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A dominans €és a nem dominans kéz fejlesztési
sorrendiségének jelentdsége
a kosarlabdaban

The importance of the skill development order of the dominant and
non-dominant hand in basketball

Horvath Gergely, Boros Zoltan, Sterbenz Tamas, Okrés Csaba
Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, Budapest
E-mail: horvath.gergely@tf.hu, boros.zoltan@tf.hu, sterbenz.tamas@tf.hu, okros.csaba@tf.hu

Osszefoglalé

A kosarlabda egy olyan sportag, amelyben Kki-
emelkedd fontossaggal bir a szimmetria. A siker
érdekében elengedhetetlen, hogy a jatékosok
egyenranguan tudjak végrehajtani a labdas tech-
nikai elemeket a dominans és a nem dominans
kézzel is, jellemzben a kozeli dobasokat (példaul:
fektetett dobas), a labdavezetést és az atadaso-
kat. Kutatasunk célja a kosarlabda oktatas soran
a dominans és nem dominans oldal fejlesztésé-
nek sorrendi fontossaganak vizsgalata volt, a fek-
tetett dobas és labdavezetés soran. A vizsgalat-
ban 6sszesen 45 jobb kezes, a kosarlabdat el6-
szor tanul6 gyermek vett részt. A fektetett dobas-
nal 21 tizenharom éves leanyt, mig a labdavezetés
esetében Osszesen 24 nyolcéves gyermeket (9 fiu,
15 leany) vizsgaltunk. A fektetett dobas mérésé-
hez a gyermekeknek ,egyleiités ziccert” kellett
dobniuk a biintet6 sarokrol indulva, mig a lab-
davezetés esetén egy 2x15 méteres palyat kellett
iddre teljesiteniiik. Az eredmények alapjan szig-
nifikans kulonbség mutatkozott a fektetett dobas
mérése soran, ahol az a csoport, amelyben a
nem dominans keziikkel tanultak el6szor a fek-
tetett dobas technikajat, jobb teljesitményt mu-
tatott a vizsgalat utols6 mérésén a nem do-
minans oldalon a kontrollcsoporthoz képest,
mig a dominans oldali teljesitményiik megegye-
zett. Azonban a labdavezetés oktatasa és mérése
soran nem volt megfigyelhet6 hatasa a sorrendi-
ségnek. Véleményink szerint, a mért adatok
alapjan mindenképpen megfontolando lenne a
fektetett dobas tanitasat a nem dominans kézzel
kezdeni, mivel ezen modszert alkalmazva vég-

eredményképpen jelentésen jobb eredmény fi-
gyelhet6 meg a nem dominans oldali teljesit-
ményben, mig a dominans oldali teljesitményben
nincs kiilonbség,

Kulcsszavak: dominans kéz, nem dominans
kéz, fektetett dobas, labdavezetés, kosarlabda

Abstract

Basketball is a sport where symmetry plays a
crucial role. Success in the game requires play-
ers to execute technical elements equally well
with their dominant as well as their non-dom-
inant hand, especially in close-range shots (e.g,,
layups), dribbling, and passing, The aim of our
research was to examine the sequential import-
ance of developing the dominant and non-domi-
nant sides during basketball education, in layup
shots and dribbling. A total of 45 right-handed
children participated in the study, all learning
basketball for the first time. For the layup prac-
tice, 21 thirteen-year-old girls were assessed,
while for the dribbling exercise, 24 eight-year-old
children (9 boys, 15 girls) were evaluated. To as-
sess layup shooting, children were required to
shoot a layup from the free-throw corner, while
to analyze dribbling, their execution time was
measured on a 2x15-meter track. The results
showed a significant difference in the layup meas-
urements, where the group that first learned the
layup technique with their non-dominant hand
performed better in the final test on the non-
dominant side compared to the control group,
while their performance on the dominant side
was the same. However, no observable difference
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was found between the groups in dribbling per-
formance. In our opinion, based on the meas-
ured data, it would be worth considering
teaching layup shots starting with the non-dom-
inant hand, as employing this method ultimately
results in significantly better performance on the
non-dominant side, while there is no difference
in the dominant hand’s performance.

Keywords: dominant hand, non-dominant
hand, layup, dribbling, basketball

Bevezetés

Az emberek, akar a hétkoznapi tevékenysé-
geknél, a kosarlabdazas soran is a dominans ke-
zuket részesitik elényben, ennek megfeleléen a
technikak gyakorlasa kozben is arra az oldalra
fektetik a hangsulyt. Azonban szandékosan oda-
figyelni az ellenkez6 kéz hasznalatara és fejlesz-
tésére komoly el6nyoket nyuajthat a késéb-
biekben a jaték soran. A kosarlabda jatékban
mindkét kéz hatékony hasznalata az alapvet6
készségekben, mint példaul a passzolas, a lab-
davezetés és a dobas megneheziti a védekezo ja-
tékos munkajat. Emellett, a fejlesztett labda-
kezelés tovabbi tamadasi lehet6ségeket nyit meg
a jatéktéren, tobb tamadasi opciot kinalva. Ezal-
tal tobb lehetéség, példaul nagyobb betorési vagy
dobasi szog all rendelkezésre a kosarszerzéshez
is. A fejlettebb labdakezelés, mindkét kéz hasz-
nalataval, azzal az elénnyel jar egyiitt, ami az
elére nem lathatésagban és az alkalmazkodas-
ban rejlik.

Rendkiviil fontos, hogy mindkét kéz egyfor-
man hatékony hasznalata kevésbé kiszamitha-
tova is teszi a jatékosokat az ellenfelek szamara.
A védekez6 jatékosoknak nehezebb lesz megjo-
solni a tamadok mozdulatait, ezaltal nehezedik
a védekezés szamukra. A tamadé6 jatékos sza-
mara azonban a kétkeziiség lehet6vé teszi, hogy
egy nagyobb valaszrepertoarral rendelkezve
azonnal alkalmazkodjon a kiilonb6z6 jatékhely-
zetekhez.

A kosarlabdaban kiemelt szerepet jatszanak
a tamado technikai elemek, f6ként a labdaveze-
tés, az atadasok, a kozeli dobasok és ezeknek
mindkét kézzel torténd helyes végrehajtasa (Biro
és mtsai, 2015). Ezaltal a , kétkeziliség” elenged-
hetetlen fontossagu a magas szintt kosarlabda
jatékhoz. Ahhoz, hogy ezt elérjik, nagy hangsulyt
kell fektetniink az utanpotlaskoru jatékosok ok-
tatasa soran a nem dominans kéz fejlesztésére.

A motoros tanulast Adams (1971) a teljesit-
mény vagy viselkedési forma viszonylag allando
valtozasaként definidlja, ami tapasztalat vagy

masok megfigyelése alapjan kovetkezik be.
A mozgas ismételt gyakorlasaval a pontatlan
és durva mozdulatok fokozatosan valnak gor-
diillékenyebbé és finomabba (Di Palma és
Tafuri, 2016; Raiola és Tafuri, 2015; Schmidt,
1975).

Korabbi tanulmanyok kimutattak, hogy a nem
dominans oldalon gyakorolt komplex sportkész-
ség esetén nem csak a nem dominans oldalon
javul a teljesitmény, hanem a dominans oldalon
is (Haaland és Hoff, 2003; Maurer, 2005; Puretz,
1983; Teixeira és mtsai, 2003). Haaland és Hoff
(2003) két tapasztaltabb labdarugd csoporttal
végzett vizsgalatot harom 6sszetev6ébdl allo teszt-
tel (labdavezetés, kapott labdabdl 16vés, passzo-
las). A mérésen az egyik csoport csak a domi-
nans labaval gyakorolt, mig a masik csak a nem
dominans labaval. Ahogy vartak, a nem domi-
nans labat hasznal6 csoport minden teszten job-
ban teljesitett, mint a masik csoport. Ezeket az
eredményeket legalabb részben megerdsitették
egy masik tanulmanyban (Teixeira és Caminha,
2003), ahol hasonl6 aszimmetrikus fejlédést
mutattak ki labdavezetés soran (labdarugas), a
nem dominans lab hasznalata utan. Megfigyelé-
sek szerint, a dominans és nem dominans vég-
taggyakorlatok ezen hatasai még az olyan sport-
agakra is hatassal vannak, amiket csak a domi-
nans keziinkkel tGiziink, mint példaul az asztali-
tenisz (Maurer, 2005). Az az emberi képesség,
hogy bizonyos készségeket mindkét végtagunk-
kal el tudunk végezni, gyakran osszefiiggésbe
hozhat6 az intermanualis transzfer hatasokkal,
amelyek a dominans és nem dominans gyakor-
latok utan jonnek létre és a két végtag kozott tiik-
rozik a specifikus mozgaskomponensek cseréjét.
Mivel ezek a mozgaskomponensek kiillonb6z6
nagysagrendi €s eltérd iranya atvitelt mutatnak
(Carson, 1989; Teixaira, 2000), az ellenoldali ha-
tasok erdsen feladatspecifikusak és altalaban
szimmetrikussa valnak (Magill, 2001). Szamos
tanulmany egyszerti motoros cselekvésekkel
(mint példaul elérni valamit vagy ramutatni va-
lamire) azt bizonyitja, hogy a mozgasdinamika-
nak (azaz a mozgaserdk szabalyozasanak) eré-
sebb intermanualis atvitele torténik a dominans
(90%-ban jobb) karrél a nem dominans (bal)
karra (Criscimagna-Hemminger és mtsai, 2003;
Farthing és mtsai, 2005; Teixeira és Caminha,
2003). Az intermanualis transzfer iranyokra fon-
tos gyakorlati kovetkezményekkel vannak a
korai motoros tanulasi folyamatok titemezései.
Richard Magill (2001) szerint szimmetrikus
transzfer az, amikor a motoros készségek egyik
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testrészrol a masikra torténd at-
vitele mindkét iranyban ugyan-
olyan hatékony. Az aszimmet-
rikus transzfer esetében viszont
a készségatvitel egy iranyba (pél-
daul a dominans kézrél a nem
dominansra) hatékonyabb, mint
a forditott iranyba. Ezt az elkép-
zelést kovetve két tanulmanyban
a kezdeti gyakorlat oldalanak op-
timalis kivalasztasat vizsgaltak,
agy, hogy az ellentétes végtag
képzési periodusat adtak hozza
egy dominans vagy nem domi-
nans végtag-gyakorlathoz (Senff
és Weigelt, 2011; Stockel és
mtsai, 2011). Stockel és munka-
tarsai (2011) tanulmanyanak

agyfélteke

Jobb kéz

Jobb Bal
agyfélteke

\ )

Bal kéz

célja az volt, hogy megvizsgalja a
tanitasi sorrend hatasat egy
komplex kosarlabda készség el-
sajatitasara egy kétoldalu transz-
fer paradigmaban. A feladatban a
résztvevéknek a leheté leggyor-
sabban kellett szlalom labdave-
zetésben 6 bojat megkeriilniiik
és visszatérniuk a kiindulasi helyre. A vizsgalat-
ban 52 jobbkezes gyermek (atlagosan 11,7 éves)
szerepelt, 4 héten keresztiil 8 alkalommal, két
mérésnek megfeleléen. Az egyik soran (a) a do-
minans kézzel vezetett labdat, majd atvaltott a
nem dominans kezére (D-ND csoport), a masik
esetben pedig (b) a nem dominans kézzel vezetett
labdat, majd atvaltott a dominans kezére (ND-D
csoport). Minden tesztet csak jobb, vagy csak bal
kézzel végeztettek, majd elvégeztették a tesztet
valtottkezes labdavezetéssel is. A retencios teszt
eredményei szignifikdnsan jobb tanulasi eredmé-
nyeket mutattak az ND-D csoportban, mint a
D-ND csoportban. Erdekességként tekintettek
arra, hogy a valtottkezes labdavezetésben is az
ND-D csoport szerepelt jobban (Stockel és mtsai,
2011). Hasonl6 eredményekre jutott Senff és
Weigelt (2011) is, akik arra kérték a gyerme-
keket, hogy csusztassanak egy egycentes érmét
az asztal egyik végébdl a masikra. Azok a gyer-
mekek, akik kezdetben a nem dominans kézzel
gyakoroltak a feladatot, utélag mindkét keziikkel
jobban teljesitettek. Ebbd6l kovetkezéen e két
vizsgalat eredményei szekvencialis hatasokat tar-
tak fel a komplex motoros készségek elsajatita-
sara, vagyis a kezdeti végtag valasztas befo-
lyasolja, hogy egy adott készséget milyen szinten
tanulhatunk meg mindkét oldalon. Ezek a kész-

iranyitja

1. abra. Keresztezett iranyitds, miszerint testiink bal oldalat az
agyunk jobb oldala, mig a testiink jobb oldalat az agyunk bal oldala

Figure 1. Contralateral control, where the left side of the body is con-
trolled by the right side of the brain and the right side of the body is
controlled by the left side of the brain

ség elsajatitasra gyakorolt szekvencialis hatasok
egy-egy killonb6zé mozgaskomponensben a fel-
adat-specifikus transzfer fogalmaval magyaraz-
hatok (Carson, 1989; Teixeira, 2000). Ese-
tiinkben a vizualis és térbeli feladat komponen-
sek erésebb transzfer hatassal rendelkeznek a
nem dominans végtagrol a dominans végtag felé.
Ezt az elképzelést az idegtudomanyi kutatasok
eredményei is alatamasztjak, amelyek a két agy-
félteke kiillonb6z6 mozgaskomponenseinek spe-
cialis feldolgozasait vizsgaljak (Birbaumer, 2007;
Gazzaniga, 1998; Serrien €s mtsai, 2006). Mig a
bal agyfélteke els6sorban a mozgasok idébeli és
szekvencialis vezérléséért, valamint a dinamikus
szempontok szabalyozasaért felel6s, addig a cse-
lekvések térbeli orientacioja és koordinacidja a
jobb agyféltekében keriil feldolgozasra (Serrien
és mtsai, 2006). Egy tudomanyosan elfogadott
tény szerint a testiink bal oldalat az agyunk jobb
oldala, mig a testiink jobb oldalat az agyunk bal
oldala iranyitja (1. abra). Ennek oka az, hogy a
nyultvel6ben keresztezédnek az agykéregbdl Kki-
indul6 idegpalyak és igy valik lehetségessé a ke-
resztezett iranyitas (Varjasi, 1998). Az agy
aszimmetriainak és féltekei specializaci6éinak
ezen modellje azt sugallja, hogy valoszintileg az
agyunk mindkét féltekéje részt vesz minden
komplex feladat végrehajtasaban, azonban mind-

KTEHOIN

OINYIVAANOQY]

IR CECHS|




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 25. EVFOLYAM 110. szAM ° 2024/4

6 ¢ EDZESMODSZERTAN ® A DOMINANS ES A NEM DOMINANS KEZ ...

kett6 valamilyen sajatos modon jarul ehhez
hozza (Gazzaniga, 1998).

Jelen kutatasunk célja a kovetkez6 hipotézi-
sek vizsgalata volt: (1) feltételeztiik, hogy azok a
tanulok, akik a nem dominans oldalon tanultak
elészor a fektetett dobast, jobban teljesitenek a
ko6zépsé mérésen a dominans oldalon, mint a
nem dominans oldalon azok, akik a dominans
kézzel tanultak el6szor; (2) feltételeztiik, hogy a
vizsgalat soran mindkét kézzel jobban teljesite-
nek a végso fektetett dobas mérésen, azok a ta-
nuldk, akik elészor a nem dominans, majd a
dominans kézzel tanuljak a fektetett dobast,
mint akik el6szér a dominanssal tanuljak majd
a nem dominanssal; (3) feltételeztiik, hogy a vizs-
galat soran mindkét kézzel jobban teljesitenek
azok a tanulok a végs6 labdavezetés mérésen,
akik el6szor a nem dominans keziikkel tanuljak
a labdavezetést, mint azok, akik felvaltva vagy
forditott sorrendben (elészor a dominans, majd
a nem dominans keziikkel) tanuljak.

Anyag és médszerek

A vizsgalat két honapon at tartott, iskolai test-
nevelésora keretein beliil. Osszesen 45, az adott
kosarlabda technikai elemeket el6szor tanulo,
jobbkezes gyermek adata keriilt feldolgozasra. A
kutatas megkezdése el6tt a tanulok sziileitdl be-
leegyez6 nyilatkozatot kértiink, és az elsé alka-
lommal a tanulokat is tajékoztattuk a vizsgalat
menetérol.

A fektetett dobas vizsgalataban egy 25 {6s 7.
osztalyos leanycsoport vett részt. Az egy balke-
zes, valamint a hianyz6 adatokkal rendelkez6 ta-
nulok kizarasa utan végil 21, tizenharom éves
(13+0,4 év) leany adatai keriiltek feldolgozasra.
A résztvevék random kettévalasztasaval 1étrehoz-
tunk két csoportot, az egyik a 10 f6s vizsgalati
csoport, a masik pedig a 11 f6s kontrollcsoport
volt. 11 foglalkozast tartottunk, amibdél 3 alka-
lommal mértiik 6ket (az 1., 6. és 11. alkalom-
mal). A mérések soran a biuntet6 sarokrol
kiindulva, egyleuités fektetett ziccert kellett dob-
niuk a gyermekeknek. A vizsgalati csoportnak
(ND-D) el6szor bal (nem dominans), majd jobb
(dominans) kézzel, a kontrollcsoportnak (D-ND)
pedig forditott sorrendben kellett végrehajta-
niuk a dobasokat. A pontozas a technikai kivite-
lezés alapjan tortént: ,,1 pont” jart, ha helyes volt
a technikai kivitelezés, és a mozgassor kosarral
zarult. ,,0.5 pontot” kaptak azok, akik helyesen
hajtottak végre a feladatot, de nem sikeriilt ko-

sarat szerezniiik. ,,0 pont” jart, ha a technikai ki-
vitelezés hibas volt, fiiggetleniil attol, hogy kosar
sziletett, vagy sem. Az els6 alkalommal bemu-
tattuk a helyes technikat mindkét kézzel, majd a
mérési paraméterek alapjan felmértik a tanul6k
kezdeti teljesitményét. A 2-4. alkalommal mind-
két csoport azonos ravezeto €s technika fejleszt6
feladatokat végzett 15 percen keresztiil, meg-
egyezd ismétlésszammal. Az 6todik alkalommal
csak a mérésekkel azonos feladatot gyakoroltak.
A hatodik alkalom soran felmértiik a csoportok
addigi fejlédését. A kovetkez6 négy alkalommal
megismételtiik ugyanazokat a gyakorlatokat, de
a csoportok kézhasznalatat megcserélve. Végiil,
a 11. alkalommal felmértiik és 0sszehasonlitot-
tuk a két csoport végso teljesitményét.

A labdavezetést egy 3. osztalyos vegyes cso-
portban vizsgaltuk, ahol 27 f6bdl a minden alkal-
mon résztvevé 24 nyolcéves (8+0,3 év) gyermek
(9 fia, 15 leany) adatait elemeztiik. A vizsgalat két
hoénapig tartott, és 10 foglalkozasbadl allt. A didko-
kat véletlenszertien harom 8 f6s csoportba osztot-
tuk, amibdl az egyik a vizsgalati csoport (ND-D),
a masik ketté a kontrollcsoport volt, amibél az
egyik a dominans kézzel kezdte a tanulast (D-ND),
mig a masik mind a két kézzel felvaltva dolgozott
(VK). 10 foglalkozast tartottunk, amibdl 2 alka-
lommal mértiik 6ket (az 1. és 10. alkalommal). A
labdavezetés feladat soran a tanul6knak alapal-
lasbol kellett elkezdeniiik a feladatot az egyik ol-
dalvonalon elhelyezett béjatol. Az idémérés akkor
indult, ha a tanul6é megkezdte a mozgassort, az
idémérés befejezése pedig akkor tortént, amikor
visszatért a kiindul6 helyére. A feladat teljes hosz-
sza 30 méter volt (2x15 méter). A mérésnél Casio-
tipust kézi idémérét hasznaltunk. Az elsé
alkalommal bemutattuk a feladatot, majd felmér-
tiik a résztvevok teljesitményét. A 2-5. alkalom-
mal minden csoport ugyanazokat a gyakorlatokat
végezte, fokozottan a mérési feladatra koncentral-
tan, kiilon dominans, nem dominans vagy valtott
kézzel. A 6. alkalomnal megcseréltiik a kezeket a
csoportoknal, és ismételten elvégezték a korabban
tanult feladatokat. A 10. alkalom soran elvégeztiik
a végs6 mérést.

