet nagyon magas szintre fejlesztik
a futék, amely a magas VO,max értékekben is meg-
mutatkozik (Tjelta és Enoksen, 2010). Henrik Ing-
rebrigtsen 2010-es VO,max értéke 84,4 ml/kg/min
volt (Tjelta, 2013), mig Marius Bakken értéke
87,4 ml/kg/min.

A versenyeket megel6z6 hetekben ennek a magas
aerob alloképességnek koszonhetéen képesek az
intenziv verseny-specifikus magas laktatértékeket
(>8 mmol/l) eredményezé edzéseket elvégezni. Az
anaerob kiiszobfejleszt6é edzéseket a nyar folyaman
is végzik, azonban kisebb rendszerességgel. A heti
edzésterv ebben az idészakban nagyobb valtozatos-
sagot mutat, mint a felkésziilési idészakban, és a
versenyek fiiggvényében hétrél hétre valtozik. A nyari
id6szak soran a verseny nélkiili hetekben a mennyi-
ségi munkat a megszokott szinten végzik a verseny-
z6k (140-160 km/hét).

HéS De: 10 km tartos futas
Du: 10 km tart6és futas, gyorsasag fejlesztés
Kedd De: Anaerob kiiszob edzés: 5 x 6 perc (1 perc pihend), 2,5 mmol/l
Du: Anaerob kiiszob edzés: 10 x 1 000 m (1 perc pihend), 3,5 mmol/l
Szerda 10 km tartos futas, erdsité edzés
Csiitbrtvk De: Anaerob kiiszob edzés: 5 x 2 km (1 perc pihend), 2,5 mmol/l
Du: Anaerob kiiszob edzés: 25 x 400 m (70 méasodperc pihend), 3,5 mmol/l
Péntek 10 km tarto6s futas
Szombat De: 20 x 200 m dombra futas (70 masodperc kocogas pihend), 8,0 mmol/l
Du: 10 km tartos futas
. De: 20 km tartos futas
Vasarnap Du: Konditermi erésité edzés

Konklazié

A legeredményesebb norvég tavfutok felkésziilését
magas heti kilométerszam (120-180 km/hét) jel-
lemzi, amelynek nagy része (70-80%) alacsony inten-
zitason torténik (62-82% HRmax; 0,7-2,0 mmol/l
laktat). A magas intenzitasu edzések legtobb esetben
az anaerob kiiszob kozelében torténnek (82-92%
HRmax; 2-4 mmol/l laktat). Ezeket az edzéseket jel-
lemzG6en intervall formaban végzik heti 2-4 alkalom-
mal, gyakran egy edzés napon kétszer (,dupla
threshold nap”). A megfelel$ intenzitas eléréséhez és
a taledzés megakadalyozasahoz laktat mérést, és
pulzusmérést hasznalnak az edzések soran. A magas
intenzitasu edzések (>97% HRmax; >8,0 mmol/l
laktat) maradék részét gyorsabb, rovid intervallok
(<800 méter), és rovid sprintek teszik ki hetente
1-2 alkalommal. Az intenziv, hosszabb tava aerob in-
tervallok (92-97% HRmax; 4,0-8,0 mmol/l laktat)
hasznalata nem jellemz6 az alapoz6 idészakban. A
versenysebességen torténd, versenyspecifikus hosz-
szabb résztavos edzéseket, és az anaerob kapacitas
fejlesztését a versenyt megel6z6 hetekben kezdik el
alkalmazni a versenyzdok, ezzel parhuzamosan az
anaerob kiiszobhoz kozeli edzések szamat csokken-
tik.

Felhasznalt irodalom

Bakken, M. (2022): The Norwegian model. Retrieved
January 25, 2022, from: http://www.mariusbak-
ken.com/the-norwegian-model.html.

Bengtsson, J. (2019): Kalle Berlgrund training prog-
ram. Retrieved January 25, 2022, from: https:/
pajulahti.com/wp-content/uploads/2020/01/Jan-
Bengtsson-Pajulahti.pdf.



®* A NORVEG ALLOKEPESSEGI MODELL KOZEP- ES HOSSZUTAVFUTASBAN... 25

Brandon, LJ. (1995): Physiological factors associ-
ated with middle distance running performance.
Sports Medicine, 19: 268-277.

Casado, A., Hanley, B., Santos-Concejero, J., Ruiz-
Pérez, L.M. (2021): World-class long-distance run-
ning performances are best predicted by volume of
easy runs and deliberate practice of short-interval
and tempo runs. Journal of Strength and Condi-
tioning Research, 35: 9. 2525-2531.

Conley, D.L., Krahenbuhl, G.S. (1980): Running econ-
omy and distance running performance of highly
trained athletes. Medicine and Science in Sports
and Exercise, 12: 357-360.

Enoksen, E., Rgnning, T.A., Tjelta, L.I. (2011): Dis-
tribution of training volume and intensity of elite
male and female track and marathon runners.
International Journal of Sports Science &
Coaching, 6: 273-293.

Esteve-Lanao, J., San Juan, A.F, Earnest, C.P,
Foster, C., Lucia, A. (2005): How do endurance
runners actually train? Relationship with com-
petition performance. Medicine and Science in
Sports and Exercise, 37: 496-504.

Filippas, L., Emiliano, N., Bonato, M., La Torre, A.,
Piacentini, M.FE (2018): Elite male and female
800-m runners display different pacing strategies
during seasons best performances’. International
Journal of Sports Physiology and Performance.
13: 1-20.

Gastin, P (2001): Energy system interaction and
relative contribution during maximal exercise.
Sports medicine (Auckland, N.Z.), 31: 725-741.

Haugen, T., Sandbakk, @., Enoksen, E., Seiler, S.,
Tgnnessen, E. (2021): Crossing the golden train-
ing divide: The science and practice of training
world-class 800- and 1500-m runners. Sports
Medicine, 51: 9.1835-1854.

Karikosk, O. (1984): Training volume in distance
running, modern athlete and coach. International
Journal of Sports Science & Coaching, 22: 2. 18-20.

Kelemen B., Béres S,, Szalma L., Gyimes Zs. (2020):
Férfi kozéptavfutas versenytaktikai szempon-
ta oOsszehasonlitasa. Magyar Sporttudomadnyi
Szemle, 85: 58-59.

Midgley, A.W., McNaughton, LR., Jones, A.M. (2007):
Training to enhance the physiological determi-
nants of long-distance running performance: can
valid recommendations be given to runners and
coaches based on current scientific knowledge?
Sports Medicine, 37: 10. 857-880.

Noakes, T. (2001): Physiological capacity of the elite
runner. In: Bangsbo, J. and Larsen, H.B. (eds):
Running and science: An interdisciplinary per-
spective. Copenhagen: Institute of Exercise and
Sports Sciences, University of Copenhagen,
Munksgaard, 19-47.

Noakes, T.D., Myburgh, K.H., Schall, R. (1990): Peak
treadmill running velocity during the VO,max test
predicts running performance. Journal of Sports
Sciences, 8: 35-45.

Seiler, K.S., Kjerland, G.@. (2006): Quantifying train-
ing intensity distribution in elite endurance
athletes: Is there evidence for an “optimal” distri-
bution? Scandinavian Journal of Medicine and
Science in Sports,16: 1. 49-56.

Seiler, S., Tonnessen, E. (2009): Intervals, threshold
and long slow distance: the role of intensity and
duration in endurance training. Sports Science,
13: 32-53.

Seiler, S. (2010): What is best practice for training
intensity and duration distribution in endurance
athletes? International Journal of Sports Physi-
ology and Performance, 5: 276-291.

Sir, J. (1962): Az atlétika kézikényve. Medicina
Egészségiigyi Konyvkiado, Budapest.

Tjelta, L.I. (2013): A longitudinal case study of the
training of the 2012 European 1500 m track
champion. International Journal of Applied
Sports Sciences, 25: 11-18.

Tjelta, L.I. (2016): Review article: The training of
international level distance runners. Inter-
national Journal of Sports Science & Coaching,
11: 122-134.

Tjelta, L.I. (2019): Three Norwegian brothers all
European 1500 m champions: What is the secret?
International Journal of Sports Science &
Coaching, 14: 5. 174795411987232.

Tjelta, L.I., Enoksen, E. (2001): Training volume and
intensity. In: (Jens Bangsbo, J., Larsen, H. (eds.):
Running and Science in an Interdisciplinary
Perspective. 149-177. University of Copenhagen.

Tjelta, L.I., Enoksen, E. (2010): Training character-
istics of male junior cross country and track run-
ners on european top level. International
Journal of Sports Science & Coaching, 5: 193-203.

Tjelta, L.I., Rgnning, T.A., Dyrstad, S. (2012): Rela-
tionship between velocity at anaerobic threshold
and factors affacting velocity at anaerobic thres-
hold in elite distance runners. International
Journal of Applied Sports Sciences, 24: 8-17.

Tjelta, L.I., Tennessen, E., Enoksen, E. (2014): A
case study of the training of nine times new york
marathon winner Grete Waitz. International
Journal of Sports Science & Coaching, 9.

Tucker, R., Lambert, M.I., Noakes, T.D. (2006): An
analysis of pacing strategies during men’s world-
record performances in track athletics. Inter-
national Journal of Sports Physiology and
Performance, 1: 3. 233-245.

ANVINTINV],

WNNLYEITY




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 23. EVFOLYAM 98. SZAM ¢ 2022/4

26 e HAZAI ES HATARON TULI LABDARUGO AKADEMIAK ...

Hazai €s hataron tuli labdaragbd akadémiak
utanpotlasedzoinek pedagogiai nézetei

The pedagogical views of coaches at football academies
in Hungary and in neighbouring countries

'Puskés Ferenc Labdartg6 Akadémia, Felcstt

“Magyar Testnevelési és Sporttudoményi Egyetem, Budapest

Kiss Zoltan'?, Bognar J6zsef®, Déri Didna?, Csaki Istvan*

2Eszterhazy Karoly Katolikus Egyetem Neveléstudomanyi Doktori Iskola, Eger
SEszterhazy Karoly Katolikus Egyetem Természettudomanyi Kar, Eger

E-mail: kiss.zoltan@pfla.hu

Osszefoglalé

A sporttehetség és utanpotlasnevelés szakiro-
dalma az edz6kkel szemben tamasztott kovetelmé-
nyek kozil a sportszakmai ismeretek mellett a f{6bb
nevelési tényezéket is kiemelik (Gombocz, 2010).
Ugyanakkor elmondhat6, hogy a nemzetkozi jelleg €s
az iskolai végzettség szerepe mindezidaig kevés fi-
gyelmet kapott a sporttudomany ezen teriletén. Ku-
tatasunk célja, hogy utanpotlasedz6k sportszakmai
és a neveléssel kapcsolatos nézeteit bemutassuk, ki-
emelten a hazai és hataron tali edzékre és a legma-
gasabb iskolai végzettség szerepére.

A vizsgalatot hazank hét kiemelt és harom hata-
ron tuli akadémiajan végeztiik. Kérddéives modszer-
rel hazai (n=79) és hataron tuli edzéket (n=21)
kérdeztink meg, akik koziil 49 {6 fels6foku végzett-
séggel, mig 51 f6 kozépfoku végzettséggel rendelke-
zett. Az edzOk egyetértési szintjilket 1-4 Likert-ska-
lan jelezték. Adatelemzésként leir6 statisztikat, az al-
mintak kiilonbozéségeinek bemutatasara kétmintas
t-probat alkalmaztunk (p<0,05).

Az utanpotlasban dolgoz6 edzdk a sikeres labda-
rugd palyafutast befolyasol6 tényezdk koziil a techni-
kai képzést tartjak leghangsulyosabbnak a hazai
(3,78+0,55) és a hataron tali edzdék (3,57+0,50), va-
lamint a fels6foku végzettséggel nem rendelkezé
edzdk (3,76+0,42). A fels6foku végzettséggel rendel-
kez6 edzbk a pedagogiai (3,83+0,60) és a pszicholo-
giai ismereteket (3,79+0,63) szignifikansan fonto-
sabbnak tartjak, mint a kozépfokua végzettséggel ren-
delkezdk (t=2,044; p=0,044 és t=2,408; p=0,018).
A hazai edzdk (3,1+0,65) szignifikdnsan nagyobb je-
lentéséget tulajdonitanak a sportolokkal valo egyéni
banasmodnak, mint a hataron tali edzok (3,10+0,53),
(t=3.,357; p=0,001).

Hasonl6 vélemények és nézetek mellett tobb té-
nyez6 esetében is eltérd véleményt fogalmaznak meg

s .z

a hazai és a hataron tuli, illetve az eltéré végzettség-
gel rendelkez6 edzék. Ezek alapjan fontos, hogy a
sportagi tudas hangsulya mellett jelent6sen erésod-
jon a pedagogiai tartalom az edzéképzés és tovabb-
képzés minden fokan.

Kulcsszavak: labdarigas, tehetséggondozas, edz6i
szemlélet

Abstract

The literature on sport talents and youth devel-
opment emphasizes the key educational factors in
addition to sport-specific knowledge (Gombocz,
2010). However, the international characteristics and
the coaches’ level of education have not yet gained
much attention in sports science. The purpose of
this research is to present the views of football
coaches on sport-specific and educational aspects of
young players with an emphasis on coaches in Hun-
gary and in neighbouring countries as well as on
their highest level of education.

The study was conducted in seven football acad-
emies in Hungary and three academies in neighbour-
ing countries. A questionnaire was utilized to gain
information from coaches in Hungary (n=79) and
from abroad (n=21). Altogether 49 participants had
higher education and 51 had secondary level as their
highest level of education. Coaches indicated their
level of agreement on a Likert scale of 1 to 4 in the
questionnaire. Descriptive statistics and a two-sam-
ple T-test were used to show differences between
subsamples (p<0.05).

In terms of the factors influencing the success in
youth development, technical training appears to be
the most important factor for coaches from Hungary
(M=3.78+0.55) and from abroad (M=3.57+0.50),
as well as for coaches without university level quali-
fications (M=3.76+0.42). Coaches with higher level
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of qualifications consider pedagogical (M=3.83=
0.60) and psychological knowledge (M=3.79+0.63)
more important than those with secondary level of
education (t=2.044; p=0.044 and t=2.408; p=0.018).
Coaches in Hungary (M=3.61x0.65) attribute
significantly more importance to the individual at-
tention to athletes than coaches from abroad
(M=3.10+0.53, t=3.357; p=0.001).

While they showcase a lot of similarities in opin-
ions and views, there are also differences in several
factors between Hungarian coaches and coaches in
neighboring countries, as well as coaches with dif-
ferent educational backgrounds. This suggests that
it is important to strengthen the pedagogical content
of all levels of coach education and training in add-
ition to strengthening the emphasis on sport-specific
knowledge.

Keywords: football, talent development, coaching
approach

Bevezetés

A magyar labdarugo6-valogatott elmult néhany
évben elért eredményei mar bizakodasra adhatnak
okot. Ahhoz, hogy a sikerek hosszu tavon biztositha-
tok legyenek, elengedhetetlennek tinik az utanpot-
laskoru fiatalokkal foglalkoz6 edz6k sportszakmai
tudasfejlesztése mellett a pedagogiai szerepvallalas
tudatositasa is. A kovetkezetes nevel6i munka az
edzé oldalarol elengedhetetlen feltétele a sportszak-
mai tevékenység magas szintli megvalosulasanak
(Fisher és mtsai, 2019).

Puskas Ferenc egyik ismert mondéasa: , Tanitsatok
a gyerekeket a futballra”, aki maga is ugy vélte, hogy
a legmagasabb szintre csak nagyon kevesen jutnak
el jatékosként és még kevesebben tartoznak abba a
szuk korbe, akik értik, magas szinten tizik és oktatni
is tudjak a sportagat (Both, 2001). ,Kibdl valik jo
edz6?” — teszi fel a kérdést Gombocz (2010). Teljesen
egyértelmi valaszt nehéz adni, hiszen nagyon sok
edzd lehet biiszke sikeres életpalyajara, holott kii-
16nb6z6 személyiség- €és jellemvonasokkal birnak,
emellett tudasuk, tapasztalatuk és a munkajuk
soran alkalmazott moédszereik és eszkozeik is elté-
réek. Tény, hogy nem konnyt elére megjosolni, hogy
kibdél valhat hosszutavon kiemelked6 eredményeket
eléré edzé.

Akiknél a sport vildgaban a fejlédési szemlélet
élvez prioritast, képesek lehetnek az eseményeket tu-
datosan iranyitani és hosszutava sikereket elérni
(Dweck, 2015). Ok azok az egyének, akik sikerként
konyvelik el, ha énmagukhoz mérten a legjobbat
nydjtjak.

Sikeresség a labdaragasban

A tehetséggondozas €és az utanpotlasnevelés folya-
mataban az edzd szerepe és szemlélete jelentés be-
folyasol6 tényez6 (Vernacchia és mtsai, 2000). Az
edz6k nézetei arrol tanuskodnak, hogy a sajat gya-
korlati tudasukat, érzékiiket és a tapasztalataikat
hasznaljak a jatékosok kozotti mozgasmintak és a
tehetség felismerésére (Christensen, 2009) és igy ke-
vésbé meghatarozo6 a korszerd szakmai tudas és a
tudomanyos hattér hasznalata ebben a folyamatban.

A fiatal sportolok az akarat-szorgalom-edzés-
munka €s a személyiség-motivacio kategoridkat eme-
lik ki els6sorban, mint lényeges tényez6k a sikeres
labdarugova valasban (Orosz és Biro, 2009). A jaté-
kosok szerint kiemelten fontos az edzékkel kialaki-
tott partneri viszony (Rossmann, 1987), illetve az
edzdbk neveld szerepe, ezen beliil els6sorban a példa-
érték és a magasszintl iranyito és oktatasi képesség
(Csaki és mtsai, 2013). A hazai utanpétlaskoru lab-
darugok azt tapasztaljak, hogy az edzék inkabb ver-
balis formaban motivaljak és jutalmazzak &ket, a
biintetés oldalarol viszont a tobb edzéstevékenység
a jellemzé (Rabai, 2020).

Edz6i szerepek és a labdartgbk személyisége

Gombocz (2008) az edz6kkel szemben tamasztott
kovetelmények kozé sorolja a sportszakmai kovetel-
ményeket, melyek kozott megtalalhato az életkori sa-
jatossagokkal, a szervezet terhelésével, a kondicio-
nalis képességek fejlesztésével, a sportagi technikai
és taktikai ismeretek fejlesztésével kapcsolatos tu-
dasanyag. A fiatal labdarugok tehetséggondozasa
soran a kornak és képességnek megfelel6 nevelési
modszerek kivalasztasa és alkalmazasa komoly je-
lentéséggel bir, hiszen a nevelési helyzetekben meg-
hozott dontések hatassal vannak a sportoldi kar-
rierek alakulasara (Kiss és Bognar, 2018).

Az utanpoétlasnevelés soran az edz6 szamara rea-
lis lehet6ség €és egyuttal szitkkség mutatkozik arra,
hogy megerdsitse a sportolok pozitiv jellemvonasait
és érvényesitse a sport altali nevel6hatasokat. A meg-
felel6 pedagogiai célokkal €és felkésziiltséggel rendel-
kez6 edzbk a sportolokkal valo folyamatos kapcso-
latuk soran a személyiségfejlédést egyértelmtien po-
zitiv iranyba tudjak befolyasolni (Biréoné, 2004).
Gyombér és Kovacs (2012) szintén az edz6 pedago-
giai szerepét emeli ki, igy az edzd tanitvanyainak a
sportagi felkészités mellett kiillonb6z6 készségeket
és stratégiakat is tanit, mintegy felkésziti dket a
sporton kiviili életre. A tanari szereppel jaro sziszte-
matikus nevel6hatas kiemelten fontos tényezé a fia-
tal sportolok tehetséggondozasa soran, melybdl a
nevel6-nevelt kapcsolat minésége érdemes kieme-
lésre (Budavari, 2007).
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A fiatal sportolok egyes személyiségdimenziokban
eltéré jellemzdoket és értéket mutatnak. A killonbozé
dimenziék mélyebb megismerése a fiatal labdarugok
esetében nemcsak a devians magatartas megel6zésé-
ben, hanem a nevelési folyamat sikerességében is je-
lent6s segitséget nydjthat (Kiss és mtsai, 2017). A
labdarugok személyiségjegyei jelent6sen befolyasol-
jak a tehetséggondozas sikerességét, igy az ezzel 0sz-
szefliggd ismeretek birtokaban az edzdék az egyéni
banasmod elvei mentén céliranyosan alkalmazhatjak
a sportolok személyiségfejlesztésében a kiillonbozé
pedagbgiai modszereket és eszkozoket.

Ranschburg (2013) szerint a nevel6i magatartas
a gyermekhez val6 viszonyulas és a feléje iranyul6 vi-
selkedés konvencionalis modjat jelenti. Az optima-
lisnak tiné nevel6i magatartas kijelolése nehéz
dontés, melyet a nevelS (edz6) személyisége és egyé-
nisége, valamint a sportol6 igényei és sziikségletei is
jelentésen befolyasolnak.

Kiemelked§ jelent6ségtli az edz6i munkaban a pe-
dagogiai €s pszicholdgiai ismeretek elmélyitése és al-
kalmazasa, mivel igy a kiilonb6z6 modszerek és
eljarasok jobban beépiilnek a mindennapi korosz-
talyos nevelési és képzési folyamatokba (Géczi és
mtsai, 2005). A labdarugas Magyarorszagon is nép-
szerl sportag és komoly hagyomanyokkal bir, ennek
ellenére a futballistak pedagogiai és pszichologiai
gondozasanak fontossaga még nem eléggé elfogadott.

Nemzetkozi kitekintés

Az Ajax labdarug6 akadémiajan kiemelt helyet
foglal el a fiatal jatékosok szocidlis készségeinek €s
kommunikacios stilusanak fejlesztése, mivel ez sze-
rintiikk hozzajarul a sikeres labdarugd karrier meg-
alapozasahoz (Larsen és mtsai, 2020). Norvégia
egyik patinas klubjaban, a Rosenborg BK-ban fontos
tényezoként tekintenek a labdarugas és az iskolai
kotelezettség harmonidjara. Az utanpoétlascsapatok
edz6i szoros kapcsolatot apolnak a helyi kozépisko-
lak tanaraival és komoly szerepiik van az intézmé-
nyek kozotti jo viszony meglétében, valamint felelSs-
séget vallalnak a sportolok tanulmanyi eredményéért
(Aalberg és Saether, 2016). Hasonl6 szemléletrdl ta-
nuskodik Larsen és mtsai (2012) tanulmanya, ahol
megemlitik, hogy a dan Aarhus edzdinek feladatai
kozott szerepel az utanpoétlaskoru labdarugok szo-
cialis készségeinek fejlesztése, mely erdsiti az edzék
és a csapattarsak egyuittmikodését.

A legmagasabb iskolai végzettség szerepe
Intézményesitett keretek kozott a tanarképzé kar-
ral rendelkezdé fels6foku oktatasi intézmények bizto-
sitjak a legjobb lehet6séget a pedagogiai attittidok és
ismeretek fejlesztésére a fiatal labdarugokat képzd
és nevel6 edz6k szamara. Romanidaban, Szlovakia-
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ban és Szerbidban a magyarorszagihoz hasonléan a
testnevel$ tanarok alap és mesterfokon szerezhetnek
fels6foku végzettséget az egyetemeken. Romaniaban
(3+2 év) és Szlovakiaban (5 év) az edz6képzés az
egyetemeken is zajlik, mig Szerbiaban féiskolakon
szervezik meg a 3 éves képzést. Magyarorszag és a
harom szomszédos orszag egyarant tagja az UEFA
edz6képzb rendszerének, ami fiiggetlen a fels6foku
intézmények képzésétSl. Azonban Romanidban az
UEFA-licencek megszerzését szolgald tanfolyamokra
(B, A, PRO szint) a jelentkezés el6feltétele az egyete-
men szerzett edz6i oklevél, a tobbi orszagban ez nem
feltétel.