A statisztikai szamitasokhoz az adatokat a vi-
zualis értékeléses pontozassal megallapitott
eredmények és az idéeredmények alapjan végez-
tik, illetve elemeztiik. A szamitasokhoz fiiggetlen
mintas t-probat, Mann-Whitney U-tesztet és One-
Way ANOVA-t alkalmaztunk. Minden esetben a
szignifikancia szintet p<0,05 értékben hataroz-
tuk meg.
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A kutatast az Magyar Testne-
velési és Sporttudomanyi Egye-
tem Kutatasetikai Bizottsaga
engedélyezte (Referencia szam:
MTSE-OKE-KEB/10/2024).

Eredmények

Az els6 hipotézisiink azt felté-
telezte, hogy a nem dominans
kézzel kezdd tanulok (ND-D cso-
port) a kozépsé fektetett dobas
mérésen jobban teljesitenek a
dominans oldalon, mint a domi-
nans kézzel kezdék (D-ND cso-
port) a nem dominans oldalon. A
21 {6s csoportban fiiggetlen min-
tas t-probat végeztink, amely
szignifikans kiillonbséget muta-
tott a csoportok kozott (t(19)=
(-7,86); p<0,001). Az eredmé-
nyek igazoltak a hipotézist, mivel
az ND-D csoport jelentésen jobb
eredményt ért el, mint a D-ND
csoport. A két csoport atlaganak
pontos kiilonbsége, valamint to-
vabbi statisztikai eredményei az
1. tablazatban lathatok.

1. tAblazat. A 7. osztalyos vizsgalati (ND-D) és kontrollcsoport
(D-ND) nem fejlesztett kézzel végrehajtott fektetett dobasanak ma-
sodik mérésének (6. alkalom) eredményei a 1étrehozott pontrendszer
alapjan (helyes kivitelezés és sikeres kosar: 1 pont; helyes kivitelezés,
de sikertelen kosar: 0,5 pont; helytelen kivitelezés minden esetben
O pont)

Table 1. The results of the second measurement (6th time) of the 7th
grade experimental (ND-D) and control (D-ND) group's untrained
hand lay-ups, based on the established scoring system (correct exe-
cution and successful basket: 1 point; correct execution but unsuc-
cessful basket: 0.5 point; incorrect execution in any case: O point)

Csoport | Létszdm Atlag Széras
2. mérés ND-D/D-ND D-ND 11 1,45 0,42
ND-D 10 3,85 0,91

2. tablazat. A 7. osztalyos vizsgalati (ND-D) és kontrollcsoport
(D-ND) nem dominans kézzel végrehajtott fektetett dobasanak har-
madik mérésének (11. alkalom) eredményei a létrehozott pontrend-
szer alapjan (helyes kivitelezés és sikeres kosar: 1 pont; helyes
kivitelezés, de sikertelen kosar: 0,5 pont; helytelen kivitelezés min-
den esetben O pont)

Table 2. Results of the third measurement (11th occasion) of the 7th
grade experimental (ND-D) and control (D-ND) group’s non-dom-
inant hand lay ups, based on the established scoring system (correct
execution and successful basket: 1 point; correct execution but un-
successful basket: 0.5 point; incorrect execution in any case: O point)

Csoport | Létszdm Atlag Széras
3. mérés ND-D/D-ND D-ND 11 5,45 1,08
ND-D 10 6,65 0,91

A masodik hipotézisiink sze-
rint azok a tanuldk, akik a nem
dominans oldalon kezdték a fektetett dobas ta-
nulasat (ND-D csoport), jobban teljesitenek a
végs6 mérésen mindkét kézzel, mint azok, akik
a dominans oldalon kezdték (D-ND csoport). A
21 f6s csoportban fiiggetlen mintas t-probat vé-
geztiink. A dominans oldalon nem talaltunk szig-
nifikans kilonbséget (t(19)=(-1,72); p=0,102). A
nem dominans oldalon a Shapiro-Wilk teszt nor-
malitas feltétele nem teljesiilt, tehat Mann-
Whitney U tesztet végeztiink, a kiillonbség szigni-
fikans volt (U=16,0; p=0,006). Igy a hipotézis
részben igazolodott: a nem dominans oldalon az
ND-D csoport jobban teljesitett, de a dominans
oldalon nem volt kiilonbség. A két csoport pon-
tos atlageredménye, és tovabbi statisztikai muta-
tok a 2. tablazatban lathatok.

A harmadik hipotézisiink szerint azok a tanu-
16k, akik a nem dominans kézzel kezdik a labda-
vezetést (ND-D), jobban teljesitenek, mint akik a
dominans kézzel vagy felvaltva tanulnak. A 24 {6s,
normal eloszlastt mintan One-Way ANOVA tesztet
alkalmaztunk, de az eredmények nem mutattak
szignifikans kiillonbséget egyik oldalon sem a cso-

portok kozott. A dominans oldalon a statisztikai
elemzés F(2;13,8)=0,419; p<0,666, mig a nem
dominans oldalon F(2;13,1)=0,265; p<0,771
eredményt jelzett. fgy a feltételezésiink nem igazo-
lédott be, mivel nem volt szignifikans kiilonbség
a csoportok végso teljesitménye kozott.

A fektetett dobas vizsgalatakor az ND-D
csoport esetében a nem dominans kéz fejlédése
soran a dominans kéz is javult, mig a D-ND cso-
portnal a nem dominans kéz csak a célzott
fejlesztés megkezdésekor mutatott javulast
(2. abra).

Tovabba, a D-ND csoportban a dominans kéz
fejlédése megallt, amint a figyelem a nem domi-
nans kézre iranyult, alatamasztva az elsé hipo-
tézis eredményeit, miszerint az ND-D csoport a
kozépsé mérésen a nem dominans kézzel jobban
teljesitett (3. abra).

Megbeszélés és kovetkeztetések

Vizsgalatunk soran arra kerestiik a valaszt,
vajon érdemes-e a kosarlabda két alap technika-
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tetett dobasban a kozépsé mérés
soran az ND-D csoport szignifi-
kansan jobban teljesitett a még
nem képzett dominans oldalon,
mint a D-ND csoport a szamukra
nem képzett, nem dominans ol-
dalon. Ez az eredmény megfelel
annak a korabbi megfigyelésnek,
miszerint a nem dominans olda-
lon torténd fejlesztés soran nem
csak az éppen képzés alatt allo
nem dominans oldal, hanem a
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° °
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dominans oldal is fejlédést mu-
tat (Haaland és Hoff, 2003; Mau-
rer, 2005; Puretz, 1983; Teixeira

2. dbra. A 7. osztalyos vizsgalati csoport (ND-D) fektetett dobasanak
fejlédési gorbéje a dominans (D, vilagoskék) és nem dominans (ND,

sotétkék) kézzel

Figure 2. Development curve of the lay-up shot for the 7th-grade
experimental group (ND-D) with the dominant (D, light blue) and

non-dominant (ND, dark blue) hand

és mtsai, 2003). Ez a tendencia a
vizsgalatunk ND-D csoportjanal
is lathat6 volt. Azok, akik a do-
minans oldalon kezdték a fekte-
tett dobas tanulasat, egyaltalan
nem tudtak atvinni a mozgassort
a nem dominans oldalra. Ezzel

Pontszam szemben azok, akik a nem domi-
101 nans oldalon kezdték a tanulast,
° mar a kozépsé mérésen is (tanu-

81 b las nélkiil) fejl()’dés‘E mutattak a

— dominans oldalon. Igy 0sszessé-

61 s gében megallapithat6, hogy mig a

4 D-ND csoport szamara csak a ta-

4] . nult kéz fejlédott, addig az ND-D

csoportnak ugyanennyi oktatas-

9] sal mind két keze jobb teljesit-

ményt mutatott a masodik teszt

ol ' soran. Ezen feliil, a D-ND cso-

3.mérés porttal sokkal nehezebbnek bizo-

nyult a munka. Szamukra tobb

alkalomra volt sziikség ahhoz,

3. dbra. A 7. osztalyos kontrollcsoport (D-ND) fektetett dobasanak
fejlédési gorbéje a dominans (D, vilagoskék) és nem dominans (ND,

sotétkék) kézzel

Figure 3. Development curve of the lay-up shot for the 7th-grade con-
trol group (D-ND) with the dominant (D, light blue) and non-dom-

inant (ND, dark blue) hand

janal (a fektetett dobasnal illetve a labdavezetésnél)
az oktatas megkezdése soran a nem dominans
kézre helyezni a hangsulyt. Ennek vizsgalatdhoz
3. és 7. osztalyos, a palyatesztekben alkalmazott
feladatokban még nem jartas gyermekek teljesit-
ményét értékeltiik a két kéz killonb6z6 sorrendti
fejlesztésének szempontjabol.

Az els6 kérdésiink tesztelésének eredménye
alatamasztotta a feltételezésiinket, miszerint fek-

hogy képesek legyenek a nem do-
minans oldalon is végrehajtani
helyesen a mozgassort, hiszen
el6szeretettel hasznaltak a domi-
nans keziiket a nem dominans
oldalon is, ami helytelen kivitele-
zést eredményezett. Velik szem-
ben a ND-D csoportnak mar egy
alkalom utan sem okozott problémat, hogy a
nem tanult dominans keziikkel hajtsak végre a
fektetett dobast, s6t szamukra konnyebbséget
okozott az oldalvaltas.

A fektetett dobas harmadik mérésének adatai
alapjan teszteltitk a masodik kérdésiinket, ami
végsésoron nem igazolta be teljesen a feltételezé-
seinket, mivel a nem dominans oldalon ugyan
szignifikans kiilonbséget talaltunk, azonban a
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dominans oldalon végill mind a két csoport
ugyanugy teljesitett. Tehat ebbdl arra kovetkez-
tethetiink, hogy a két kéz fejlesztésének sor-
rendje leginkabb a nem dominans oldal telje-
sitményére van hatassal.

A harmadik kérdésiink soran arra voltunk ki-
vancsiak, hogy nagyobb fejlédés érhet6-e el a lab-
davezetés tanitasi folyamatanak kettébontasaval.
Feltételezésiink szerint jobb teljesitményre szami-
tottunk abban az esetben, amennyiben el6szor
csak a nem dominans kézzel tanulnak a gyer-
mekek. Az eredmények nem igazoltak ezt a felte-
vésiinket, mivel egyik csoport kozott sem volt
jelentds eltérés és ugyanugy teljesitettek mind a
dominans, mind a nem dominans keziikkel. A
fektetett dobas egy magasabb szintt kéz 1ab ko-
ordinaciot igénylé mozgas a labdavezetéshez ké-
pest. Emiatt a fektetett dobasnal nagyobb ki-
hivast jelenthet atvinni a mozgassort a dominans
kézrél a nem dominansra, mig a labdavezetésnél
ez nem okoz akkora nehézséget. Ez indokolhatja
azt, hogy a fektetett dobasnal talaltunk kiilonb-
séget, a labdavezetés soran viszont nem. A gyer-
mekek figyelme azonban jobban lekothetének
bizonyult a valtott kezes oktatas soran.

Osszefoglalva tehat, vizsgalatunk f6 célja a do-
minans és a nem dominans oldal fejlesztésének
sorrendi fontossaganak feltarasa volt a kosar-
labda oktatas soran, azon beliil a fektetett dobas
és a labdavezetés elsajatitasanak folyamataban.
Az eredmények alapjan az a kovetkeztetés von-
hato le, hogy ugyan a labdavezetés esetén nem ta-
lalhato ilyesfajta hatas, azonban a fektetett dobas
oktatasat érdemesebb a nem dominans oldalon
kezdeni. Ez a végeredmény mindenképpen rele-
vansnak mondhat6 és megfontoland6 lenne a to-
vabbiakban a kosarlabdatanitas soran alkal-
mazni, mind a testnevel6i, mind az edz6i munka
soran, mivel ezzel a moédszerrel jelentésen jobb
eredmény érhet6 el a gyermekek nem dominans
oldali teljesitményében.

Jelen vizsgalatunk végeredményeinek értel-
mezése soran azonban fontos figyelembe venni a
vizsgalat lehetséges limitacidit. A mérések soran
alacsony elemszamu minta allt rendelkezésre,
ami nem feltétleniil reprezentalja megfelel6en a
teljes populaciot. Tovabba, a fektetett dobas fel-
mérése csak leanyoknal zajlott, aminek szintén
torzité hatasa lehet. Ezen feliil tovabbi korlatozo
tényez6 lehet, hogy a mérés relativ rovid idGin-
tervallumot foglalt magaba, ami nem enged hosz-
szu tava kovetkeztetéseket levonni.

A jovébeni kutatasok soran ajanlott egy valto-
zatosabb minta vizsgalata, amely vegyes nemi

csoportokat és tobb korosztalyt is tartalmaz.
Hosszabb id6szakra kiterjedd vagy longitudinalis
mérés alkalmazasa is hasznos lenne a fejlédési
folyamatok jobb megértéséhez. Erdekes lehet a
balkezesek fejlédésének vizsgalata is, hogy 0sz-
szehasonlitsuk fejlédési mintazatukat a jobbke-
zesekkel. Ezek a tovabbi vizsgalatok atfogobb
adatokat nyajtananak és hozzajarulhatnanak a
kosarlabda oktatasi modszerek fejlesztéséhez.
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Osszefoglalé

Kutatasunk célja volt megvizsgalni egy 8 héten
at tarto, eltér6 gyakorisaggal végzett pliometrikus
edzés hatasat az als6 és fels6 végtag robbané-
kony teljesitményére. Kutatasunkkal olyan ed-
zésmodszertani ajanlast kinalunk, melyet az
edzésmunkaba épitve hasznosithatnak a szak-
emberek a kézilabda csapatoknal. A vizsgalatot
ndi utanpotlaskoru jatékosok bevonasaval végez-
tik. A résztvevéket harom csoportba osztottuk:
a) heti egy pliometria (n=13; 16,79+1,11 év),
b) heti két pliometria (n=11; 16,84+1,29 év) és
c) egy kontrollcsoportba (n=10; 17,13+1,20 év).
El6zetes lendiiletvétellel végrehajtott felugrast
(CMJ), helybdl tavolugrast (LJ), 5 méteres fel-
gyorsulasi képességet, iranyvaltasi futégyorsasa-
got (5-10-5 CODS) és fekvétamaszban karhaj-
litas-nyujtas tesztet alkalmaztunk. Eredménye-
ink szerint a két ugroteszten kizarolag a heti két
pliometria edzést végz6k mutattak szignifikans
pozitiv valtozast (p<0,001). Noha az 5 m-es
sprint ideje csokkent, statisztikai kiilonbséget
nem talaltunk. Az iranyvaltasos futégyorsasag-
ban mindharom csoport fejlédott (p=0,010,
p=0,002, p=0,001), a hatasnagysag szerint
azonban a heti két pliometria edzést végz6 cso-
port mutatta a legnagyobb mértékid javulast
(Cohen-d=1,204). A fels6 végtag robbanékony-
sagaban mindegyik csoportban szignifikans fej-
l16dést tapasztaltunk (p=0,002, p=0,011,
p=0,004).

Az eredményekbdl arra kovetkeztettiink, hogy
egy jol felépitett pliometrikus program altal mar

8 hét alatt is jelentSs valtozasokat lehet elérni a
robbanékony eré szintjében fiatal leany kézilab-
dazok korében. A jovében tervezziik az unilate-
ralis pliometria hatasat megvizsgalni a sprint
eredményekre €és mas, sportagspecifikusabb
tesztekkel (példaul: 16véerd) kiegésziteni kutata-
sunkat.

Kulcsszavak: pliometria, kézilabda, robbané-
kony eré

Abstract

The aim of our study was to examine the effect
of plyometric training, once or twice a week, last-
ing 8 weeks, on the explosive performance of the
lower and upper limb. With our research, we
wanted to create a training methodology rec-
ommendation that handball sports professionals
can use in coaching practice. The investigated fe-
male handball players were divided into experi-
mental I (once plyometrics/week) (n=13; aged
16.79%=1.11) and experimental II (twice plyomet-
rics/week) (n=11; aged: 16.84+1.29) groups. In
addition, we created a control group (n=10; aged
17.13+1.20), in which the athletes did not per-
form plyometrics. Our test protocol included
countermovement jump (CMJ), long jump (LJ),
5 m sprint, 5-10-5 change of direction and push
up test. According to our results, only those who
performed plyometrics twice a week showed a
significant positive change in the two jumping
tests (p<0.001). Although the 5 m sprint values
decreased, no statistical difference was found.
The groups improved in the speed of the change

KTEHOIN

OINYIVAANOQY]

IR CECHS|




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 25. EVFOLYAM 110. szAM ° 2024/4

12 ¢ EDZESMODSZERTAN ® PLIOMETRIKUS EDZESMODSZER HATASA ...

of direction (p=0.010, p=0.002, p=0.001), but
according to the effect size, the group performing
2 plyometrics trainings showed the greatest im-
provement (Cohen-d=1.204). We experienced a
significant improvement in upper limb explosive-
ness in each group (p=0.002, p=0.011,
p=0.004). From the results, we can conclude
that with a well-structured plyometric program,
significant changes in the explosive power level
of young handball players can be achieved in 8
weeks. Our plans include examining the effect of
unilateral plyometrics on sprint results in the fu-
ture; in addition, we would also like to supple-
ment our research with the measurement of
shooting power, which is considered a more
sport-specific test.

Keywords: plyometric, handball, explosive
strength

Bevezetés

Az utbbbi években dinamikusabba valoé kézi-
labdazas, a sportag fizikalis kovetelményeinek
megyvaltozasat eredményezték. Kutatasok bizo-
nyitottak, hogy a kis teriileten végzett intenziv
mikromozgasok szama és mindsége befolyassal
hat a teljesitményre (Luteberget és mtsai, 2018).
Az egy-egy elleni jaték és az ezzel jaro elényszer-
zés fontossaga vitathatatlan. E mozdulatok sike-
res végrehajtasahoz elengedhetetlen a sportolo
robbanékony ereje és annak fejlesztése. Tanul-
manyok sora vizsgalta a metodikak alkalmaza-
sanak hatékonysagat az er6 ezen megjelenésének
fejlesztésére (Chelly és mtsai, 2011; Spieszny és
Zubik, 2018). Az egyik legnépszeriibb, széles
korben elterjedt edzésmodszer a pliometria, me-
lyet sokan hasznalnak a dinamikat igényl6 sport-
agakban (Wilson és mtsai, 1996). A kézilabdaban
is végeztek rovidebb id6szakon beliil (4-8 hét)
pliometrias edzéseket, melyek kedvez6 hatasuak
voltak az also- és fels6 végtagi exploziv erdre
(Chelly és mtsai, 2014). Chaabene és kutatotar-
sai (2021) a pliometrikus edzés (PT) hatasat
vizsgaltak fiatal néi kézilabdazoékon a linearis se-
besség (5, 10, 20 méter sprint), er6 (CMdJ: RSI,
ugrasi magassag), iranyvaltasi képesség (T-teszt)
és ismételt sprintképesség (RSA teljes id6, RSA
legjobb id6, RSA faradasi index) vonatkozasa-
ban. Osszességében azt az eredményt kaptak,
hogy egy rovid tavi, szezonon beliili PT program,
amely kézilabdaspecifikus gyakorlatokbol tevo-
dik 6ssze, hatékonyan javitja az egyes kondicio-
nalis képességet (példaul: linearis/iranyvaltasos
sebesség, ugras és ismételt sprintképesség)

(Chaabene és mtsai, 2021). Egy szisztematikus
attekintésben 11 vizsgalatot megvizsgalva arra az
eredményre jutottak a szerzok, hogy az UBPT
(fels6test pliometria edzés) nagymértékben ja-
vitja a labda dobasi sebességet, kozepes mérték-
ben noveli a labda eldobasanak tavolsagat,
viszont csekély hatassal van a fels6 végtag izom-
erejére (Singla és mtsai, 2018). Noha limitalt
azon szakirodalmak szama, mely kifejezetten a
fels6test pliometriat vizsgalja, az eddigi adatok
azt mutatjak, hogy hatékonyak a ballisztikus
mozgasok, példaul a dobo teljesitmény fokoza-
sara (Singla és mtsai, 2018). Csekély a n6i utan-
potlaskoru kézilabdazokkal végzett ilyen vizs-
galatok szama, kiilonos tekintettel a gyakorlatok
optimalis ingerstriiségére és beépitésére a ver-
senyid6szakba. Vajon elegend6 a kézilabda spe-
cifikus edzések és erébfejlesztés hatasa spor-
toloink fejlédéséhez? Sziikségiink van célzott,
labda nélkiili, maximalis teljesitményld ugra-
sokra, vetésekre? Amennyiben igen, vajon hany-
szor kell elvégezni ezen edzésrészeket annak
érdekében, hogy noveljik a kézilabdazok explo-
zivitasat? Kutatasunk célja egy olyan edzésmod-
szertani ajanlas, melyet a gyakorlati munkaba
tudnak beépiteni a sportag szakemberei. Kutata-
sunkban azt vizsgaltuk, hogy egy 8 héten at tarto,
heti egyszer, illetve kétszer végzett pliometrikus
edzés milyen hatassal van az also és fels6 végtag
robbanékony teljesitményére, a felgyorsulasi ké-
pességre, tovabba az iranyvaltasi képességre.

Anyag és médszerek

Az edzésprogramot megel6z6en, majd azt ko-
vetben fizikalis teszteket hajtattunk végre a vizs-
galati személyekkel. A tesztelésre szakirodalmak
altal megerdésitett, validalt eljarasokat alkalmaz-
tunk, melyek végrehajtasait is szakirodalmi ut-
mutatasok alapjan végeztiik (McMahon €s mtsai,
2018; Lockie, 2018; Nimphius és mtsai, 2018).
A vizsgalatot 2022. oktoberben kezdtiik és két
honapig tartott, a helyszin a gy6ri Audi Aréna
sportcsarnoka volt. A motoros tesztek elvégzését
megel6zéen szobeli instrukcidkkal lattuk el a
sportolokat és a gondvisel6ket, tovabba besze-
reztiik téliuk az dnkéntes/gondviselSi hozzajarulo
nyilatkozatot.

A Gy6ri Audi ETO KC Kézilabda Akadémia 34
utanpotlaskora (U19 és U17) sportoldja alkotta
vizsgalati mintankat, akik az els6 osztalyt nem-
zeti bajnoksagban szerepeltek. A kézilabdazokat
véletlenszertien osztottunk harom csoportba.
Kialakitottunk egy ,heti 1 pliometria edzéses”
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1. tdblazat. Vizsgalati minta — altalanos adatok
Table 1. Examination sample — general data

(13 16, heti 20-25 perc pliometrikus edzés), egy
~heti 2 pliometria edzéses” vizsgalati csoportot
(11 {6, heti 40-50 perc pliometrikus edzés), va-
lamint egy . kontrollcsoportot” (10 f6), akik nem
végeztek pliometrikus edzést (1. tablazat). A
résztvevok atlagosan heti 8 6ra kézilabda foglal-
kozason vettek részt. Ezenkivill a leanyoknak
heti két erénléti edzésiik volt, ahol helyet kapott
az erofejlesztés és a gyorsasagfejlesztés. A két
vizsgalati csoport és a kontrollcsoport edzéster-
helésének kiillonbségét kizarolag a pliometrikus
blokk jelentette. Mindharom csoport terhelése a
pliometrikus edzést leszamitva egyenlé volt, me-
lyet a Polar Team Pro rendszer objektiv adatai és
az RPE skala is megerdgsitett.

A vizsgalatok megismételhet6ségének kovetel-
ményeit biztositottuk. A teszteket ugyanazon
helyszinen, Gerfloor boritast teremben, azonos
napszakban (délutan 15:30-17:30) végeztik el,
hogy a cirkadian ritmus ne legyen hatassal a
sportolok teljesitményére (Gauthier és mtsai,
2001). A csarnokban a hémérséklet 17-19°C
volt. A teszteket megel6z6en 48 oran keresztiil a
sportolok nem végeztek intenziv edzést, mérko-
zésuik nem volt, igy zartuk ki a faradtsagbol
adodo befolyasol6 tényezéket (Fernandez-Fer-
nandez és mtsai, 2016).

Vertikalis ugroteszt (Countermovement
Jump, tovabbiakban CMJ): Az also6test robbané-
konysaganak meghatarozasara népszert eljaras
az elb6zetes lendiiletvétellel végrehajtott felugras
(Komi, 2000). Az ugrotesztek mérésére hasznalt
eszkoz az eréplato, mely a talajreakcio-erébdl és
a levegében tartozkodas idejébdl képes kiszami-
tani a felugrasi magassagot (Buckthorpe és
mtsai, 2012). Vizsgalatunkhoz Vald ForceDecks
Dual Force Plate System (FD Lite model, News-
tead, Queensland, Ausztralia, 1000 Hz) eréplatot
hasznaltunk. A sportoloknak harom probalko-
zasuk volt, az egyes probalkozasok kozott fél
perc pihendt biztositottunk. A felugras soran a
karok végig a csip6n helyezkedtek el. Regisztral-
tuk a leveg6ben tart6zkodas id6bdl szamolt leg-
nagyobb felugrasi magassagot (cm), melyet az
egységes akadémiai tesztbatéria is tartalmaz.

Eletkor (év) Testtomeg (kg) Testmagass4g (cm)
~Kontrollcsoport” (n=10) 17,13+1,20 69,37+10,78 170,66+6,85
,,Heti egy pliometria

edzés” csoport (n=13) 16,79+1,11 64,05+10,09 167,80+7,96
,,Heti két pliometria edzés”
csoport (n=11) 16,84+1,29 60,53+7,87 170,25+5,63

Helybdl tavolugras teszt (Long Jump, tovab-
biakban LJ): Egy megbizhaté teszt, mely az also-
és fels6test izomallapotanak altalanos mutatoja-
nak tekintheté fiatalkorban (Castro-Pinero és
mtsai, 2010). Ebben a tesztben a szagittalis sik-
ban kifejtett er6 komponense is szerepel, amely
a kézilabdaban fontos. A harom kisérletbdl a leg-
nagyobb ugrasi tavolsagot regisztraltuk (cm), az
ugrasok kozott fél perc pihendt biztositottunk.

Felgyorsuldsi képesség teszt (5 méter
sprint): Witty fotocellakat (Microgate, Bolzano,
Olaszorszag) a rajtvonalhoz, illetve a rajtvonaltol
5 méterre allitottunk fel. A teszt allorajttal indult
a rajtvonal mogil 40 cm-rel, lendiiletszerzés
nem volt megengedett. A sportolok oninditassal
hajtottak végre a tesztet, harom lehet6ségiik volt
a leggyorsabban teljesiteni a tavot. A futasok ko-
z0Ott 3 perces pihend allt rendelkezésre. A legjobb
eredményt regisztraltuk (sec).

Iranyvdltoztatdasi képesség teszt (5-10-5
CODS): A sportol6 iranyvaltasi képességét tesz-
teltiikk két 180 fokos iranyvaltas soran. Witty fo-
tocellakat alkalmaztunk. Az els6 akadasi pozi-
ci6ig nyitottuk a tripodokat, melyek a hatos
vonal felett helyezkedtek el. A hatosto6l a kapu, il-
letve a félpalya iranyaba 5 méterre bojakat tet-
tunk ki, illetve ragasztoszalag segitségével az
alapvonallal parhuzamos vonalat huztunk, kozé-
pen 40 cm-es kihagyassal, hogy a sportol6 pon-
tosan tudja, hol kell kitamasztania. A mérés
kezdetén a sportol6 a rajtvonalnal ugy helyezke-
dett el, hogy az pontosan a két laba kozott volt
(atletikus alaphelyzet). Oninditassal rajtolt, ugy,
hogy bal iranyba futott, majd kitamasztott a béja
vonalaban bal labaval, mikozben a tekintete a ki-
indulohelyzetnek megfelel6 iranyba nézett. Ezt
kovetéen athaladt a rajtvonalon és kitamasztott
a jobb bo6janal jobb labbal, tekintete a kiindulo6-
helyzettel megegyez6 iranyba nézett, majd végiil
futva athaladt a rajtvonalon. A kézilabdazo ez-
utan a masik oldalra is elvégezte a tesztet harom-
harom alkalommal. A két leggyorsabb végre-
hajtas atlaga kerult regisztralasra (sec).

Felkvétamaszban karhajlitas-nyujtas teszt
(Push Up Test, tovabbiakban PUT): A fels6 végtag
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2. tdblazat. Az als6 végtagi pliometrikus edzésprogram ismertetése
Table 2. Description of the lower limb plyometric training program

Mikrociklus (hét) 1 2 3 4 5 6 7 8

Géatmagassag (cm) 20 20 35 35 45 45 60 60
Szokdelés gatak felett, megszakitassal 1*6 1*6 1*5 1*5 1*4 1*4 1*3 1*3
Szokdelés gatak felett oldalra, megszakitassal 1*6 1*6 1*5 1*5 1*4 1*4 1*3 1*3
Szokdelés gatak felett, 2 talajkontakt 1*6 1*6 1*5 1*5 1*4 1*4 1*3 1*3
Szokdelés gatak felett oldalra, 2 talajkontakt 1*6 1*6 1*5 1*5 1*4 1*4 1*3 1*3
Folyamatos szokdelés gatak felett 1*6 1*6 1*5 1*5 1*4 1*4 1*3 1*3
Folyamatos szokdelés gatak felett oldalra 1*6 1*6 1*5 1*5 1*4 1*4 1*3 1*3
Kitorésbdl felugras 3*6 3*6 3*6 3*6 3*6 3*6 3*6 3*6
Tavolugras 3*3 3*3 3*4 3*4 3*5 3*5 3*6 3*6
Talajkontakt (db) 63 63 60 60 i 57 54 54

robbanékonysaganak felmérésére GymAware
nevi (Girrahween, Braddon, Ausztralia, minta-
vételi frekvencia: 50 Hz) linear encodert hasznal-
tunk. A vizsgalati személyek mellkasara
GymAware pant segitségével rogzitettiik a linear
encoder végét. A sportolok vallszélességii karta-
maszban helyezkedtek el ugy, hogy a keziik és a
labuk zsamolyon volt. Erre azért volt sziikség,
hogy a sebességmérést a teljes mozgastarto-
manyban el tudjuk végezni. A kézilabdazok kar-
hajlitast végeztek 90 fokos konyokszogig, majd
ezt kovette a dinamikus karnyujtas, mely soran
meértilk az elmozdulas sebességét. A mozgassort
3-szor ismételték. A leggyorsabb, technikailag Kki-
fogastalanul elvégzett probalkozas sebességét
rogzitettiik (m/s). A linear encoder segitségével
megallapitottuk azt a ,.zsinér hosszt”, amely ta-
volsagaban sportolonk elérte a 90 fokos konyok-
iziileti hajlitast. Azokat az ismétléseket fogad-
tuk el szabalyos végrehajtasként, mely ezen kri-
tériumoknak megfelelt.

Edzésprogram

Az optimalis id6épont a pliometrikus edzések
elvégzésére az edzések eleje, ugyanis ekkor még
friss az idegrendszer, amely leginkabb befolya-
solja ezt a képességet (Dubecz, 2009). Vizsgala-
tunk soran ezen utmutatast betartva a kézilabda
edzéseket megel6z6en, bemelegités utan végez-
tilk el el6szor az als6 végtagot, majd a fels6 vég-
tagot cé€lzo6 exploziv gyakorlatokat. Az altalanos
bemelegités alatt a résztvevék dinamikus nyujta-
sokat hajtottak végre, mobilizaciot, aktivaciot,
melyet kovetett a specifikus el6készités. Ebben
alacsony intenzitasa gyakorlatok szerepeltek,
melyek felkészitették a mozgatérendszert és a
keringési rendszert a kés6bbi ugrasokra
(Baechle és Earle, 2008). Programunk terjedel-

mét illetéen Eduardo és munkatarsai altal java-
solt minimum 50 talajkontakt szabalyt alkalmaz-
tuk (Eduardo és mtsai, 2009). A periodizacionk
szerint kezdetben magasabb terjedelmd, alacso-
nyabb intenzitasu edzéseket tartottunk, melyet
aztan a talajkontakt szamok csokkentésével és a
gatak magassaganak emelésével valtoztattunk
meg. A mikrociklusokon beliil a heti két pliomet-
rikus edzés a szakirodalmi ajanlasokat megfon-
tolva (48 o6ra regeneracio, Chu, 1998) kedden
(altalaban meccs-4 nap) €s csiitortokon (altala-
ban meccs-2 nap) keriilt elvégzésre. A pliometri-
kus edzések délutan 15:30-kor kezdddtek és
nagyjabol 20-25 percet vettek igénybe. A legfris-
sebb tanulmanyok eredményei az alacsonyabb
terjedelmu pliometriai programokat tamasztjak
ala (Jeffreys és mtsai, 2019). A pliometrikus ed-
zéseknek rovidnek kell lenniiik, hosszu pihend-
vel a sorozatok és az ismétlések kozott, tovabba
fenn kell tartani a magas intenzitasu feladatok
végrehajtasat még az utols6 sorozatokban is
(Anthony és Paul, 2022). A feladatok kozott 30
masodperc teljes pihendt biztositottunk. Az als6
végtagi pliometrikus rész mind frontalis mind
szagittalis sikban biztositott el6szor excentrikus
dominans ugrasokat, majd ezt kovették a dupla
kontaktos €és sorozat ugrasok (reaktiv er6 domi-
nans). Az exploziv feladatsort kitorésbdl felugra-
sok és tavolugras zarta. Ahogy a tablazatban is
latszik, a terjedelmet a talajkontaktok szamaval
jellemeztiuk, mig az intenzitast a gatak magassa-
gaval hataroztuk meg (2. tablazat).

Az also végtag blokkot kovetéen, 2 perces pi-
hendét biztositottunk a kézilabdazéknak. A felsé
végtagi pliometriara medicinlabdat hasznaltunk
(Hinshaw és mtsai, 2018). Terjedelmi mutato6-
ként a vetések, lokések, dobasok Osszes ismét-
lésszamat, mig intenzitasi szamnak a medicin-
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3. tablazat. A fels6 végtagi pliometrikus edzésprogram ismertetése

Table 3. Description of the upper limb plyometric training program

4. thblazat. A vizsgalati csoportok és a kontrollcsoport edzésprogram el6tti és utani eredményei

Table 4. The results of the experimental groups and the control group before and after the plyometric

Mikrociklus (hét) 1 2 3 4 5 6 7 8

Medicin-sily (kg) 3 3 4 4 5 5 6 6

Melltél 1okés falra 2*4 2*%4 2*%4 2*4 2*%4 2*%4 2*%4 2*%4
Oldalra vetés falra 2*8 2*8 2*7 2*7 2*6 2*6 2*5 2*5
Lecsapas 2*4 2*4 2%4 2*4 2%4 2*4 2%4 2%4
Lecsapas oldalra 2*8 2*8 2*7 2*7 2*6 2*6 2*5 2*5
Osszes ismétlésszam (db) 48 48 44 44 40 40 36 36

program
Het 2 pliometrlzi vizsgalati csoport | Heti 1 pliometrla_ vizsgalati csoport Kontrollcsoport (n=10)
(n=11) (n=13)

Elétte Utana Hatas- Elétte Utana Hatas- Elétte Utana Hatas-

(atlag= (atlag+ nagysag | (atlag+ (atlag= | nagysag | (atlag+ (atlag+ | nagysag

szOras) szOras) (Cohen d)| szobras) szoras) |(Cohen d)| szoras) szoras) |(Cohen d)
(((::DI/II;; 30,20+3,59/32,11+3,03* 1,49 30,57+4,46|31,57+5,86| 0,39 |27,76%+2,22|28,55+2,55| 0,49
{;‘:n) 2,07+0,09 | 2,13+0,10* 1,14 2,03+0,15 |2,03 £ 0,17| 0,09 |1,99 +0,16/2,01 = 0,10, 0,25
(55;“ sprint | 90+0,06 1,200,056 | 002 |1,18+0,07 |1,17 = 0,06 052 1,20+ 0,06/1,19 + 0,05/ 0,13
?;]10'5 CODS | 5 19+0,14 | 5,02+0,15* | 1,20 |5,10+0,22 |5,01+0,22*| 098 |5,35+0,17 |5,16+0,26* 0,89
ﬁg/g) 0,52+0,08 | 0,61+0,11* | 1,00 |053+0,11 |0,61+0,15% 0,73  0,43+0,14 |0,53+0,13*| 1,21

*Szignifikans kiilonbség (significant difference (p<0,05)

CMJ: Countermovement Jump / vertikalis ugroéteszt, LJ: Long Jump / helybdl tavolugras-teszt, CODS: Iranyvaltoztatasi
képesség-teszt / Pro Agility (5-10-5)-teszt, PUT: Push Up Test / fevétamaszban karhajlitas-nytjtas teszt

labda tomegét alkalmaztuk. Két mikrociklust ko-
vetéen alkalmaztuk a progressziot, mely a medi-
cinlabda sulyanak novelését és az ismétlésszam
csokkentését jelentette (3. tablazat).

A statisztikai probakat a JASP 0.16.0.0. prog-
rammal végeztiik el. Az adatsorok normal elosz-
lasat a Shapiro-Wilk teszttel vizsgaltuk. Az egyes
csoportok edzés el6tti és utani killonbségek ki-
mutatasara parositott t-probat végeztiink. Nor-
mal eloszlas esetén a Student parositott t-probat
hasznaltuk. Amennyiben az adatsorok nem mu-
tattak normal eloszlast, a kiilonbséget Wilcoxon-
féle elGjeles rang teszttel fejeztik ki. A
szignifikanciaszintet p<0,05 értékben hataroz-
tuk meg. A hatasnagysag (effect size, ES) megal-
lapitasahoz Cohen-féle d probat alkalmaztunk.
Nagyon kicsi (<0,20), kicsi (0,20-0,59), kozepes
(0,60-1,19), nagy (1,20-1,99), hatalmas (>2,20)
meértéka kulonbségeket hataroztunk meg (Mun-
govan €és mtsai, 2018).

Eredmények

Az elvégzett kétsz€lu parositott t-proba alap-
jan a heti kétszer végzett pliometria edzéscsoport
felugrasi magassagaban kiillonbség mutatko-
zott (t(11)=-4,955; p<0,001) a programot meg-
el6z6 (atlag+szoras: 30,20+3,59 cm) €s koveto
(32,11+3,03 cm) méréseken. A visszamérés al-
kalmaval atlagosan 1,91 cm-rel (atlag hibaja:
0,39) nagyobb felugrasi magassagot mértiink,
amely nagy kiilonbségnek értékelhet6 (Cohen
d=1,494). A heti egy pliometria edzést végzék
csoportjanal, illetve a kontrollcsoport felugrasi
magassagaban nem talaltunk szignifikans fejlé-
dést (4. tablazat).

A heti kétszer elvégzett pliometria csoport LJ
eredményében eltérést tapasztaltunk (t(11)=
-3,79; p=0,002) a programot megel6z6 (atlag+
szoéras: 2,07+0,09 m) és kovet6 (2,13+0,10 m)
méréseken. A visszamérés soran jellemzden
0,06 m-rel (atlag hibaja: 0,016) nagyobb tavolug-
rast mértink, amely nagy kiilonbséget jelent
(Cohen d=1,143). A masik két csoport esetében
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nem volt statisztikai kiilonbség a helybdl tavol-
ugras teszten elért eredményekben (4. tablazat).

A vizsgalati csoportoknal és a kontrollcsoport-
nal a 8 hetes pliometrikus edzésprogram utan
nem tapasztaltunk fejlédést, ami a felgyorsulasi
képességet (5 m sprint) jelenti. Noha mindharom
csoportnak kevesebb idére volt sziikksége az 5
méteres tav megtételéhez, ez szignifikans fejlo-
dést nem jelentett (4. tablazat).

Mindharom csoportnal szignifikans fejlédést
tapasztaltunk, ami az 5-10-5 CODS tesztet illeti.
A hatasnagysag vizsgalatanal a legnagyobb fejl6-
dést a heti két pliometriat végz6 csoport tagjai
produkaltak. Mind a kontrollcsoport esetében
(Cohen d=0,890), mind pedig a heti egy pliomet-
riat végzok korében (Cohen d=0,980) is kozepes
hatasnagysagu fejlédést tapasztaltunk. A vissza-
meérés alkalmaval atlagosan 0,12 sec-el (atlag hi-
baja: 0,03) gyorsabb végrehajtast mértiink a heti
két pliometriat végzék esetében, amely nagy kii-
lonbségnek értékelhetd (Cohen d=1,204).

A PUT prébaban mind a pliometriat alkal-
mazo, mind a kontrollcsoportban szignifikans
kilonbséget detektaltunk. Nagy mértéki fejlo-
dést kizardlag a kontrollcsoportnal talaltunk
(Cohen d=-1,205) (4. tAblazat).