Kifejezetten kevés kutatas foglalkozik az eltéré
végzettséggel bir6 labdaragoé edzék neveléssel kap-
csolatos nézeteinek vizsgalataval. Ezek koziil Varga
(2017) az edz6k pedagobgiai nézeteit vizsgalva azt ta-
lalta, hogy az alacsonyabb végzettségli edzék koziil
tobben gondoljak, hogy az edz6i munkajuk akkor
eredményesebb, ha a jatékosaik kedvelik 6ket, szem-
ben a magasabb iskolai végzettség meglétével. Emel-
lett bemutatasra keriilt, hogy a magasabb szak-
végzettségii edz6ket jobban bantja a sportoléik nem
megfelel6 onértékelése, mint az alacsonyabb végzett-
séglieket. Varga és munkatarsai (2018) emellett a
magyar labdartagd akadémiakon tevékenykedd utan-
poétlaskort sportolékkal foglalkoz6 edz6k pedagogiai
nézeteit vizsgalva azt emelte ki, hogy a magasabban
kvalifikalt edz6k nagyobb része véli ugy, hogy az
edzd6i tevékenység alatt inkabb tetten érheté volt a
nem megfelel6 kapcsolat a tanitvanyaikkal valé
viszonyban, mint az alacsonyabb végzettségii edzék
esetében.

A kutatas célja

Mindezek alapjan jelen kutatas célja az eltérd szo-
ciokulturalis kornyezetben tevékenykedd és kiilon-
b6z6 szintl iskolai végzettséggel rendelkezé utan-
potlas labdarugd edzdék tehetséggondozashoz kot-
het6 nézeteiket bemutatni. Ebben jelent6s szerepet
kaptak azok a sportszakmai és a pedagogiai fakto-
rok, amelyek hatassal vannak a fiatal labdarugok te-
hetségének minél eredményesebb kibontakoztata-
sara, ezaltal segitve edz6ik szakmai tevékenységei-
nek sikerességét. A kutatas soran lényeges megkii-
16nbozteté tényezéként tekintettiink a hazai és
hataron tali labdarugb akadémiak edzéire, valamint
a fels6- és kozépfoku végzettségliekre.

Anyag és modszerek

Mintavétel
A vizsgalatba Magyarorszag hét kiemelt, valamint
harom hataron tali akadémiajanak edzéit (N=100)
vontuk be. A kutatasba hazai (n=41) és hataron tali
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1. tablazat. Az utanpétlas labdarago edzdék palyafutasanak sikerességét befolyasold sportszakmai tényez6k
a hazai és hataron tali edz6k véleménye alapjan (Megjegyzés: A kérdésekre adott valaszlehet6ségek

Osszpontszamanak terjedelme: 1-4.; *p<0,05)

Table 1. Professional factors influencing the career success of youth football coaches according to the opin-
ion of coaches in Hungary and abroad (Notification: The range of total scores for possible answers given to

the questions is 1-4; p<0.05)

Hazai edz6 | Hatéron tili edz6 ; D
M=SD M=SD
A labdartigas technikai képzésének ismeretei 3,78%0,55 3,57+0,50 1,571 0,119
A labdartigas taktikai képzésének ismeretei 3,65+0,61 3,52+0,60 0,868 0,388
A labdartigas koordinacids képesség fejlesztésének ismeretei 3,52+0,70 3,29+0,56 1,408 0,162
A labdarugas kondicionélis képesség fejlesztésének ismeretei 3,49+0,70 3,24+0,62 1,520 0,132
A labdarugb iziileti mozgékonysag fejlesztésének ismeretei 3,31+0,75 3,33+0,57 -0,139 0,890
A professzionalis labdartgé malt 2,79+0,89 2,76+0,88 0,129 0,898
Az amat6r labdaragd milt 2,45+0,91 2,57+0,92 -0,533 0,595

(n=8) fels6foku végzettséggel rendelkezd, valamint
hazai (n=38) és hataron tuli (n=13) fels6foku vég-
zettséggel nem rendelkez6 edzét vontunk be.

Az edz6k minden intézményben négy azonos kor-
osztaly (U-15, U-16, U-17, U-19) mellett végzik a fel-
adatukat. Azok a vezet6edzG6k, az asszisztens edzdk,
az erénléti edz6k és videoelemzdk keriiltek a vizsga-
lat fokuszaba, akik napi kapcsolatban vannak a
gyvermekkel. Az adatfelvétel id6pontjaban nem min-
den akadémianal volt korosztalyonként a négy mun-
kakor betoltve, igy a hazai akadémidkon (n=96)
dolgoz6 edzék koziil (n=79) valaszait tudtuk feldol-
gozni. A hataron taliak vonatkozasaban a teljes
minta n=21, itt a magyar nemzetiségii edz6k vettek
részt a kutatasban és 6k mindannyian kitoltotték a
kérdéivet.

A vizsgalatban szereplé hazai és hataron tuli
edz6k életkora nem kiilonbozik jelentSsen
(Ma20i=38,50%6,52 éV; Mpasron wni=35,71+4,82 év).
A hazai edz6k koziil szakiranyu fels6foka végzettség-
gel (szakedzd; szakedzé MSc; testnevel6-edzé BSc,
MSc) 14,64%, illetve, (testnevelS egyetemi, f6iskolai
oklevél) 53,65%, nem szakiranyu fels6foka végzett-
séggel 31,71% rendelkezik. A hataron tuli edzék
75%-a szakiranyu, mig 25%-a nem szakiranyu fels6-
foku végzettségd.

Az adatfelvételi helyszineken az intézményeket
iranyito6 testiilet jovahagyta a kutatashoz tartozé eti-
kai és modszertani engedélyt. Az adatfelvétel 2019
tavaszan és 2020 6szén hétkdoznapokon, a délutani
edzések el6tt tortént a felkésziilési, illetve a verseny-
id6szakban.

Adatfelvétel és elemzés
A vizsgalathoz kérdéives modszert alkalmaztunk,
melyben hét sportszakmai és hat pedagogiai iranyult-
sagu volt. A kérdések arra iranyultak, hogy a fiatal
labdaragokkal foglalkoz6 edz6k mely sportszakmai

és pedagogiai tényezdéket tartjak dominansnak sajat
utanpotlas edz6i palyafutasuk sikerességének zaloga-
ként. A kérdéseket Orosz és Bir6 (2009) tanulmanya
alapjan alakitottuk ki. A kutatas kezdetén el6mérést
végeztiink az egyik kiemelt akadémian és ezen tapasz-
talatok alapjan ugy dontottiink, hogy nem valtozta-
tunk sem a kérdéiv tartalmi, sem a formai részén.

A sportszakmahoz kothet6 allitasokat tekintve, a
labdaragé mault, a labdarugas taktikai, technikai
képzésének, valamint a kondicionalis, koordinaciés
képesség és iziileti mozgékonysag fejlesztésének is-
meretei, mig a pedagogiai faktorok koziil a sportolok
egyéni banasmodja és a konfliktusos nevelési hely-
zetben hozott dontések egyarant megtalalhatok a
kérdések kozott.

A kérdéiv zart végi kérdéseket tartalmazott. Az
edz6knek 1-tdl 4-ig terjedd attittidskalan kellett meg-
hatarozni, hogy mennyire értenek egyet az adott alli-
tassal: az 1-es érték jelentette a kérdéssel vagy
meghatarozassal valo teljes egyet nem értést, az 4-es
érték pedig az allitassal valo teljes egyetértést.

A kérdéiv adatainak elemzéséhez az SPSS 25.0
statisztikai programot alkalmaztuk. A minta jellem-
zéséhez leir6 statisztikat, az almintak kozotti kii-
lonbségek bemutatasahoz kétmintas t-probat alkal-
maztunk (p<0,05).

Eredmények

Az utanpotlas labdariagd edz6k palyafutasanak si-
kerességét befolyasol6 sportszakmai tényezéi tekin-
tetében elmondhaté, hogy mindkét alminta a
labdaragas technikai képzésének ismereteit
(Mpazai=3,78+0,55; Mpaiaron ai=3,57+0,50) jellemezte
magas értékkel, mig a legalacsonyabb értékeket a
professzionalis (Mp,,.i=2,79%+0,89; Mpatron i =2,76 %
0,88) és az amatdr labdartagd mualt (Mp,,.,=2,45+
0,91; Myataron i =2,57+0,92) kapta (1. tablazat).
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2. tAblazat. Az utanpoétlas labdariugd edz6k palyafutasanak sikerességét befolyasold pedagogiai tényezék —
a hazai és hataron tuali edz6k véleménye alapjan (Megjegyzés: 1d. 1. tablazat)

Table 2. Pedagogical factors influencing the success of youth football coaches’ careers — based on the opin-
ions of coaches in Hungary and abroad (Notification: See Table 1.)

Hazai edz6 | Hatéron tili edz6 ; D
M=SD M=SD

A pedagdgial ismeretek 3,77+0,55 3,52+0,51 1,844 0,068
A pszicholé6gial ismeretek 3,70+0,61 3,43+0,50 1,846 0,068
A sportoldk egyéni bandsmédot igényelnek* 3,61+0,65 3,10+0,53 3,357 0,001
Az edz6 konfliktusos nevelési helyzetben olyan dontést hozzon

a sikeres felnétt palyafutis érdekében, mely ellentétes a sajat 2,80+0,99 2,95+0,86 -0,636 0,526
és a jatékosa pillanatnyl érdekével

j%ztéf{?)zs(g kcf:zle{t éab :III)orttal, kapcsolatos feladatokkal foglalkozzon a 9.51+0.97 2.43+0.92 0.361 0.719
Az edz6 csak a jatékosok sporton kiviili probléméajaval foglalkozzon| 1,90+0,87 2,19+0,92 -1,333 0,186

3. tablazat. Az utanpétlas labdarugé6 edzoék palyafutasanak sikerességét befolyasold sportszakmai tényezék
— a fels6- és kozépfoku végzettségli edzOk véleménye alapjan (Megjegyzés: 1d. 1. tablazat)

Table 3. Professional factors influencing the career success of youth football coaches — based on the opinion
of coaches with university or secondary level education (Notification: See Table 1.)

_ Fels6foka _ Kozépfokt ¢ p
végzettségii edz6 | végzettségii edz6
M=SD M=SD
A labdartigas technikai képzésének ismeretei 3,70£0,65 3,76=0,42 -0,570 0,570
A labdartgas taktikai képzésének ismeretei 3,60+0,69 3,67x0,51 -0,561 0,576
A labdartgas koordinécios képesség fejlesztésének ismeretei 3,50+0,75 3,45+0,61 0,372 0,711
A labdartgas kondicionélis képesség fejlesztésének ismeretei 3,42+0,77 3,47+0,61 -0,375 0,708
A labdartigo iziileti mozgékonysag fejlesztésének ismeretei 3,22+0,82 3,41+0,60 -1,344 0,182
A professzionalis labdaragé mult 2,60+0,90 2,94+0,83 -1,985 0,050
Az amatér labdaragd mualt 2,51£0,98 2,43+0,85 0,438 0,662

A pedagogiai tényez6k eredményei alapjan el-
mondhat6, hogy a hazai és hataron tuli edzék kie-
melt jelentéséget tulajdonitanak a pedagogiai ismere-
teknek (My,;=3,77%+0,55; Myagron wan=3,61%1,4),
mig legkevésbé meghatarozoénak ,Az edz6 csak a ja-
tékosok sporton kiviili problémajaval foglalkozzon”
(Mpazai=1,9%0,87; Mpatiron tan=2,19+0,92) kérdést te-
kintik (2. tablazat).

Hazai és hatdron tiili edzék jellemz6i
A kétmintas t-proba eredménye alapjan elmond-
hat6, hogy az edzd sikerességét befolyasolé sport-
szakmai tényez6k mentén nem volt killéonbség a
hazai és hataron tali edz6k nézetei kozott.

A felsé- és kdzépfokil végzettségii edzbk
Jellemzéi

A sportszakmai tényezéket elemezve megallapit-
hato, hogy a fels6- és kozépfoku végzettségli edzék ko-
zott a sportszakmai kérdésekben nem mutatkozott
statisztikailag kimutathato kiilonbség (3. tablazat).

A pedagogiai tényez6k tekintetében a fels6foka vég-
zettségli edz6k szignifikansan magasabb értékekkel jel-

lemezték a pedagogiai (t=2,044; p=0,044) és a pszi-
chologiai ismeretek (t=2,408; p=0,018) jelentSségét a
kozépfoku végzettségi tarsaikkal szemben (4. tAblazat).

Megbeszélés és kovetkeztetések

A kutatas soran a hazai és hataron tuli labdarago
akadémian dolgoz6 edzdk véleményét vizsgaltuk,
melyek hozzasegithetik a sportszakembereket a fia-
tal labdarugok tehetségének optimalis fejlesztéséhez,
hozzajarulva ezzel egyéni palyafutasuk sikerességé-
hez. A vizsgalat eredményei alapjan elmondhat6,
hogy a hazai és hataron tuali, valamint a felsé- és ko-
zépfoku végzettséggel rendelkezé utanpotlaskoruak-
kal foglalkoz6 labdarug6 edz6k bizonyos tekintetben
eltéréseket mutattak.

A sportszakmaval 0sszefiiggé kérdések vonatko-
zasaban a vizsgalatban részt vevé edz6k kiilondsen
fontosnak tekintik a technikai és taktikai képzést,
mig legkevésbé lényeges jelent6séget a labdarugo
multnak tulajdonitanak. Orosz és Bir6 (2009) azt a
megallapitast tették, hogy az edzbék a tehetségesség
kritériumaként els6sorban a taktikai-kognitiv kész-
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4. tAblazat. Az utanpétlassal foglalkoz6 labdarigo edz6k palyafutasanak sikerességét befolyasolo pedagogiai
tényezdk — a fels6- és kozépfoku végzettségli edzék véleménye alapjan (Megjegyzés: 1d. 1. tablazat)

Table 4. Pedagogical factors influencing the career success of youth football coaches — based on the opinion
of coaches with university or secondary level education (Notification: See Table 1.)

Fels6foka Kozépfoki
végzettségii edz6| végzettségii edzd t p
M=SD M=SD

A pedagégiai ismeretek* 3,82+0,60 3,61+0,49 2,044 0,044
A pszicholégiai ismeretek* 3,79=0,63 3,51=0,54 2,408 0,018
A sportol6k egyéni bandsmodot igényelnek 3,563+0,68 3,49+0,64 0,319 0,751
Az edz6 konfliktusos nevelési helyzetben olyan déntést hozzon

a sikeres felnétt palyafutis érdekében, mely ellentétes a sajat és 2,74+1,08 2,94+0,83 -1,056 0,294
a jatékosa pillanatnyi érdekével

Az edz6 csak a sporttal, kapcsolatos feladatokkal foglalkozzon

a Jatékosok esetében 2,47+1,01 2,53+0,92 -0,299 0,766
Az edz6 csak a jatékosok sporton kiviili problémajaval foglalkozzon| 1,94+0,95 1,94+0,95 -0,218 | 0,828

ségeket emelték ki. Azonban Bognar és Csaki (2020)
szerint az akadémiai rendszerben nevelkedd fiatal
jatékosok ugy érzik, hogy sajat szorgalmuk és hoz-
zaallasuk az, ami inkabb segit nekik sikereik eléré-
sében, mint az edzék tudasa, kompetenciaja.

A labdarugd multtal kapcsolatos allaspontok arra
engednek kovetkeztetni, hogy az a szemlélet kezd
uralkodéva valni a tehetséggondozas teriiletén, mi-
szerint az aktiv labdarag6 palyafutas ugyan nem hat-
rany az edz6k szamara, de a tudas és végzettség
megszerzése — melyet kés6bb a gyakorlatban val6 al-
kalmazas kovet — formalis tanulas atjan elengedhe-
tetlen. Napjainkban megfigyelhetd, hogy a labdarugd
sportakadémidk egyre tobb fiatal, fels6foku végzett-
ségli sportszakembert alkalmaznak a kiilonbo6zé
szakteriileteken, igy koruknal fogva sem allhat mo-
gottiik hosszu és tartalmas sportpalyafutas.

A pedagogiai tényez6k esetében a hazai és hataron
tali, valamint a fels6- és kozépfoku végzettségi edz6k
csoportjai is kiemelték a pedagogia szerepét és
egyontetiien utasitottak el azt az allitast, hogy az edzé
csak a jatékosok sporton tali problémajaval toréd-
jon. A hazai edz6k az egyéni banasmoédnak nagyobb
jelentéséget tulajdonitanak a hataron tali kollégak
allaspontjaval 0sszevetve, mig a fels6foku végzett-
ségii sportszakemberek a pedagogiai és pszichologiai
faktorokat jobban preferaljak a csak érettségivel ren-
delkez6 edzékkel szemben. Egy korabbi kutatas azt
mutatta, hogy a hataron tali labdaragok inkabb te-
kintik baratnak, csaladtagnak edzdéiket, mint a hazai
sportolok (Kiss és mtsai, 2019).

A magasabb iskolai végzettséggel rendelkezd
edz6k véleménye nemcsak a pedagbgiai, hanem a
pszichologiai ismeretek terén is szignifikans eltérést
mutat az alacsonyabb végzettségti edz6k nézeteitdl.
Kis (2004) ramutat arra a lényeges 0sszekapcsolo-
dasra, miszerint a sportagi képzés folyamata egyuttal

nevelési folyamat is. Azok az edz6k nevelnek val6ja-
ban, akik ezt a nézetet nemcsak szoban képviselik,
hanem a hosszutava eredményesség jegyében a gya-
korlatban is megvaldsitjak a pedagogiai tevékenysé-
giikkel. Akik az eredményességet tekintve rovid-
tavban gondolkodnak, azoknal nem beszélhetiink tu-
datos neveldi attitlidrél, a nevelési eszkozoket leg-
tobb esetben csak akkor hasznaljak, amikor mar
nagy a probléma, és ,gyorsan kell 1épni“. Kiss és
mtsai (2015) ravilagitanak arra, hogy a labdarago te-
hetséggondoz6 kozpontok képzési rendszerében
nemcsak sportszakmai, hanem jelentés pedagogiai
hatasok is érik a fiatal sportolékat, hiszen az edzé —
sportolo (tanar — diak, nevel6 — nevelt) kapcsolat pe-
dagodgiai viszony is.

A kozépfoku iskolai végzettséggel biro, igy peda-
gogiai tanulmanyokat legfeljebb OKJ vagy UEFA li-
cence tanfolyamokon folytatott edz6knek a pedago-
giai és pszichologiai elméleti ismeretei minden bi-
zonnyal joval felilletesebbek a magasabb végzettségii
edzdékkel osszevetve, igy elképzelhetd, hogy a fiatal
sportolok személyiségfejlesztését kevésbé tartjak re-
levansnak. Réabai (2018) megallapitotta, hogy a szak-
mai vezetSk inkabb a fiatalabb korosztalynal tartjak
fontosabbnak az edz6k pedagogiai végzettségét, id6-
sebbeknél a pedagogiai érzék élvez prioritast. Hason-
l6an, az idésebb korosztalyok felé haladva inkabb a
szakmai munkat el6térbe helyezé edzdket talalunk
(Gombocz, 2004).

A pedagobgiai elméleti felkésziiltség hianyaban
is lehet megfelel6 munkat végezni, amennyiben a pe-
dagogiai gyakorlati felkésziiltség (példaul: ,,6sztonos
pedagogia”) bizonyos szinten rendelkezésre Aall
(Gombocz, 2008). Ennek megallapitasa azonban
nem egyszert, igy eredményessége is kérdéses.

A vizsgalatunkban részt vevé edzék véleménye
alapjan az utanpoétlaskora labdaragokkal foglalkozo

:
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magasabb végzettségli szakemberekben meger6sod-
het az a szemlélet, hogy a pedagogiai tevékenységek
és pszicholégiai ismeretek alkalmazasa nélkiil nem
lehetnek sikeresek a labdartugok tehetségének kibon-
takoztatasaban. Ez a karrierépitésében és az egyéni
fejlédésben is fontos szerepet kap, mely iranytiként
szolgalhat a fiatalok és az alacsonyabb iskolai vég-
zettséggel bir6 edzék szamara.

Az akadémia vezetSinek érdemes megfontolni,
hogy tovabbi, neveléstudomanyhoz kothet6 tanulma-
nyok folytatasara 0sztdnozzék és tamogassak ebben
az alacsonyabb iskolazottsaggal rendelkez6 szakem-
bereket, ami hozzasegiti 6ket a pedagbgiai eszkozta-
ruk bévitéséhez és ezaltal a nevelési modszereket
még hatékonyabban tudjak alkalmazni a kiilonb6zé
nevelési helyzetekben. Gombocz (2008) véleménye is
azt a szemléletet erdsiti, hogy az utanpotlasedzok si-
kerességét nem kizarolag a sportszakmai ismeretek
magas szint( birtoklasa hatarozza meg, hanem a pe-
dagogiai tényezéknek is kiemelt szerepiik van. A te-
hetséggondozas komplexitasanak ez a szegmense is
sziikséges ahhoz, hogy a hazai és a hataron tali aka-
démiak hosszu tavon képesek legyenek biztositani
az els6 osztalyu klubok és a feln6tt labdarago valo-
gatott utanpotlasat.

Tovabbi kutatasi iranyként megfogalmazhato,
hogy a szakmai és a pedagogiai-pszichologiai ténye-
z6k miképpen lehetnek egyiittesen hatékonyak és
hatasosak a kiillonb6z6 korosztalyokkal dolgozd
edz6k kozott.

Felhasznalt irodalom

Aalberg, R.R., Saether, S.A. (2016): The talent devel-
opment environment in a Norwegian top-level
football club. Sport Science Review, 25: 3-4. 159-
182.

Biréné N.E. (2004): A sportol6 felkészitése pedago-
giai folyamat; célja a teljesitményfokozas. In:
Bironé N.E. (eds.): Sportpedagdgia. Kézikonyv a
testnevelés és sport pedagodgiai kérdéseinek
tanulmanyozdasahoz. Dialog Campus Kiado.
Budapest-Pécs.111-145.

Bognar J., Csaki I. (2020): Kiemelt akadémiai rend-
szer labdarugo6inak véleménye a sportagvalasztas-
rol, sikerességrél és az edz6i szerepekrdl.
Magyar Pedagodgia 120: 3. 229-246.

Both J. (2001): A futball egy nagy jdaték. II. kotet —
Képzés. Both és Tarsa Bt., Budapest-Hermina-
mez0.

Budavari A. (2007): Sportpszicholégia. Medicina
Kiad6, Budapest.

Christensen, M.K. (2009): “An Eye for Talent”: Talent
identification and the “Practical Sense”.

Csaki L., Bognar J., Trzaskoma-Bicsérdy G., Zalai D.,

32 o HAZAI £S HATARON TULI LABDARUGO AKADEMIAK ...

Moér O., Révész L. Géczi G. (2013): A sportagva-
lasztas, a tehetséggondozas és az edz6 — sportolo
kapcsolat vizsgalata elit utanpoétlaskora labdara-
gok korében. Magyar Sporttudomdnyi Szemle,
55: 9-16.

Dweck C.S. (2015): Szemléletvdltds. A siker Uj pszi-
cholégidja. HVG Kiadé Zrt. Budapest.

Fisher, L.A., Larsen, E.K., Bejar, M.R, Shigeno, T.C.
(2019): A heuristic for the relationship between
caring coaching and elite athlete performance.
International Journal of Sports Science and
Coaching, 14: 2. 126-137.

Géczi, G., Révész, L., Bognar, J., Vincze, G., Ben-
czenleitner, O. (2005): Talent and talent develop-
ment in sport: The issue of five sports.
Kalokagathia, 43: 3. 113-123.

Gombocz J. (2004): A testnevel6 tanar és az edz6 pe-
dagogiai szerepe. In: Bironé N. E. (eds.): Sportpe-
dagdgia. Kézikényv a testnevelés és sport
pedagdgiai kérdéseinek tanulmdnyozdsdhoz.
Dial6g Campus Kiad6. Budapest-Pécs. 147-171.

Gombocz J. (2008): Sportolék nevelése. A pedago-
gia és a sportpedagégia alapkérdései. OTM.
Budapest.

Gombocz J. (2010): Sport és nevelés. Balaton Aka-
démia Kiad6. Keszthely.

Gyombér N., Kovacs K. (2012): Fejben dél el. Sport-
pszicholégia mindenkinek. Noran Libro Kiadé.
Budapest.

Kis J. (2004): A testnevelés és sporttudomdny
pedagogiai alapjai. Fitness Kft. Budapest.

Kiss Z., Fézer-Selmeci B., Csaki I., Bognar J. (2015):
Bentlaké labdartugo-korosztalyok pszichés-men-
talis jellemz6i. Mentdlhigiéné és Pszichoszoma-
tikka, 16: 4. 331-347.