Megbeszélés és kovetkeztetések

Bar az dsszes csoport tagjainak masodik mé-
résen elért atlagos felugrasi eredménye javult, azt
talaltuk, hogy kizarolag a heti két alkalmas plio-
metria csoport €ért el szignifikans fejlédést a ver-
tikalis emelkedésben. Ramirez-Campillo és
munkatarsai (2018) ajanlasa szerint a heti 2-3
pliometria tekinthet6 optimalis ingerstirtiségnek
(Ramirez-Campillo és mtsai, 2018). A LJ teszten
szintagy a heti két pliometria edzéssel dolgozo
csoportnal figyeltiink meg fejlédést, 6 cm-rel nétt
atlagosan az ugras hossza. A szakirodalmi ada-
toktol eltéréen, az 5 méteres sprintben egyik cso-
portnal sem tapasztaltunk szignifikans kiilonb-
séget a két méréskor. Ezen eredmény hatterében
a transzfer hatasa, az edzés specifikussaganak
hianya all. Moran és munkatarsai (2021) meta-
analizise azokat a kutatasokat foglalta 6ssze, me-
lyek a vertikalis és horizontalis dominans
pliometriat vizsgaltak. A szerz6k kovetkeztetése
szerint a horizontalis hangsulyu pliometria na-
gyobb hatassal volt a horizontalis eredményekre,
mint a vertikalis pliometriai programok. Ez az
eltérés kiilonodsen igaz volt, ha a programok mi-
nimum 7 hétig tartottak. A kutatok nagy megle-
petésére hasonlo elényokkel jart a fiiggdleges és

vizszintes pliometria a vertikalis tesztek eredmé-
nyére. A vizsgalat szerint tehat a pliometrikus
programoknak tartalmazniuk kell horizontalis
hangsulyu gyakorlatokat, abban az esetben, ha a
sportagban fontosnak tekintheté a horizontalis
erdkifejtés (Moran és mtsai, 2021). A 8 also vég-
tagot c€lz6 gyakorlatbdl egyediil a tavolugras te-
kinthet6 horizontalis pliometrikus gyakorlatnak.
A jovében érdemes lehet megvizsgalni, hogy mi-
lyen és hany vizszintes dominans pliometrikus
feladat kell a lehetséges fejlédés érdekében.
Eredményuinket magyarazhatja tovabba Hunter
és munkatarsai (2015) vizsgalata, miszerint a
sprintelés soran a felgyorsitasi szakaszban a spe-
cidlis izomkoordinacios futotechnika megléte
sorsdonté, ami a teljesitményleadast illeti (Hun-
ter és mtsai, 2005). A szakirodalom alapjan a
progresszios lépcséfokokban a bilateralis ugra-
sok keriltek be a programunkba. A sprintelés
soran azonban az unilateralis erékifejtés domi-
nal. Osszefoglalasként a technikai képzés hianya,
a horizontalis pliometria gyakorlatok csekély
szama €s az edzésterviilnkben nem szerepld uni-
lateralis feladatok miatt nem tapasztaltunk fejlé-
dést az 5 m-es sprint kapcsan. A jov6ben
szeretnénk az unilateralis és horizontalis domi-
nans pliometria feladatok hatasat megvizsgalni
az 5 m-es €s nagyobb tavolsagu sprint tesztek
esetében. Ami az iranyvaltast illeti, a heti két pli-
ometriat végz6k korében talaltuk a legnagyobb
pozitiv valtozast, mig a heti egy pliometria is
.elég” volt a szignifikans fejlédéshez. Erdekes
modon a kontrollcsoport tagjai is jelent6s fejlo-
dést produkaltak. A tesztek eredményei szerint
az erodfejlesztés és a sportagspecifikus képzés is
képes fejleszteni az iranyvaltoztatd képességet. A
kézilabdaban az eredményesség, egy-egy kulcs-
fontossagu jatékesemény, nitlanszokon mulhat.
Emiatt fontos megvizsgalnunk a fejlédés mérté-
két. Mivel a heti két pliometria nagyobb befolyas-
sal birt a gyorsabb feladat végrehajtasra, mint a
kizarolag szakagi €és konditermi fejlesztés, ajan-
lott lehet az iranyvaltoztatasi képesség szintjének
novelése érdekében alkalmazni a moédszert. A
PUT-et a fels6 végtag robbanékonysaganak be-
mutatasara hasznaltuk fel. A visszamérés alkal-
maval mindharom csoportban szignifikans
fejlédést detektaltunk. A hatdsnagysag szerint a
kontrollcsoport mutatta a teszten a legnagyobb
fejlédést. Singla és munkatarsai (2018) széles-
kora vizsgalatukban azt talaltak, hogy a fels6
végtagi pliometria nagy hatassal volt a 16v6erdre,
azonban keveseknél fejlesztette a fels6 végtag
izomerejét. Valoszintileg ennek tudhaté be az,
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hogy az altalunk valasztott fels6 végtag teszten
ezt az eredményt talaltuk.

Osszegzésként megallapithato, hogy mind az
Ot teszten jobban teljesitettek a pliometria edzés-
modszert alkalmazo sportolok a visszaméréskor,
melyek koziil négy teszten szignifikans fejlédést
tapasztaltunk (CMJ, LJ, 5-10-5 CODS, PUT). A
kizarolag szakagi és konditermi edzések, az
iranyvaltast és a fels6 végtag izomerejét fejlesz-
tették. A megfelel6 bemeneti feltételek teljesiilése
esetén (erdszint, technika, koordinacio stb.) heti
két alkalommal, nagyjabol 20-25 perces pliomet-
rikus edzésblokk alkalmazasa pozitiv hatassal
lehet az utanpotlaskoru sportoléink robbané-
kony erejére.

Osszevetve eredményeinket egy masik plio-
metrikus edzésmodszert alkalmaz6 kutatassal
(T6th és mtsai, 2021) hasonl6 kovetkeztetéseket
vonhatunk le. A vizsgalati csoportnal az eredmé-
nyek azt mutattak, hogy egy viszonylag rovid
ideig (4 hét) tarto, pliometrikus edzésprogram is
pozitivan hat, a korosztalyos teniszezSk also vég-
tagjanak robbanékony erejére (helybdl tavolug-
ras) és CODS teljesitményére. A szerzék a
hatasnagysag meghatarozasara szintén a Cohen-
féle d probat alkalmaztak. A helybdl tavolugras
teszten a vizsgalati csoport szignifikans javulast
mutatott, amely nagyon nagy hatasnagysaggal
(d=3,0) parosult. A vizsgalati csoportnal pozitiv
irdnyua szignifikans valtozast (p<0,05) figyeltek
meg a pliometrikus edzésprogram utan a CODS
teljesitményében (Illinois teszt), amely nagy ha-
tasnagysaggal parosult (d=1,31). Emellett azon-
ban nem talaltak szignifikans valtozast a
felgyorsulasi képesség teljesitményében.

Limitaciok

Az eredményeket befolyasolhatta, hogy a kont-
rollcsoport €s a vizsgalati csoportok kozott test-
tomegben és életkorban is jelentés kulonbség
mutatkozott. A vizsgalat tovabbi limitacioja, hogy
a PUT proba valoszintileg nem volt elég megbiz-
hato, ugyanis forditott eredményt tapasztaltunk.
A testtomegbeli kiilonbségek befolyasolhattak a
mozdulat sebességét. Terveink szerint a jovében,
a lovéer6 méréssel egészitenénk ki vizsgalatun-
kat.
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Osszefoglalé

Jelen munka célja. hogy feltarjuk, milyen jel-
lemzdékkel irhat6é koriil a magyar horgasz tarsa-
dalom motivacigja és a természethez vald
viszonya. Vizsgalatunkban 62 {6, 18. életéviiket
betoltott, atlagosan 20,41+16,53 éve horgasz-
engedéllyel rendelkez6 horgasz vett részt. A hor-
gaszok a szociodemografiai, valamint a sport-
aggal és sportolassal kapcsolatos hattérinforma-
ciokra vonatkoz6 adataikon tual félig strukturalt
kérdéseket is kitoltottek, amelyeket kvalitativ
modszerrel elemeztink. Eredményeink soran a
félig strukturalt kérdéivekbdl harom {6 katego-
riat azonositottunk: 1) a horgaszat motivumai;
2) a horgasz és a természet kapcsolata, valamint
3) a horgaszat és mentalis jollét kapcsolata. Ku-
tatasunk eredményei fontos informaciéval szol-
galhatnak horgaszoknak €és nem horgaszoknak,
sportszakembereknek, sportoloknak, pedagogu-
soknak és minden horgaszat irant érdekl6dének
a sportag mélyebb megismerése szempontjabol.

Kulcsszavak: horgaszat pszichologiaja, moti-
vacio, természettel valdé kapcsolat, sportpszicho-
logia

Abstract

The purpose of this study is to reveal what
characteristics can be used to describe the motiv-
ation of the Hungarian fishing society and its re-
lationship with nature. 62 anglers over the age of
18 with a fishing license (Mjghingage=20.41+16.53
yrs) took part in our study. In addition to their
socio-demographic and background information
related to the sport and their participation in it,
the fishers also answered semi-structured ques-

tionnaires: 1) motives for fishing; 2) the relation-
ship between the fisher and nature, and 3) the
relationship between fishing and mental well-
being. The results of our research can provide
important information for fishing and non-fish-
ing people, sport professionals, athletes, teach-
ers, and all those interested in fishing in terms
of a deeper understanding of the sport.

Keywords: psychology of fishing, motivation,
nature relatedness, sport psychology

Bevezetés

Magyarorszag a horgaszturizmus teriiletén
igéretes, eddig javarészt kihasznalatlan lehet6sé-
gekkel rendelkezik (Raffay, 2022). Az elmult év-
tizedben sok valtozason ment Kkeresztil a
sportag, boéviilt a horgaszegyesiiletek és a horga-
szok szama €s emellett a szabalyok is szigorod-
tak (David, 2020). Bar a sportag népszerlsége
toretlen, mind a hazai, mind a nemzetkozi teru-
leten viszonylag kevés a horgaszattal foglalkozo
pszichologiai vizsgalatok szama.

A kutatasok egy része a sportaghoz kapcso-
16d6 motivacios bazist igyekszik feltérképezni, a
témaban kapott eddigi eredmények eltéré képet
mutatnak. Fontos megemliteni, hogy a felméré-
sek nem kapcsolédnak egy meghatarozott moti-
vacios elmélethez, a kutatasok sokkal inkabb
leir6 és feltar6é természettiek. Egy német vizsga-
latban Osszefiiggést kerestek a horgaszok moti-
vacibja és elégedettsége kozott. Arra a kovetkez-
tetésre jutottak, hogy a horgaszok elégedettségé-
nek elsédleges mozgatorugoja a fogasi orientacio
(cathorientation), amely fogalmat fogasra valo
hajland6sagként definidlnak és amelynek mér-
téke a sportaghoz kapcsolodo késztetés motiva-
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cioés konstrukcionak tekinthet6 (Arlinghaus,
2011). Ez a fajta motivum egyarant besorolhat6
feladatkozponti célorientacionak (Elliot és
mtsai, 2011), hiszen a fogas killonb6z6 mértéka
értékelésére iranyul, mindemellett szoros kap-
csolat fedezhet6 fel az ondeterminalt (intrinzik)
motivacioéval is (Ryan €s Deci, 2000), hiszen szo-
ros kapcsolatot mutat az egyén elégedettségének
mértékével. Holland és Ditton (2011) egy texasi
sporthorgasz egyesiilet 166 tagjanak motivaciojat
meérte fel. A kutatok arra keresték a valaszt, hogy
milyen jellemzdékkel irhato le a fent emlitett, hor-
gaszatban megélt elégedettség. Eredményeik sze-
rint a minéségi kornyezet €lvezete €s a szabadsag
érzése volt a legtobb valaszado elégedettségének
két legfontosabb mutatoja, amely résztvevék mo-
tivaci6éjanak alapjat képezi. Egyes valaszadok
esetében a halaszati elégedettségnek tobb koze
volt a szabadidével kapcsolatos érzésekhez, mint
a halfogas izgalmahoz, csupan a Kkitolt6k 6%-a
értékelte a fogast fontosabbnak, mint a tobbi
vizsgalt szempontot. Schramm és Gerard (2004)
longitudinalis vizsgalatukban amerikai hor-
gaszklubokban vizsgaltak a tagok motivacios ba-
zisat — feltételezve, hogy az elégedettség szoros
kapcsolatba hozhat6 a sportag iranti elkotelezett-
ség mértékével és ezaltal a motivacioval is. Ered-
ményiikben azt talaltak, hogy a résztvevék a
szabadban tart6zkodast, a pihenést és a fogas €l-
ményét nevezték meg az elégedettségiik forrasa-
nak még tiz évvel késébb is, emellett megjelent a
csaladi kikapcsoloédas huzoereje is. A hosszu-
tava elkotelez6déshez és a bels6é motivaciohoz
sziikséges feltételek kozé nemcsak a sportag tel-
jesitményi aspektusa (fogasi orientacio) sorol-
hat6, hanem a szocialis kozeg tamogatasa (sport-
tarsak és csalad), valamint a kornyezet kozel-
sége, amely mar tulmutat az dndeterminalt mo-
tivacio feltételein. Tovabb arnyalja a motivacio és
elkotelez6dés sajatossagait a sportagban Fedler
és Ditton (1994) tanulmanya, amely szerint na-
gyobb valtozatossag talalhato a fogasi orientaci-
Oban azok kozott, akik nagyméretd halakat
(példaul: capa, fekete arnyékhal) prébaltak ki-
fogni, szemben azokkal, akiknek a halak mérete
nem volt mérvad6. Hasonlé motivaciés profillal
rendelkeznek a sos és édesvizi horgaszok, ha a
testedzés és a mentalis kikapcsoldédas motivaci-
ojat nézzik €s nincs eltérés a természethez fa-
z6d6 kapcesolatuk kozott sem.

A horgaszat és természet kapcsolata nemcsak
a sportagat gyakorlok motivaciéjara, hanem a
mentalis egészségére is hatassal lehet. A horga-
szat ,z0ld” és ,kék” testmozgasok kozé is sorol-

hato6. A z6ld testmozgas kifejezés a “zold” terek-
ben (azaz olyan kornyezetben, ahol a fii és a zold
lombszinek dominalnak) zajlo fizikai aktivitasra
utal (Fraser és mtsai, 2019). A kutatasi eredmé-
nyek azt mutatjak, hogy a zo6ld testmozgas csok-
kentheti az olyan negativ tényezéket, mint a
szorongas, a fesziiltség, a harag, a depresszio és
a faradtsag és olyan pozitiv kovetkezményekkel
jarhat, mint €leterd, a kényelem €s a pihenés (Li
és mtsai, 2022). A kék testmozgas ezzel szemben
olyan fizikai aktivitasra utal, amely kék terekben
vagy kornyezetben zajlik, és amely a viz jellem-
z6it mutatja (akar természetes, akar mestersé-
ges) (Loureiro és mtsai, 2021). A kutatasok
szerint az emberek azért valasztjak a kék test-
mozgasokat, mert kozben a természetben tartoz-
kodhatnak, félretehetik a hétkdznapok problé-
mait, tobbet pihenhetnek, tudatosabban lehet-
nek jelen az €élet tobbi teriiletén, valamint a men-
talis jollétuket is tudjak tamogatni (Thompson
és Wilkie, 2019), tovabba elSsegitheti az onbe-
csiilés novekedését és a hangulat pozitiv iranya
valtozasat (Barton és Pretty, 2010).

A horgaszat és természet kapcsolata tilmutat
a sportagra vonatkoz6 motivacié témajan. A ter-
mészettel valo kapcsolodas egyfajta személyiség-
jegynek tekinthetd, és arra utal, hogy az emberek
milyen mértékben érzik a természet részének
magukat €s eldre jelezheti a felelés kornyezeti
magatartast (Mayer és mtsai, 2004). Cartwright
(2017) eredményei szerint a horgaszat, a vada-
szat, valamint az otthontol tavolabbi mozgast
igényl6 tevékenységek (példaul: kirandulas, kem-
pingezés, kajakozas) pozitivan korrelaltak a ter-
mészet szeretetével. A horgaszat Osszefiiggésbe
hozhat6 a természethez valé kapcsolédas mérté-
kével (Szczytko és mtsai, 2020), a természettel
val6é erételjesebb kapcsolodas viszont kapcso-
latba hozhat6 a tudatos jelenléttel, a pszicholo-
giai jolléttel és a szabadtéri tevékenységben
eltoltott tobb id6vel (Wolsko és Lindberg, 2013).
Egy hazai kutatas (David, 2020) eredményei sze-
rint a horgaszok 60,3%-a tobb olyan jotékony ha-
tasrol is beszamolt, mint a frissebb, tisztabb
gondolkodas; érzelmi kiegyensulyozottsag; szo-
cialis kapcsolatok épitése, mig egy svéd felmérés
szerint a sportag gyakorlasa noveli a gyermekek
kornyezettudatos magatartasat, illetve természet
iranti szeretetitkket (Ahnesjo és Danielsson,
2020). A horgaszat soran a kornyezettel val6 szo-
ros kapcsolat kialakitasa miatt Svédorszagban
azt tervezik, hogy bevezetik az iskolaba a sport-
agat, mint tantargyat, amely altal konnyebben ta-
nithat6é a kornyezetvédelem.



® PszicHOLOGIA ®* NYUGODJ MEG ES MENJ HORGASZNI! ... 21

Vizsgalatunkban arra kerestiik a valaszt, hogy
milyen jellemz6kkel irhaté koriil a megkérdezet-
tek szerint a magyar horgasz tarsadalom, a hor-
gaszat miként hat az egyén természethez vald
viszonyara €s mentalis jollétére, milyen motiva-
ciéval jellemezhet6k a horgaszok. Mivel a téma-
hoz kot6d6 kutatasok teoretikus hattere nem
kapcsolodik szigoruan egyik ismert motivacios
elmélethez sem, ezért fontosnak tartottuk, hogy
els6ként kvalitativ jellegti vizsgalattal tarjuk fel a
sportagra jellemzd motivacios sajatossagokat és

v

a természethez fiz6d6 kapcsolatukat.

Anyag és mddszerek

Eljaras és adatfelvétel

Az online adatfelvétel 2023. marcius honap-
ban zajlott le, kényelmi mintavétellel. A kérddivet
kitolthette minden horgasz, aki betoltotte a 18.
életévét és a kitoltés pillanataban érvényes hor-
gaszengedé€llyel rendelkezett. Az online (Google
Urlapok) kérdéiv kitoltése onkéntes beleegyezés-
sel, anonim moédon tortént, a kutatasban részt-
vev6 horgaszokat el6zetesen tajékoztattuk a
vizsgalat cé€ljairol. A kitoltés korilbelil 15-20
percet vett igénybe. A vizsgalatot a Magyar Test-
nevelési és Sporttudomanyi Egyetem Kutataseti-
kai Bizottsaga jovahagyta, az engedély azono-
sitoja: TE-KEB/05/2023.

A kérd6iv egyarant tartalmazott demografiai,
sportra vonatkoz6 kérdéseket (€életkor, nem,
sportéletkor, horgaszatot izés szintje, horgasz-
helyek) és nyitott, félig strukturalt kérdéseket,
amelyek a kovetkez6 témakat jartak kortil:

* Milyen a horgaszok kapcsolata a horgaszattal?

* Mi motivalja 6ket arra, hogy kimenjenek hor-
gaszni?

* Mit éreznek és gondolnak horgaszat elétt,
alatt és utan?

* Milyen hatassal van a résztvevékre a horga-
szat gyakorlata?

* Milyen szerepet jatszik az életitkkben és milyen
gyakran tzik ezt a sportot?

A félig struktaralt kérdésekre kapott valaszok
kodolasat két sportszakpszichologus végezte,
egymastol fiiggetleniil. A vizsgalat els6 szerzgjé-
nek gyakorlo horgaszként el6zetes ismeretei vol-
tak a sportagrol, amely segitette a kérdésekre
kapott valaszok értelmezését, és azt, hogy mé-
lyebb ralatast kaphassunk a horgaszok tapasz-
talataira. A masodik szerzé tisztazo kérdéseivel
segitette az objektivitas megoérzését. A kodolas
soran a nevek és minden olyan adat torl6dott,

i

ami az azonositast lehet6vé tette volna.