Kiss Z., Csaki I., Fozer-Selmeci B., Bognar J. (2017):
Elit labdaragd akadémia utanpétlas jatékosai sze-
meélyiségdimenzioinak 0sszehasonlité vizsgalata
nem sportolokkal. Testnevelés, Sport, Tudo-
madny, 2: 1-2. 49-54.

Kiss Z., Bognar J. (2018): Fiatal labdarugok bevala-
sat befolyasol6 nevelési tényez6k: egy kiemelt aka-
démia dontéseinek tanulsagai. In: Endrédy-Nagy
0., Fehérvari A. (eds.): Innovdcio, kutatds, peda-
gogusok. Magyar Nevelés- és Oktataskutatok
Egyesiilete. Budapest. 103-119.

Kiss Z., Csaki I., Bognar J. (2019): Magyar és hata-
ron tali bentlakasos labdartgd akadémia sajatos-
sagai az edz6 szerepe és jellemzd6i tekintetében.
Kiilénleges bandasmaéd 5: 2. 7-18.

Larsen, C.H., Storm, L.K., Saether, S.A., Pyrdol, N.,
Henriksen, K. (2020): A world class academy in
professional football: The case of Ajax Amster-
dam. Scandinavian Journal of Sport and Exer-
cise Psychology, 6: 33-43.



o HAZAI £S HATARON TULI LABDARUGO AKADEMIAK ... 33

Larsen, C.H., Alfermann, D., Christensen, M. K.
(2012): Psychosocial skills in a youth soccer
academy: A holistic ecological perspective. Sport
Science Review, 21: 3-4. 51-74.

Orosz R., Bir6 Zs. (2009): A siker kapujdban. Kék
Bolygd Tehetségpont. Debrecen.

Ranschburg J. (2013): Személyiségiink titkai.
Saxum Kft. Budapest.

Rabai D. (2018): Lila-fehér mezben. Egy févarosi és
egy vidéki labdartagé akadémia neveléstudomanyi
megkozelitési vizsgalata, 0sszehasonlitasa. Isko-
lakultira. 3: 4. 53-63.

Rabai D. (2020): Edz6-jatékos kapcsolat jellemz6i a
févarosi és vidéki labdarigd akadémidkon. Ma-
gyar Sporttudomadnyi Szemle, 21: 2. 12-20.

Rossmann, E.D. (1987): Verhaltenskonzepte fiir
das sportliche Training von dJugendlichen.
Hofmann, Verlag, Schorndorf.

Varga D. (2017): Képben a gyermekkép: Labdaragd
edz6k nézetei a mester és utanpotlaskoru tanit-
vanyai kapcsolatarol. Magyar Sporttudomdnyi
Szemle, 18: 3. 46-51.

Varga D., Kovacs E., Gombocz J. (2018): Edz6k gyer-
mekfelfogasa a magyarorszagi labdarugé akadé-
midkon. Magyar Sporttudomdnyi Szemle, 19: 1.
44-50.

Vernacchia, R.A., McGuire, R.T., Reardon, J.P,
Templin, D.P (2000): Psycho-social characteris-
tics of Olympic track and field athletes. Interna-
tional Journal of Sport Psychology, 31:1. 5-23.

:
E\

Konyvismertet6

A gazdasagilag fejlett orszagok polgarainak egyre novekv6é hanyada kétségbeesett harcot viv
sajat testével. Szeretnének aludni, de nem tudnak; szeretnének karcstak lenni, de
elnehezednek; szeretnének kedélyesek, vidamak lenni, de nem képesek elszakadni egészségi és
egzisztencialis forrasokbol taplalkozo szorongasaiktol. E problémak kezeléséhez az inaktivitas
jovobeli ,jarvanyszert” kialakulasanak lekiizdése is hozzajarul, ami 0sszefiigg a nem fert6z6
betegségek vilagmeéretd, globalis elterjedésének prevenciojaval. Intervencios programok kidol-
gozasa sziikséges a képernyd el6tt toltott idS, az automatizalt, szamitogépek altal vezérelt
tanulasi és munkatevékenységek, valamint a motorizalt kozlekedés révén bekovetkezo
inaktivitas ellenstulyozasara.

A fizikai aktivitas és a sedens viselkedés minden teriiletét (kozlekedés, iskola, munkahely,
szabadidd, otthon) elemzé tobbszint modellek jobb, kontextusra szabott beavatkozasokhoz,
azaz intervenciok kidolgozasahoz kinalnak lehetéségeket. Ebben rejlenek azok a nevelési
eljarasmodok, amelyeket javasolt kiaknazni
mind a gyermekek, mind a fiatalok és a felno6t-
tek korében.

Megoldast kinal az alabbi harom kontinuitas

S00s [stvan

kutatasara alapozott egészségkozpontu fizikai Az egészségkﬁzpuntﬁ
aktivitas novelése és a sedens é€életvitel racionali- fizikai aktivitis és
zalt csokkentése. - .

1. Egészség és betegség kontinuitas: Az opti- az “]ﬁ@élﬂh’ﬂﬂ!
malis egészségi allapot elérése, egyuttal a beteg- Kontutiol meghBoelitiock.

ség prevencioja, minden ember, k6zosség €s tar- mvolivicios elmdébetek, nevelisd aspekiuek

sadalom érdeke.

2. Fizikai aktivitas és sedens életvitel kontinui-
tas: Az egészségi allapot javitasahoz, a jollét és a
kapcsolodo életminéség fenntartasahoz hozza-
jarul a fizikailag aktiv életvitel novelése és
ugyanakkor a sedens €letvitel mérséklése.

3. Motivacio és motivalatlansag kontinuitas: A
fiatalkortol élethosszig tart6 motivacio kialaki-
tasa és fenntartasa elengedhetetlen az egészség-
kozpontu fizikai aktivitas életvitelbe torténd
beépiiléséhez. A motivalatlan egyéneket pedig a
viselkedés megvaltoztatasara kidolgozott pszi-
chologiai és pedagogiai stratégiak ,terelhetik”
vissza a helyes utra.
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Szocializacios szinterek harca a kiulonbozo
keépzeési szinteken tanulo pedagogushallgatok
egészségmagatartasaban

The clash of socialization areas in the health behavior
of pedagogy students at different levels of education

Moravecz Marianna, Kozma Bettina

Nyiregyhazi Egyetem Testnevelés és Sporttudomaényl Intézet, Nyiregyhaza

E-mail: moraveczmarianna@gmail.com

Osszefoglalé

A sport és az egészség, mint értékkategoriak val-
saga generaciokon atnyal6é problémaként jelentke-
zik. Napjainkban mar elfogadott tény, miszerint az
oroklott, az életméddal hozott, illetve a kornyezeti
tényez6 is befolyassal bir az egyén egészségi allapo-
tara (Benkd, 2019). Vizsgalatunkban a csalad, mint
elsédleges €s az iskola, mint masodlagos szocializa-
cioés szintér hatasait vizsgaltuk meg. Az adatgytijtés
2020 tavaszan kezd6dott el online formaban a Nyir-
egyhazi Egyetem pedagbégus hallgatéi korében
(N=194). Kutatasi mintankra nézve a rizikbmagatar-
tas vizsgalatakor az o6vodapedagogusok esetében
kaptuk a legalacsonyabb értékeket. A fizikai aktivitas
esetében a legkedvezébb képet a tanar szakos hall-
gatok (20,6%) mutattak. A csalad befolyasa mind po-
zitiv, mind negativ iranyban meghataroz6 képet
mutatott. Amennyiben a csalad fontosnak tartotta a
sport szeretetének atadasat, pozitivabban vélekedtek
a hallgatok egészségi allapotukrol és késébbiekben
szeretnének példaértéket kozvetiteni, viszont negativ
képet is nagy aranyban mutatott a csaladi hattér. A
lakohely szerepét vizsgalva kideriilt, hogy a kistele-
piillésrél érkezék nagyobb aranyban jelolték meg
mintaként a csaladot (27,2%), mint a megyeszékhe-
lyen €16 tarsaik, a pedagogus személye, mint befolya-
sol6 tényez6 pedig elenyész6 aranyban jelent meg.
Ezen eredményeink egyezést mutatnak korabbi ku-
tatasi eredményekkel (Horvath, 2020). A kutata-
sunkban szereplé hallgatok a hatranyos helyzett
észak-alfoldi régio teriiletérol érkeztek, melynek ha-
tasaként értékelhetjiikk a fokozott biztonsagkeresést
(Polényi, 2018). Az eredmények alapjan a csalad,
mint példaérték keriilt ki ,gyéztesen”, a cél az lenne,
hogy e két szintér (csalad és iskola) pozitiv egészség-
magatartasi befolyasa egyenlé mértékben teljesiiljon.

Kulcsszavak: szocializacios szintér, egészségma-
gatartas, pedagégushallgatok

Abstract

The crisis of sport and health as value categories
is a cross-generational problem. It is now an ac-
cepted fact that the inherited, lifestyle and environ-
mental factors also have an impact on an individual’s
health (Benkd, 2019). In our study, we examined the
effects of the family as a primary and the school as a
secondary socialization area. Data collection started
online in the spring of 2020 among the pedagogical
students of the University of Nyiregyhaza (N=194).
For our research sample, we obtained the lowest in-
dicators in the case of kindergarten teachers when
examining risk behavior. In the case of physical ac-
tivity, the most favorable picture was shown by stu-
dents majoring in teaching (20.6%). The influence of
family shows a decisive picture in both positive and
negative directions. If the family considered it import-
ant to pass on the love of sport, the students had a
more positive opinion about their health condition
and would have liked to convey an exemplary value
later; family, however, shows a more negative picture
as well. Examining the role of the place of residence,
it turns out that a higher proportion of those who
came from emigration indicated the family as their
sample (27.2%) when compared to their peers living
in the county seat, and the personality of the teacher
as having an impact appeared in a negligible propor-
tion. These results are also in agreement with previ-
ous research results (Horvath, 2020). The students
included in our research came from the disadvan-
taged region of the Northern Great Plain, an effect to
which we can attribute their more intense pursuit of
security (Polonyi, 2018). Based on the results of the
research, the family as an example value emerged
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“victoriously” over the value of school. The goal
would be to achieve the positive health behavior in-
fluence of these two areas equally.

Keywords: socialization scene, health behavior,
pedagogy students

Bevezetés

A tarsadalom jovéképét nagymértékben befolya-
solhatja a fiatal nemzedék életviteléhez és egészség-
tudatossagahoz kotédoé értékrendje, amely a csa-
ladban (szil6k altal) és az iskolaban (pedagégusok
kozvetitésével) alakulhat jovSorientalt szokassa (Sza-
kaly és mtsai, 2019). Az Eurobarométer 2017-es je-
lentése alapjan hazankban a lakossag 9%-a végez
rendszeres testmozgast, 53%-a pedig egyaltalan nem
sportol. Ez az inaktivitasi arany, szamos egészség-
ugyi problémat general az emberek életében, mint
példaul a nem fert6z6 betegségek (cukorbetegség,
talsuly, sziv- és érrendszeri betegségek stb.) kialaku-
lasa (Ihasz, 2018). Ebbdl kifolyolag a fizikailag aktiv
életmod nagy jelentdséget kapott napjainkban. Az
egészségtudatos életmod kialakitasaban a szociali-
zacios szintereknek van a legnagyobb befolyasuk
(Zsiros és Varnai, 2014). Véleményiink szerint a szii-
16i minta, a csalad jelent6sége mint, elsédleges szo-
cializacios szintér megkérddjelezhetetlen, mindezek
mellett elengedhetetlen lenne a pedagogusok szere-
pének kiemelése, akik az iskolakban mint masodla-
gos szocializaciés szintéren nydjtanak mintat a
tanulok szamara. Meglep6 eredményként értékelhetd
a testneveld tanar csekély befolyasa a tanulok egész-
ségtudatos viselkedésre nézve (Horvath, 2020). Az
iskola legfontosabb feladata a tudas atadasan kiviil
az a fajta testi nevelés, mely megalapozhatja a fiata-
lok egészségtudatos életmodjat (Csanyi és Révész,
2015). Az iskolarendszeren beliil a fels6oktatasi in-
tézmények adjak az utolso6 lehetSséget a szervezett
keretek kozott végezhet6 testmozgasra (Pfau, 2017).

Az altalunk vizsgalt hallgatok 90%-a a hatranyos
helyzetii észak-alfoldi régio teriiletérdl érkeztek (Po-
loényi, 2018) a fels6oktatasba. Ebben a térségben
mar kozépiskolai szinten is igazoltak, hogy mind a
csaladi hattérindex, mind a tanulmanyi eredményes-
ség orszagos viszonylatban is a legalacsonyabb (Ko-
vacs, 2020). Fontos tényezének tekinthet6 a pedago-
gusok és pedagogushallgatok szaktudasanak bdvi-
tése, megteremtése, mely elengedhetetlen a min6ségi
oktatas szempontjaboél (Csanyi és Révész, 2015).

Kutatasunk célja, hogy feltérképezziik a Nyiregy-
hazi Egyetem hallgatoinak egészségmagatartasat a
szocializacios szinterek tiitkrében. A tanulok fizikai
aktivitasat és egészségtudatossagat tobb tényezd
egyiittesen befolyasolja (Laczké és Rétsagi, 2015;
Ember, 2018). Kutatasunkban a terjedelmi korlatok

miatt kizarélag a csalad és az iskola (pedagogus),

mint els6é és masodlagos szocializacios szintér sze-

repét vizsgaltuk.

Vizsgalatunk soran az egészség, az egészségmaga-
tartas és a szocializaciés szinterek fogalmat jartuk
korbe, melyhez az elméleti hatteret Varsanyi és Vitrai
2017-es kutatasa adta, amit sajat szerkesztésiink-
ben mutatunk be. Kiindulépontnak azt az egészség-
magatartasi ratat tekintettiik, mely hazankban rosz-
szabb atlagot mutat, mint Eur6paban (Eurobarome-
ter, 2017). Az egészségtudatos magatartashoz tarto-
zik a prevencio, az egészségmegbrzés, valamint a
karos szenvedélyek keriilése (Németh és Kolt6,
2016). A negativ egészségmagatartasi mintak meg-
valtoztatasa napjainkban igencsak aktualis, melyhez
elengedhetetlen lenne a kiilonbdz6 szocializacios
szinterek 6sszehangolt munkaja. Az oktatasi intéz-
mények egészségmagatartasra gyakorolt hatasanak
novelése nélkiillozhetetlen, mely hozzajarulhat a dia-
kok egészséges életszemléletének megvaltoztatasa-
hoz (Csima és mtsai, 2018). Az egészségmagatartas
tarsadalmi beagyazottsaga miatt a komplex valtoza-
sok elGidézése, az oktatasi szinterek (csalad, iskola)
egyuttmiikodése, valamint a pedagogus példa értéke
révén valosulhat meg.

A korai életszakaszokban jobban alakithat6 a vi-
selkedés, az egészségmagatartas, mely késébb feln6tt
korban is meghatarozoéva valhat és a kovetkezé ge-
neracioé szamara utat mutathat (Végh, 2020). A ser-
diill6 korosztaly esetében a deviancia, a riziké
magatartas kiilonbozé formai is megjelennek, ezért
az egészségtudatossag alakitasaban az oktatasi in-
tézményeken beliil az ezzel a korosztallyal foglalkoz6
tanarok példaértéke meghatarozé (Végh, 2020).

Ezen tények atgondolasa utan harom kutatasi
kérdéskort vizsgaltunk, az elsében az egészségma-
gatartasi formakat tanulmanyoztuk, melyhez két hi-
potézist allitottunk fel:

* Feltételezésiink szerint a képzési szint tekinteté-
ben az 6v6- és tanitdé szakos hallgatok egészség-
karosité magatartasa (drog, alkohol, dohanyzas)
pozitivabb képet mutat, mint a tanar szakos hall-
gatokeé.

* A preventiv egészségmagatartas (fizikai aktivitas)
tekintetében a tanar szakos hallgatok pozitivabb
mintat mutatnak, mint az 6vo- és tanité szakos
hallgatok.

A masodikban a szocializacios kozeget vizsgaltuk,

ahol szintén két hipotézist fogalmaztunk meg:

* Feltételeztiik, hogy azok a hallgatok, akiknek szii-
lei fontosnak tartottak a sport szeretetének atada-
sat, azok képzési szintektdl fiiggetleniil jobbnak
itélik meg a szubjektiv egészségi allapotukat,
valamint pozitivan vélekednek sajat példaértéki
egészségmagatartasukrol.

ANVINTINV],
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Figure 1. Distribution of unhealthy behavior by disciplines (%) N=194
% Anyag és modszerek
25
Az adatgytjtést a Nyiregyhazi
201 Egyetem pedagogus (6vo- és tanito,
15 | tanar szakos) hallgat6i korében vé-
geztiikk. A kutatast 2020 tavaszan
10 | kezdtiik el, a virushelyzetre val6 te-
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Figure 2. Distribution of physical activity by disciplines (%) N=194

* Feltételeztiik, hogy képzési szinttdl fiiggetleniil
azok a hallgatok, akik nem tartjak példaériéki-
nek sajat egészségmagatartasukat azok esetében
nem volt a kornyezetiikben pozitiv minta a sport-
aktivitas tekintetében, valamint a pedagbdgus
(6vond, tanitd, tanar) személye negativan hatott
fejlédéstikre.

A harmadik kérdéskorben a lakohely szerepét
vizsgaltuk egy hipotézisen keresztiil:

* A hallgatok kozvetlen kornyezetében a sportolok
aranyat vizsgalva a szocializacios szinterek tekin-
tetében a megyeszékhelyen €16 hallgatokkal szem-
ben a kistelepiilésen €16 (falu, kisvaros, tanya)
hallgatok korében a csalad szerepe meghataro-
z0bb.

figyelve elmondhat6, hogy kozel
azonos aranyban jelenik meg az
ovodapedagogus (n=64), a tanito
(n=67) és a tanar (n=63) szakos
hallgat6. Kutatasunk soran nagy hangsulyt fektet-
tiink a preventiv magatartason beliil a fizikai aktivi-
tas vizsgalatara, a szubjektiv egészégi allapotra, az
egészségkarositdé magatartasra, valamint vizsgaltuk
a csaladbodl hozott sportolasi mutatokat. Az adatok
elemzését SPSS 16.0 programmal végeztiik, melyben
varianciaanalizist, kétmintast ¢t-probat, Khi-négyzet
és Dunett probat és kereszttabla elemzést is alkal-
maztunk.

Eredmények

A rizikbmagatartast vizsgalva elmondhatoé, hogy az
ovodapedagbgus hallgatok egészségkarosito6 magatar-
tasa altalaban alacsonyabb. A szerfogyasztas kiproba-
lasanal az 6vo- és tanitd szakos hallgatok kedvezébb
képet mutattak a tanar szakos hallgatokkal szemben,
mig az alkoholfogyasztas és a dohanyzas tekintetében
ez a kisebb arany nem mutathat6 ki (1. dbra).
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Lz p p . 10 H

értékelték a hallgatok. A megkérde-

zettek 67,6%-a mondta, hogy a ké-

s6bbiekben szeretne sajat egészség- Igen Nem
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daértéket kozvetiteni. Két mutatot %
vizsgaltunk meg, a csaladi kornyeze- 807
tet és a pedagogus személyét, ezen al- 25
litasunkkal a hallgatok inkabb nem
értettek egyet. Erdemes megnézni 20 1
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esetben jol latszik, hogy a csalad ne- 10 1 .
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tol6 példa, mig a megyeszékhelyr6l  Figure 5. Distribution of sports example in terms of residence (%)
érkezett hallgatok esetében ez az N=194
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arany mindosszesen csak 9,3%. Megfigyelhet6 a pe-
dagogus csekély szerepe is, hiszen a hallgatok dssze-
sen 4,6%-a nyilatkozta, hogy kozvetlen kornyeze-
tében pedagbgus sport mintat latott volna (5. dbra).
Ezt a megallapitast megerésiti az a 2014-es felmérés,
mely szerint a testnevel6k csekély figyelmet fordita-
nak a testmozgas és az egészség kapcsolatanak
hangsulyozasara, igy példaértéket is kevésbé tudnak
kozvetiteni (Boronyai és mtsai, 2014).

Megbeszélés és kovetkeztetések

A fiatalok fizikai aktivitasat és egészségmagatar-
tasat tobb tényezd egylittes hatdsa hatarozza meg
(Laczko6 és Rétsagi, 2015; Ember, 2018). A pedago6-
gushallgatok egészségmagatartasat vizsgalva az 6vo-
dapedagogusok esetében kaptuk a legkedvezébb
képet. Csak a szerfogyasztas kiprobalasa eseté-
ben kaptunk szignifikdans kiilonbséget (p=0,002),
az alkoholfogyasztas (p=0,922) és a dohanyzas
(p=0,289) tekintetében nem mutathat6 ki az 6vo- és
tanar szakos hallgatok kedvez6bb é€letvitele, igy a hi-
potézisiinket csak részben fogadtuk el a t-proba
eredménye alapjan. A preventiv egészségmagatartas
(fizikai aktivitas) tekintetében a tanar szakos hallga-
tok pozitivabb mintat mutatnak, mint az 6vo6- és ta-
nit6é szakos hallgatok. A Khi-négyzet proba alapjan
szignifikans eltérést kaptunk, igy ezt a hipotézisiin-
ket megtartottuk. A harmadik hipotézisiink beigazo-
l6dott az ANOVA proéba alapjan, hiszen, ha a csalad
fontosnak tartotta a sport szeretetének atadasat,
akkor a hallgatok jobbnak itélték meg a szubjektiv
egészségi allapotukat, valamint pozitivan vélekedtek
sajat példaértékiik kozvetitésérdl. Negyedik hipotézi-
siink esetében a Dunett proba alapjan nem kaptunk
szignifikans eredményt, mivel azok a hallgatok, akik
a késébbiekben nem szeretnének példaértéket koz-
vetiteni sajat sport €s egészségmagatartasukkal, nem
a csaladot (p=0,999) és nem a pedagogus személyét
(p=0,138) jelolték meg legnagyobb aranyban. Utols6
hipotézistink igazolasra keriilt, melyben a lakohely
szerepét vizsgaltuk. A kétmintas t-proba erds szigni-
fikanciat mutatott (p=0,000), tehat a kistelepiilésen
€16 hallgatok nagyobb aranyban jelolték meg a csa-
ladot, mint kozvetlen kornyezetben sportolé minta,
a megyeszékhelyen él6kkel szemben.

A kutatasi eredmények az altalunk vizsgalt hall-
gatok fokozott biztonsagkeresésére mutattak ra,
ennek oka val6szintileg a hatranyos helyzett észak-
alfoldi régiobol eredd tarsadalmi hattér is lehet. Ku-
tatasi mintankra nézve elmondhat6, hogy az eredmé-
nyek egyezést mutatnak Wieszt (2015) megallapita-
saval, mely szerint a rendszervaltas utan felnévekvd
generacio értékvesztett életérzésében a csalad érték-
mutatd, meghatarozoé szereppel bir a fiatalok pozitiv
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(vagy negativ) egészségmagatartasanak formalasa-
ban. Vizsgalatunk soran hasonl6 eredményeket kap-
tunk, mint Horvath (2020) kutatasa, ahol meg-
allapitotta, hogy a tanulok egészségmagatartasa cse-
kély mértékben fiigg a pedagégus mintajatél. Az is-
kolai testi- és egészségnevelés koriili értékrendszert
az intézmények és személyek alakitjak, hol egyiitt-
miikodve, de néha egymasnak ellentmondva jelen-
nek meg, értékkonfliktust okozva a fiatalok életében.
Kutatasunk alapjan megallapithatjuk, hogy a konf-
liktus feloldasa érdekében célként jelenik meg a pe-
dagdgiai képzésben résztvevs, hallgatok egészség-
magatartasi példajanak novelése, hiszen 6k fogjak
képezni a jové nemzedékét, akik az iskolaban tanul-
hatnak meg azokat a pozitiv egészségmagatartasi
mintakat, amelyek késébbiek soran formalni fogjak
személyiségiiket. A cimiinkben felvetett szocializa-
ci6s szinterek harcadban, a kutatasi eredmények
alapjan a csalad, mint példaérték kerilt ki gyé6zte-
sen. Viszont kideriilt, hogy a csalad nem csak pozitiv
iranyba sarkalhatja a fiatalok egészségmagatartasat,
hanem negativ képet is nagyobb aranyban alakithat
ki. Ennek az aranynak a csokkentése érdekében cél-
szerd lenne a mar munkank elején emlitett szociali-
zaciés szinterek osszehangolt munkaja. Elenged-
hetetlen lenne, hogy a csalad és az iskola pozitiv
egészségmagatartasi befolyasa egyenlé mértékben
teljestiiljon.

Koszoénetnyilvanitas
A kutatomunkdt a Nyiregyhdzi Egyetem Tudo-
madnyos Tandcsa tamogatta.
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Osszefoglalé

Kosarlabda mérkézések szoros végjatéka so-
ran fokozott fizikalis és mentalis faradtsag mellett
kell tamadasban és védekezésben is magas szinten
teljesiteni a gy6zelem érdekében. Vizsgalatunkban
arra kerestiik a valaszt, hogy a mérkézések kritikus
id6szakaiban (a 4. negyedben, és a hosszabbitasban)
a jaték milyen, statisztikai adatokkal is megfoghat6
aspektusai hatarozzak meg a gy6zelmet.

Az elemzést a férfi Euroliga 2019/2020-as szezon
252 alapszakasz mérkézésének utolso jatékrészein
végeztiik el. A mérkézéseket az utolsé negyed elején
és végén fennall6 pontkiilonbség alapjan csoportosi-
tottuk, kiillon csoportot képeztek a hosszabbitassal
végz6d6 mérkozések. Kevert hatast binomialis reg-
ressziot alkalmaztunk a mérkézések kimenetelének
és a lehetséges gyb6zelem indikatorok (védekezd
érték, kétpontos, harompontos és biinteté dobé ha-
tékonysag, tamado-lepattan6é arany, eladott labda
arany) osszefiiggésének vizsgalatara. Az eredmények
alapjan megallapit6, hogy mind a kiegyenlitett, mind
a kiegyenlitetlen végjatékok soran a gyéztes csapatok
hatékonyabban védekeztek, valamint szignifikansan
jobban dobtak a két- és harompontos dobasokat.
Ehhez a végig szoros kiegyenlitett negyedeknél a ta-
mado-lepattanok jelent6sége adodott hozza. A hosz-
szabbitas soran nem talaltunk olyan kiemelkedd
mutatot, amiben a jobb teljesitmény a gy6zelem esé-
lyét noveli. Kovetkeztetésként levonhato, hogy a két
csapat kozotti eréviszonyoktol fiiggetleniil, az utolsé
negyed mezénykosar hatékonysaga kardinalis a gy6-

zelem érdekében. Gyakorlati tanacsként megfogal-
mazhat6, hogy a mérkézésre valo sikeres felkésziilés
érdekében az edz6knek célszeri lehet modellezni a
végjatékok soran fellépé mentalis és fizikalis faradt-
sagot az edzéseken, és ebben az allapotban is gyako-
roltatni a technikai és taktikai elemeket.

Kulcszsavak: kosarlabda, utols6 jatékrész, telje-
sitmény, gy6zelem

Abstract

During an end game of a basketball match, play-
ers have to maintain a high perfomance in both
terms of offense and defense, while coping with
physical and mental fatigue. The aim of the present
study was to identify statistical indicators; that de-
termine winning in the critical periods of basketball
games (4th quarter and overtime). We analyzed a
total number of 252 games from the 2019/2020 regu-
lar season of the men’s Turkish Airlines Euroleague.
We grouped the games based on the difference in
scores, while games ending in overtime represented
a distinct group. Mixed effects logistic regression was
applied to analyze the relationship between chosen
statistical indicators (defensive rating, 2 and 3 point
field goal percentage, free throw percentage, offen-
sive rebounding percentage, turnovers per posses-
sion) and chances of winning. The results show that
in case of both balanced and unbalanced endings,
winning teams performed better in defense (defen-
sive rating), and field goal efficiency. Additionally,
when the last quarter was balanced throughout, the
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importance of offensive rebounds increased. In over-
time periods we did not find any indicator that
would determine winning. In conclusion, regardless
of power relations between the two teams, field goal
efficiency in the end game is a crucial factor of vic-
tory. Therefore, coaches may consider modelling
end-game fatigue during training, which prepares
players for the demands of the last period.

Keywords: basketball, final period, performance,
winning

Bevezetés

A kosarlabda a 21. szazadban szamos valtozason
ment keresztiil, a szabalyvaltozasok dinamikusabba,
gyorsabba, latvanyosabba, fizikalisabba tették a ja-
tékot. A jatékban bekovetkezett valtozasokkal par-
huzamosan a sporttudomany szamos teriilete is
1épést tartott, és a jaték egyre tobb aspektusat tette
mérhetévé. A jegyz6konyvbe keriilé adatok mellett
egyre részletesebb statisztikai adatgytijtés kapcsolo-
dik a mérkézésekhez, ami a csapatok, jatékosok ta-
mado6 és védekezd teljesitményérdl mutatnak ob-
jektiv képet (De Rose, 2004). Ennek koszonhetéen
mostanra erdteljesen hattérbe szorult az a tradicio-
nalis megkozelités, hogy ,az edz6 szeme mindent
l1at”, hiszen a pusztan szubjektiv megfigyelések alap-
jan torténd értékelés és dontéshozatal nagy foku tor-
zitasnak lehet kitéve (Laird és Waters, 2008). Ennek
elkeriilésére az edz6k szamara nélkiilozhetetlen esz-
kozzé valtak az akar, negyedekre lebontott statiszti-
kai mutatok, amelyekkel szamszerd jellemzést ad-
nak csapatuk és az ellenfél pillanatnyi eredményes-
ségérdl, erbsségeirdl és gyengeségeirdl (Sterbenz,
2007). Csataljay (2009) szerint csak a statisztikai
mutatok elemzését kovetéen kaphat tiszta képet egy
edz6 arrol, hogy a jaték mely kritikus elemeiben kell
valtoztatni a gyézelem érdekében.

A statisztikai mutatokban rejl6 potencidlra a
sportanalitikusok is felfigyeltek, elemzésiikkel a
jaték torvényszeriliségeit kivanjak azonositani. Ezek-
nek a kutatasoknak a f6 fokusza megtalalni a jaték
azon elemeit, amely megkiilonbozteti a gy6ztes és
vesztes csapatokat. A kosarlabdaban a statisztikai
adatok elemzésével foglalkoz6 kutatasok tobbsége
nemzeti szintd felndtt férfi és n6i bajnoksagban, a
bajnoksagoknak bizonyos periédusaban, vagy egy-
mast kovets szezonok soran érvényesiilé tendencia-
kat vizsgal (De Rose, 2004; Garcia és mtsai, 2013;
Gomez és mtsai, 2006; Gomez és mtsai, 2008;
Ibanez és mtsai, 2008; Ittenbach és mtsai, 1992; Na-
varro és mtsai, 2009; Puente és mtsai, 2015). A ku-
tatdsok kisebb hanyada foglalkozik kontinens
tornak, olimpidk vagy nemzetkozi kupasorozatok
elemzésével (Cene 2018; Csataljay és mtsai, 2009;

Leicht és mtsai, 2017; Trnini¢ és mtsai, 2002).
Ugyanakkor, nem csak felnétt, de utanpétlas kosar-
labdara vonatkozé vizsgalatokat is talalunk a szak-
irodalomban (Ibanez és mtsai, 2003; Ibanez és
mtsai, 2009; Lorenzo és mtsai, 2010). A fenti kuta-
tasok soran azonositott kozponti teljesitménymuta-
tokat az 1. tablazat foglalja dssze. A legtobb elem-
zésben megjelent a védé-lepattano, mint a gyéztes és
vesztes csapatot diszkriminal6 valtoz6. Logikusan, a
hatékony védé-lepattanédzas lecsokkenti az ellenfél
masodik esélybdl szerezhet6 pontjainak a szamat és
noveli egy csapat labdabirtoklasainak szamat, esélyt
teremtve ezzel a pontszerzésre. A védd-lepattanok
mellett a sikeres két- és harompontos dobasok, va-
lamint a goélpasszok bizonyultak a gy6ztes kimenet
indikatorainak.

A mérkézések elemzése soran felmeriilt, hogy a
két csapat kozotti teljesitménykiillonbség befolyasolja
az eredmény szempontjabol kulcsfontossagi muta-
tokat. Ezért egyes kutatasokban a mérkézés végére
kialakult pontkiiléonbségek alapjan csoportositottak
a mérkézéseket (Gomez és mtsai, 2006; Goémez és
mtsai, 2008; Lorenzo és mtsai, 2010). Az emlitett ta-
nulmanyokban kozos, hogy a végeredményben je-
lentkez6 kiillonbségek alapjan kiegyenlitett és ki-
egyenlitetlen mérkézéseket killonboztetnek meg, de
az ehhez hasznalt ponthatarban nincs konszenzus
kozottik.

A kimenetet meghatarozé valtozékat azonban
nem csak a mérkézés egészében érdemes vizsgalni,
hanem a kritikus idészakot; az utols6 negyedet kie-
melve is. A kritikus idészakban a jatékosok teljesit-
ménye jelentésen romlik (Bar-Eli és Tractinsky,
2000), els6sorban a fizikai és mentalis faradtsag,
masodsorban kiilsé tényezék (példaul: pszichologiai
nyomas) hatasara (Bar-Eli és Tenenbaum, 1988).
Egyediil Navarro és munkatarsai (2009) vizsgaltak
ezeket a meghatarozé idészakokat; a védé-lepattand
és a sikeres biintet6k szamat talaltak a gyézelmet
meghatarozé tényezéknek a felnétt férfi spanyol
nemzeti bajnoksag szintjén.

Kutatasunk célja a kritikus idészakot figyelembe
véve megallapitani a gy6zelmet meghatarozé statisz-
tikai mutatékat, mikdézben - a szakirodalomban
egyediilall6 médon - figyelembe vessziik a csapatok
kozotti pontkiilonbséget.

Anyag és médszerek

Kutatasunkban a 18 csapatos férfi Euroliga
2019/2020-as szezon alapszakasza soran lejatszott
mérkdzéseket vizsgaltuk. A 34 fordulobdl allo alap-
szakaszbol 28-at jatszottak le a SARS-Covid-19 altal
kialakult jarvanytigyi helyzet miatt, igy 252 mérkd6zés
alkotta a vizsgalati mintat, amelyeken beliil az utolso
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1. tAblazat. Gy6zelmet meghatarozo statisztikai mutaték a kosarlabda mérkézéseken
Table 1. Victory determining statistical indicators in basketball games

Ibanez és mtsai, 2008

Védé-lepattan6d

Sikeres harompontos

Sikeres biintet6

Eladott labda

egymast kovetd férfi spanyol felnétt szezonok (870)
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2. tablazat. A vizsgalt statisztikai mutatok definicioi és képletei
Table 2. Definition and formula of statistical indicators involved

Valtoz6 Definici6 Képletek
Labdabirtoklasonként atlagosan megszerzett pontok A negyedben dobott pontok
Tamado érték (rating) aranya az egy labdabirtoklas soran maximalisan szama / labdabirtoklasok szama

megszerezhet6 pontokhoz képest.

(Kubatko és mtsai, 2007)

Védekez6 érték (rating)

Labdabirtoklasonként atlagosan kaphat6 pontok
aranya az egy labdabirtoklas soran maximalisan
kaphat6 pontokhoz képest.

Az ellenfé] altal a negyedben dobott
pontok szama / labdabirtoklasok
szama
(Kubatko és mtsai, 2007)

Kétpontos dobas hatékonysag

Egy adott jatékos vagy az egész csapat altal értékesitett
kétpontos dobasok szazalékos aranya az dsszesen
radobott kétpontos dobasok szamahoz képest.

Sikeres kétpontosok / (sikeres két-
pontosok + sikertelen kétpontosok)
(Kubatko és mtsai, 2007)

Harompontos dobas
hatékonysag

Egy adott jatékos vagy az egész csapat altal értékesitett
harompontos dobasok szazalékos aranya az 0sszesen
radobott harompontos dobasok szamahoz képest.

Sikeres harompontosok / (sikeres
harompontosok + sikertelen
harompontosok)
(Kubatko és mtsai, 2007)

Tamadé-lepattané arany

Egy csapat altal szerzett tamado lepattanok szazalékos
aranya az Osszesen leszedett lepattanok szamahoz
képest.

Tamado lepattandk / (tAmado lepat-
tandk + védo lepattanok)
(Kubatko és mtsai, 2007)

Egy adott jatékos vagy az egész csapat altal értékesitett

Sikeres bunteték / (sikeres

Biinteté dobés hatékonysag

biintet6é dobasok szazalékos aranya az 6sszesen
radobott biinteté dobasok szamahoz képest.

biinteték +sikertelen biintetdk)
(Kubatko és mtsai, 2007)

Eladott labda érték

Az bdsszes olyan alkalom a palyan, amikor a tamado6
csapat elvesziti a labdat az 0sszes labdabirtoklast
figyelembe véve (kivételt képeznek ebben az esetben
a dobasok).

Eladott labdak szama / labdabirtok-
lasok szama
(Kubatko és mtsai, 2007)

3. tAblazat. Mérké6zések csoportositasa pontkiilonbségek alapjan

Table 3. Grouping of games based on score difference

Pontkiilonbség Mérkézések szama
1. csoport Negyed eleje kiegyenlitett — negyed vége kiegyenlitett 130 db
2. csoport Negyed eleje kiegyenlitett — negyed vége kiegyenlitetlen 37 db
3. csoport Negyed eleje kiegyenlitetlen — negyed vége kiegyenlitetlen 46 db
4. csoport Negyed eleje kiegyenlitetlen — negyed vége kiegyenlitett 23 db
5. csoport Hosszabbitas eleje kiegyenlitett — hosszabbitas vége kiegyenlitett 15 db

negyedet, és dontetlen esetén a hosszabbitast ele-
meztik. Az adatokat a Turkish Airlines Euroleague
hivatalos oldalaroél gytjtottiik. Az elemzésbe bevont
lehetséges gy6zelem indikatorok kiszamitasahoz az
alabbi statisztikai mutatékat valasztottuk ki csapa-
tonként az egyes mérkézésekbol:
* sikeres és sikertelen kétpontos dobasok szama
* sikeres és sikertelen harompontos dobasok szama
» sikeres és sikertelen biintet6 dobasok szama
* védd-lepattanok szama
* tamadoé-lepattandk szama
* eladott labdak szama

A csapatok teljesitményének osszehasonlitasara
napjaink legkedveltebb valtozoit szamitottuk ki; a
csapatok tamado és védé értékét, amelyek jol tiikro-
zik a diktalt temp6 nagysagat és a két csapat haté-
konysagat. A két érték statisztikailag redundans
informaciét kozvetit (egy meccsen beliil az egyik csa-
pat védé értéke megegyezik az ellenfél csapat tamadoé
értékével), igy csak a védo értéket hasznaltuk fel az

elemzésnél. Ehhez az értékhez kapcsoltuk Kubatko
és mtsai (2007) altal ajanlott masik négy faktort: két-
pontos dobas hatékonysagot, harompontos dobas
hatékonysagot, biintet6 dobas hatékonysagat, ta-
mado-lepattané aranyt. Az eladott labdak esetén,
azok labdabirtoklashoz viszonyitott aranyat vettilk
figyelembe. Ennek alapjaul szolgalé labdabirtokla-
sok szamat (az utols6 negyedben és a hosszabbitas-
ban) szintén Kubatko és mtsai (2007) munkaja
alapjan szamitottuk ki. Az elemzésbe bevont muta-
tokat, jelentésiiket és kiszamitasi médjukat a 2. tab-
lazat tartalmazza.

A mérkézéseket 6t csoportba soroltuk a két csa-
pat kozott az utolsé negyed elején és végén fennallo
pontkiilonbség alapjan (3. tAblazat). Kiegyenlitettnek
értékeltiik a legfeljebb tizenkét pontnyi pontkiilonb-
séget, az ennél nagyobb differenciat pedig kiegyenli-
tetlennek tekintettiilk (Gémez és mtsai, 2006; Gémez
és mtsai, 2008).
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4. tablazat. A vizsgalt gy6zelem indikatorok értékei az egyes mérkézéscsoportokban

Table 4. Winning indicators in each game group

Mérkézés Kimenet Véfielfezé Ii(étpont,os Hé’rompo,ntos ’Biintet’é Té{nad’é Elz}dqtt labda
csoport érték hatékonysag (%) | hatékonysag (%) | hatékonysag (%) |lepattané arény (%)  érték (%)
1. csoport gy6ztes | 1,06 (0,25)* 56,30 (17,4)* | 17,0 (10)* 77,8 (18,8) 32,0 (18,9)* 17,5 (8,8)
vesztes | 1,20 (0,26) | 52,20 (20,2) 14,7 (9,5) 75,4 (24,7) 28,9 (14.,4) 17,1 (9,4)
2. csoport gy6ztes |0,87 (0,30)* 59,50 (19,6)* 20,8 (10,5)* 77,8 (22,1) 37,6 (19,5) 17,18 (8,9)
vesztes |1,33 (0,28) | 39,90 (19,8) 13,3 (9,4) 79,7 (21,3) 24,8 (13,7) 20,6 (11,0)
3. csoport gyoztes | 1,09 (0,23)* 61,80 (18,2)* | 17.4(9,9)* 81,3 (25,7) 30,1 (16) 16,5 (9,1)
vesztes | 1,26 (0,26) | 55,00 (14,5) 12,9 (7,6) 79,0 (24,6) 32.8 (16,2) 17,8 (9,8)
f erai gybztes |1,28 (0,34)* 51,94 (15,8)* 15,7 (11,4) 68,9 (13,5) 27,4 (14,3) 18,2 (8,7)
vesztes | 1,11 (0,32) | 64,40 (19,5) 14,5 (11,3) 74,8 (2,5) 37,2 (16) 13,7 (8,3)
5. csoport gybztes | 0,99 (0,64) | 61,40 (23,9) 14,8 (10,9) 85,2 (13,7) 28,0 (26,5) 11,2 (9,3)
vesztes |1,32 (0,39) | 45,10 (24,2) 9,5 (10,7) 70,5 (25,4) 28,0 (19,7) 13,6 (9,6)

(atlag és szoras, * szignifikans eltérés a vesztes kimenethez képes)
(mean and standard deviation, * significant difference compared to lost games)

A statisztikai elemzés R nyilt forraskédu szoftver-
kornyezetben tortént. Az egyes gy6zelem indikatorok
leir6 statisztikai jellemzésére atlagot és szoérast al-
kalmaztunk. A teljesitmény indikatorok kozotti kol-
linearitas felmérésére Pearson-féle korrelaciés mat-
rixot alkalmaztunk a Ggally konyvtar ggpairs funk-
cidjanak segitségével. Kevert hatast binomialis reg-
ressziot hasznaltunk a Ime4 konyvtar glmer funk-
cidjaval a mérkézések kimenetelének és a gy6zelem
indikatorok 6sszefiiggésének vizsgalatara. A regresz-
szi6s modellben a mérkézések kimenete volt a fiig-
getlen valtozo (gy6ztes vagy vesztes), a gy6zelmet
potencialisan meghataroz6 mutaték pedig magya-
razo valtozéként szerepeltek. A mérkézések helyszi-
nét (hazai vagy idegenbeli) és a csapatokat random
hatasként vettiik figyelembe a modellben. A modell-
szelekciot manudlisan végeztiik, a legjobban illesz-
kedd modellt az Akaike informacids kritérium (AIC)
alapjan valasztottuk ki. A kivalasztott modellben a
gy6zelem indikatorok egyiitthat6it Wald-féle Khi-
négyzet probaval teszteltiikk, amit p<0,05 esetén te-
kintettiik szignifikansnak.

Eredmények

A vizsgalt indikatorok leir6 statisztikai értékei a
4. tablazatban lathatok, jelolve a gy6ztes és vesztes
kimenetek kozott eltéré mutatokat.

A gy6zelmet meghataroz6 mutatok vizsgalata
alapjan az utols6 negyed soran kiegyenlitett mérkao-
zéseknél négy faktorban szerepelt jobban a gy6ztes
csapat: védekezd értékben (ywaq(1)=31,15; p< 0,001),
két- és harompontos hatékonysagban (ywaa(1)=14,43;
P<0.,001 és ywaa(1)=14,53; p<0,001), valamint ta-
mado-lepattand aranyban (ywaa(1)=6,8; p=0,009).
Amikor a kiegyenlitett mérkdézés kiegyenlitetlenné

valt az utols6 negyedben, akkor a gy6éztes csapat vé-
dekez6 értékben (yw.aa(1)=9,61; p=0,002), illetve a
két- és harompontos hatékonysagban (ywua(1)=7,77;
P=0,005 és ywaa(1)=8,43; p=0,004) bizonyult jobb-
nak. Ha két csapat kozott mar a negyedik negyed ele-
jén kiegyenlitetlenek voltak az eréviszonyok, és ezek
kitartottak a negyed végére is, akkor a védekezé ér-
tékben (ywua(1)=8.89; p=0,003), valamint a két- és
harompontos hatékonysagban (ywaq(1)=4.,91; p=0,027
€s Ywaa(1)=4,37; p=0,037) multa folil a gy6ztes csa-
pat az ellenfelét. Ha a negyed eleji kiegyenlitetlenség
a jatékrész végére kiegyenlitetté valt, akkor az eddi-
giekkel ellentétben a gy6ztes csapat rosszabbul tel-
jesitett mind védekez6 értékben (ywua(1l)=6,45;
p=0,011), mind pedig kétpontos hatékonysagban
(xwaa(1)=6,64; p=0,010). Hosszabbitas esetén nem
tudtunk gy6zelmet determinal6 valtozot megnevezni
a felallitott modell segitségével, mivel tal kevés mér-
kézés esett ebbe a kategoridba. A pontkiildonbség
alapjan létrehozott mérkézéscsoportokban azonosi-
tott gy6zelem indikatorokat az 5. tablazat foglalja
Ossze.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Negyven percen keresztiil rendkiviil nehéz szimul-
tan ponterésen tamadni és hatékonyan védekezni. A
mérkdézéseknek vannak rendkiviil fontos peridodusai,
amelyek meghatarozhatjak annak végkimenetelét,
ilyen példaul a mérkdzés kezdete, az elsé {€é1id6 haj-
raja, vagy a végjaték. Kutatadsunk soran arra keres-
tik a valaszt, hogy a mérkdézések jelentds id6szakai
(4. negyed és hosszabbitas) alatt melyik statisztikai
mutatok killonboztetik meg a gyéztes és vesztes csa-
patokat, figyelembe véve a két csapat kozotti erdévi-
szonyokat.
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5. tablazat. Az egyes mérkézéscsoportokban a legjobban illeszkedé modellek

Table 5. Models with the best fit in each group

Mérkézéscsoport Valtozok Végs6 modell AIC | Teljes modell AIC
Negyed eleje kiegyenlitett - ~ védekezd ért€k + kétpontos hatékonysag + 3948 308.6
negyed vége kiegyenlitett harompontos hatékonysag + tdmad6 lepattané arany ’ ’
Negyed eleje kiegyenlitett - ~ védekez6 érték + kétpontos hatékonysag + 29.5 275
negyed vége kiegyenlitetlen harompontos hatékonysag ’ ’
Negyed eleje kiegyenlitetlen — ~ védekez6 érték + kétpontos hatékonysag + 102.0 100.6
negyed vége kiegyenlitetlen harompontos hatékonysag ’ ’
Negyed eleje kiegyenlitetlen - o Py 2 a a
negyed vége kiegyenlitett védekezo érték + kétpontos hatékonysag 62,5 60,3
Hosszabbitas kiegyenlitett - - 47,8

A védekez6 érték a rendes jatékidében véget érd
mérkézések mindegyikében meghatarozo szereppel
birt. Azokon a mérkdézéseken, ahol a gy6ztes csapat
negyedik negyed eleji nagy pontkiillonbsége leapadt,
ott a vesztes csapat a jobb védekez6 értéke nyoman
tudott kozelebb keriilni ellenfeléhez. Lathato, hogy a
hatékony védekezés sziikséges a pontelény fenntarta-
sahoz és noveléséhez. Az a csapat, amelyiknek véde-
kezése fellazul, esélyt ad az ellenfélnek, hogy meg-
kozelitse vagy akar felillmulja eredményességben.