Minta

A vizsgalatban 62 6 (n6 n=16 és férfi n=46)
vett részt. A vizsgalati személyek 18. életéviiket
betolts, horgaszengedéllyel rendelkezd, f6leg ma-
gyar horgaszcsoportok tagjai. A kitolték sport-
életkora atlagosan 23,14 év+17,88 év; min=2,
max=56 év), atlagosan 20,41+16,53 éve birto-
koljak a horgaszengedélyiiket. 52 résztvevé tizi
hobbi szinten a horgaszatot, mig 10 {6 verseny-
szertien (magyar-, és vilagbajnokok). A vizsgalati
személyek 87,1%-a leginkabb allo vizen, 37,1%-a
folyon szokott horgaszni, mig a résztvevok
21%-a a csatornas megoldast valasztotta, az
egyéb horgaszati helyszinek elenyész6k voltak
(4,8%).

Adatelemzési moédszer

A kvalitativ jellegti nyitott kérdésekre kapott
valaszokat explorativ jellegti tartalomelemzéssel
elemeztilk (Ehmann, 2002; Szokolszky, 2004). A
kutatas episztemiologiai hattere szocialis konst-
ruktivista, mely alapjan a horgaszok valésagat,
mint egy tarsadalmilag létrehozott konstruktu-
mot vizsgaltuk. Nem létezik elemzés ,.elméleti va-
kuumban” (Braun és Clarke, 2006), azaz akar a
pszichologiai, akar a horgaszathoz kapcsolodo
el6zetes ismeretek nem tudatosan, de hatassal
lehettek a kodolas folyamatara, erre a kédolas
folyamata soran igyekeztiink tudatosan figyelni,
a kontrollt a masodik szerzé biztositotta.

A kérdésekre kapott valaszok elemzése soran
Braun és Clarke (2006) hatlépéses modszerét
kovettiik. Els6ként a szoveggel 1) ismerkedtink,
majd tobbszori atolvasas utan 2) kezdtik el ko-
dolni a kapott valaszokat. Harmadik 1épésben 3)
egységesitettiikk a kodokat, 0sszefoglalo témakat
hoztunk létre. A kezdeti kategoriakat a két ko-
dol6 egymastol fiiggetleniil hatarozta meg és a
kodok lehetséges szamat nem limitaltak. A téma-
kat a két kodolo egyiittmtikodve 4) attekintette,
felulvizsgalta és 5) modositotta, finomitotta. A 6)
végs6 kéziratot és format a két kodolé kozosen
készitette el. A vizsgalat megbizhatoésaganak és
érvényességének megteremtése érdekében ra-
gaszkodtunk a szoveghtiséghez, a kodolas soran
az attekinthetd és kovetkezetes adatkezeléshez,
amely soran minden lépést dokumentaltunk.

Eredmények

Kutatasunkban harom f6 kategoria kertilt ki-
alakitasra, amelyekhez tovabbi alkategoriak tar-
toznak. A f6 kategoriak: 1) a horgaszat motivu-
mai; 2) horgaszat kozben és utan megélt szub-
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1. tblazat. A horgaszat f6- és alkategoriai
Table 1. The main and subcategory of fishing

A horgaszat motivumai

A horgasz és a természet kapcsolata

A horgaszat és mentalis jollét kapcsolata

) Csaladi hagyomany
) Mentalis feltolt6dés
) Szocialis kapcsolatok
)

1
2
3
4) Halfogas élménye

jektiv élmény; 2) a horgasz és a természet kap-
csolata, valamint a 3) a horgaszat és mentalis jol-
lét kapcsolata. A f6- és alkategoriakat az
1. tablazat tartalmazza.

A horgéaszat motivumai

A horgaszat motivaciés bazisaként négy f6
motivumot azonositottunk, melyek a kovetke-
z6k: 1) a csaladi hagyomany, 2) a mentalis feltol-
tédés, 3) a szocialis kapcsolatok €és 4) a halfogas
élménye.

Els6 motivumként a csaldadi hagyomadnyt
azonositottuk. A kvalitativ elemzés soran kide-
rilt, hogy a résztvevék egyik legfontosabb moti-
vacios bazisa az a csaladi hagyomany, ami miatt
elkezdtek horgaszni. Egy horgaszatot gyakorlo
csaladban fontos, hogy az altaluk kedvelt tevé-
kenységet, hobbit, munkat megmutassak, meg-
tanitsak a gyermekiiknek és ez a tevékenység
generaciorol generaciora tovabb €ljen a csalad-
ban. Igy voltak ezzel a megkérdezett egyének,
akiknek valaszaibol egyértelmien kiderilt, hogy
a horgaszat szeretetét példaként is adjak csalad-
tagjaiknak. A horgaszatot Gz6 szuldk elviszik
gyermekiiket, hogy megtanitsak a horgaszat rej-
telmeit, a gyermek igy koveti a példajukat. A va-
laszadok szinte kivétel nélkiil mindegyikének
valamilyen hatassal van a csaladi életére oly
modon ez a hobbi, hogy ,megfertézte” a csalad-
tagokat:

.Edesapdm oroksége a horgdszat szeretete,
6 vitt ki engem eldszor horgdszni 4 éves korom
koérnyéken.”

~Sogorom botjat én kaptam el, kifogtam a
halat. Innentél kezdve nem volt megallas.”

Masodik motivum a mentalis feltoltédés a
természetben, a szabadidé hasznos eltoltése volt.
A résztvevok gyakran emlitették, hogy mentali-
san toltekeznek a horgaszat soran, egy hosszu
munkanap utan vagy ha szabad idejik engedi.
Ezalatt azt értik, amikor a természet hangjaibol,
a csendbdl, a nyugtaté szinekbdl, a madarcsi-
csergésbdl, a napsiitésbdl tudnak taplalkozni, a
friss levegén tudnak onmaguk felé fordulni, re-
laxalni, lazitani és természet kozelben idé6t tol-

1) Természettel valé 6sszhang
2) Természet iranti alazat

1) Mentalis készségek
2) Eletforma

teni. Azok a Kkitolték, akik zart térben, szellemi
munkat végeztek, emlitést tettek arrol, hogy szer-
vezetiik szamara kifejezetten joles6 érzéssel jart
egylitt a szabad levegbn valo 1étezés.

»Kilkapcsol, csend van, friss levegén vagyolk,
szabadidé eltoltése.”

A természet kdzelsége nytjtotta lelki béke
karbantartdsa, a természet, dllatok iranti ér-
deklédés, sport tekintetében (a moédszer, tech-
nika és taktika gyalkorlati kivitelezése) a
sikerélmény miatt.”

Harmadik motivumként megjelent a szocidlis
kkapcsolatok apolasa is: Uj barati kapcsolatok
épitése, érdekl6dés az idésebb horgaszoktol csa-
likrol, modszerekrdl, horgaszat utan pedig kozos
idotoltés siitéssel, f6zéssel, beszélgetéssel. A Ki-
tolt6k emlitést tettek arrol, hogy a tavoli horgasz-
helyekre val6 utazas kozos kirandulas élményé-
vel is egyiitt jar. A vizparton a horgaszok olyan
kozosséget alkotnak, akik tamogato, segité atti-
tiddel szivesen osztjak meg tapasztalataikat egy-
massal a minél eredményesebb halfogas érdeké-
ben. Onzetlen informéacidatadas torténik a kozos
tudas boévitése érdekében. Ezen informacidata-
dasok horgaszmodszerekre, etet6anyagokra,
csalikra vonatkozoban torténnek. A kozos érdek-
16dési kor nyitottabba teszi a horgaszokat és ko-
zelebb is hozza 6ket egymashoz:

~Természetkozeli szorakozas, barati tarsa-
sagban.”

»,Jo0 idd, sok hal, parton baratkozas.”

A halfogds élményét azonositottuk negyedik
motivumként. A halfogas a kitolt6kre inspiraléan
hatott, mint egy cél lebegett a horgaszok szeme
el6tt. A résztvevék szerint hal kifogasa egy folya-
mat, amely a halra gondolassal és elhatarozassal
kezddédik. Mar a kezdeti pillanatokban is izgalom
lesz arra a horgaszon, ami egyre csak fokozodik
a tevékenysége soran, amig végiil ki nem fogja a
halat. A halfogas sikerélmény, tervezési folyamat,
kisérletezés etet6anyaggal, szerelékkel, modsze-
rekkel, botokkal, csalikkal. Ezt a procedurat
ajra és Ujra at szeretné €lni a horgasz:

-A természet, a kapds, a farasztas, a halfo-
gds orome.”
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~Pergeté versenyhorgdszként elsésorban az,
hogy egy darab vassal vagy mtianyaggal dt
tudjam verni a kiszemelt halfajt.”

A horgasz és a természet kapcsolata

Ebben a témakorben két kategoriat azonosi-
tottunk: 1) természettel vald 6sszhang 2) termé-
szet iranti alazat.

Az els6 kategoria, a természettel valo 0ssz-
hang - a vizsgalatban résztvevé horgaszok besza-
molo6ja szerint egyfajta harmoéniaban, szimbio-
zisban élnek a természettel. Egybehangzo véle-
ményiik szerint szoros, pozitiv kapcsolatot apol-
nak a természettel. Minden horgasznak fontos és
hasznos ismernie a természet valtozasat, vala-
mint alkalmazkodni a koriilményekhez, tudni,
hogy eltéré idGjaras esetén milyen eszkozzel hor-
gasszon. A természet €s az idéjaras ismerete altal
valik a természet a horgaszat segit6jévé:

~A természet gyermeke vagyok!”

.Ugy gondolom az dtlagosndl jéval szoro-
sabb. Nélkiilozhetetlen és jelentds részét ké-
pezi az életben adodoé é6romdknek és pozitiv
élményeknek szamomra a természethez fu-
z6d6 tevékenységek lizése, események megta-
pasztaldasa. Mindenképpen egy lélekbdl- és
elmébdl egyarant fakado szeretet.”

A masodik kategoria a természet iranti ala-
zat, amely a kitolt6k szamara azt jelenti, hogy
tisztelik a kornyeztet, ahol horgasznak, a vizet, a
benne 1év6 €lovilagot, nem hagynak szemetet
maguk utan, tehat védik a természetet. Szorosan
ide tartozik a ,catch and release” modszer,
amelynél a halakra fokozottan figyelve, ponty-
matrac hasznalataval, sebek fert6tlenitésével
ovjak a halak épségét, hogy mas is részesiilhes-
sen a farasztas élményében. Ha tobbszor fogjak
ki ugyanazt a halat, akkor a halnak a novekedé-
sérdl, fejlédésérdl, mozgasarol nyerhetnek fontos
informacidkat az ujrafogas soran a halgazdak,
akik megjelolik ezeket a halakat vagy tudjak
ezeknek az allatoknak az egyedi jellemzGit, ami
alapjan fel lehet 6ket ismerni (szin, letort farok-
usz06, szarny stb.):

~Peca, turazds, tehat megbecsiilom, tiszte-
lem, 6vom.”

~Tisztelem, szeretem, amennyire tudok vi-
gyazok rd, s mdsokat is erre motivalok.”

A horgaszat és mentalis jollét
Ebben a fékategoriaban két alkategoriat azo-
nositottunk, amelyek 1) a mentalis készségek €és
2) az €életforma.
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tunk olyan jellemzdéket, amelyek szorosan kap-
csolddnak a horgaszathoz: koncentracio, figye-
lem, kitartas, dnbizalom, mindfulness, motivacio
és kiizdGképesség. Az uszo6 kitarto, tiirelemmel
Osszekotott figyelése koncentraciot igényel, ami-
kor pedig rakap a hal a csalira, a pillanat és
siker megélése kiemelt fontossagava valik. A Ki-
tolték arrol szamoltak be, hogy a tiirelem is fon-
tos szerepet jatszik. Ha sziikséges, akkor csalit
valtanak é€s ujraterveznek a horgaszat folyamata
soran. Mindez rugalmassagot, gyors alkalmazko-
doképességet igényel téliikk. Sok kitolt6é egyfajta
menekiilési és/vagy megoldasi titvonalként tekint
a horgaszatra, amely alatt at tudjak gondolni a
nehézségeiket €s el tudjak terelni a figyelmiiket
a napi problémakrol. Ezen képességek sokasa-
gat az élet mas teriiletein is hasznalni tudjak a
valaszadok:

~Kéziligyesség, tiirelem, mértékletesség,
meglatni az apro, jo dolgokat.”

A hétlkkéznapi gondokrol eltereli a gondola-
tomat.”

A horgdszok életformalként tekintenek a hor-
gaszatra, amely az életiilk minden teriiletére ha-
tassal van. A kitolté horgaszok koziil sokan az
egészséges ¢€let egyik alappillérének is tekintik a
természetben horgaszattal eltoltott id6t. Vannak,
akik szeretik a halat, igy gasztronomiai és kuli-
naris élményben lehet résziik a halfogas utan. A
horgaszat, mint életforma hatassal lehet a szi-
kebb és tagabb kornyezetiikre is, hiszen 1j kap-
csolatokat tudnak kiépiteni, valamint erésiteni a
meglévoket.

»Egy igazi horgdsz életét minden szinten be-
folyasolja ez a tevékenység. Aki horgdszik tugy
igazan szenvedélyesen, ott a csalad és az
egyén is belekerlil ebbe a folyamatba. Aztdn
hogy ennek pozitiv vagy negativ hatdsait érzé-
keli az egy masik torténet, de nekem minden-
Iképpen pozitiv hatdasa van az életemre.”

.Eletforma, amikor kimész a vizpartra, ami-
lcor kapds van és a testedben érzed a boton ke-
resztiill a hal minden mozgdsdt, amikor
kifogod, aztan megeszed és késziilsz a kovet-
kez6 akciodra. Ez olyan érzés, amit csak egy
horgdsz érezhet.”

Megbeszélés és kovetkeztetések

Vizsgalatunk célja volt, hogy megismerjiuk a
megkérdezett magyar horgaszok motivacioit és a
sportagukhoz kapcsol6do viszonyukat, valamint
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a horgaszat hatasat életmodukra, mindennapja-
ikra. A kutatas soran kvalitativ modszertant al-
kalmaztunk, hogy mélyebben megértsiik a
horgaszat dinamikajat. Eredményeink soran a
félig strukturalt kérdéivekbdl harom f6 katego-
riat azonositottunk: 1) a horgaszat motivumai;
2) a horgasz ¢és a természet kapcsolata, vala-
mint 3) a horgaszat és mentalis jollét kapcsolata.

A horgaszat sportaga hatalmas technologiai
fejlédésen esett at és folyamatosan gyarapodo le-
hetéséget teremt a természettel valo kapcsolat-
tartasban. A sikeres horgaszathoz elengedhetet-
lenek a kornyezeti viszonyok, a mélyrehat6 bio-
logiai tudas, a rengeteg horgaszstilus és modszer,
illetve a mentalis és fizikalis készségek pontos is-
merete (Bailey, 2007). A horgaszok legfébb mo-
tivacidja és célja a sportagukkal a kikapcsolodas,
a mentalis feltoltédés, a természetben valo jelen-
1ét, sportolas és nem utolsésorban a halfogas €l-
ménye. Ez utobbirol elmondhato, hogy fizikailag
megterhelS, szamos mentalis és motoros készsé-
get és képességet mozgat meg €s fejleszt: kon-
centracio, reakciogyorsasag, monotoniattirés,
onuralom, kitartas, figyelem, fegyelem, kézuigyes-
ség, higgadtsag, megfigyelés, kondicio, élettani
tudas, ezeket Osszefoglalva horgasziigyességnek
nevezzik (Kovacshazy, 1998). A halfogas élmé-
nye kapcsolatba hozhat6é fogasi orientacioval,
amely nagy hasonlosagot mutat az éndetermina-
cidés elmélet kompetencia sziikségletével (haté-
konysag érzete) €s a célorientacios elméletekhez
kapcsolodo feladatorientacioval (fejlédni egy te-
vékenységben) is. Az ondeterminalt motivacio
kotédési sziikséglete nemcsak a sporttarsakkal
valo kapcsolatra vonatkozik, hanem ezen talmu-
tat és szorosan megjelenik a csalad szerepe és
aktiv jelenléte is. A kozeli hozzatartozok a tamo-
gato részvételen tal a sportag aktiv gyakorldi is,
a horgaszat gyakorlasa egyfajta csaladi tradicio
részévé valhat.

A kutatasok ramutattak arra, hogy a zo6ld vagy
kék természetes terek lehetévé teszik a lakossag
szamara, hogy szabadidés tevékenységeket foly-
tassanak, novelve a fizikai aktivitas szintjét,
csokkentve a stresszt, helyreallitva a mentalis fa-
radtsagot, javitva a hangulatot és az dnbecsiilést,
és élvezve az életet (Pretty és mtsai, 2006). Ha-
zank adottsagainak koszonhetéen sok alloviz,
vadregényes folyo, csatorna és patak koziil va-
laszthatunk, ha horgaszni szeretnénk. A menta-
lis egészség szerepe kiemelt fontossagu a sportag
szamara, ez jol lathaté abban, hogy nemcsak a
motivumok kozott jelenik meg (Mentalis feltolts-

dés alkéd), hanem kiilon f6kodot is kapott (Hor-
gaszat és mentalis jollét). Mindez szoros 0ssze-
figgésben all a természettel valo kapcsolatukkal
is. Elemzésuink soran is kirajzolodott, hogy a ki-
tolté horgaszok szoros kapcsolatot apolnak a
természettel, tisztelik és védik egyarant. A vizs-
galatunk eredményei alapjan a legtobb horgasz
kikapcsolodni, mentalisan feltoltédni és halfogas
céljaval megy el horgaszni. A megkérdezettek
~€letformaként” tekintenek a horgaszatra, igy az
¢életiilk minden teriiletére hatassal van: a szabad-
id6 eltoltésére, az egészségmegorzésére, a csaladi
€életre, a munkahelyi €letre, a lelki-testi egyensuly
megtartasara, a természetszeretetre, a sportolasi
szokasokra €és a kapcsolatépitésre. A horgaszat
segit a természettel valo Osszetartozas megta-
pasztalasaban, mint zold gyakorlat és a mentalis,
testi, lelki, szocidlis jollét megtalalasaban és
megorzésében is.

A vizsgalatban nem kérdeztiink ra a kitolt6k
€letkorara, tovabba a horgaszmodszerekre ami
a kutatas limitacidjaként emlithet6. A kvalitativ
kutatas nem tett kiillonbséget a sportag szabad-
id6- és versenysport gyakorloi kozott, tovabbi
kutatas sziikséges a motivaciojukban fellelhet6
lehetséges hasonlésagok és kiillonbségek feltara-
sara. Az online modszer korlatai kozé tartozik,
hogy nem volt mod a visszakérdezésre, ami fél-
reértésekhez vezethetett, mindezt a tovabbi ku-
tatas soran érdemes lehet pontositani. Izgalmas
kitekintési pontot jelenthet egy jovobeli vizsgalat
soran feltérképezni miként hat a csaladok dina-
mikajara a horgaszat gyakorlasa, hiszen a kitol-
t6k tobbsége csaladi hagyomanyként és élet-
formaként tekint arra. Tovabba fontos lenne
kvantitativ jellegt vizsgalatokkal is alatamasztani
kutatasunk eredményeit.

A vizsgalat egyik célja a horgaszat népszertsi-
tése is volt, mig a masik, hogy ramutassunk a
sportag szamos elényeire. Kutatasunk eredmé-
nye alapjan elmondhato, hogy a horgaszatot ér-
demes és hasznos népszertsiteni akar sporto-
16k, akar diakok korében, ezzel fejlesztve men-
talis jollétiiket, illetve teljesitményliiket, és a ter-
mészettel valo Osszetartozas érzetét.
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Utanpotlaskoru kézilabdazok sportsériilései
€s az edzOk prevencios tevékenysége
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prevention activity
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Osszefoglalas

A kézilabdat, mint sportagat a nagy sebesség,
a golveszély és a test-test elleni kiizdelem jel-
lemzi. Azonban a jaték ezen tulajdonsagai miatt
magas a sériillésveszély. Az utanpotlaskoru jaté-
kosok korében csekély informaciéval rendelke-
zink a sériilések milyenségérdl és gyakorisaga-
rol. El6kutatasunk egyik célja bemutatni a sérii-
lésfajtakat és azok gyakorisagat a fiatal kézilab-
dazoknal. Masik célunk, hogy informaciot sze-
rezziink a Magyar Kézilabda Szovetség elvarasai-
rol a prevencioval kapcsolatban, valamint az
edz6k hozzaallasarol a sériilésekhez és azok
megelézéséhez. Elemeztik az MKSZ Sportagi
Loci DSE és az OAM Ozdi KC jatékosai (N=50)
és edz6i (N=2) alkottak. Az adatfelvétel soran
irasbeli és szobeli kikérdezés modszerét alkal-
maztuk. A jatékosok kérdéivet toltottek ki a sé-
rillésekkel kapcsolatban. Az edz6k kikérdezésé-
re félig strukturalt interjut alkalmaztunk. A vizs-
galatban résztvevé 50 sportolé 46%-anak volt
mar valamilyen sportsériilése, 18%-uk tobbszor
is megsérilt. A jatékosok 22%-a az edzésen sé-
rilt meg, 30%-a mérkézésen szenvedett sériilést
€s 35%-uk mérkdzésen €s edzésen egyarant szer-
zett sérilést. A sériillésben érintett testrészek
kozil kiemelkedik a térd- (40%) és a bokasérii-
1és (36%). Az interjuk soran az edz6k szintén a
boka teriiletét mondtak a legsériillékenyebbnek.
Kiemelték, hogy a sériilések leginkabb a kon-
centracié kihagyasa miatt, vagy kiilsé behatas
kovetkeztében torténnek.