A tamado-lepattané arany egyediil a végig kiegyen-
litett negyedik negyed soran bizonyult gy6zelem in-
dikatornak. Ebbdl egyrészt arra kovetkeztethetiink,
hogy a tamadoé-lepattan6knak nagy szerepiik lehet
egy szoros végjatékban, hiszen a tamado-lepattand
nemcsak, hogy tobb labdabirtoklasi esélyt ad egy
csapat szamara, de ezzel egylutt kosarszerzési lehe-
t6séget vesz el az ellenfélt6l. Masrészt, a védekezd
csapatnak egy kivédekezett tamadast kovetéen djra
védekeznie kell, ami fizikalisan és mentalisan is
megterhel6 a végjatékban. A tamadoé-lepattan6 arany
vizsgalataval kozvetett moédon a védoé-lepattanod
aranyrol is kapunk informaciét, mivel a két arany re-
dundans értéket képvisel. A szakirodalomban a
védob-lepattand bizonyult az egyik legfontosabb gy6-
zelem indikatornak (Csataljay és mtsai, 2009; Gar-
cia és mtsai, 2013; GOémez és mtsai, 2009; Navarro
és mtsai, 2009; Trnini¢ és mtsai, 2002), elemzésiink
soran azonban csak a kiegyenlitett mérkézéseknél
jatszott szerepet a lepattan6 a gy6zelemben. A kii-
lonbség legf6bb oka, hogy az emlitett kutatadsokban
a lepattan6k szamat vontak be a vizsgalatba, mig
vizsgalatunkban az 6sszes lepattanohoz viszonyitott
arany szerepelt.

A jaték alapeleme a kosarszerzés, a pontdobas,
amely nélkiilozhetetlen a sikerességhez. A hosszab-
bitas nélkilli mérkézéscsoportok mindegyikében
meghatarozo volt az utols6 negyed két- és harompon-
tos dobasok hatékonysaga koziil legalabb az egyik.
Ez 0sszecseng a mérkozés egészét vizsgald kutatasok
eredményeivel, ahol a két- illetve harompontos do-

basok jelent6ségét figyelték meg (Garcia és mtsai,
2013; Goémez és mtsai, 2006; Ibanez és mtsai, 2009;
Ibanez és mtsai, 2003; Leicht és mtsai, 2017;
Trninic és mtsai, 2002). Tovabba ezt bizonyitja egy
10 éven at tart6 tanulmany, amely soran a spanyol
bajnoksag alapszakaszait vizsgaltak 2003 és 2013
kozott. Azok a csapatok keriiltek nagyobb eséllyel a
rajatszasba, akik a két- illetve harompontos dobaso-
kat hosszutavon stabilan, jo szazalékkal értékesitet-
ték (Puente és mtsai, 2015). Ebbdl arra kovetkeztet-
hetiink, hogy nem elég csak az utols6 negyedben jo
szazalékkal dobni, hanem a teljes mérkézésen és a
teljes szezonon keresztiil eredményesen kell célozni
a gytrit. Ugyanakkor, hiaba dob jol egy csapat
harom negyeden keresztiil, ha az utolso6 jatékrészben
alabbhagy a hatékonysag, akkor a gy6zelmi esélyek
lecsokkennek. A mezénydobasokkal ellentétben a
biinteté dobasok nem jatszottak komoly szerepet
egyik csoportban sem, ahogy az eladott labdak ara-
nya sem. A biintet6dobasok a korabbi tanulmanyok-
ban sem jelennek meg, mint mérkézés kimenet be-
folyasol6 tényez6. Ennek oka lehet az, hogy a biin-
tetédobast az elit jatékosok nagyon magas szinten
tudjak végrehajtani a mérkézések soran. Az eladott
labdakkal kapcsolatban feltételezhetjiik, hogy az
Euroligaban szerepl§ jatékosok technikai tudasanak
koszonhetden a csapatok minimalizalni képesek az
eladott labdak szamat és az abbo6l kaphat6 gyorsin-
ditasokat.

A mérkdzések kritikus idészakainak elemzésére
kevés figyelmet forditott a szakirodalom, igy az 6sz-
szehasonlitasra szolgal6 alap is rendkiviil korlato-
zott. Navarro (2009) kutatasaban a védé-lepattanok
szama é€s a sikeres biintet6k jelentették a kiilonbsé-
get a gyGztes és vesztes csapatok kozott. Vizsgala-
tunkban tamado-lepattan6 aranyt vizsgaltunk csak,
ami a szoros mérkoézések esetén jelent meg gyGzelem
indikatorként, mig a biintet6k értékesitése nem valt
meghatarozo6 faktorra.

A két csapat kozotti eréviszonyokat figyelembe
véve Gomez (2006, 2008) tobb tanulmanyaban is
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vizsgalta a kiegyenlitett és kiegyenlitetlen mérkézé-
sek gy6zelem indikatorait. Férfi bajnoksagokban a
kiegyenlitett mérkézéseken a védé-lepattand, mig ki-
egyenlitetlen mérkézéseken a védé-lepattand mellett
a sikeres kétpontosok és gbélpasszok szama volt je-
lent6és hatassal. Hasonl6 médon vizsgaltak az Euro-
ligaban lejatszott mérkézéseket is, azzal a kiilonb-
séggel, hogy a 3 csoportot hoztak létre (szoros, Ki-
egyenlitett, kiegyenlitetlen) (Cene, 2018). A szoros
mérkézések soran a két- és harompontos dobasha-
tékonysag, a szerzett labdak szama és az elkovetett
személyi hibak voltak a gy6zelem indikatorai. Ki-
egyenlitett mérkézések soran a dobashatékonysag és
szerzett labdak mellett a védé-lepattand, mig a Ki-
egyenlitetlen mérkézéseken csak a kétpontosok és a
védo-lepattanok mutattak jelents hatast a végered-
mény alakulasara. Fontos kiemelni, hogy ezek a ku-
tatasok a mérkézések egészét vizsgaltak, mig jelen
kutatas csak az utolsé jatékrészre fokuszalt. Erde-
kes modon vizsgalatunkban a 4. negyedben végig ki-
egyenlitetlen mérkézéseken a harompontos dobasok
szerepe nétt meg, ezzel szemben Goémez kutatasai-
ban a mérkézések soran a sikeres kétpontosok je-
lentették a differenciat. Azoknal a negyedeknél, ahol
kiegyenlitett volt a jatékrész eleje vagy vége, elemzé-
siinkben is megjelent a sikeres kétpontos, mint gy6-
zelem indikator. Kiegyenlitett mérkézések esetében
egyediil a n6i bajnoksagban talalt sikeres harompon-
tosok mutatnak parhuzamot a vizsgalatunkban 1évé
végig kiegyenlitett negyedik negyedekkel.

Egy mérké6zés soran barmikor kertilhet egy csa-
pat hullamvolgybe, vagy kritikus idészakba, amit egy
jo ellenfél kihasznalhat és a maga javara fordithatja
a mérko6zés alakulasat. A mérkézés végéhez koze-
ledve a faradtsag kovetkeztében ezeknek a hullam-
volgyeknek a veszélye megnd. Fontosnak tartjuk
kiemelni, hogy szoros végjatékok esetében jol lat-
hat6, hogy nem csak egy faktornak van donté sze-
repe. Vizsgalatunk eredményeibdl arra kovetkez-
tethetiink, hogy a végjaték soran kiilondsen nagy je-
lentéséggel birnak a tAmadoé-lepattanok. Egy csapat
tehat akkor lesz sikeres a végjatékban, kiilondsen
egyenlé eréviszonyoknal, ha sikertelen elsé szan-
déku kisérletet kovetGen torekszik a masodik esély
kialakitasara (és értékesitésére), védekezésben pedig
nagy figyelmet fordit a kizarasokra és a védé4-lepat-
tanok hatékony megszerzésére. Meggy6z6désiink,
hogy az eredményes tamadast, csak jo védekezés in-
dukalhatja. A mezénykosarak hatékonysaga a kar-
dindlis id6szakban felértékelédik. A roml6é dobo6-
forma a fizikai faradas és a mentalis faradas okozta
rossz dontéshozatal (példaul: dobbéhelyzetek téves
megitélésének) eredménye. Az edzének a dobashaté-
konysag maximalizalasara kell torekednie, akar fo-
lyamatos rotacid, akar taktikai utasitasok segitsé-

gével. Tovabba érdemes lehet a csapatoknak model-
lezni edzéseken a végjatékok soran fellépd faradsa-
got, hiszen a mérkézés végéhez kozeledve elenged-
hetetlen az, hogy a jatékosok kimertiilt allapotban is
jo dontést tudjanak hozni és hatékonyan tudjak ér-
tékesiteni a mezénykosar és a biintetd kisérleteket
egyarant.
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Osszefoglalé

A modern sporttudomanyi gyakorlatban a napi
monitorozas része a vérmarkerek, igy a kreatin-
kinaz (CK) nyomon kovetése az izomfaradtsag és ter-
helhet6ség megallapitasa céljabdl. A méréseket mini-
mal invaziv modszerekkel, kapillaris vért felhasz-
nalva, minilabor késziilékekkel végzik. A pontos ko-
vetkeztetések céljabol fontos a késziilékek mérési
eredményeinek dsszehasonlithatosaga.

A kutatasunk célja volt a Reflotron Plus és a
SimplexTas 101 laborkésziillékek kreatin-kinaz mé-
rési eredményeinek dsszehasonlitasa. A vizsgalathoz
45 felnétt és U-16 korosztalya férfi valogatott labda-
rugd osszesen 116 azonos kapillaris vér mintavétel-
bdl szarmazéd eredményét hasznaltuk fel a normal
napi protokoll részeként. A mérési eredmények 6sz-
szehasonlitasadhoz egymintas t-probat, Cohen-féle
hatasnagysag vizsgalatot és Pearson-féle korrelaciot
végeztiink.

Az eredmények szignifikans kiillonbséget mutat-
tak a t-proba (t=13,43; p<0,05) és a hatdsnagysag
(d=0,42) esetében egyarant. A mérések nagymértéki
eltérése ellenére a korrelaci6 vizsgalat erés osszefiig-
gést mutatott (r=0,92; p<0,05) a két eszkoz al-
tal rogzitett értékek kozott. Az 6sszehasonlitas alap-
jan meghataroztunk egy korrekcidos egyenletet
(CKSimplex’I‘as 101 =CKRgefiotron pius* 1,0828+87,418), mely-
nek segitségével a Reflotron Plus eszkoz altal korab-
ban rogzitett kreatin-kinaz értékek minimalis
hibaval transzformalhatok.

Eredményeink alapjan kideriilt, hogy a két dssze-
hasonlitott eszkoz értékei nagyban eltérnek egymas-
t6l, azonban a kiilonbség a teljes mintan nagyfoku
konzekvenciat mutat. Ennek kdszoénhetéen a korab-

ban rogzitett értékek atalakithatok és a jovében fel-
hasznalhatok az egyéni referencia bazisokhoz.

Kulcsszavak: CK, izom, faradtsag, labdarugas, re-
ferencia

Abstract

Blood marker concentration monitoring is com-
mon practice in modern sport science. Creatine Kki-
nase (CK) is used in athletes to assess muscle fatigue
and readiness to train or play a match. Measurement
is executed with minimal invasiveness by using labor
analyser equipment. It is important to know the
comparability of the devices in order to draw reliable
consequences.

In our study we compared the CK results of the
Reflotron Plus and Simplextas101 analyser devices.
We used 116 values from the same samples of 45
adult and U-16 male national team soccer players,
which procedure was part of the standard daily rou-
tine. For measurement comparison, one-sample T-
test, Cohen’s D effect size calculator and Pearson
correlation statistical methods were applied.

Statistical analysis showed unequivocal signifi-
cant differences in the results of the T-test (t=13.43;
P<0.05) and effect size (d=0.42) as well. Despite the
large deviation of the measurements, statistical
analysis resulted strong correlation (r=0.92;
P<0.05) between the values from the two devices.
Based on our comparison we defined a correction
equation (CKsimpiextas 101 =CEKreftotron pus* 1,0828+87,418),
with the help of which we can transform the previ-
ously measured CK results from the Reflotron Plus
equipment.
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We can conclude based on our
results, that the two compared de-
vices in our study showed large dif-
ferences in the CK values, with,
however, a high degree of consist-
ency. Therefore, it is possible to
convert our previously measured
results, which can be used for fu-
ture individual based references.

Keywords: CK, muscle, fatigue,
soccer, reference

Bevezetés

A labdarugas fizikalis elvarasai

sy

jelentésen ndéttek az utébbi évek-
ben, amelyet a nagy sebességi és
sprintfutasok tavolsaganak és gya-
korisaganak, valamint az exploziv
akciok, gyorsitasok, lassitasok és
iranyvaltasok szamanak a noveke-
dése is mutat (Barnes és mtsai,
2014). A napi fizikalis allapot és ké-
szenlét monitorozasban is gyakran
hasznalt kreatin-kinaz (CK) mérés objektiv moédon
tud indirekt informacio6t szolgaltatni a vazizomzat
el6zetes terhelésérdl, esetleges mikrosériiléseirdl
(Doeven és mtsai, 2018; Silva és mtsai, 2018). Ko-
rabbi kutatasok leirtak, hogy a vér CK koncentraci-
0ja a mérkozés utan 24-48 oraval a legmagasabb és
72 6ra utan 4all vissza a kiindulasi szintre (Hader és
mtsai, 2019). Szamos korabbi kutatas kereste az
Osszefiiggést a CK szint valtozas és a labdarugok
mérheto kiilsé terhelése kozott, amelyet legtobb eset-
ben GPS rendszerek segitségével rogzitenek (Csala
és mtsai, 2021; de Hoyo és mtsai, 2016; Hecksteden
és mtsai, 2019; Russell és mtsai, 2016; Schuth és
mtsai, 2021; Thorpe és Sunderland, 2012). A nagy
sebességli futds (>5,5m/s) tavolsaga, az intenziv
gyorsitasok és lassitasok, és az exploziv tavolsag
egyarant osszefiiggést mutattak a CK plazma kon-
2016; Malone és mtsai, 2018; Hader és mtsai,
2019). A kiils6 terhelési mutatokkal vald 0sszefiiggés
mellett a CK valtozas nagy mértékid sportagspecifi-
kus pozicid, valamint edzéstipus fiiggé és individua-
lis kapcsolatot mutat (Schuth és mtsai, 2021).

A kreatin-kinaz és a labdarugas specifikus terhe-
1és dozisfiiggé kapcsolata miatt az elit labdarugas-
ban a neuromuszkularis faradtsag nyomon kovetésé-
nek az egyik fontos eleme (Thorpe és mtsai, 2017).
Az edzés és faradtsag fiziologias mechanizmusanak
a mérésére a napi sporttudomdanyi gyakorlatban
konnyen alkalmazhatok a minimal invaziv, csak ka-
pillaris vérbdél szarmaz6 markerek mérése, az ala-

1. dbra. A bal oldalon a korabbiakban kreatin-kindz mérésre
hasznalt Roche Reflotron Plus késziilék lathaté a kiegészit6 tar-
tozékokkal, a jobb oldalon pedig a jovében alkalmazott SimplexTas
101 minilabor eszkoz

Figure 1. The Roche Reflotron Plus with accessories, which has been
previously used for creatine kinase measurement, is on the left-hand
side and the SimplexTas 101 mini laboratory analyser is on the right

csony mérési hibaval mikoddé automatizalt labor-
késziilékek segitségével (Hecksteden és mtsai, 2016).
A labdarug6 terhelés hatasanak CK alapti megitélé-
séhez korabbi vizsgalatok leirtak referencia tartoma-
nyokat (Hecksteden és mtsai, 2017; Ribeiro, 2022;
Freire, 2021; Lazarim, 2009), azonban mivel a CK
abszolut értéke és a napi ingadozas nagy mértéki
egyéni valtozékonysagot mutat, igy az egyéni — mér-
kézésperiodizacidhoz igazitott — referenciabazis ko-
moly segitséget nytjthat a mérkézések el6tti mikro-
ciklusok terhelésének és a mérkézések utani egyén
specifikus regeneracio tervezésének a folyamataban
(Schuth és mtsai, 2021).

A napi mérések elvégzéséhez a leggyakrabban a
Reflotron Plus (Roche Diagnostics, Bazel, Svajc) mi-
nilabor késziiléket alkalmaztak, mely specifikus
mintacsik segitségével 3 perc alatt végzett el egy CK
mérést. El6szor az eszkodz gyartasa, majd késébb a
mintacsikok gyartasa is megsziint. A CK napi méré-
sére jelenleg ismereteink szerint egyetlen kapillaris
vért elemz6 automata minilabor késziilék talalhato,
amely megfelel a tAmasztott kritériumoknak (kapil-
laris vérminta felhasznalasa, gyors eredményszolgal-
tatas), a SimplexTas 101 (TASCOM, Anyang, Dél-
Korea), mely a korabbi eszkozzel ellentétben 4 minta
elemzésére képes egyidében, azonban ez a folyamat
13 percig tart (1. abra).

Az elemzési technolégia némileg eltér a korabbi-
aktol, hiszen a SimplexTas 101 késziilék esetében a
kapillaris vérminta egy analizal6 folyadékba keriil és
egy beépitett centrifuga segitségével vegyiil, mikdzben
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1. tablazat. A két eszkoz kreatin-kinaz mérési kiillonbségeit vizsgalo

statisztikai elemzés eredményei

Table 1. Results of statistical analysis of creatine kinase measure-

ment differences.
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Anyag és médszerek

A kreatin-kinaz mérési dsszeha-
sonlitas vizsgalathoz Osszesen 45

a késziilék enzimatikus modszer segitségével elemzi

A SimplexTas 101 késziilék CK mérési pontossa-
ganak a tesztelését 60 kapillaris és 150 vénas vérbdl
vett minta felhasznalasaval végezték Hitachi 7 020
klinikai kémiai laboreszkozzel dsszehasonlitva, ame-
lyet a gyart6 hivatalos szakirodalomban nem publi-
kalt. A mintak alacsony szamatol eltekintve az
eredmények nagy pontossagiak voltak a gold stan-
dard eszkoz értékeivel 0sszehasonlitva (r=0,99). A
késziilék megbizhatosaga (CV%=3,7-4,9%) kozelits-
leg megegyezik a Reflotron Plus korabban publikalt
értékeivel (CV%=3,1%) (Hecksteden és Meyer,
2019). Tovabbi fontos kiilonbség a két eszkoz kozott,
amelynek az adatok ©sszehasonlithatésaga szem-
pontjabdl is lesz jelentésége, hogy a Reflotron Plus
készillék CK mérési tartomanya 24,4-1400 IU/L
(37°C), a SimplexTas 101 késziillék esetében ez
10-1 200 IU/L, amely varhatéan a késébbiekben
szoftveresen allithaté lesz az igényeknek megfele-
16en.

Az eszkoz egészségiigyi validitasa ellenére fontos-
nak tartottuk a két mtiszer direkt 0sszehasonlitasat,
mivel rendkiviil nagy adatbazis jott 1étre a korabbi
meérési adatokbol, melyek jovébeni hasznalhatésaga
kiemelt jelent6ségli szamunkra.

Kutatasunk célja volt a két laborkésziilék kozotti
mérések eltérésének az dsszehasonlitasa, a kereszt-
validacios vizsgalat elvégzése a rendelkezésre allo re-
ferencia adatbazisok jovébeni hasznalhatosaga ér-
dekében.

_ — feln6tt (n=19; 25,95+4,27 év;

029 S OV 184,32+7,19 cm; 79,07+8,26 kg)

_— Reflotron Plus SimplexTas Kulonbség és uU-16 (Il= 26, 15,87 éV;
JATEKOS 45 179,36+0,94 cm; 66,62+7,56 kg)
MERESI NAPOK 7 korosztalya magyar férfi labdarugo
ELEMSZAM 116 valogatott dsszesen 116 kapillaris
ATLAG (TU/L) 276,66 386,99 110,34 | 56,47% vérmintajat hasznaltuk fel. A kuta-
SZORAS 296,54 223,46 88,10 | 62,14% tas soran figyelembe vettilk a Hel-
CV% 77.64 57.74 sinki Nyilatkozatot és a vizsgalat-
t-teszt 13.4306 ban résztvevék irasban jarultak
p érték p < 0,00001 hozza a mérési adataik felhasznala-
) 0.8482 sahoz. A mérési referencia tarto-
Pearson 0.921 manyon (Reflotron >1400 IU/L;
v SimplexTas 101 >1200 IU/L) kiviil
p értek p < 000001 es6 eredmények kizarasra keriltek.
Cohen-féle d 04222 ‘ 0,4222 A mintavétel ébredés utan 30 -
per

Kozepes kiilonbség cen beliil tortént, mely soran a jaté-

kosok ujjbegyét specidlis ttivel meg-

szurtuk és egymas utan kétszer
20 uL mennyiségt kapillaris vérmintat vettink. A két
azonos szurasbol vett mintat egyidejtileg helyeztiik
be a Reflotron Plus és a SimplexTas 101 analizator
késziilékekbe, utobbi esetében négyesével. Napon-
ként valtottuk, hogy a kapillaris vérbdl szarmazo6
els6 vagy masodik adag minta keriil a SimplexTas
101 késziilékbe. A két eszkoz altal rogzitett értékeket
rogzitettilk és leiro statisztikat, variacios koefficiens
szamitast, egymintas t-probat, Pearson-féle korrela-
ci6 szamitast és hatasnagysag (Cohen-féle d) elem-
zést végeztiink el. A hatasnagysag eredményét a
Cohen-féle d érték alapjan trivialis (<0,2), alacsony
(0,2-0,6), kozepes (0,6-1,2), magas (1,2-2,0) és na-
gyon magas (>2,0) klasszifikaci6 alapjan értékeltik
(Batterham és Hopkins, 2006). A statisztikai anali-
zishez SPSS statisztika szoftvert (25.0, IBM Corpor-
ations, Somers, New York, USA) alkalmaztunk, a
szignifikancia szint minden esetben p<0,05 volt. Az
eszkoz megbizhatosaganak a vizsgalatahoz 4 jaté-
kostol vett mintat helyeztiink be a késziilék mind a
négy mérdhelyére annak érdekében, hogy azonos
minta mért értékeit 0sszehasonlitsuk.

Eredmények

A mérési eredmények statisztikai vizsgalatainak
az eredményeit az 1. tdblazat tartalmazza. Az ered-
mények statisztikai elemzése utan megallapithato,
hogy a két eszk6z mért értékei kozott jelentSs eltérés
tapasztalhat6 a Reflotron Plus (276,66+226,54 IU/L)
és a SimplexTas 101 (386,99+223,46 IU/L) késziilék
kozott. Az atlagos eltérés a teljes mintan pedig



* . ABORKESZULEKEK KREATIN-KINAZ MERESI EREDMENYEINEK OSSZEHASONLITASA ...

51

2. tdblazat. A SimplexTas 101 késziilékkel végzett megbizhatésag mérésének eredményei
Table 2. Results of the reliability analysis of SimplexTas creatine kinase measurement

JATEKOS | SIMPLEXTAS 1 | SIMPLEXTAS 2 | SIMPLEXTAS 3 | SIMPLEXTAS 4 | ATLAG (IU/L) A SZORAS | CV %
Jatékos 1 489 485 478 473 481.3 7,1 1,48
Jatékos 2 341 389 377 333 360,0 27,2 7,56
Jatékos 3 414 415 417 424 4175 45 1,08
Jatékos 4 1200 1121 1 200 1076 1149,3 61,4 5,34
ATLAG CV % 3,87
110,34+88,10 IU/L, amely 56,47%-0s 1200+ e
differenciat jelentett. Az egymin- | | .
tas t-proba eredménye (t=13,43; | _1000; .
p<0,05) szignifikans kiilonbséget 'S 8001 * R .
mutatott. Hasonl6 eredményeket ta- | s
pasztaltunk a hatasnagysag elemzés e 600+ ° s .:.\~
soran, amely alapjan a teljes mintdn | % 3

. IS 4001 °oas% °
rogzitett killonbség kozepes (Cohen- | £ - “:,Y o %’
féle d=0,42; p<0,05) eltérést muta- |~ 200! @ 'Wﬁ .
tott (2. tAblazat). A mintak Pearson- Peo °
féle korrelacio vizsgalata (r=0,9210; 0 - - - - - -

2 P e 0 200 400 600 800 1000 1200

p<0,05) erds szignifikdns pozitiv Reflotron Plus (IU/L)
korrelaciot eredményezett (2. bra).

A megbizhat6sag vizsgalat eredmé-
nyeit variaciés koefficiens (CV%)
érték formajaban rogzitettiik (2. tab-
lazat).