Kulcsszavak: sportsériilés, kézilabda, preven-
ci6, utanpotlas, edzé

Abstract

Handball, as a sport, is characterized by high
speed, the threat of goals and hand-to-hand com-
bat. However, due to these characteristics of the
game, the risk of injury is high. We have little in-
formation about the nature and frequency of in-
juries among youth players. One of the goals of
our preliminary research is to present the types
of injuries and their frequency in young handball
players. Our other goal is to obtain information
about the expectations of the Hungarian Hand-
ball Association regarding prevention, as well as
the coaches’ attitude to injuries and their preven-
tion. We analyzed MKSZ'’s Sports Strategy (2022-
2028). The sample of the study consisted of
players (N=50) and coaches (N=2) of Loci DSE
and OAM Ozdi KC. During the data collection, we
used the method of written and oral questioning,
The players filled out a questionnaire about in-
juries. We used a semi-structured interview to
question the coaches. 46% of the 50 athletes par-
ticipating in the study already had some kind of
sports injury, 18% were injured several times.
22% of the players were injured during training,
30% were injured during a match and 35% were
injured both during a match and during training.
Among body parts, knee (40%) and ankle (36%)
injuries stand out. During the interview, the
trainers also said that the ankle area was the
most vulnerable. It was emphasized that injuries
mostly occur due to a lack of concentration or as
a result of external influences.

Keywords: sports injury, handball, prevention,
youth, coach
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Bevezetés

A modern kézilabda nagy intenzitasu sportag,
melyet nagy fizikai igénybevétel és a jatékosok
kozotti gyakori testérintkezés jellemez —, ezek
olyan tényezS6k, amelyek nagyfoku sériilésve-
szélyt hordoznak (Langevoort és mtsai, 2007).

El6kutatasunk szempontjabol fontos megfo-
galmaznunk a sportsériilés definiciojat. Léteznek
olyan meghatarozasok, amelyek a sérilést ,fizi-
kai panaszra” hivatkozva hatarozzak meg
(Rafnsson és mtsai, 2019). Aman és munkatar-
sai (2018) a ,fizikai sériilés” szavakat hasznaljak
a sérilés leirasara. Giroto és munkatarsai
(2017) cikkiikben meghatarozasként ,izom-
csontrendszeri fajdalmat” hasznalnak. Tagabb
értelmezése a sériilésnek, Monaco €s munkatar-
sai (2019) cikkében olvashato, ahol a sériilés ed-
zésen vagy mérkozésen valo kihagyast eredmé-
nyez. Asker és munkatarsai (2018) azt irjak,
hogy a sportsériilés mérsékelt vagy sulyos csok-
kenést okoz az edzésen valo részvételben, illetve
teljesitménycsokkenést vagy akar teljes leallast
eredményezhet. Fuller és munkatarsai (2006) a
sériilést ugy hatarozzak meg, hogy a sportsériilés
a sporttevékenység miatt vagy kozben alakul ki.

A sportsériilés fogalmat a kovetkez6képpen
hatarozhatjuk meg: sportolas kozben létrejott
mindenfajta sériilés, amely a sportaktivitas
mennyiségét vagy mindségét a sériilés utan mini-
mum egy napig csokkenti, vagy orvosi kezelést
igényel, vagy negativ szocialis, illetve gazdasagi
kovetkezményekkel jar.

Kézilabdazok sportsériilései

A Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag (NOB) a leg-
magasabb sériilési aranya olimpiai sportok kozé
sorolta a kézilabdat (Engebretsen és mtsai, 2013).
A kézilabdazok sérillésmintazatat vizsgalva lathat-
juk, hogy leginkabb a boka, a térd és a comb sériil.
A leggyakoribb sériiléstipusok pedig a ficamok és
a nem kontakt médon keletkezé izomsériilések
(Karanfilci és Kabak, 2013). Az eddig megjelent ta-
nulmanyokbdl ugy tinik, nincs kiilonbség a feln6tt
és az ifjusagi jatékosok kozott a sériiléseket te-
kintve (Moller és mtsai, 2012). Azonban a felnétt
profi jatékosoknal a sériilések szamat noveli a régi
sériilések és a tulterheléses sériilések kitjulasa
(Nielsen és Yde, 1988).

Az utanpotlaskora kézilabdazok sériilési
aranyai szintén igen magasak. 1 000 mérkozés-
oranként 9,9-41 sériilés kovetkezik be, 1 000
edzés-oranként pedig 0,9 és 2,6 kozotti sériilés
torténik (Moller és mtsai, 2012).

Fiatalkoru kézilabdazok sériiléseit mérték fel
Reckling és munkatarsai (2003). 130 sériilést
jegyeztek fel, mindossze 73 jatékosnal. A legtobb
sériilés 15 és 18 éves kor kozott tortént (73,1%).
A sérilések nagyjabol kétharmada (69,2%) mér-
kézésen, leginkabb a tamadas fazisban tortént.
Legtobb sériilést a mezdényjatékosok (29,0%)
szenvedték el. A sériilések altal leginkabb érin-
tett testrészek a labfej és a boka (32,0%), majd
az ujjak (26,9%) és a térd (24,6%). A leggyako-
ribb bokasériilések az oldals6 bokaszalagok sza-
kadasai. A térdiziletet érint6 leggyakoribb
sériilés az eliils6 keresztszalag (ACL) szakadasa.
Tizenegy ACL-szakadast regisztraltak 15 és
18 évesek kozott (12-14 évesek: 1; 8-12 évesek:
0). A legjellemzdbb jatékhelyzet a sériilés kelet-
kezésekor a labda elkapasa (38,5%), az ellenfél-
lel val6é érintkezéses helyzet (34,5%) vagy az
ugras utani landolas (26,2%).

Wedderkopp és munkatarsai (1997) tanulma-
nyukban fiatal néi kézilabdazok sportsériilései-
nek természetét, mértékét és sulyossagat vizsgal-
tak. Igyekeztek azonositani a sériilések kialaku-
lasanak tényezo6it is. A vizsgalatban 22 csapat
vett részt, 217 jatékossal, €letkoruk 16-18 év. Sé-
riilések el6fordulasanak nagyon magas aranyat
figyelték meg a meccsek soran, 40,7 sériilés/
1 000 jatékora. A legmagasabb sériilésgyakori-
sag (54,8/1 000 ora) az atlovokre jellemzs. A sé-
rillések 92,9%-a traumas, a talzott igénybevétel
a sérilések 7,1%-€ért felel6s. A 211 sériilésbdl
124 az alsé végtagot érintette. Koziiliik 63 (51%)
nem kontakt modon keletkezett. A tanulmany
megerdsitette, hogy a kézilabda nagyon magas
sérulési aranya sportag,

Ezen adatok ismeretében a fiatal kézilabda-
zO0k sérillésmegel6zése mindenféle tekintetben
prioritast kellene, hogy élvezzen (Aasheim és
mtsai, 2018).

Edz6k sériiléshez és prevenciods tevékenységhez
val6 hozz4iallasa

Az edzo6k kulcsszerepet jatszanak a sportkor-
nyezetben, €s a sérilések megel6zésében is. Par
éve nemzetkozi szinten foglalkoztatja a kutatokat
az edzd6k sériillésekhez valé hozzaallasa, a pre-
vencioban betoltott szerepiik, valamint az, hogy
mennyi ismeretiik van a sportsériillések megel6-
zésével kapcsolatban, illetve a gyakorlatba mit
tudnak ezekbdl az informaciokboél beépiteni.
Rees és munkatarsai (2021) tanulmanyukban
vizsgaltak a jégkorongedzdk sériilésekkel és
sériilésmegel6zéssel kapcsolatos attittidjét. Az
edzo6k hatarozottan a sériilés megel6zés mellett
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alltak, a sériiléskezeléssel szemben. Azonban a
trénerek ismeretei és készségei hianyosak voltak
ahhoz, hogy sikeresen felépitsenek és végrehajt-
sanak egy sériilésmegel6zési stratégiat a jatéko-
saikkal.

A prevenci6 megvalositasanak érdekében az
els6 teend6 a jatékosok sérulésprofiljanak azo-
nositasa, amihez elengedhetetlen a sportagban
leggyakrabban el6fordul6d sériilések ismerete.
Ezaltal lehet6vé valik a sériillésekhez kapcsol6do
kockazati tényez6k azonositasa, valamint a sérii-
léseket okozo6 lehetséges mechanizmusok isme-
rete. Igy az edz6k konnyebben megtervezhetik a
sériilések megel6zésére, a jatékosok €s a csapat
teljesitményének javitasara, valamint a profi ké-
zilabdazok sportéletének meghosszabbitasara
Osszpontosité edzési feladatokat (Vila és mtsali,
2022).

Célkittlizés, kutatasi kérdések,
hipotézisek

El6kutatasunknak két f6 céljat hataroztuk
meg, Célunk, hogy a Léci DSE és az OAM Ozdi
KC egyesiileteinél feltarjuk a fiatal kézilabdazok
sportsériiléseit, hogy a két klubnal tevékenyked6
utanpotlasedzik sériilésekhez valo hozzaallasat
€s sérulés megel6zési stratégiait megismerjik.

Ezek tiikkrében a kovetkez6 hipotéziseket alli-
tottuk fel:

Els6 feltételezésiink, hogy a Magyar Kézilabda
Szovetség (MKSZ) nagy hangsulyt fektet a sérii-
lések megelézésére. Igy a kluboknak, az edzSk-
nek és a jatékosoknak is figyelmet kell fordita-
niuk a megfelel6 prevenciéos munka felépitésére
és végrehajtasara.

Masodik hipotézisiink, hogy a fiuk és a lea-
nyok osszehasonlitadsaban a leanyok tobb sérii-
lést szenvednek el, mint a fiak. Tovabba feltéte-
leztiik, hogy leginkabb a boka- €s a térdsériilések
szama a legnagyobb aranyu.

Harmadik feltételezésiink, hogy bar a két klub
kézilabdazoi a prevencio szempontjabol is fontos
bemelegités és a levezetés fogalmat ismerik,
viszont azzal nincsenek tisztaban, hogy mennyi
ideig tart az edzésen ez a két rész, illetve milyen
tipusu gyakorlatokat kellene alkalmazni ilyen-
kor.

Negyedik feltételezésiink, hogy a Loci DSE és
az OAM Ozdi KC utanpétlas csapatainal tevé-
kenyked6 edz6k prevencios gyakorlata ,szegé-
nyes”, a sérilésmegel6zés a mindennapokban
csorbul.

Anyag és modszerek

Mintavétel

Az MKSZ altal kidolgozott és kiadott Sportagi
stratégiat (2022-2028) elemeztiik.

El6kutatasunk elsé részében 50 {6 vett részt
(életkor: 13,8+3,51 év, testtomeg: 55,9+17,98
kg, testmagassag: 163,2+15,36 cm; fiuk-leanyok
aranya: 58% leany (n=29), 42% fia (n=21)). A
célcsoportot olyan kézilabdazék alkottak, akik a
Loéci DSE és az OAM Ozdi KC utanpétlaskora
igazolt jatékosai, és versenyengedéllyel rendel-
keznek a 2023/2024-es bajnoki szezonra.

A felmérésben 2 edz6t is megszolitottunk
(L6ci DSE és OAM Ozdi KC), néi edzé6t (életkor:
45 év, versenyeztetett csapat: III. osztaly U19
leany, végzettség: kozépfoku edzdi, testneveld
tanar) és férfi edz6t (életkor: 61 év, versenyezte-
tett csapat: III. osztaly U18 fiu, végzettség: kozép-
foku edz6i, testneveld tanar) is megszolaltattunk.

Adatfelvétel

Az adatfelvétel soran irasbeli és szobeli kikér-
dezés modszerét alkalmaztuk. A sportolok adat-
felvételét az irasbeli kikérdezés modszerével
hajtottuk végre. Az adatgytjtés 2023. december
€s 2024. januar kozott, Microsoft Forms interne-
tes kérdoiv segitségével tortént. A kérddéivek Ki-
toltése atlagosan 11 percet vett igénybe. Kiskora
jatékosok esetében a sziil6k nyilatkozatot irtak
ala, amelyben hozzajarultak az adatfelvételhez.
Sajat szerkesztést kérddéivet hasznaltunk, me-
lyet korabbi kutatasok elemzése utan allitottunk
0ssze. A kérdé6iv 30 zart kérdést tartalmazott,
mely harom szakaszbdl allt. Az els6 blokkban a
demografiai adatokra, a masodik részben a
sportagra, a harmadik szakaszban a sériilésekre
vonatkoz6 kérdések szerepeltek. A személyes
adatokat tartalmaz6 kérdéseknél csupan a kézi-
labdazoék életkorara, nemére, testsulyara és test-
magassagara voltunk kivancsiak. A kovetkezé
részben a sportagra vonatkoz6 kérdéseknél egye-
bek mellett rakérdeztiink, hogy a sportolok
miobta kézilabdaznak, melyik utanpoétlas korosz-
talyokban jatszanak, melyik a dominans olda-
luk, hanyszor van egy héten edzésiik, illetve
meérkozésik. Kivancsiak voltunk az edzések id6-
tartamara, a jatékosok posztjara, egy mérkézés
ideje alatt jatszott percek hosszara, illetve, hogy
a kézilabda mellett sportolnak/sportoltak-e vala-
mit (legalabb 1 évig). A sériilésekre vonatkozo
kérdések kozott szerepeltek olyan kérdések,
amelyeknél arra voltunk kivancsiak, hogy a ké-
zilabdazok szenvedtek-e sportsériiléstél, illetve
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mikor, milyen moédon szerezték, mely testrésze-
ken sériiltek meg, a sériilések, betegségek, egyéb
egészséguigyi problémak befolyasoltak-e az edzé-
sen, illetve mérkézésen valoé szereplésiiket,
mennyire vannak tisztaban a bemelegités és le-
vezetés fogalmaval, hosszaval, valamint mi a vé-
leményik az edz6k hozzaallasarol a sériilé-
sekhez és a sériilt jatékosokhoz.

A két egyesiiletnél dolgoz6 utanpotlas edzdével
az altalunk készitett félig strukturalt interjat al-
kalmaztuk. A kikérdezésre elore egyeztetett id6-
pontban, az 6zdi Marosi Istvan Varosi Sport-
csarnok irodajaban kertiilt sor. A kérdések rész-
ben illeszkedtek a kérdéives adatfelvétel soran
vizsgalt aspektusokhoz, de a megkérdezettek
egyes kérdéseknél szubjektiv modon is kifejthet-
ték a véleményiiket. Az interjuban és a kérddiv-
ben is megjelené azonos kérdéseknél vizsgaltuk
a hasonlosagokat és kiillonbségeket.

Adatelemzés

Dokumentumelemzés modszerét alkalmaztuk
az MKSZ sériilésekhez és prevenciohoz valo hoz-
zaallasanak megismeréséhez. A kérddives adat-
felvétel soran kapott adatokat Microsoft Excel és
SPSS 27.0.1 statisztikai programmal dolgoztuk
fel. Leiro statisztikat, két mintas t-prébat és va-
rianciaanalizist (ANOVA) alkalmaztunk. Megvizs-
galtuk a sériilések el6fordulasi helyeit, fia és
leany 0sszehasonlitasban is. Leiro statisztikat és
fiiggetlen mintas t-probat alkalmaztunk a Likert-
skalas kérdések elemzésénél, hogy megvizsgal-
juk a fiak és a leanyok valaszai kozotti kiillonb-
séget. A kérdbivben szerepl6 kérdések megbiz-
hat6sagat Cronbach-a teszttel ellendriztiik. Az in-
terjuk értékelésénél az edz6k kozotti killonb-
ségek vizsgalatat kvalitativ elemzéssel oldottuk
meg,

Eredmények

Az MKSZ altal kidolgozott és kiadott sportagi
stratégia tartalmazza a legfontosabb tudnival6-
kat, elvarasokat a magyar kézilabdazassal kap-
csolatban a 2022-2028-as ciklusban (Prémecz és
mtsai, 2021). Ez a ,cimzettek” szempontjabol
egy eredeti hivatalos irasbeli dokumentum. A do-
kumentumelemzés soran kulcsszavakra keres-
tink ra: sériilés, megel6zés, prevencio, egészség.
A stratégia hét alappillérre oszlik, amelyekben a
sérilésmegel6zésre a kovetkez6 példakat talal-
tuk: A sportszakmai eredményesség pillérénél a
gyermek korosztalyok (8-14 év) fokuszteriiletnél,
az els6 csoportban: 7-11 éves korban emlitést

tesznek arrol, hogy ez az egészséges €életmod
alapjainak megteremtésére szolgal6 életkor, mely
soran {6 cé€l a testi és lelki egészség Osszhangja-
nak megteremtése, illetve az egészséges sportot,
kézilabdat szeret6é személyiség kialakitasa. Az
utanpotlas korosztalyok és valogatottak (15-21
év) fokuszteriiletnél a szovetség biztosit egészség-
ugyi és rehabilitacios programokat a valogatottak
szamara. A Valogatottak fokuszteriileténél pedig
célként hatarozzak meg a sériilések megel6zését,
€s a magas szinti rehabilitacio-regeneracio biz-
tositasat. Ennek megvalositasat nem irjak. A sé-
rillésmegel6zés tovabbi példaja, a sportcsar-
nokok talajanak meghatarozasa. A boritasnak
meg kell felelnie az alapelvnek: ha a csarnok ta-
laja beton, egy rugalmas fa alapu talajt sziitkséges
ratenni, mely a sport talaj alapjaul szolgal, igy
csokkentve az esetleges sériillések szamat. Az
MKSZ tovabbi célja egy diagnosztikai labor épi-
tése, mely segitségével egy olyan tudomanyos,
modszertani és sportegészségligyi kozpont ala-
kulhat, amely segitséget nydjthat a sportag 0sz-
szes szerepléjének. Tovabba tervezik a sport-
szakemberképzések bovitését, leginkabb a csa-
pat mellett kiegészit6 feladatokat ellato szemé-
lyek (terapeuta, masszoér, elemzé-statisztikus,
dietetikus) kézilabdaspecifikus képzése a cé€l.

A kérdéivet megvalaszolo6 jatékosok atlagosan
4,8+3,19 éve kézilabdaznak. Jellemzéen heti
3 edzésiik van (64%), az edzéseik hossza pedig
1,5 ora (62%).

A vizsgalatban résztvev6 50 sportolo
46%-anak mar volt valamilyen sportsériilése
(18%-uk tobbszor is megsériilt), a maradék 36%
ugy nyilatkozott, hogy még nem szenvedett sérii-
Iést. A jatékosok 22%-a edzés alkalmaval sériilt
meg, 30%-a mérkdézésen szenvedett sériilést, va-
lamint 35%-uk mérkézéseken és edzéseken egya-
rant szerzett sériilést. A kutatasban felmért 50
utanpoétlaskora kézilabdazéd dsszesen 89 sériilést
szenvedett el. Testtaj szerinti elemzés soran a sé-
riillések a kovetkezé testtajakra lokalizalodnak:
fej/arc (10%), vall/vallak (16%), kulcscsont és
kornyéke (2%), felkar (4%), konyok (8%), alkar
(4%), csukl6 (16%), ujjak (24%), hat als6 része
(agy€ki gerinc) (4%), csipé/agyék (2%), comb
(8%), térd (40%), boka (36%), labujjak (4%)
(1. tablazat).

A fiuk szignifikansan tobb sériilést szenvedtek
el a vallakban (p<0,04), mint a leanyok. Boka-
sériilést a fiuk (38%) és a leanyok (34%) kozel
azonos aranyban szenvedtek, térdsériilést a fiuk-
kal (29%) 0sszehasonlitasban nagyobb aranyban
a leanyok szenvedtek (48%), a leanyok (7%)
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1. tablazat. Sérulést szenvedett teriilet
Table 1. Damaged area

Az interjuk alkalmaval mind-
két edz6 egyetértett abban, hogy

kevesebb sériilést szenvedtek a csukléjukban,
mint a fitk (29%, az ujjak (33%) sériilése inkabb
a fitkra volt jellemzd, mint a leanyokra (3% vs.
17%).

A bemelegitésre szant id6 15 perc (46%), vagy
10 perc (44%) a sportolok szerint. A bemelegités
részeként csupan néhany edzés alkalmaval
(54%) keril sor erdsit6é gyakorlatok (példaul:
plank, fekv6tamasz, lebeg6iilés) végzésére. A ké-
zilabdazok koziil csak 30% végez minden edzé-
sen efféle gyakorlatokat. A levezetés (példaul
passziv nyujtas egyénileg) a jatékosok 64%-a sze-
rint minden edzés végén megtorténik, 26% sze-
rint csak néhany edzés végén fordul el6, 10%-a a
sportoloknak pedig egyaltalan nem végez leveze-
tést. A levezetés hossza 56% szerint 5 perc, 38%
szerint 10 perc.

A megkérdezett kézilabdazok a Likert-skalas
attitdkérdésekre is valaszt adtak. Az els6 5 ki-
jelentésnél arrdl kellett hatarozniuk, hogy ho-
gyan gondolkodnak a sériilésekrdl, a masodik 5
kijelentés pedig arra iranyult, hogy mi a vélemé-
nye a jatékosoknak az edzgjiik sériillésekhez valo
hozzaallasaro6l. Valaszaikat ekképpen jelolhet-
ték: 1. teljesen egyetértek, 2. egyetértek, 3. sem-
leges, 4. nem értek egyet, 5. hatarozottan nem
értek egyet. A kérdésekre adott valaszoknal vizs-
galtuk a nemek kozotti kiilonbséget is, de el-
térést nem talaltunk (2. tablazat).

Sériilés helye F6 () Szazalék (%) a.‘sérﬁlések a kézil/atfd,éban elke/:-

Fey/arc 5 10 riillhetetlenek. A sériilések forra-
sat kiillonboz6éképpen hataroztak

N%’ak - 0 0 meg: , Az alacsony edzésszam,
valvallak 8 16 valamint a nem rendszeres ed-
Ll LB LG ! 2 zésldtogatds.” (néi edzé), ,Ré-
Felkar 2 4 gebben egy komoly iitkozés
Konydk 4 8 Icbvetkezében, manapsdg a sé-
Alkar 2 4 riilések kozel fele a nem kell6
Csukl6 8 16 odafigyelés, a koncentrdcié kie-
Ujjak 12 24 sése, hidnya kovetkeztében ala-
Mellkas, beleértve a belsé szerveket 0 0 kkul ki. Tovabba befolyassal van
A hasi régi6, beleértve a bels6 szerveket 0 0 a sériilésekre a mostani gyere-
FelsG hat (mellkasi gerinc) 0 0 kek életmodja, mozgaskulti-
Hat als6 része (4gyéki gerinc) 2 4 rdja, illetve megvadltozott gene-
Csip6/4gyék 1 92 tikdja is.” (férfi edz6). Mindket-
Comb 4 8 ten komoly jelentdséget tulajdo-
Térd 20 40 nitanak a megfelel6 bemelegités
Boka 18 36 és levezetés elvégzésére, sériilés-
Lab/lbujjak 9 n megel6zés lehetéségeként is te-
Egyéb 0 0 kintenek ezekre. Leginkabb ,ha-

gyomanyos” futas, gimnasztika,
nyuajtas torténik. Emellett kie-
melték az SMR masszazshenger jotékony hata-
sait. A sériilések el6fordulasainak aranyaban
eltérést érzékelnek az edz6k. A néi edzo vélemé-
nye szerint tobb sériilés torténik a mérkézések
hevében, mig férfi kollégaja szerint mérkézése-
ken és edzéseken egyenlé aranyban fordulnak
el sérilések. Az elmult fél évben mindkét edz6
csapataban 1-1 komoly térdsériilést szenved6 ja-
tékos volt. Mivel utanpétlas teriiletén dolgozo6 ed-
z6krol van sz06, a sziill6kkel valé kapcsolattartast
és megfelel6 kommunikaciot nagyon fontos pont-
nak tartottak a sériilések egyértelmisitésében.
Azzal kapcsolatban, hogy 6ket, mint edzéket le-
nyligozi-e az a jatékos, aki sériilten jatszik, a ko-
vetkez6ket mondtak: ,Nem nytigoz le, de
megértem. Tapasztaltam mar. Nem gondolom,
hogy arra az idére, amig felépiil a jatékos nem
lehetne potolni, helyettesiteni. Magasabb szin-
ten talan helyt all a dolog, de gyerekeknél nem
tamogatom.” (néi edzé6), ,Egydltalan nem le-
nytigoézoé a sériilt, fajdalommal kiiszk6dé jaté-
kos. Ebben a jatékban azért eléfordulnak olyan
esetek, amikor kisebb fajdalmakat sziikséges
kibirni. A mai gyerekek fajdalomkiiszdbe igen
alacsony, soklkal nehezebben viselik el a ki-
sebb sériiléseket is. A kézilabda azonban vala-
milyen szinten igényli azt, hogy el tudjdak
viselni a jatékosok a fajdalmat.” (férfi edzd).
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2. tablazat. A Likert-skalas kérdések atlag=szoéras eredményei (N=50)
Table 2. The results of the Likert scale questions mean+standard deviation (N=50)

Kérdések Aflag | Szérés |Minimum Maximum
Sériilés, betegség vagy egyéb egészségiigyi probléma milyen mértékben csokkentette a 252 | 157 1 5
mozgasod vagy a részvételed az edzésen az elmilt félévben? ’ ’
Voltak-e problémaid a mérkézésen val6 részvétellel sériilés, betegség vagy 9 118 1 4
egyéb egészségiigyi probléma miatt az elmlt félévben? ’
Mennyire érzed gy, hogy sériilés, betegség vagy egyéb egészségiigyi probléma befolya- 188 | 1.32 1 5
solta a mérkézésen nyajtott teljesitményed az elmalt félévben? ' ’
Félek attol, hogy mérkdzés soran megsérilok. 3,08 | 1,16 1 5
Tartok att6l, hogy edzés soran sériilést szenvedek. 3,22 | 1,18 1 5
A sériilésekkel és fajdalommal val6 jaték erds jellemr6l és elkotelezettségrol
z ; 2,06 | 1,04 1 5
tantskodik.
Azok a sportoldk, akik torédnek a csapatukkal, sériilésekkel és fijdalommal is probal-
p 2,02 | 1,02 1 5
nak jatszani.
Minden sportol6 szamit arra, hogy valamikor sériiléssel vagy fajdalommal kell jatsza- | | o5 | g7 1 4
nia. ’ ’
A sportol6k mindent megtesznek azért, hogy a sériilések és fajdalmak ellenére is
p 1,88 | 0,98 1 4
jatsszanak.
Az edz6k blintudatot, rossz érzést keltenek a sportolokban, ha nem akarnak sériilten 364 | 1.12 1 5
vagy fajdalommal jatszani. ' ’
Az edz6k csak az egészséges és jatszani tudd jatékosaikkal torddnek. 3,82 | 1,14 1 5
Az edz6k azt mondjak, nem akarjak, hogy a sportol6k sériilésekkel jatsszanak, 354 | 1.01 9 5
viszont, ha sériiltek, rakényszeritik 6ket a jatékra, ha sziikség van rajuk. ’ '
Az edzéket lenyiigozik azok a sportoldk, akik sériilésekkel és fajdalommal jatszanak. 2,7 1,16 1 5

Megbeszélés, kovetkeztetések és
limitaci6k

A kutatasunk eredményeinek tiikrében az al-
talunk megfogalmazott hipotézisekre a kovet-
kez6 valaszokat kaptuk:

A hipotézis nem igazolodott be, hiszen a szo-
vetség altal kiadott Sportagi stratégia (2022-
2028) elemzése soran (Prémecz és Novak, 2021)
nem talaltunk olyan részt, amely a klubok,
edzok, illetve jatékosok sériilésmegel6zéssel
kapcsolatos tudnivalokat, fejlesztéseket, tovabb-
képzéseket tartalmazott volna.

Hipotézisiink megddlt, a fiakat tobb sériilés
éri. A vallsérulések szignifikansan (p<0,04) jel-
lemzd&bbek a fitkra.

A jatékosok a bemelegités hosszaval tisztaban
vannak. Viszont er6sité jellegti gyakorlatokat ke-
vésbé végeznek, ez hosszabb tavon sériilésekhez
vezethet. A levezetés fogalma mar homalyosabb,
és az ekkor végzendo gyakorlatokkal sincsenek
tisztaban a jatékosok. A jatékosok 10%-a pedig
egyaltalan nem végez levezetést.

Hipotézisiink beigazolodott. Az interju soran
mind a két edz6 a ,hagyomanyos” bemelegitést

(nyujtas, futas, gimnasztika) és levezetést (nyaj-
tas, nyujtas parokban) alkalmazta. Egyediili ,.0j-
donsagként” az SMR masszazshengert alkal-
maztak.

Kutatasi tevékenységiink soran betekintést
nyertiink a témank relevans szakirodalmaba, a
mar megvalositott kutatasok eredményeibe, va-
lamint feltartuk két hazai kézilabda egyesiilet
utanpotlasban megvalésuld prevencios munka-
jat, illetve a jatékosok sériiléseit. A sériilések
testtaj szerinti elemzése soran kiemelkedett a
térd (40%) €s a boka (36%) sériilése. Ez egybevag
a nemzetkozi kutatasok eredményeivel, amelyek-
nél az als6 végtagokban, a legtobb sérulést, a
térdben, a combon és a boka teriiletén azonosit-
jak (Vila és mtsai, 2022). A 2015-6s katari férfi
kézilabda-vilagbajnoksagon végzett kutatasban
azt talaltak, hogy a sériilések 58,3%-a az also
végtagokban, f6ként a bokaban, a combban és a
térdben torténik (Bere és mtsai, 2015). Hason-
l6képpen, a 2017-es franciaorszagi vilagbajnok-
sag utan arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a
verseny soran sériiléssel leginkabb érintett ré-
szek a boka (19,3%), a fej/arc (17,3%), a térd
(15,1%) és a comb (12,9%) voltak (Tabben és

ANVINTNV],

%‘:
&
%\
o

IR CECHS|



MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 25. EVFOLYAM 110. szAM ° 2024/4

32 * SPORTSERULES ®* UTANPOTLASKORU KEZILABDAZOK SPORTSERULESEI ...

mtsai, 2019). Utanpoétlaskorua, 13-14 éves jaté-
kosok korében is készitettek felmérést Asai €s
munkatarsai (2020) azt talaltak, hogy a sériilé-
sek altal leginkabb érintett testrészek a fej/arc, a
boka, a térd és a csuklo/kéz voltak.

A kézilabda egy olimpiai csapatsportag, ame-
lyet gyors tempoju tamado és védekez6 akciok
jellemeznek, azzal a céllal, hogy a jatékosok golt
szerezzenek €és a golokat elharitsak. A golszerzés
érdekében a tamado6 jatékosok rovid tavolsago-
kon gyors mozgasokkal, erételjes iranyvaltasok-
kal (labdaval és anélkil), illetve a védekezd
jatékosokkal szemben ,egy az egy” ellen probal-
nak lov6helyzeteket kialakitani (Wagner és mtsai,
2014). Igy a sériilés lehetésége a jaték minden
pillanataban adott, hiszen torténhet egy nem vart
utkozés, de lehet, hogy csupan egy rossz talajra
érkezés eredményez hosszu kihagyast. A kézilab-
dazok sulyosabb sériiléseik miatt akar tobb
hetes vagy honapos edzés- és mérkézés kiha-
gyasra kényszeriilhetnek. Ezért rendkiviil fontos
a mindennapi munkaba beépiteni a prevencios
mozgasokat, feladatokat, ezaltal csokkentve a sé-
riilések lehet6ségét. Az edz6knek nem csupan a
~hagyomanyos” bemelegités €s levezetés gyakor-
latait kellene alkalmazniuk sériilésmegel6zés ér-
dekében.

El6kutatasunk limitaciéjaként meg kell emli-
tenink a kis elemszamot. A jovében nagyobb
elemszammal tervezziik kutatasunkat megvalo-
sitani, kiilonb06zd osztalyban jatsz6 utanpotlas-
koru kézilabdazokra és a velik foglalkozo
edzGékre Kkiterjeszteni.
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Case study: An orienteer athlete with
disordered eating
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esettanulmany
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Abstract

This case study investigates the challenges
and outcomes of a 10-month intervention for a
21-year-old orienteer runner who displayed dis-
ordered eating behaviors. The athlete’s journey,
characterized by fluctuations in body composi-
tion, energy intake, and menstrual cycle irregu-
larities, unfolds within the context of aesthetic
and endurance sports, which are known for an
elevated risk of disordered eating. The multidis-
ciplinary approach employed, including nutri-
tional counseling, monthly body composition
assessments, and regular blood tests, aims to
address the athlete’s initial goals of achieving a
minimum BMI of 18.5 kg/m?, body fat percentage
of 12%, and restoring a regular menstrual cycle.
Despite some initial success, the study reveals a
decline in outcomes, ultimately resulting in the
athlete being banned from competing. By the end
of the intervention, the symptoms had worsened,
meeting the criteria for an eating disorder. The
athlete’s coach played an important role in the
early recognition of symptoms and referral to
health professionals. The constant availability
and interest of the coach contributed to the ini-
tial improvement. Although we were able to esti-
mate the daily calorie consumption from the
data of the food diary, information on daily en-
ergy expenditure was lacking.

Keywords: body composition, health be-
haviour, nutrition, sport

Osszefoglalé

Jelen munka egy 10 hénapos intervencio ki-
hivasait és eredményeit mutatja be egy 21 éves,
problémas evési magatartassal rendelkezé tajé-

kozoédasi futoé esetén keresztiil. A sportolo test-
Osszetétel eredményeinek €s energiabevitelének
ingadozasa, valamint a menstruacios ciklus sza-
balytalansaga f6leg az esztétikai €s alloképességi
sportokban jellemzd, melyek rizikécsoportba so-
rolhatok a problémas evési magatartasok kiala-
kulasa szempontjab6l. Az alkalmazott multi-
diszciplinaris szemlélet — beleértve a dietetikai
tanacsadast, havi testdosszetétel mérést és rend-
szeres vérvizsgalatot — azt ttizte ki célul, hogy a
sportolé BMI eredménye €s testzsir-aranya elérje
a kritikus minimum hatarértéket (18,5 kg/m? és
12%), valamint rendez6djon a menstruacios cik-
lusa. A kezdeti sikerek ellenére az eredmények
romlottak, mely végiil a sportol6 versenyzéstol
valo eltiltasat eredményezte. Az intervencié vé-
gére a tiinetek megfeleltek az evészavar kritériu-
mainak. A sportol6 edzéje fontos szerepet jat-
szott a tiinetek korai felismerésében €és a megfe-
lel6 egészségiigyi szakemberekhez valo iranyitas-
ban. Folyamatos elérhet6ségével és érdeklédé-
sével hozzajarult a kezdeti allapotjavulashoz.
Annak ellenére, hogy a napi energiabevitelt meg
tudtuk becsiilni a taplalkozasi napl6 eredményei
alapjan, az energiafelhasznalasrol nem volt ada-
tunk.

Kulcsszavak: testosszetétel, egészségmagatar-
tas, taplalkozas, sport

Introduction

Whether we talk about aesthetic, endurance,
team, or combat sports, competition places quite
high expectations on its athletes (Stoyel et al.,
2021; Tenenbaum and Eklund, 2007). According
to the International Olympic Committee’s (I0C)
2019 report, the proportion of disordered eating
(DE) and/or eating disorders (ED) was 6-45%
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among female athletes and
0-19% among male athletes

Table 1. Characteristics of the participant during the intervention
1. tdblazat. A résztvevé f6bb tulajdonsagai az intervencio alatt

(Reardon et al., 2019). It appears | Age range 21-22 years
more frequently compared to the Range of BMI 16.9-18.5 kg/m?
non-athlete population, and the  'Range of body fat percentage 6.8-11.3%
rate is constantly increasing. Number of training days 298
(Chatterton and Petrie, 2013; [yumber of competition days 45
ggngOtl-)Borggn zgld Tf)rtsvei‘ii Number of rest days 31

. ). . .lsor ere‘ eatl.ng gn Number of races she won a medal 20
their clinical manifestation into .

. Average calorie intake/day “1 200 keal

ED can appear in any sport, but gt first consultation ca
f:ertam atl‘qlete.s can be classﬂ?ed | Gl e ey first time in the :;gezof 17, last time
in a special risk group. During in 2020

the last decade, different classifi-

cations have been created based on the emphasis
on leanness and weight sensitivity (Martinsen
and Sundgot-Borgen, 2013; Mancine et al.,
2020). What they have in common is that aes-
thetic, endurance and weight-dependent sports
are identified as a high-risk group in terms of DE
and ED. Regarding the adequate nutrient intake
of athletes, the IOC takes a position in their con-
sensus issued in 2014 and 2018, and also draws
attention to the short- and long-term dangers of
low energy availability (LEA) in relation to phys-
ical and mental health (Mountjoy et al., 2014;
Mountjoy et al., 2018). In this study, we present
the case of a 21-year-old orienteer runner with
disordered eating, via the results of her food
diary, body composition and blood test results,
as well as the changes in her menstrual cycle
over a 10-month period.

Interventions and methods

This case study has been approved by the
Human Ethics Committee of ELTE Eotvos
Lorand University, Faculty of Pedagogy and
Psychology (license number: 2023/104). The
orienteer athlete (characteristics given in Table 1.)
has provided written permission for publication
of the case study after having read the paper. The
starting point was in February 2022, when she
visited the outpatient nutrition service of the Na-
tional Institute for Sports Medicine, according to
her own motivation and at the request of her
coach. She had been following a semi-vegetarian
diet (she excluded meat and meat products, but
she ate fish, egg, milk and dairy products) since
2020, when she decided to change her eating
habits. At that time her body mass was around
57-58 kg (in February 2022 she weighed 50.1
kg). Now, she wants to focus on improving her
performance. On the other hand, her coach

wants her to stay healthy because he thinks she
might have an ED. A blood test revealed low
serum iron (4.3 umol/l) and high cholesterol
(6.38 mmol/l) levels. Following consultations
with an internist, a psychologist and a psych-
iatrist, the joint therapeutic work commenced in
May 2023. She wasn’t diagnosed with ED, she
was diagnosed with DE. According to the doc-
tors, it was not necessary to revoke her competi-
tion license. This study will outline the
nutritional therapy process and the progress
achieved in body composition and blood test re-
sults, energy and macronutrient intake, as well
as changes in the menstrual cycle. Throughout
this 10-month period, we learned a lot and
achieved some improvement, but finally, in May
2023 she was banned from competing (Table 1).

Body composition, food diary, blood test,
menstrual cycle

Nutritional counseling and body composition
measurement were conducted on a monthly
basis. Body composition was measured by an In-
Body 770 device (every time at 7 am) (Brewer et
al, 2021). Regarding the nutrition plan, the ath-
lete preferred not to follow a specific, calculated
menu but instead wanted to create her own
meals based on the advice given by the nutrition-
ist. During the first session, we discussed the
fundamentals of a healthy diet and sport-specific
nutrition, and identified necessary changes com-
pared to her meals documented in the results of
the 24-hour recall.