(n=116)

Megbeszélés és kovetkeztetések

Jelen vizsgalatunk soran Reflotron Roche Plus és
a jelenleg hasznalt SimplexTas 101 tipusa késziilé-
kek kreatin-kinaz mérési eredményeinek az ossze-
hasonlitasat végeztilk el. A kreatin-kinaz (CK)
vérmarker mérése a napi gyakorlat része a sportolok
faradtsaganak és készenlétének monitorozasaban
(Silva és mtsai, 2018). Az izomsejtekben az ADP-ATP
atalakulasaért kozvetve felelGs katalizatorként funk-
cional6 kreatin-kinaz enzim koncentraci6ja a vérben
a szarkolemma sériilése kovetkeztében emelkedik,
ezaltal az izom sériiléseinek indirekt markereként
alkalmazhat6 (Baird és mtsai, 2012). Korabbi kuta-
tasok szoros Osszefiiggést talaltak a vér CK koncent-
mérkézésterhelése kozott (Doeven és mtsai, 2018).
Eppen ezért a labdarugok izomterhelésének a nyo-
mon kovetésében kiemelt szerepet jatszik a kreatin-
kindz mérése, melynek szintje jellemzéen a mér-
kézés utan 24-48 6raval a legmagasabb és nagyjabol
72 ora elteltével all vissza a kiindulasi szintre (Wiig
és mtsai, 2019).

Az elmult idészakban a CK mérésekhez a sport-
csapatok tobbsége a Reflotron Plus minilabor készii-
léket alkalmazta, melynek gyartasa megszlint. Je-

2. dbra. A teljes minta két gépen torténé elemzésének adatpont parjai

Figure 2. Relationships of datapoints from the measurement of both
devices (n=116)

lenleg a SimplexTas 101 laborkésziilék felel meg a
napi monitorozashoz sziiksége kritériumoknak.
Ennek elengedhetetlen feltételei a minimal invazivi-
tas (kapillaris ujjbegy vér hasznalata), a gyors min-
tavétel és kiértékelés. A SimplexTas 101 hasonlo
megbizhat6sagi és validitasi tanusitvannyal rendel-
kezik, mint a Reflotron Plus. Validalasi tesztelésre
nem volt lehetéségiink gold standard eszkoz hianya-
ban, azonban az altalunk kis elemszammal végzett
megbizhatosagi tesztek megkozelitéleg megegyeztek
a gyarto6 altal prezentalt értékekkel (CV%=3,7-4,9%
és CV%=3,9%). Ezek az eredmények fenntartassal
kezelend6k az alacsony elemszam miatt, amely ku-
tatasunk egyik limitacio6ja volt.

A két eszkdz mért értékeinek az 6sszehasonlitasa
rendkiviill fontos szempont a korabbi egyéni CK
adatbazisok tovabbiakban torténé felhasznalhato-
saga miatt. A két mtiszer altal regisztralt értékek sta-
tisztikailag is szignifikans killonbséget mutattak, az
eltérés atlagosan +110,34 IU/L és +56,47% volt. A
mérési eredmények kozotti jelentSs eltérés kovetkez-
tében azt feltételeztiik, hogy a korabbi CK értékek to-
vabbi felhasznalhat6saga megkérddjelezhetévé valt,
azonban az adatpontok korrelacio vizsgalata rendki-
vill szoros 0Osszefiiggést mutatott az adatok kozott
(r=0,92; p<0,00001). Ennek alapjan megallapit-
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haté, hogy ugyan a SimplexTas 101 késziilékkel mért
értékek jellemz6en magasabbak voltak a Reflotron
Plus altal kapott eredményekhez képest, azok kii-
lonbsége az alkalmazott mintan konzisztens volt.

Az informaciék ismeretében javasoljuk, hogy a
korabban emlitett idéintervallumban rogzitett érté-
keket a linearis korrelaci6 egyenletét felhasznalva
konvertaljuk.

A korrekcids egyenlet segitségével megbizhatéan
konvertalhaték a korabban rogzitett értékek az
egyéni referencidkban torténé adatvesztés elkertilése
érdekében.

(CKsimplextas 101 = CKreftotron prus* 1,0828 +87,418)

Ebben az esetben példaul a kordbban Reflotron
Plus késziillékkel mért 100 IU/L érték a jovében
196 IU/L értékkel keriil rogzitésre az egyéni referen-
ciakat tartalmazé adatbazisba.

(CKsimplextas 101=100*1,0828+87,418=195,70)

Az erés linearis korrelaciobol adédoan feltételez-
ziik, hogy a magasabb CK tartomanyokban hasonlé
eltérés tapasztalhat6, azonban konvertalas alkalma-
zasanal nem elhanyagolhat6 a mérési hiba, mely bi-
zonyos mértékben torzitani fogja az eredményeket.

Vizsgalatunk soran teszteltitk a SimplexTas 101
késziilék CK mérési megbizhatdésagat, mely a gyartd
altal biztositott referencia értékeknek megfeleléen az
elfogadhat6 tartomanyban van. Tovabba 6sszehason-
litottuk az emlitett késziilék és a Reflotron Plus CK
meérési eredményeit, mely alapjan egyértelmien és
statisztikailag alatamaszthaté6 moédon kidertilt, hogy
a SimplexTas 101 mért értékei jelent6sen magasab-
bak, az eltérés azonban konzisztens, a nagy foku
korrelaciébdl kifolyolag. Ezek utan egy korrekcios
egyenletet hataroztunk meg, melynek segitségével a
korabbi értékek bizonyos fokti megengedett hibaval
atalakithatok a tovabbiakban val6 felhasznalhatosag
érdekében.
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FELHIVAS
A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (MSTT)

2022. december 2-3-an (péntek - szombat)
rendezi meg a

Fiatal Sporttudosok X. Orszagos Kongresszusat
Magyar Sport Haza
(1146 Budapest, Istvanmezei ut 1-3.)

A rendezvény f6 célja: hogy a fiatal 36 év alatti, magyar sporttudésok, mar befejezett kutatasi eredményeit
bemutathassak kollégaik, és a szakma mas hazai képviseldi el6tt, illetve publikacios lehet6séget biztosit-
sunk szamukra a Magyar Sporttudomanyi Szemlében.

A kongresszus nyelve: magyar

A kongresszuson szoébeli el6adasokra (10'+3’) és rovid szobeli prezentaciokra (e-poszter 7'+2’) van
lehetdség. (Egy szerzé csak egy els6szerzés eléadast tarthat.)

Az el6adasok témakore nyitott, a sporttudomany barmely teriiletérél beadhato6.

Az el6adasok szerkesztett anyagabol a kozlési feltételeknek megfelel6en elkészitett tanulmanyok kozlésére
—pozitiv lektori vélemény esetén — lehet6séget biztositunk a Magyar Sporttudomanyi Szemlében.

Technikai tudnivalok

A szerz6k részére a regisztracio és a megfelel6 tagolassal megirt, maximum 3 000 karakteri absztraktok
(minta az mstt.hu honlapon) bekiilldésének hatarideje:

2022. oktober 24.

A Kongresszus Tudomanyos Bizottsaga a jelentkezés befogadasarol szoldé dontésérdl oktober 31-ig
értesitést kiild és fenntartja maganak a jogot, hogy a jelentkezések szama és szakmai indokok alapjan az
el6adasokra jelentkezéket atsorolja a rovid szobeli prezentalok kozé.
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Részvételi dij
A X. Fiatal Sporttudésok Orszagos Kongresszusan a részvétel regisztracio- és dijkoteles, azonban
érvényes MSTT tagsag esetén az el6adok 50% kedvezménnyel (brutté 8 000.- Ft) vehetnek részt a
rendezvényen.

Az érvényes MSTT tagsaggal nem rendelkezé el6addk és minden mas résztvevd szamara a részvételi,
regisztraciés dij: brutté 16 000.- Ft.

A szallasat minden résztvevo maga intézi és maga fizeti.

Aregisztracios dij beérkezési hatarideje utalassal: 2022. november 30.

Minden tovabbi technikai tudnivalé megtalalhat6 az www.mstt.hu honlapon.
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Mindfulness alapu technikak hasznalata
a sportpszichologia tertiletén

Use of mindfulness-based techniques in the field
of sports psychology

Téth Renéato, Toth Laszlo

Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, Doktori Iskola,
Pszicholégia és Sportpszicholégia Tanszék, Budapest

E-mail: tothrenato29@gmail.com

Osszefoglalé

Jelen munka {6 célja feltarni azokat a mindful-
ness alapu intervencidkat, amelyek a sportpszicho-
logia teriiletén hatasosnak bizonyultak. A szak-
irodalmi attekintés utan kiderilt, hogy két ilyen tech-
nika van jelenleg, Gardner és Moore (2004) mindful-
ness alapu elfogadas és elkotelezettség megkozelitése
(Mindfulnes-Acceptance and Commitment Approach
— MAC), valamint Kaufman, Glass és Arnkoff (2009)
tudatos sportfejlesztési programja (Mindful Sport
Enhancement Program — MSPE). Az elemzés soran
megallapitottuk, hogy mindkét moédszer mindfulness
alapu és esettanulmanyokkal alatamasztottak a tel-
jesitménynovelS hatékonysagukat sportol6i kornye-
zetben, azonban mas megkozelitést is alkalmaznak.
Osszességében az eddigi vizsgalatok azt mutatjak,
hogy a mindfulness alapu technikak elésegitik a flow
érzés megjelenését, a koncentraciot és a megfelel6
érzelemszabalyozast, azonban ezek a vizsgalatok
nem sportoléi mintan torténtek igy érdemes lenne
ebben a kornyezetben is megvizsgalni. Tovabba hazai
viszonylatban még nem tesztelték a tudatos jelenlét
alapu beavatkozasok hatasat sportolokat tekintve,
ezaltal hasznos kovetkeztetésekkel jarhatna az ilyen
jellegti kutatasok kivitelezése.

Kulcsszavak: sportpszichologia, mindfulness,
MAC, MSPE

Abstract

The main aim of this study is to explore mindful-
ness-based interventions which prove effective in the
field of sports psychology. The review of the literature
shows that there are two interventions that contain
mindfulness-based techniques: Gardner and Moore’s
(2004) Mindfulness-Acceptance and Commitment
Approach (MAC) and Kaufman, Glass, and Arnkoff’s
(2009) Mindful Sports Enhancement Program

(MSPE). In the analysis, we found that both methods
are mindfulness-based and case studies proved the
efficiencies of these programs in an athlete’s environ-
ment; however other approaches were also used.
Overall, studies showed that mindfulness-based
techniques are able to help to achieve the flow experi-
ence, better focus, and proper emotion regulation;
these results, however, were tested on non-athlete
samples, therefore it would be useful to examine
them in athletes as well. Furthermore, the effect of
mindfulness-based interventions has not been meas-
ured in Hungary yet, hence doing research in this
area in sports should be considered in order to get
more information about the efficiency of mindful-
ness-based techniques.

Keywords: sport psychology, mindfulness, MAC,
MSPE

Bevezetés

A mindfulness egy kognitiv technika, olyan struk-
turalt tudatallapot, amelyben az egyén teljes mérték-
ben a jelenre koncentral, tehat az ,itt és mostban”
megtortént pillanatokat €li meg elfogadassal, vala-
mint itélkezés és elkeriilés mentesen, ezért is nevez-
ziik ezt a modszer tudatos jelenlét alapu technika-
nak (Kabat-Zinn, 1994). Kiilonbo6z6 vizsgalatok so-
ran megallapitottak, hogy a mindfulnes alapu tech-
nikak hatékonyak a szorongas (Hofmann és mtsai,
2010) és a stresszel Osszefiiggs tiinetek csokkenté-
sében (Chiesa és Serretti, 2009), valamint fejlesztik
a jollétet (Keng és mtsai, 2011) és a kognitiv képes-
ségeket (Chiesa és mtsai, 2011). A mindfulness két
komponenst foglal magaban: a figyelem 6nszaba-
lyoz6 funkcidjat és a tapasztalati orientaciot. Az 6n-
szabalyozo6 figyelmi 0sszetevs valojaban azt jelenti,
hogy pillanatrol pillanatra megfigyeljiik a gondolata-
inkat, érzelmeinket és érzéseinket. Ez a fokozott fi-
gyelmi allapot segithet elérni azt az éberségi szintet,
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aminek hatasara az egyén teljes

mértékben arra tud koncentralni,
hogy mi térténik a jelenben (,itt és
most”). Ennek az érzésnek az eléré-
séhez folyamatos fenntartott figye-

Mindfullness

lemre van sziikség, amely fejleszt-
het6. A masodik komponenst, a ta-

A 4

pasztalati orientaciot a kivancsisag,
nyitottsag és az elfogadas jellemzi.
Ez azt jelenti, hogy ahelyett, hogy a
tapasztalatainkat a hiedelmeink,

Flow allapot

Koncentraci6 Erzelemszabalyozas

feltételezéseink és elvarasaink alap-
jan értelmezziik a mindfulness egy
olyan kozvetlen megfigyelést kivan

A 4

elérni, mint amikor valamilyen tar-
gyat el6szor figyeliink meg teljes tu-
datossaggal (Bishop, 2004).

Mindfulness a sportban

Sportteljesitmény

A klasszikus sportpszichologiai
technikak azon a feltételezésen ala-
pulnak, hogy az optimalis teljesit-
mény elbfeltétele az, hogy a sportolo
képes legyen kontrollalni a sajat
pszichologiai és fizikai allapotat
(Hardy és mtsai, 1996). A mindfulness alapt techni-
kak, azonban arra helyezik a hangsulyt, hogy a spor-
tolo jelenlegi allapotat megfigyelve és elfogadva érje
el a csucsteljesitményét anélkiil, hogy itélkezne a
jelen felett. Ezzel egyfajta tavolsagot alakitanak ki az
érzelmeikkel, gondolataikkal és észlelésiikkel kap-
csolatosan és ugy tekintenek ezekre a jelenségekre,
mint egy kiils6 megfigyel6, amely hozzajarul egy
olyan allapot eléréséhez, amelyben a személy felis-
meri mely érzelmek és gondolatok jelennek meg
nala, de nem feltétleniil azonosul velik. Ez a kiils6
megfigyelS perspektiva segiti a sportolot abban, hogy
ne arasszak el az érzelmei és gondolatai, valamint
egy olyan lehetéséget is nydjt szamukra, hogy eldont-
s€k, hogy kovetik a gondolataikat vagy valami masra
koncentralnak. Ez a technika noveli az adott személy
érzelmi stabilitasat és megtanitja az egyént foku-
szalni arra, ami a jelen pillanatban torténik.

Az eddigi kutatasok harom 16 teriiletre (flow, kon-
centracio, érzelemszabalyozas) koncentraltak a mind-
fulness befolyasol6 erejével kapcsolatosan (1. dbra).
Azt feltételezték, hogy a mindfulness el6segiti a ,.flow”
érzés megjelenését, ami egy optimalis allapotot jelent
a csucsteljesitmény esetében (Csikszentmihalyi,
1990). Tovabba valoszintsitették, hogy a mindful-
ness pozitiv hatassal van a figyelemre, killonosen a
sporttal kapcsolatos feladatok figyelmi szabalyoza-
sara és fenntartasara. Azt is feltételezték, hogy a
mindfulness segit megfelel6 érzelemszabalyozasi
stratégiak kialakitasaban (Gross és John, 2003).

2017)

1. abra. Mindfulness befolydsol6 hatasa a sportteljesitményre
(Jekauc és mtsai, 2017)
Figure 1. Effect of mindfulness on sport performance (Jekauc et al,

A mindfulness és a flow kozotti szignifikans kap-
csolatot mar bizonyitottak francia tiszéknal (Bernier
és mtsai, 2009), fjaszoknal és golfozoknal (Kaufman
és mtsai, 2009), evez4soknél (Pineau és mtsai, 2014),
valamint futéknal (Pineau, 2013) is. Tovabba az is
bizonyitott, hogy a mindfulness program utan az ér-
z€ékelt flow érzés novekszik (Aherne és mtsai, 2011;
Kaufman és mtsai, 2009). A mindfulness tréning fej-
leszti a szelektiv figyelmet (Chan és Woollacott, 2007;
Jensen és mtsai, 2012; van den Hurk és mtsai,
2010), a tartos figyelmet (Chambers és mtsai, 2007),
az orientaciés figyelmet (Jensen és mtsai, 2012;
Moore és Malinowski, 2009), valamint a figyelem ru-
galmassagat (Hodgins és Adair, 2010). Az érzelem-
szabalyozas egy fontos készség a sportoloi cstcs-
teljesitmény eléréséhez, amelyre pozitiv hatassal van
a mindfulness, hiszen az egyén az érzelmeit megta-
nulja szabalyozni (Robins és mtsai, 2012), csokkenti
a negativ érzelmek intenzitasat és gyakorisagat
(Chambers és mtsai, 2008; Zeidan és mtsai, 2010),
valamint noveli a pozitiv érzelmek megélését (Gesch-
wind és mtsai, 2011; Jain és mtsai, 2007; Tang és
mtsai, 2007). Thompson és munkatarsai (2011)
sportolok esetében megallapitottak, hogy a mindful-
ness €s a versenyszorongas negativ kapcsolatban all
egymassal, viszont pozitiv dsszefiiggést mutat a ver-
sennyel kapcsolatos optimizmussal (Kaufman és
mtsai, 2009).

ANVINTINV],
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Kérdésfeltevés

Manapsag egyre nagyobb hangsulyt kap a sporto-
16i csticsteljesitménnyel kapcsolatosan a mentalis té-
nyezO6k szerepe. Eljutott arra a szintre a profesz-
szionalis sport, hogy a fizikalis killonbségek a spor-
tolok kozott egyre inkabb csokkennek. Kovetkezés-
képpen a sportpszichologia, mint tudomany nagyon
dinamikus titemben fejlédik, amelynek egyik hoza-
déka a kognitiv és viselkedésterapia harmadik hul-
lamaba tartoz6 mindfulness alapu technikak integ-
ralasa sportol6i kornyezetbe. Ebb6l adédodan jelen
tanulmany f6 célja feltérképezni azokat a tudatos je-
lenlét alapu technikakat, amelyek kidolgozasra ke-
riltek a csucsteljesitmény elérése érdekében, vala-
mint ezek hatasat kiillonb6zé mentalis tényezékre.
Tovabba feltarni, hogy ezeket a technikakat hogyan
lehet alkalmazott szinten beépiteni a sportolok fel-
késziilésébe.

Eredmények

A szakirodalmi attekintés utan megallapitottuk,
hogy jelenleg a sportban hasznalt mindfulnes inter-
venciok koziil kett6t killonboztethetiink meg a Gard-
ner és Moore (2004) altal 1étrehozott mindfulness
alapu elfogadas és elkotelezettség megkozelitést
(Mindfulnes-Acceptance and Commitment Approach
— MAC) és a Kaufman, Glass és Arnkoff (2009) altal
készitett tudatos sportfejlesztési programot (Mindful
Sport Enhancement Program — MSPE).

Mindfulness alapu elfogadas és elkotelezettség
megkozelités (MAC)

Gardner és Moore (2004) altal 1étrehozott mind-
fulness alapu elfogadas és elkotelezettség megkoze-
lités (tovabbiakban: MAC) alapja a klinikai kornye-
zetben hasznalt Elfogadas és Elkotelezettség alapu
terapia (Hayes, Strosahl és Wilson, 1999) és a Mind-
fulness alapt Kognitiv Terapia (Segal és mtsai,
2002). Az dnszabalyozas és az optimalis sporttelje-
sitmény kozotti kapcsolat indokolja azt, hogy ez a
kombinalt modszer hatasos lehet a sportolék eseté-
ben. A MAC el6segiti a bels6 tapasztalatok (gondola-
tok, érzések) elfogadasat, ugyanakkor egy idében az
egyén fokuszat a kiilsé viselkedéses valaszokra is
képes iranyitani azért, hogy a sportol6 a rovid és
hosszutava céljait egyarant képes legyen elérni. A
MAC célja nem csak a megfelel$ sportteljesitmény el-
érése, hanem a sportolék dontéshozoi, probléma-
megoldoi és viselkedéses képességeinek fejlesztése,
amelyeket nap, mint nap hasznalnak. Ennek az in-
tegrativ modszernek a f6 célja, hogy fejlessze a tuda-
tossagot, itélkezésmentességet €és a jelen megélését
(mindfulness), a belsé tapasztalatok elfogadasat,
mint természetes emberi tapasztalatokat (elfogadas)
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és kialakitani egy olyan hajlandésagot, ami figyelmet
a teljesitménnyel kapcsolatos jelzésekre és elérni ki-
vant célokra dsszpontositja (elkotelez6dés) (Gardner
és Moore, 2004). Amennyiben sikeriil a sportolonal
ezt a harom célt elérni, akkor a flow érzéshez nagyon
hasonlo jelenséget tapasztalhat meg az adott személy.
A mindfulness, a tudatos figyelem és a belsé folya-
matok elfogadasanak célja, hogy felvaltsa a gorcsos
bels6 dnkontrollt és a nem relevans dolgokra valé fi-
gyelmet. A MAC csoportos és egyéni formaban is vé-
gezhetd intervencio, csoport esetén 8x1,5 éras iilé-
sekbdl all, mig egyénileg 12x1 oOras iilések. javasoltak.
Ot kiilénb6z6 részbdél tevédik dssze: 1. pszichoeduka-
ci6, 2. mindfulness, 3. értékek azonositas és elkotele-
z6dés, 4. elfogadas, 5. integracié és gyakorlas.

A MAC protokoll els6 fazisanak legfontosabb célja,
hogy megértéen €s egyiittmiikddSen alljanak a részt-
vevok ehhez a beavatkozashoz. A pszichoedukacionak
tartalmaznia kell a beavatkozas fontossaganak a
hangsulyozasat, az Onszabalyozas hatasossagat a
sportol6i teljesitményre, attekintést a legjobb és leg-
rosszabb sportoléi személyiségek kozott, valamint a
tudatni a bels6 tapasztalok (gondolatok, érzelmek,
testi szenzacidk) kontrollalasara valo eréfeszités kont-
radikci6it (Gardner és Moore, 2004). Ebben a fazis-
ban a kliensek feladata, hogy elkezdjék felismerni
azokat a kiils6 ingereket (eseményeket), amelyek
blokkolhatjak a teljesitményiiket (.early cue detec-
tion”), és hogy ezek milyen kapcsolatban vannak a
bels6 tapasztalataikkal (gondolatok, érzelmek), vala-
mint az azt kovet6 viselkedéses valaszaikkal.

A MAC protokoll kovetkez6 komponense a mind-
fulness, amely egy fontos dsszetevgje az optimalis
sportteljesitménynek a figyelmi folyamatok onme-
nedzselésén keresztiil. Ez egy szisztematikus tech-
nika, amely fokozott tudatossagot kivan elérni a
belsé tapasztalatoknal és fejleszti az itélkezésmentes
pillanatnyi figyelmet. Nagyon fontos, hogy ennek a
technikanak a funkci6it megértsék a résztvevék és
ne arra hasznaljak, hogy elkeriiljék a kellemetlen,
zavar0 €élményeket, a hangsuly sokkal inkabb azon
van, hogy fejlédjon az észlelelési funkcid és a negativ,
distresszt okoz6 gondolatok és érzelmek elengedési
képessége, valamint kialakitani azt a szemléletet,
hogy itélkezésmentesen és elkeriilés nélkiil éljuk
meg ezeket az eseményeket (Gardner és Moore,
2004). A kliensek tanulnak altalanos és sportspeci-
fikus mindfulness technikakat is: 1égzégyakorlat,
testpasztazas, tudatos mérkézés el6tti nyujtas stb.
Ezeket a médszereket egyarant gyakoroljak az iilé-
seken, otthon, edzésen és mérkézésen.Tovabba a
résztvevék megtanuljak megkiillonboztetni az elke-
rill6 magatartast és/vagy a ruminaciét/aggodalmat.

A harmadik fazisban a hangsuly a célok (ered-
mény/outcome) és az értékek (folyamat) megkiilon-
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boztetésén van. A beszélgetés fokusza arra iranyul,
hogy a kliens az értékeire helyezze a hangsulyt mind
a sportban, mind az élet mas teriiletein. Az atfogo
célja ennek a szakasznak, hogy novelje a sportolok
cselekvési hatékonysagat a személyes értékeket ille-
téen, majd pedig megismerkednek a résztvevék a
kognitiv diffazioval (megkiizdés a kellemetlen és ha-
szontalan gondolatokkal és érzésekkel), ami egy
olyan folyamat, ahol bels6 szabalyok és tapasztala-
tok altal vezérelt cselekvések, viselkedések helyett el-
kotelez6dnek személyes értékek altal vezérelt visel-
kedések iranyaba (Gardner és Moore, 2004).

A MAC protokoll kovetkez6 szakaszaban a klien-
sek tovabbfejlesztik azt a képességiiket, amely segit
felismerni a kapcsolatot a gondolataik, érzéseik és
viselkedéseik kozott. Ennek a szakasznak a célja,
hogy a sportol6k tudatositsak magukban a gondola-
taik, érzelmeik és a viselkedésiik kozott 1étrejott au-
tomatikus kapcsolatokat és képesek legyenek ezeket
szétvalasztani (a gondolatok/érzelmek elvalasztasa a
dontésektbl/cselekedetektdl) (Gardner és Moore,
2004). Ez a folyamat, tehat arra fokuszal, hogy a
sportol6 elfogadja és teljességgel megtapasztalja az
adott szituaciot és az azzal parosul6 gondolatokat és
érzelmeket, szemben a negativ kovetkezmények el-
kerilésére iranyul6 eréfeszitésekkel. Ez a szakasz
Osszefésiili a sportteljesitmény dnszabalyozasat és a
mindfulnesst.

A MAC protokoll utols6 fazisa a mindfulness, el-
fogadas és értékkozpontu cselekvések napi szintt in-
zi a hangsulyt mind a sportban, mind a mindenna-
pokban. Az esetleges technikaval kapcsolatos elaka-
dasok, problémak atbeszélése mellett ennek a sza-
kasznak az is a feladata, hogy a kiils6 igényeket és
bels6 tapasztalatokat folyamatosan gyakoroljak, eré-
sitsék, formazzak a résztvevok kiilonos figyelmet for-
ditva az edzés és a versenyszituaciok mellett a nem
sportoloi szituaciokra is (Gardner és Moore, 2004).

Tudatos sportteljesitmény fejleszté program
(MSPE)

Kaufman, Glass és Arnkoff (2009) hozta létre a
tudatos sportfejlesztési programot (Mindful Sport
Enhancement Program — MSPE), ami specialisan
sportolokra kifejlesztett 4 hetes mindfulness prog-
ram, amely jelentésen noveli a sportolok flow érzését
és onbizalmat (Kaufman és mtsai, 2009), valamint
csokkenti a teljesitményszorongast (De Petrillo és
mtsai, 2009). A MSPE alapja Kabat-Zinn (1994)
Mindfulness alapu Stressz Csokkent6 (MBSR) és
Segal, Williams és Teasdale (2002) Mindfulness
alapta Kognitiv Terapia (MBCT) moédszerei sporto-
lokra kifejlesztve. Ez magaban foglal alapveté mind-
fulness technikakat (i1l6 meditaci6, testpasztazas,

tudatos joga, sétalé meditacid) és egy sportfokusziu
sétaldé meditaciot. A MSPE is hangsulyozza a mind-
fulness készségeket, valamint az elfogadas bizonyos
aspektusait, azonban ez a program nem tartalmaz
értékekre, értékvezérelt viselkedésre és elkotelezett-
ségre vonatkoz6 elemeket, mint a MAC. A Mindful-
ness alapt programok altalaban 8 hetesek, azonban
az MSPE 4 hetes, ebbdl ad6doéan az iilések hosszab-
bak, hiszen 2,5-3 6rat vesznek igénybe. A négy hetes
mindfulness meditaci6 is hatasosnak bizonyult a
distressz csokkentésében és a pozitiv hangulat kiala-
kitasaban egyetemistak korében (Jain és mtsai,
2007).

Az elsé ilés egy tajékoztatoval indul, ahol a részt-
vevek a tréning koncepcidjaval, jelent6ségével, a
mindfulnesshez kapcsol6do fontos meghatarozasok-
kal és a sportban kulcsfontossagii mentalis ténye-
z6kkel ismerkedhetnek meg. Ezt koveti egy csopor-
tos bemutatkozas majd a kiilonb6zé mindfulness
gyakorlatok: mazsola gyakorlat (a gyakorlat arra ira-
nyul, hogy a sokkal alaposabban vizsgalnak egy ma-
zsolat a szokasostol eltéréen, amely elésegiti a tuda-
tossagot), tudatos 1égzégyakorlat, testpasztazas, re-
keszizom légzégyakorlat (Kaufman és mtsai, 2009).
Minden gyakorlast kozos atbeszélés kovet. Az iilést
a hazi feladatok megbeszélése koveti, amely jelen
esetben a testpasztazas és a tudatos 1égzégyakorlatot
foglalja magaba. Minden alkalom zarasaként az
adott tilést dsszefoglaljak és megbeszélik a csoport
tagjai.

A masodik iilés testpasztazas gyakorlataval és az
otthoni gyakorlas atbeszélésével kezdédik. Ezt koveti
a sportban hasznalt meditaciés gyakorlatok megbe-
szélése, valamint harom 0j gyakorlat: iil6 meditacio,
tudatos joga és rekeszizom légzégyakorlat (Kaufman
és mtsai, 2009). Az els4 alkalomhoz hasonlbéan a
hazi feladatok megbeszélése (testpasztazas, ilé lég-
z6gyakorlat, tudatos jéga gyakorlat) és a masodik
ulés dsszefoglalasa zarja ezt a szakaszt.

A harmadik alkalom a tudatos jégagyakorlattal és
az otthoni gyakorlas megbeszélésével kezdddik,
amelyet egy hosszabb 16 meditacié kovet. A kovet-
kez6 elem egy konkrét sportspecifikus mindfulness
alapu 0sszetev6, ami olyan sétaléo meditacio, amely
sportspecifikus elemeket tartalmaz (Kaufman és
mtsai, 2009). Ezen az iilésen még van egy rekesz-
izom légz6gyakorlat, valamint a szokasos zaro ré-
szek a hazi feladatok megbeszélése (testpasztazas,
tudatos joga, 16 meditacid, sétaléo meditacio) és az
Osszefoglalas.

Az utolsé alkalom négy gyakorlatot foglal magaba:
ulé meditacio, testpasztazas, sportfékuszu sétald
meditacid és rekeszizom légzégyakorlat. A negyedik
ulés lezarasanak fékusza, hogy attekintsék a részt-
vevok azokat a gyakorlatokat, amelyeket otthon ér-
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1. tablazat. Sportol6knal hasznalt mindfulness alapu technikak alkalmazasarél sz6l6 kutatasok Ossze-

foglalasa
Table 1. Overview of researches of mindfulnes-based

techniques used in athletes

demes folyamatosan végezni a hatékonysag fenntar-
tasa céljabdl (Kaufman és mtsai, 2009).

Sportoléi kérnyezetben alkalmazott mindful-
ness alapa technikak

Az imént bemutatott két sportban hasznalt mind-
fulness alapt modszer alkalmazasanak hatékonysa-
gat kulonbozé sportagak képvisel6inél vizsgaltak
(1. tablazat).

Goodman €és munkatarsai (2014) egy altaluk Kki-
dolgozott MAC alapu technikanak a hatékonysagat
vizsgaltak kiilonb6z6 pszichologiai jelenségekkel
kapcsolatosan. Megallapitottak, hogy az intervenci6
utan csokkent a sportolok stressz szintje és noveke-
dett a tudatos jelenlétiik, valamint a cél és értékve-
zérelt viselkedésiik, azonban a depressziot és a
szorongast illetéen nem mutattak valtozast a spor-
tolok. A depressziot, a szocialis szorongast és a tu-
datos jelenlétet illet6en Gross és munkatarsai (2016)
szintén nem talaltak valtozast, azonban a beavatko-
zasnak koszonhetéen csokkent a sportolok distressz
és generalizalt szorongasszintje, szerhasznalati és ét-
kezési problémaik, valamint novekedett a pszichol6-
giai rugalmassaguk. Jekauc és munkatarsai (2017)
egy specidlis 8 hetes MAC programnak a hatékony-
sagat vizsgaltak és arra jutottak, hogy a mindfulness
hatasosabb, mint a klasszikus sportpszichologiai in-
tervenciok a tudatos jelenlét viszonylataban.

Chen és munkatarsai (2019) az MSPE hatékony-
sagat vizsgaltak bizonyos pszicholégiai konstruktu-
mokat illetéen. Megallapitottak, hogy ez az interven-
ci6 csokkenti a kognitiv szorongast, az étkezési za-
varok el6fordulasat és a flow allapot elérését a spor-
toloknal, de nem mutat valtozast az altalanos szo-
rongast, depressziot és mindfulnesst illetéen. De Pet-
rillo és munkatarsai (2009) hasonl6 eredményre ju-
tottak az MSPE hatékonysagaval kapcsolatosan,

Szerz6(k) Résztvevok Beavatkozas Eredmények
Goodman et al. (2014) 21 kosarlabdazo mo?/&s(;tott < stressz, > tudatos jelenlét, cél és értékvezérelt viselkedés
: A’ < distressz, generalizalt szorongas, szerhasznalat, étkezési
Gross et al. (2016) 22 kosarlabdazo MAC problémék, > pszichologiai rugalmassag
. modositott mindfulness hatdsosabb, mint a klasszikus sportpszichologiai
Jekauc et al. (2017) 46 egyetemista MAC intervenciok
Chen et al. (2018) 23 baseballoz6 MSPE < kognitiv szorongas, étkezési zavarok, flow allapot
De Petrillo et al. (2009) 25 hosszutavfuto MSPE < kognitiv szorongas, > tudatos jelenlét
Glassetal. (2018) 02 km%ﬁ?gfgyigfrtagak MSPE | < kognitiv szorongss, > élettel valo elégedettség, flow allapot
Kaufmann et al. (2009) 32 fjész és golfoz6 MSPE < sziléi elvarasok altal kialakult perfekcionizmus

> optimizmus

hiszen az intervenci6 utan cs6kkent a sportolok ag-
godalma (kognitiv szorongas) és novekedett a tuda-
tos jelenlétiik, azonban nem fedeztek fel valtozast az
altalanos sportszorongast, perfekcionizmust és
mindfulnesst illetéen. Glass és munkatarsai (2019)
megallapitottak, hogy az MSPE csokkenti a sporttal
kapcsolatos aggodalmakat (kognitiv szorongas és no-
velik az élettel valo elégedettséget és a flow allapot el-
érését, azonban nincsen hatassal az altalanos szo-
rongasra és mindfulnessre, depresszidra, stresszre,
valamint a pszicholdgiai rugalmassagra. Kaufmann
és munkatarsai (2009) szintén arra kovetkeztetésre
jutottak, hogy az MSPE nem mutat valtozast a sport-
szorongas €s az altalanos perfekcionizmus kozott,
azonban noveli a diszpoziciés optimizmust és a
mindfulnesst, valamint csokkenti a sziil6i elvarasok
altal kialakult perfekcionizmust.

Megbeszélés és kovetkeztetések

A sportol6i csucsteljesitmény elérésére kidolgo-
zott két mindfulness alapu technika tobb mentalis
tényezo fejlesztésén keresztiil igyekszik megvalosi-
tani a teljesitménynovelést. Gardner és Moore (2004),
valamint Kaufman és munkatarsai (2009) publika-
cib6ja is tartalmaz tobb olyan esettanulmanyt, ame-
lyek az adott program hatékonysagat bizonyitjak,
valamint tovabbi kutatasok vizsgaltak a mindfulness
és bizonyos pszicholégiai konstruktumok kapcsola-
tat, amelyet az 1. tAblazat szemléltet. Tovabba Biihl-
mayer és munkatarsai (2017) végeztek egy szisz-
tematikus metaanalizist, amiben a végsé sziirések
utan 9 tanulmany alapjan a mindfulness alapt prog-
ramok sportol6i hatékonysagat vizsgaltak. Kovetkez-
tetésképpen tobb, mint 290 sportol6 adataibdl sike-
riilt megallapitaniuk, hogy a tudatos jelenlét alapu
intervenciok a sportol6kndal magas hatékonysagot és
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alacsony heterogenitast mutatnak (SMD=1,03,
12=17%, p<0,01), tehat jelent6sen képes befolya-
solni a sportolok fiziolégiai, pszichologiai és teljesit-
ménybeli tényezbit. Ezek az eredmények arra en-
gednek kovetkeztetni, hogy hatasos technika a spor-
toloi teljesitményt illetéen a mindfulness. Fontos
azonban megemliteni, hogy nem sziiletett tal sok ta-
nulmany, amelyek az alabbi intervenciok hatékony-
sagat vizsgaljak, valamint a csoportos formaban
végezhet6 szorongascsokkenté modszerek egymas-
kozti viszonyat még kevesebb kutatas vizsgalta. Az
érvényes és megbizhat6 kovetkeztetések miatt sziik-
ségszerd lenne tovabbi, nagyobb mintakon tesztelni
ezeket a pszicholdgiai technikakat és az intervenciok
kozotti osszefiiggéseket. Tovabbi kutatast igényelnek
azok mindfulnessen keresztiil fejleszteni kivant men-
talis tényez6k (példaul: flow allapot, koncentracio,
érzelemszabalyozas, sportszorongas), amelyek hoz-
zajarulnak a sportol6i csucsteljesitmény eléréséhez.

Osszességében egy olyan kognitiv és viselkedéste-
rapias technika (tudatos jelenlét alapti modszer) al-
kalmazasanak bevezetése van folyamatban a sport-
pszichologiaba, amelyben az eddigi kutatasok alap-
jan nagy teljesitményfejleszté potencial mutatkozik,
azonban tovabbi kutatasok sziikségesek a hatékony-
sagat illetéen, azért hogy megfeleléen tudjak alkal-
mazni a szakemberek.
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Beszamolo az ECSS Sevilla 2022
kongresszusrol

Mar 27. alkalommal keriilt megrendezésre az Eu-
ropai Sporttudomanyi Kongresszus (ECSS), az idei
évben a spanyolorszagi Sevillaban, augusztus 30. és
szeptember 2. kozott.

A kongresszust a Pablo de Olavide Egyetem
Sporttudomanyi Fakultasa rendezte, szamos szpon-
zor tamogatasaval. A rendezvény szinhelye az tn.
FIBES rendezvény- és konferenciakdzpont volt, tagas
terekkel a kiallitok szamara és szamtalan, a szekcio-
iilésekre alkalmas kisebb és nagyobb el6adokkal, va-
lamint egy tobb szaz {6 befogadasara alkalmas audi-
téoriummal.

A tudomanyos program Specidlis programajanla-
tokkal kezd6dott: a terhelésélettan orvosi szempont-
jaival, a sporttaplalkozassal és egy publikaciés mes-
terkurzussal.

Fiatal Sporttudésok X.

Az egyes szekciokban tematikusan beosztott, sok-
szor kis létszamu el6ado6 szerepelt, igy is segitve az
egyes témahoz kapcsoloédo el6adasok alaposabb
szakmai megbeszélését, bar sokszor nehézzé tette az
egy idében zajlo érdekes eléadasok latogatasat.

A prezentaciokhoz kiilonb6z6 formai lehetésége-
ket kinaltak az alabbiak szerint:

- két plenaris el6adason négy eléado szerepelt;

- ameghivott el6adok 38 szekcidban dsszesen 129
el6adast tartottak;

- a klasszikus el6adasok 138 szekciéban 707 el6-
ado részvételével zajlottak;

— a poszter el6adasok 50 tematikus szekcidban
oOsszesen 507 poszterrel szerepeltek;

- az E-poszterek szama pedig 213 volt, amely egy
tobb monitoros folyamatos megtekintéssel allt
rendelkezésére az érdeklédéknek a kongresszus
teljes ideje alatt, illetve a helyszinen torténdé kon-
zultaciot is lehetévé tette.

Magyarorszagot tobb egyetem is képviselte, Szom-
bathelyrdl és Egerbdl érkeztek kollégak, valamint a
TF-rél, azaz a Magyar Testnevelési- és Sporttudoma-
nyi Egyetemrdl 9 {6, koztiik két PhD hallgato is részt
vett a rendezvényen, ahol a szervezék kedvességét és
segit6készségét is érdemes kiemelni.

A tarsasagi események soraban a megnyito és zaro
unnepségen kiviil egy mar hagyomanyos, kozods Bengt
Saltin futas szerepelt, valamint utols6 este, a mediter-
ran szokasoknak megfeleléen, a késé esti 6rakban
kezdd6dé zenés talalkozo zarta a kongresszust.

Természetesen, a kongresszusi programon tul, €l-
vezhettiik Sevilla nagyszert hangulatat, a kiilonleges
kulturalis élményt, amelyet egyrészt az épiiletek, a
csodas parkok, a novények szépsége, valamint az
emberek megragadé kedvessége, életszeretete, vi-
damsaga €s a helyi ételek élvezete nyqjtott.

Egy biztos, Sevilla nehezen felejthet6 élménnyel
ajandékozott meg minden résztvevot.

Dr. Farkas Anna

Orszagos Kongresszusa

Magyar Sport Haza
2022. december 2-3.
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A Skidmore College-ban
egy 12 hetes, heti 4-4 reg-
geli vagy esti edzésen vett
részt 27 n6 és 20 férfi Paul Arciero program ve-
zetésével. Mindenki karcsubb lett és erésebb, de
a reggel edz6 nék tobb testzsirt veszitettek €s a
felsé testiikk nagyobb mértékben er6sodott, mint
az esti edz6ké. A reggel edz6 férfiaknak viszont
a vérnyomasa, a koleszterin szintje csokkent na-
gyobb mértékben, és tobb zsirt égettek el, illetve
kisebb faradtsagot éreztek, mint az este edzok.
2021-ben egy tanulmany szerint kés6 délutan na-
gyobb erét és nagyobb teljesitményt vagyunk ké-
pesek Kifejteni, amikor a testhd fiziologiasan a
legmagasabb.

Byrd, B.R. és mtsai (2022): A személyre sza-
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responsiveness: a double-blind randomized
controlled trial.). International Journal of Re-
search in Exercise Physiology, 17: 2. 20-34.

Az American Council of Exercise az Integrated
Fitness Training model révén igyekszik az edzés-
hatasokat fokozni. 27 f6, 21-65 éves nemdo-
hanyz6 férfi és né keriilt valamelyik edzést végzd,
illetve nem edz6 kontrollcsoportba. 13 hét utan
mind a kar, mind a labak 5x ismétléses ereje, a
VO,max, a testtomeg €s testzsir, a nyugalmi pul-
zusszam az Integralt Training Modellben részt
vevOknél javult, és mindenkinél a legnagyobb
mértékben.

Referens: erre a lapra, valamint a Journal of
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Lindholt, J.S. és mtsai (2022): Kardiovaszku-
laris sziirés Danidban (DANCAVAS). (Five-year
outcomes of the Danish Cardiovascular Screen-
ing (DANCAVAS) trial. New England Journal of
Medicine, 2022 Aug 27. doi: 1.1056/NEJMoa
2208681.

15 daniai telepiilésen a
65-74 éves férfiak random
keriiltek a sztirt és a kont-
rollcsoportba. A sztirés kri-
tériuma a koronaria kal-
cium score, aneurizma-pit-
varfibrillacio, kar-boka vér-
nyomas index, diabétesz,
koleszterin-statusz megalla-
pitasa volt. Mintegy tizezer
személyt szirtek, a kontrollcsoportot csaknem
30 ezer férfi alkotta. A vizsgalat 5,6 éve soran a
kontrollok 13,1 szazaléka, a sztlirtek 12,6 szaza-
léka halt meg. Az esély a stroke-ra a sziirdGvizs-
galaton atesett személyek csoportjaban a kont-
rollcsoporthoz képest csak 0,93 volt, a miokar-
dialis infarktus 0,91, az aorta dissectio 0,95, az
aorta ruptura esélye 0,81 volt, de egyik esélykii-
l6nbség sem volt szignifikans. A sziirést koveto
5 évben nem csokkent szamottevéen a 65-74
éves veszélyeztetettek elhalalozasa.

Apor Péter
rovata

Remaly, J. (2022): Mennyire csokkentik a el-
hal4lozéas esélyét a kiiléonboz6 testgyakorlasok?
Pickleball for life? Medscape Medical News,
2022 Aug 26.

A racquet sportok - tenisz, squas, racketball
és egyebek — kiillonosen kedvezd hatasuak az €let
meghosszabbitasa szempontjabol. A JAMA Net-
work Open szerint akar 25%-kal csokkentik a
kardiovaszkularis okokra visszavezethet6 elha-
lalozast. A golf 9%-os, a gyaloglas 11%-os hala-
lozas-csokkenéssel jar. A futas-kocogas elsé-
sorban a rakban torténé elhalalozast mérsékli
19%-kal, a kerékparozas pedig 6%-kal. A Nation-
al Institute of Health munkatarsai ugy vélik, hogy
barmely, a szamukra €lvezetes aktivitas, amelybe
az id6s, korabban inaktiv személyek belefognak,
javitja a funkcionalitasukat és az életkilatasaikat.

A ,Fizikai ttmutat6 Amerikaiaknak” heti 2,5-
5 oranyi mérsékelt vagy 1,5-2,5 6ranyi €élénk, in-
tenziv testmozgast javasol.

Strasser, B. és Burtscher, M. (2018): A legfit-
tebbek élettartama: a VO,max a kulcstényez6?
(Survival of the fittest: VO, max, a key predictor
of longevity?) Froniers in Bioscience, Landmark,
23: 8. 1505-1516.

Nem kétséges, hogy a fizikai inaktivitas koros.
Az edzéssel elért élettani funkcidk fejlédése — a
mindezeket reprezentalé VO,max — életfontos-
sagu mutato. Reprezentalja a sziv-perctérfogatot,
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a nagyobb vérvolument, a vazizom erezettségét,
a nagyobb mitokondrium stirtiséget, a szivizom
volument és funkciot, az izomrostok nagyobb
oxidativ kapacitasat, az oxidativ rostok vastago-
dasat és dominanciajat, a vaszkularis funkciok
fejlédését, és a légzérendszer kapacitasanak meg-
nagyobbodasat. Fiatal korban kell kialakitani a
nagyobb aerob kapacitast, ez igéri a hosszabb
idéskort. Ha a testmozgas intenzitdsa megha-
ladja az oxigénigény mértékének lehetéségét,
anaerob energiaforrasokhoz nyul a szervezet:
Alaktacid (a meglévé makroerg foszfatraktar) és
laktacid — a tejsav égetésével és felszaporodasa-
val jaro-energianyerés lehetséges —, amelyek ki-
hasznalasa az aerob poétlas-helyreallitas hatarait
meghalad6 esetben az izommunka abbahagya-
sara késztet. Az oxigén tovabbitasanak lehet6-
sége a szaj-orr-nyilastol a mitokondriumokig
megszabja az aerob kapacitas hatarat. A 1€gz6-
rendszer, a sziv perctérfogata, az oxigént szallito
hemoglobin mennyisége, az erek ép szabalyozo
(tagulas) kapacitasa — megfelel6 mennyiségt nit-
rogén-oxid rendelkezésre all-e? — az arterio-ve-
nozus gazkoncentraciok kiilonbsége, az egy
pulzusiitéssel szallitott oxigén és annak kinye-
rése a szovetekben, az izomban, a 1égzés, a vér-
keringés, a szoveti folyamatok kapacitasa és
osszehangoltsaga mind-mind korlatoz6 faktor
lehet. Ezek fejlesztésének, Osszehangolasanak
egyetlen modja az edzés. Nem csak a kardiores-
piratorikus rendszert, hanem az izomzati funk-
cios rendszereket is edzeni kell, a reziszten-
cia-edzés az egészségvédelem elengedhetetlen
része. A maximalis perctérfogat szabja meg a
VO,max 80 szazalékat normal esetben. A maxi-
malis pulzusszam az €letkorral csokken, ennek
mértékét az edzés nem érinti. A kronotrop va-
laszadas a beta-adrenerg stimuldciora szintén
csokken, emiatt a sziv inotrop tulajdonsaga is
csokken — csokken az oxigénfelvevé kapacitas
(VO,max) a korral. A centralis erek elmerevedése,
a periférias endot€l diszfunkci6 — a NO rendelke-
zésre allasanak csokkenése — makro- €és mikro-
vaszkularis diszfunkciohoz vezet. A vér oxigén-
szallité kapacitasa, amely a n6kon eleve kisebb, a
3. évtizedtdl a 8. évtizedig 10 szazalékkal csokken.

Az izomtomeg — fiatal felnGttkorban atlagosan
40%-nyi — dekadonként 3-10%-kal csokken, az
aktivitastol fiiggéen, romlik a mitokondriumok
funkcioképessége, ezek mértéke a fizikai aktivi-
tastol nagyon fiigg. Az arterio-venozus O,-kii-
l6nbség nem vagy alig valtozik a korral. Az aerob
kapacitas csokkenési tendenciaja tizévente 7-10%
— edzés nélkil, a 20-25 éveseknél 42 ml/kg/perc
(12 MET), a n6knél 36 ml/kg/perc (10,5 MET) —

7-10 szazalék, 75 éves korra 21 ml/kg/perc
koriil van mindkét nemben. Egész életiik soran
fizikailag aktiv személyek halalozasi esélye
9%-kal kisebb, mar 1 ml/kg/perc-cel magasabb
aerob fittség esetén.

A rezisztencia-edzés heti 2-3 alkalommal,
6 hét alatt akar 50%-os erénovekedést valt ki az
edzett izomcsoportokban. Ez nem csak az izom-
rostokat, hanem a kardiorespiratorikus funkci-
Okat is fejleszti. Az alloképességi edzés mar na-
pok alatt is jelentés fejlédéshez vezet, a javulast
nem csak a kapacitasok valtozasaval, hanem a
szubmaximalis munkavégzés fenntarthatosaga-
nak tartamaval is érzékelhetjik, napok alatt
javul a kamrafunkcio, megné a kering6 vérmeny-
nyiség. A 1égzéizomzat edzése — egyszeru készii-
lékekkel segitve — jelentSsen javitja-gyorsitja a
teljesit6képesség fejlédését. Az izomerd — legegy-
szertibben a kézi szoritberé mérésével — jol jelzi
az életkilatasokat.

Mindezek miatt heti két rezisztencia (er6-)
edzés a 8-10 nagy izomcsoporttal és heti legalabb
75 percnyi nagy intenzitasu vagy 150 percnyi
mérsékelt-kozepes intenzitasa edzés a WHO ja-
vaslata is. Az otperces futas hasonl6 elényt hoz,
mint 15 perces gyaloglas, a 25 perces futas
105 perces gyaloglassal ekvivalens. Heti 500-
1 000 MET-percnyi testmozgast kell teljesiteni,
ennek szamszertsitésében a Physical Activity
Rate Question (PARQ) kérdéssor segit. A fittség
— legtobbszor az objektiv VO,max — mérése labo-
ratériumban kerékpar-, futészalag, evezés ergo-
meéterrel lehetséges. Kerékpar-ergométer van a
legtobb helyen, a Wasserman formula: VO, (ml)
= testtomeg (kg) x 6,3 + 10,2 x maximalis er6
(W), amelyet 6tperces bemelegités utan 50 Watt-
rol kezdve, kétpercenként 25 Watt emelkedéssel
ér el a résztvevd. A hat perc alatt gyalog megtett
tav — hatperces gyaloglas-proba (6 Minute
Walking Distance)..., tomegesebb mérésre, on-
kontrollra valo. A betegek is sokat nyernek, ha a
fittségiiket igyekeznek magas szinten tartani. A
COPD, a szivelégtelenség, de a rakbetegség is fon-
tos javallat a fittség javitasara, a mindségi €let
meghosszabbitasaban ilyenkor is eredményes. A
szabadon elérhet6 kozleményben b6 irodalmat
talalnak ezekrdl is.

Roberts, D.E. és mtsai (2022): A szubmaxima-
lis gyaloglas-probak: attekintés a klinikai hasz-
nalat szempontjabdl. (Submaximal walking
tests: A review of clinical use.). Journal of Clin-
ical Exercise Physiology, 11: 2. 62-74.
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A laboratériumi aranystandard fokozatosan a
maximalisig novekvo terhelésti spiroergometria
gazanyagcsere méréssel, de ha ez nem Kkivitelez-
heté (eszkoz-, id6-, szakemberhiany), a teljesit-
mény-probak alkalmazasara keriilhet sor. Ki-
sebb koltség, kockazat, id6, eszkoz kell példaul
a gyaloglas-tesztekre, akar a természetes kornye-
zetben, akar a futészalagon. Az id6egység alatt
megtett tav — példaul a hatperces gyaloglas teszt
—a Rockport Fitness Walking Test, a Single-Stage
Treadmill Walk Test az ismertebb formak, alkal-
mazasuk a probandusok allapotatol, a kornye-
zet-adta lehet6ségektdl, a rendelkezésre allo
helytdl és eszkozoktdl is fiigg. A kozlemény refe-
rencia-értékeket is kozol.

Jakob Tarp, J. és mtsai (2022): Az eszko6zzel
meért fizikai aktivitas, kovérség, halalozas: nyolc
tanulmany elemzése. (Device-measured physical
activity, adiposity and mortality: A harmonised
meta-analysis of eight prospective cohort studies.)
British Journal of Sports Medicine, 56: 13.

34 ezer felnétt vett részt a 6-14,5 éves utan-
kovetéses vizsgalatban, 72% volt nd, atlag 61
évesek voltak és koriikben 2 034 elhalalozas tor-
tént. A normalis sulytak és a talstlyosak hala-
lozasa €s a fizikai aktivitasa forditott kapcsolatot
mutatott, az elhizottaknal viszont csak az 0sszes
aktivitassal. Kevesebb iiléssel toltott id6 kisebb
halalozassal jart a normalis sulyu és talsulyos
személyeken, de a kovéreken nem: az esély 0,59
a normal sulya aktiv személyeken, 0,67 a kovér,
de sokat mozgokon. Ezzel ellentétben a normalis
sulyu, de keveset mozgo személyek halalozasi
esélye magasabb (1,28). A tobb mozgas kisebb
halalozassal jar, fuggetleniil a testsulytol. A kovér
és keveset mozgokhoz képest a normalis sulyu,
de keveset mozgb személyek az €letkilatasokban
nem kiilonboznek.

Haruki, M. és mtsai (2022): Az izmokat. erésit6é
aktivitasok csokkentik a nem-fert6z6 betegségek
kockéazatat és a halalozast. (Muscle-strengthening
activities are associated with lower risk and mor-
tality in major non-communicable diseases: a
systematic review and meta-analysis of cohort
studies.). British Journal of Sports Medicine,
56: 13. 755-763.

Tizenhat tanulmanyt talaltak e témaban. Az
izomero6sités 10-17%-kal csokkentette a barmely
okra visszavezethet6: a kardiovaszkularis, a rak,

a tidorak, a diabétesz okozta haldlozas esélyét.
Egyes rakfélékre ez nem Aall: vastagbél, vese, ho-
lyag, hasnyalmirigy daganatok. J-alaka a kap-
csolat: 10-20% a heti 30-60 perc izomerdsités a
barmilyen oku haldlozas, a kardiovaszkularis
betegségek és a daganatos betegségek kozott, mig
L-alaku a kapcsolat a heti 60 perces erdsit
edzés és a diabétesz kozott. Aerob aktivitassal
kombinalva nagyobb a hatas.

D’Souza, A.C. és mtsai (2022): Testmozgas a
stlyvesztés fenntartasara: egészségi elényok a
mérlegnyelv valtozasan kiviil. (Exercise in the
maintenance of weight loss: Health benefits
beyond lost weight on the scale.). British Journal
of Sports Medicine, 56: 13. 771-772.

Az .egy€l kevesebbet €és mozogj tobbet” tanacs,
barmily helyes is, ritkan teljesiil. A Liraglutid az
étvagy csokkentésével segiti a diétat. Egy 2x2 fak-
tor elrendezésii vizsgalatban Lundgren €s mtsai
arra jutottak, hogy a Liraglutid kiegészitve a test-
mozgassal vezetett a legjobb eredményre, ami nem
meglep6. Azonban nemcsak a testzsir csokke-
nésre, hanem a testosszetételre is fokuszalni kell.
A zsirmentes testtomeg csokkenése is velejaroja a
csak diétas megszoritasoknak, ez pedig hatranyos,
ezért az edzés a testsulycsokkenté programok ki
nem hagyhato része. A kardiorespiratorikus fittség
szerepe az €lettartamban kétségtelen, igy a fogyo-
kuara elengedhetetlen része kell, hogy legyen. A
nyugalmi pulzusszam csak az edzést is végzs6 cso-
portban csokkent, ez is az alacsonyabb mértéki
veszélyeztetettség jele. Az egészség tobb mint a be-
tegségek hianya: a testi-lelki jo kozérzet is fontos
faktor, ezt azonban csak az edzést is végzok €élt€k
meg.

Moreno-Segura, N. és mtsai (2022): A torzsiz-
mok edzésének hatdsa a motoros funkci6kra
stroke utan. (Effects of core training on trunk
function, balance, and gait in stroke patients: A
systematic review and meta-analysis of random-
ized controlled trials.). Clinical Rehabilitation,
doi: 10.1177/02692155221117220.

Huszonkilenc kozlemény 1 030 f6, 58 éves
beteg, 308 nappal a stroke utan megkezdett
torzsizomzat edzése jelentésen javitotta a torzs-
funkciokat és az egyensulyt, de a jarasra nem
volt hatasa. A jarofelszin sima vagy nem-stabil
felszine nem befolyasolta a hatast.
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Fan Zhang és mtsai (2022): Testmozgason ala-
puld vese-rehabilitacié: az irodalom elemzése
1969-t61 2021-ig. (Exercise-based renal rehabili-
tation: A bibliometric analysis from 1969 to
2021.). Frontiers of Medicine, doi: 10.3389/
fmed2022.8429109.

A novekvo szamu vesebeteg kezelése rehabili-
tacioval is evidenciava valt az elmult idészakban.
54 (csak angol nyelviil) kozlemény alapjan ismer-
teti a kérdéskort 4 610 cikkbdl valogatva a szer-
z6csoport. Johansen, K.L. és Painter, P a téma
vezetd szakemberei.

Myrstad, M. és mtsai (2013): A pitvarfibrilla-
ci6 gyakorisaga az idés norvég férfiak korében,
akik tartésan végeztek alloképességi sporttevé-
kenységeket. (Increased risk of atrial fibrillation
among elderly Norwegian men with a history of
long-term endurance sport practice.). Scandina-
vian Journal of Medicine and Science in Sports,
doi: 10.1111/sms.12150.

A pitvarfibrillaci6 (PF) a leggyakoribb aritmia,
az Ossznépességet tekintve 1,5-2 szazalékban,
korosabbaknal egyre gyakrabban, a 75 éves kor
tajékara 15% koril van a gyakorisaga. Ennek
magyarazata a rizik6 faktorok, a koronaria be-
tegség, a hipertonia, a lipid-eltérések, a diabétesz
el6fordulasanak novekedése. Ezek megel6zhet6k
a rendszeres és megfeleld fizikai aktivitassal. A
tartos alloképességi sportok struktralis sziv-el-
térésekkel jarhatnak, fokozott vagus tonus és
bradikardia a jellemz6, a kronikus terhelés
plusz rizik6faktor(ok) novelik a PF esélyt. Két ta-
nulmanyroél tudnak a Szerzék: Mozaffarian és
mtsai, 2008 és Aizer és mtsai, 2009, amelyek
errél a kapcsolatrol szoéltak.

A keresztmetszeti vizsgalatban 509, hosszu-
tava, féleg sielés-terheléseket gyakorlé 65-90
éves személy és 1 768 hasonld kora nem sifutd
atlagember egyszeri Osszehasonlitasa tortént
meg. A PF-t onkitolts-kérdéivvel diagnosztizal-
tak. Az alloképességi sportokban részvétel 6%-
kal noveli a PF esélyt, mig a konnyti-kozepes
testmozgas 3,7 és 4,3 %-kal csokkenti az el6for-
dulast. A fiatal és kozépkoru alloképességi atlé-
tak esélye is nagyobb a PF-ra (Karjalainen és
mtsai, 1998; Elousa és mtsai, 2006; Molkina,
2008; Graff-Iversen €és mtsai, 2012; Miiller
-Riemenschneider és mtsai, 2012; Andersen €és
mtsai, 2013), de az id6sek kozotti gyakorisagrol
kevés az adat.

(Apor;, P (2013): Pitvarfibrillacio és a fizikai
alktivitas. Orvosi Hetilap, 154: 13. 503-509.)

McGreevy, K.M. és mtsai (2022): A DNAmFit-
Age: a biolégial kor jelzGje, amely tartalmazza a
fizikai fittséget is. (DNAmFitAge: Biogical age in-
dicator incorporating physical fitness.)
doi: 10.1101/2022.03.21.22272043.

A fittség mértékével korrelal az egészség €s az
oregedés, melynek biokémiai jelz6je a DNS me-
tilaci6 mértéke. A meglévé ,epigenetikai orak”
nem tartalmazzak a fittséget jelz6 mutatokat: a
mobilitast, az erét, a 1égzészervi mutatokat, az
aerob kapacitast. A munkacsoport a jarassebes-
séget, a kézi szoritoeroét, az erdltetett egy masod-
perces kilégzési volument (FEV1) és a maximalis
oxigénfelvételt (VO,max) 6sszekapcsolta a DNS
metilacio biomarkereivel, igy egy Gj mutatot, a
DNAmPFit Age-t fejlesztették ki, amely lehet6séget
ad a fizikai fittség beépitésére az epigenetikai
oraba, és hangsulyozza az életvitel fontossagat az
oregedés folyamataban.

Wenbo, Gu. és mtsai (2022): A vitamin bevétel
idejének kapcsolata a kardiovaszkularis beteg-
ség és haldlozas el6fordulaséaval. (The associa-
tion of dietary vitamin intake time across a day
with cardiovascular disease and all-cause mor-
tality.). Frontiers of Cardiovascular Medicine,
doi: 10.3389/ftvem.2022.822209.

A NHANES tanulmanyba bevont 27 ezer fel-
noétt 12 féle vitamin szedését elemezték. A reggel
bevett B2 és az este bevett B6, C, E és folsav-ek-
vivalensek mellett lattak a kardiovaszkularis ese-
mények csokkenését, 0,80 koriili kockazati ha-
nyadossal.

[ ] [ ] [ ]

Jun-Peng, X. és mtsai (2022): Doézis-valasz
kapcsolat hypertoniaban a fizikai aktivitas, a ce-
rebrovaszkularis és az Ossz-haldlozas kozott.
(Analysis of the dose-response effect of physical
activity on cerebrovascular and all-cause mortal-
ity in hypertension.). Frontiers of Cardiovascu-
lar Medicine, doi: 10.3389/fcvin.2022.844680.

A szabadidés fizikai aktivitas mérsékli a vér-
nyomast és csokkenti a magas vérnyomas kovet-
kezményeit, de milyen intenzitasu testmozgas a
legkedvez6bb? A NHANES tanulmanyban a heti
tevékenység MET-alapu osztalyozasa alapjan
nulla MET-6ra, 0-7,5 MET és 7,5 MET-6ra feletti
aktivitasu csoportok alakultak ki. A csaknem 11
éves kovetéses vizsgalat soran barmilyen mas
okbodl 1 510 16, kardio-cerebrovaszkularis beteg-
ségben pedig 347 beteg halt meg. A barmilyen
okra visszavezethet6 halalozas a nagy aktivita-
suak korében HR (hazard ratio — kockazati
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arany): 0,70, az alacsony aktivitasuaké 0,76, a
kardio-cerebrovaszkularis haldlozas 0,56 és
0,62 volt a teljesen inaktivakkal szemben. Egy al-
csoport elemzés szerint a heti 15 MET-6ra feletti
aktivitds a cerebrovaszkularis kivételével ke-
vésbé mérsékli a halalozast. A tanacs tehat a heti
7,5-15 METora kozotti aktivitas.

Példak: nagyon konnyid testmozgas a séta:
1,3-1,8 MET az intenzitasa, szorzand6 a tarta-
maval (6raban) — konnyd: 2 MET intenzitasa a
gyaloglas, 2,5-3 MET a konnyd munka allva a
kerti munkak, a takaritas, néhany tovabbi példat
a cikk is emlit. Az atlagos edzettségti 18-35 éves
személy maximalisan 10-12 MET intenzitasra
képes, ami a korral csokken, folyamatos edzés-
aktivitas esetén sokkal lassabban. A 80-as éve-
inkben nagyobb patologia nélkiil 4-5 MET-re
vagyunk képesek.

Az egyes testmozgdsok energia sziikséglete
Aisworth, B.E. és mtsai nyoman pl. a Medicine
and Science in Sports and Exercise, 2000, 32
(9. Suppl) 498-504. kizleményben olvashato.

McNamara, D. (2022): Jelentds teststilycsok-
kenés egy online program segitségével. (Many
Saw ‘Meaningful’ Weight Loss from 12-Week
Online Program.). Web MD Health News, 2022
Aug 2.

A Brown University kutatoi fejlesztették ki a
programot, amelyet a haziorvosok ajanlottak az
elhizott gondozottjaiknak. A résztvevéknek 12
héten at a fizikai aktivitasuk mennyiségét és mi-
ndségét €s a kaloria beviteliiket kellett ko6zolni a
vizsgalat vezetével, emellett online ,leckéket”
hallgattak és személyre szabott visszajelzésben
részesiiltek. A programban legalabb egy hétig
résztvevl 464 személy 5%-os testsulycsokkenést,
a 12 hetes programot végig csinal6 résztvevék
pedig 7%-os sulycsokkenést értek el, személyes
talalkozas nélkiil.

Konigstein, K. és mtsai (2022): A folyadékhaz-
tartas a sportban. (Hydration Management in
Sports.). Deutsche Zeitschrift fiir Sportmedizin,
73: 137-141.

Az ember testének koriilbelil 66 szazaléka
viz. Ha ennek 2-4 szazaléka hianyzik, hipohidra-
ci6 all fent. A fizikai munka alatt a verejtékezést
nagyjabodl ellensulyozza a metabolikus viz (emlé-
keztetd: a kiils6 oxigén segitségével a tapanyagok
H, tartalma vizzé, a C tartalma CO,-vé alakul). A
tartos terhelés — tartam, intenzitas, kornyezet —

vizpotlas nélkil hipohidracidhoz vezet, ami tel-
jesitménycsokkenéssel jar és akar ,h6pangas-be-
tegséghez” vezethet. Ellentéte a talivas, ami
viszont hiponatrémiahoz vezethet. Az enyhe hi-
ponatrémia szédiiléssel, faradtsaggal, bufogéssel,
felfavodassal, hanyingerrel jarhat. Ilyenkor a
sportol6 ne igyon (normal) folyadékot, hanem
egy deci 3%-o0s sooldat javasolt. Stlyosabb hipo-
natrémia izomgorcsokkel, nehézlégzéssel, test-
sulyvesztéssel jarhat, ilyenkor 3%-os so6oldat
adand6 intravénasan, 10 percenként ismételve.
Sulyos hiponatrémia zavart gondolkodassal, gor-
csokkel, rozsaszint kopettel, komaval jarhat,
ilyenkor az intravénas hiperténias séoldatot is-
mételten — infazidban - kell adni. 5 km-nél st-
ribb rehidraciés pontokat helytelen telepiteni.

A hidracio6s allapot — a plaza volumen - az oz-
molaritassal jol jellemezhet6, de nagy a szemé-
lyek kozotti variabilitas. A hematokrit j6 mutato,
de a vérvétel el6tt 15 perc nyugalomra van/volna
sziikség. A natrium-szint elvben jo, a gyakorlat-
ban kevésbé, a vizelet ozmolaritasa a legjobb mu-
tatd, de etnikai és diétas behatasok is befolya-
soljak.

Javaslatok: optimalis hidrataltsaggal kezdjiik a
terhelést. Annyit igyunk, hogy 2-4%-nal kisebb le-
gyen a testsulycsokkenés a terhelés soran. Akkor
és annyit igyunk, amennyit a szomjasagérzés dik-
tal, de ezt az edzések soran ellendrizziik. 700 ml-
nél tobbet ne igyon a sportol6 a verseny soran. Az
ital tartalmazzon natriumot, de a terhelés alatt
mar nem tudjuk elkeriilni a natrium-hianyt.

Jacobs, D.R. és mtsai (2022): GyermekKkori
kardiovaszkularis rizikéfaktorok és a feln6ttkori
sziv-ér események. (Childhood cardiovascular
risk factors and adult cardiovascular events.)
New England Journal of Medicine, 386: 1877-
1888.

A 3-19 éves kor kozott vizsgalt rizikotényezék
milyen kovetkezményekkel jarnak 39 év soran?
Az International Childhood Cardiovascular
Cohort Consortium altal végzett vizsgalat 38 589
résztvevo (atlagos életkor 11,8 év, 49,7% fia, 15%
fekete) koziil 319 halalos esemény tortént. A ma-
gasabb koleszterinszint z-score egységnyi emel-
kedése 1,30, a dohanyzas 1,61-szoros esélytobb-
letet jelent. A kombinalt riziko-score egységen-
kénti emelkedettsége 2,71-es. A 31 éves kor
tajan mért rizikofaktor-emelkedettség 3,54 esély-
tobblettel jart. A gyermekkori és az id6sodés
soran a kombinalt rizik6faktor score valtozas az
életkozepi kardiovaszkularis eseményekkel kap-
csolatban van.



FELHIVAS
A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (MSTT)

2022. december 2-3-an (péntek - szombat)
rendezl meg a

Fiatal Sporttudosok X. Orszagos Kongresszusat

Magyar Sport Hiaza
(1146 Budapest, Istwinmezel at 1-3.)

A rendezvény [0 célja: hogy a fiatal 36 év alattl, magyar sporttuddsok, mar befejezett
kutatasi eredményeil bemutathassak kollégaik, ¢s a szakma mas hazal képviselol elott,
illetve publikicios lehetoséget biztositsunk szdmukra a Magyar Sporttudoméinyi
Szemlében.

A kongresszus nyelve: magyar

A kongresszuson szobeli eldadasokra [(10°+3°) és rovid szobeli prezenticidkra
(e-poszter 7'+ 2') van lehetoség. (Egy szerzd csak egy elsGszerzds eldadast tarthat. )
Az eloadasok témakare nyitott, a sporttudomany bdarmely teriiletéral beadhato.

Az eléadasok szerkesziett anyagabdl a kozlésl feltételeknek megleleloen elkészitett
tanulmanyok kozlésére — pozitiv lektori vélemény esetén — lchetdséget biztositunk a
Magyar Sporttudomanyi Szemlében.

Technikai tudnivalok
A szerzok reészére a regisztracio és a megfeleld tagolassal megirt, maximum 3 000
karakterd abszirakiok (minta az mstt.hu honlapon) bekiildésének hatarideje:

2022, oktober 24,

A Kongresszus Tudomanyos Bizotisdga a jelentkezés befogadasardl szold dontésérsdl
oktober 31-ig értesitest Kiild €s fenntartja maganak a jogol. hogy a jelentkezések szama
¢5 szakmai indokok alapjan az eléadasokra jelentkezdket atsorolja a rovid szobell
prezentalok kozé,

Reszvételi dij

A X. Fiatal Sporttudosok Orszagos Kongresszusan a részvétel regisziricio- és
dijkoteles, azonban érvenyes MSTT tagsag cscién az eléadok 50% kedvezménnyel
(brutte 8 000.-Ft) veheinek részt a rendezvényen.

Az érvényes MSTT tagsaggal nem rendelkezo eléadok es minden mas résztvevo
szamara a részvétell, reglszirdcios dij: brutto 16 000.-Ft.

A szallasat minden résztvevo maga intézi és maga fizeti.

A regisziracios dij beérkezési hatarideje utalassal: 2022, november 30.

Minden tovabbi technikai tudnivald megtalalhatd az www.mstt. hu honlapon.



) IMmMmunitas
kondicio __ )
egeszseg

A SIS Informatika Kft. bemutatta
a hétkoznapi hasznalatra tervezett,
egészsegmegorzo ruha fejlesztéseét.

A ruha célja,
hogy terheléses eljarassal megnovelt izommunkara
késztesse a felhasznalot,
aminek eredmeényeképp javithato
a fizikai kondicio, az immunrendszer és az emeészteés.

A fejlesztés a jovoben sportruhazat
és orvosi segédeszkoz teriileteken fog hasznosulni.

A fejlesztés a KFI 16-1-2017-0462 szamu tamogatas
keretében keriilt megvalositasra.

Tovabbi informacio: info(@waess.hu

terheles

egeszse
E i immunitas