We established the common goals, including
achieving a minimum BMI of 18.5 kg/m?, a min-
imum body fat percent of 12%, and restoring a
regular menstrual cycle (Fogelholm, 1994). Ini-
tially, we encouraged her to increase the con-
sumption of fats and carbohydrates and in-
corporate offal into her diet at least once a week.
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with SPSS 20.0 software, utiliz-

* e ————— ing descriptive statistics and two-
50 1 tailed t-test (results were con-

sidered significant at p<0.05).
40 1 It would also have been neces-
sary to reduce physical activity,
301 but she was adamant about not
2 L~ wanting that. We maintained
— regular contact with her coach
10 - via phone and email. Together we
agreed that if the results deteri-
0 . . . ; . ; . : . . . orated, the training load would
O 06 2002 “ 05, 2023 10,2023 12 2022 02 2025 | be either reduced or completely
terminated. To monitor the train-
== Weight (kg) == BMI (kg/m’) > menstruation ing load, the athlete kept a train-

== Muscle mass (kg) Body fat (%) . . s

ing diary, detailing the structure

Figure 1. Body composition results during the intervention period
1. abra. Testosszetétel eredmények az intervencié soran

and duration of each day’s train-
ing or competition, along with
personal comments on how she

3 000 1 * felt about it.
%
* Blood test results were deliv-
2 500 - ered once when we first met and
twice during the intervention
2 000 { period (May 2022, January
2023).
1 500
1 000 Results
500 1 The changes in body composi-
tion are detailed in Figure 1.
0 : : . : . : . . . : . Although there was a slight
05.2022 07.2022 09.2022 11.2022 01.2023 03.2023| in the bod icht and
06.2022 08.2022 10.2022 12.2022 02.2023 increase in the body weig an
— Energy (kcal/day)  p<0.05 ony fat res1.11ts, she began los1pg
weight again after a certain

Figure 2. Energy intake during the intervention period

2. dbra. Energia bevitel az intervenci6 soran

As for supplements, we recommended Krau-
terblut syrup in order to normalize serum iron
level (OGYI-NYTSZ-337/92). Her fluid intake was
appropriate in terms of quantity (mainly consist-
ing of water). However, for improved quality, it
was necessary to diversify the types of fluids, in-
cluding for example isotonic drinks, fruit juices,
milk, milkshakes. She maintained a food and
drink diary based on the Hungarian ,OTAP
2019” Questionnaire, (OGYEI, 2019), which she
could record in a notebook, on a computer or
share it with us through photo albums. The diary
data were analyzed using the Nutricomp Diet-
CAD program, to extract protein, fat, carbohy-
drate intake ratios and total energy intake.
Finally, the statistical analyses were performed

period. According to her coach,
this was attributed solely to the
busy racing calendar, and he
expected her to bounce back
soon, leading to no modification in the training
load. Interestingly, by November, there was an in-
crease in her calorie intake (Figure 2), but simul-
taneously, the number of rest days began to
decrease (22 rest days until October 2022, 9 rest
days until March, 2023). Additional physical ac-
tivity in the form of cycling appeared in her train-
ing diary. By January, she returned to her initial
weight, while in February and March, she lost an-
other 1.5 kg. Regarding blood test results in May
2022, the serum iron level was still 4.3 umol/1
but the cholesterol level slightly decreased (5.82
mmol/l).
We observed similar patterns in the energy in-
take. There was a notable increase in June, July,
and November, followed by a sharp decrease in
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December and a slight increase %
again in January (p<0.05). Con- 100
cerning macronutrient ratios
(refer to Figure 3), the highest fat 80
consumption occurred in July.
Interestingly the body composi-
tion measurement in August 40
revealed the highest body fat
ratio at 11%, coinciding with her 201
menstrual cycle (first and last

e JANB N BN NN EEEN

05. 2022
After our meeting in February,

we consulted with the internal
medicine again, where a repeat

06. 2022
M Protein Fat

07.2022 09. 2022

08. 2022

11. 2022
10. 2022

01.2023 03. 2023
12. 2022  02. 2023

M Carbohydrate

laboratory test was performed.
The serum iron level had nor-
malized (14 pmol/l), but the
cholesterol level remained high
(6.38 mmol/l). At the same time, the athlete ad-
mitted that she hadn’t attended psychological
counseling for approximately half a year, men-
tioning the numerous foreign competitions that
made it challenging to go regularly (since the end
of August 2022 when she started losing weight
again). Finally in 2023, her competing license
was revoked and the urgent continuation of psy-
chological consultation was recommended.

Discussion and Conclusion

Although the athlete initially achieved the set
goals (BMI, body fat percentage, menstrual
cycle), she was unable to maintain them, pos-
sibly due to the suspension of psychological
counseling. The results confirm that the treat-
ment of disordered eating can be successful in a
multidisciplinary approach as previous studies
have already shown (Joy et al., 2003; Zaremba
et al., 2019; Thein-Nissenbaum and Hammer,
2017). At the same time it underpins that results
can also be achieved with outpatient care
(Williams et al., 2008); however, overall progno-
sis is poor, with 40-50% of patients with ED
reaching complete recovery. This highlights the
need for all disciplines to focus on early screen-
ing and the development of comprehensive
strategies (Joy et al., 2003). Unfortunately, sig-
nificant development was not achieved during
this 10-month period. Our results also under-
score the importance of addressing disordered
eating before it progresses into an eating dis-
order. In our case, it began as disordered eating,
but by the end of the intervention her results met
the criteria for an eating disorder diagnosis. Only

Figure 3. Macronutrient intake ratio during the intervention period
3. dbra. Makrotapanyag beviteli aranyok az intervenci6 soran

a few longitudinal studies exist that describe dis-
ordered eating and eating disorder along a spec-
trum (Krentz and Waschburger, 2013;
Thompson et al., 2021). Therefore, our aim is to
illustrate how disordered eating can evolve into
an eating disorder. Concerning body composi-
tion, while a slight decrease in weight and body
fat ratio during the competition period is deemed
acceptable (Stellingwerff, 2017; Rosado et al.,
1992), it is important to note that low energy
availability can have a negative impact on an
athlete’s health (Cupka and Sedilac, 2023;
Dambacher et al., 2023). According to the Ameri-
can Dietetic Association, a well-structured
vegetarian diet can be suitable for athletes. It is
adequate, helpful and has potential health
benefits (ADA, 2009). A well-planned vegetarian
diet can meet one’s nutritional needs, as
demonstrated in a vegan case report from 2021
(Davey er al., 2021). In our case, the main
obstacle to maintain a healthy weight and body
fat percentage was the serious calorie deficit. The
role of coaches is essential in early recognition
and referral to the appropriate specialist
(Borowiec et al., 2023). However, the results of
O’Donell et al. showed inadequate awareness of
low energy availability among coaches (O'Donell
et al., 2023). This highlights the need to initiate
educational activities among the coaches and
involve them in comprehensive strategies, as
they interact with athletes frequently, often even
more than the athletes’ families. We encountered
a positive example in our case, as the coach was
consistently helpful, available, and did not
question the decisions of the medical staff.
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Limitations, future directions

The limitation of the study was that even
though we were able to estimate the daily calorie
consumption from the data of the food diary, we
lacked information on the daily energy expend-
iture. The results from the training diary were
not sufficient for this purpose. To address this
gap, the athlete exported data from her smart-
watch and shared it with us. We aim to present
these results in future studies.
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A Pilates hatékonysaganak pilot vizsgalata
egyetemista leanyok korében

A pilot study of the effectiveness of Pilates among female
university students
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Osszefoglalé

A Pilates modszer gyakorlasanak kutatasok
altal bizonyitottan szamtalan elénye van. Ez a
mozgasforma eszkozok nélkiil is hatékony, nem
koltségigényes €s kortol, nemtdl, edzettségi alla-
pottol fiiggetleniil barki végezheti. Jelen munka
célja a Pilates torna testtartasra, testtomegre,
testtomeg-indexre (BMI), testzsirszazalékra, de-
rék- és csipokorfogat kozotti killonbségre, egyen-
sulyra, hajlékonysagra €s a torzsizomzatra valo
hatasanak vizsgalata. A kutatasban 18-22 év ko-
zotti els6 éves, nappali tagozatos egyetemista
leanyok (n=12) 13 héten keresztiil, a 60 perces
Pilates foglalkozasokon vettek részt a ,Kotelezé
testnevelés” kurzus keretein beliil. A szemeszter
elején és a végén elvégeztiik tobbek kozott a NET-
FIT hajlékonysagi tesztet, a NETFIT iitemezett
hasizom tesztet, a Golya-tesztet, a Moédositott
Schober Tesztet, a Fal-occiput Tesztet és az Ujj-
talaj tavolsag lateralis flexi6 mérését, tovabba
megmeértiik a testtomegiiket, a testzsirszazaléku-
kat és kiszamoltuk a testtomeg-indexiiket.

Ezek alapjan az allapithaté meg, hogy a Pilates
torna szignifikans valtozast eredményezett a leg-
tobb valtoz6 esetében, mint példaul a hajlékony-
sag, a torzsizomer6 €s a gerinc flexidja. Vizsga-
latunk alatamasztotta a nemzetkozi kutatasok
eredményeit, €s ugy tinik érdemes lenne a vizs-
galatot tovabbi modszerekkel, igy félig struktu-
ralt interjuval kibdviteni, illetve Pilatest gyak-
rabban, vagy hosszabb id6n keresztiil végeztetni.

Kulcsszavak: Pilates, egyetemistak, Fal-occi-
put Teszt, Modositott Schober Teszt, hajlékony-
sag

Abstract

The benefits of practising Pilates have been
proven by research to be numerous. It is effective
without equipment, inexpensive and can be done
by anyone regardless of age, gender or fitness
level. The aim of this study is to investigate the
effects of Pilates on posture, body mass, body
mass index (BMI), body fat percentage, the dif-
ference between waist and hip circumference,
balance, flexibility, and core muscle tone. In the
study, first-year, female full-time university stu-
dents aged 18-22 years participated (n=12) in
60-minute Pilates sessions for 13 weeks as part
of the “Compulsory Physical Education” course,
and at the beginning and end of the semester,
they took the NETFIT flexibility test, among
other things, the NETFIT Scheduled Ab Test, the
Stork Test, the Modified Schober Test, the Fal-
occiput Test, and the Finger-Foot Distance Lat-
eral Flexion Measurement, as well as measuring
their body weight, body fat percentage and cal-
culated their body mass index.

These results show that Pilates gymnastics re-
sulted in significant changes in most variables
such as flexibility, core muscle strength, and
spinal flexion. Our study confirmed the results
of international research, and it seems worth-
while to extend the test with further methods,
e.g. semi-structured interviews, and to perform
Pilates more frequently or for a longer period of
time.

Keywords: pilates, college students, Fal-occi-
put Test, Modified Schober Test, flexibility
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Bevezetés

Joseph Pilates el6szor egy testkondicionalo
modszert hozott létre “Contrology” néven (Pilates
és Miller, 2009), amit 1930 és 1940 kozott az
Egyesiilt Allamokban vezetett be (Anderson és
Spector, 2000). A modszer vonzotta a koreogra-
fusokat és tanctanarokat, akik rehabilitaciora
hasznaltak a gyakorlatokat. Pilates 1967-ben be-
kovetkezett halalat kovetéen a moédszer, immar
Pilates néven szélesebb korben is elterjedt, és
napjainkban tancosok, sportolok és hétkdznapi
emberek is alkalmazzak rehabilitaciora, vala-
mint a fizikai aktivitas és a fittség novelésére
(Latey, 2001; von Sperling és Brum, 2006;
Aladro-Gonzalvo és mtsai, 2012). A Pilates az
egyik olyan alternativ edzésmodszer, amit széles
korben egészségjavitasra €s kiegészité kezelésre
hasznalnak kiilonféle betegségeknél is (Sharma
és mtsai, 2018; Eliks és mtsai, 2019; Fernandez-
Rodriguez és mtsai, 2019).

A Pilates gyakorlatok helyes kivitelezését a hat
alapelv egyiittes alkalmazasa biztositja. Ezek a
kovetkez6k: koncentracio, kontroll, precizitas,
aramlas, 1égzés és er6kozpont. ,The breath
shapes the movement and defines its dynamic.”,
vagyis ,A 1égzés formalja a mozgast és meghata-
rozza annak dinamikajat.” (Wells és mtsai,
2012). A Pilates egyfajta torzs stabilizacids prog-
ram, ami noveli az izmok alloképességét, javitja
az izomtonust, rugalmasabba tesz, fejleszti a di-
namikus testtartas-szabalyozast, az egyensulyt
és az iziileti mozgékonysagot, mindehhez hozza-
téve a specialis 1égzéstechnikat (Kloubec, 2010).

Nemzetkozi kutatasok bizonyitjak, hogy a Pi-
lates modszer hatékony akar kevesebb mint 12
héten at tartd gyakorlasa esetén is. Teixerira és
kutatotarsai 4 héten keresztil vizsgaltak a Pila-
tes tornan résztvevéket, akik heti 3X60 perces
foglalkozasokon vettek részt, és arra a kovetkez-
tetésre jutottak, hogy a torna az als6 végtagok
izomerejének a novelésében eredményes (Teixe-
ira és mtsai, 2017). Sevimli és munkatarsai altal
2017-ben végzett kutatasban 40 holgy 4 héten
keresztiil heti 3X60 percben vett részt kardio-
Pilates foglalkozason. Ez a vizsgalat kimutatta,
hogy ennek az edzésprogramnak koszonhetéen
kedvezden valtozott a résztvevok testtomege (az
atlag 68,98-r01 67,37 kg-ra csokkent), a testto-
meg-indexe (kg/m?) (az atlag 26,56-r6l 25,94-re),
a testzsirszazalékuk (atlagosan 33-rol 31,54%-ra
csokkent), a testzsir tomege (atlagosan 1,59 kg-
mal csokkent), és a derék- és csipékorfogat ko-

zotti kiilonbség (atlagosan 0,23 cm-rel nétt) (Se-
vimli és Sanri, 2017). De Souza Cavina és mun-
katarsai 2020-ban  végzett kutatasukkal
megerositették, hogy a 12 héten keresztiil, heti
3 X 60 perc Pilates torna szignifikansan javitja az
izomtonust, a testtomeget és a testosszetételt
(Souza és mtsai, 2020). Von Sperling és Brum
(2006) felmérése szerint a Pilates modszer rend-
szeres gyakorlasa noveli a sovany izomtomeget,
ami jobb izomténust eredményez. Suna €s mun-
katarsai kutatasaik soran szintén azt allapitottak
meg, hogy a Pilates hatékony a testzsir csokken-
tésében (Suna és Isildak, 2020). Preeti €s szer-
z6tarsai 2019-ben végzett kutatas szerint a
Pilates csak magaban nem csokkenti a testzsirt,
igaz esetiikben csak 4 héten keresztiil folyt az in-
tervencio (Széplaki, 2023; Preeti és mtsai, 2019),
mig Suna és munkatarsai felmérése soran a
résztvevék 8 héten keresztiill 3X60 percben vé-
gezték a Pilates tornat. Kloubec is megallapitotta,
hogy a 12 héten keresztiil heti egyszer végzett Pi-
lates torna szignifikansan noveli a hasi alloké-
pességet, a combhajlité izom rugalmassagat és a
fels6test izomalloképességét aktiv kozépkoru fér-
fiaknal és n6knél (Kloubec, 2010). Phrompaet és
munkatarsai a 8 héten keresztiil, heti 2-szer
45 percben végzett Pilates modszer eredményes-
ségét vizsgalta, ugy, hogy a 4. és a 8. héten is el-
végezték a méréseket. Ennek soran azt a kon-
kluzioét vontak le, hogy mar 4 hét pilateszezés
utan szignifikansan javult a tesztcsoport hajlé-
konysaga, a torzs agyéki szakasza €és a medence
mozgékonysaga a kontrollcsoporthoz képest,
valamint segit megel6zni és mérsékelni a csont-
rendszeri sériillésekre valé hajlamot is
(Phrompaet és mtsai, 2011).

Szamos, a Pilates modszer kapcsan végzett
kutatas, tartasi rendelleneséget, illetve pszichés
allapot (szorongas, figyelem, motivacio, kognitiv
funkciok, onbecsiilés) valtozasat vizsgalja, hiszen
a Pilates bizonyitottan segit megdrizni testiink €és
szellemiink harmoniajat (Lange és mtsai, 2000;
Caldwell és mtsai, 2009; Alves de Araugjo €s
mtsai, 2012; Memmedova, 2015; HwangBo,
2016). A modszernek koszonhetéen gyorsabban
regeneralédunk és nem lesznek tartasi rendelle-
nességeink (Blount és Mckenzie, 2004), illetve
olyan testtudatot tanit (de Souza Cavina és
mtsai, 2019; Gaskell és mtsai, 2019; Finatto,
2018), amelyeknek hasznat vessziik az olyan
mindennapi tevékenységek végzése kozben, mint
példaul az iilés, a jaras, a cipelés, a hajolas és az
allas.
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Célkitizés és hipotézis

Jelen kutatas célja a Pilates torna hatékony-
saganak felmérése, az elsé éves, nem sportsza-
kos egyetemista holgyek esetében, akik 13 héten
keresztiil heti egyszer 60 percben végezték a tor-
nat. Ezzel kapcsolatban a nemzetkozi kutatasok
eredményei alapjan a kovetkezd hipotéziseket al-
litottuk fel:

H1: Feltételeztiik, hogy a Pilates tornat végzék
testosszetétele €s testzsirszazaléka atlagosan
1-2%-kal csokken.

H2: Arra szamitottunk, hogy a Pilates tornat vég-
z6k hajlékonysaga, egyensulyoz6 képessége
€és torzsizom ereje szignifikansan javul.

H3: Feltételeztiik, hogy a Pilates torna végzésé-
nek hatasara a gerinc flexigjaban és a test-
tartasban szignifikans javulas kovetkezik be.

Anyag és modszerek

Minta

A kutatasunkban 12 {6, els6 éves 18-22 év ko-
zOtti, nem sportszakos néi hallgato vett részt,
akik a 'Kotelez6 testnevelés’ cimi tantargyon
belill a Pilates mozgasformat valasztottak. A
résztvevok 2/3-a szabadidés sportoloként korab-
ban részt vett kiillonb6z6 rekreacios fitnesz tevé-
kenységekben, de Pilates tapasztalattal senki
sem rendelkezett.

Vizsgélati moédszer

A felmérésre a 2022/23-as tanév 6szi szemesz-
terében keriilt sor az Eszterhazy Karoly Katoli-
kus Egyetem Sporttudomanyi Intézetében. A
vizsgalat soran 13 héten keresztiil vettek részt a
hallgatok a 60 perces, eszkozok hasznalata nél-
kiili, talajon végzett Pilates foglalkozasokon. A
résztvevoket megkértiik, hogy ezen felil semmi-
lyen mas korabbi szokasukon ne valtoztassanak.

A Pilates természete megkoveteli, hogy a mod-
szer végrehajtasa nagyon kovetkezetes, preciz és
kontrollalt legyen. Ezért a foglalkozasokat ugyan-
az a szakképzett instruktor vezette, aki bemu-
tatta, instrualta és korrigalta a hibasan végrehaj-
tott mozdulatot, tigyelve a gyakorlatok sorrend-
jére és arra, hogy megkozelit6leg minden 6ran
ugyanazt az ismétlésszamot végeztesse, sziikség
szerint a gyakorlatsorokat az egyetemistak
egyéni igényeihez és képességeihez igazitva. Az
egyoras idékeret elegendének bizonyult az 0sz-
szes gyakorlat egymas utani végrehajtasahoz.
Ennek eredményeként a vizsgalat végére ugyan-

azt a gyakorlatsorozatot hajtottak végre, megko-
zelitéleg ugyanannyi ismétlést végezve minden
egyes gyakorlatbol.

A foglalkozason a gerinc mobilizalasa (exten-
zio, flexiod, lateralis flexio €s rotacio), a stabiliza-
torok erdsitése, a csipdiziilet koriili izmok tuda-
tos erdsitése €és nyujtasa, a tartas soran fontos
szerepet betolt6é nagyfarizom aktivalasa, a rovi-
diilésre hajlamos combhajlité és csip6hajlito
izom dinamikus nyujtasa és erésitése kapott na-
gyobb hangsulyt, mindezt a mar a bevezetésben
is emlitett specialis 1égzéssel egybekotve.

A szemeszter elsé €s utolso foglakozasan a
résztvevékrol az alabbi adatokat rogzitettiik:
¢életkor, testtomeg, testmagassag, testtomeg-index
(BMI), testszirszazalék, csip6-derék keriilete és
a kett6é kozotti killonbség, hajlékonysag, torzs-
izomerd, gerincmobilitas és egyensulyérzék. A
mérést mi magunk, két oktato kolléga végezte el,
amihez digitalis LED sulymérleget (Royalty Line
RL-PS3), hitelesitett centiméterszalagot, adatfel-
vételi lapot és bioelektrikus impedancia eszkozt
(OMRON BF 306) hasznaltunk.

A térdhajlité izmok nyujthatésaganak €s a csi-
poéiziilet mozgasterjedelmének mérésére a NET-
FIT hajlékonysagi teszt, a torzsizom erésségére
a NETFIT utemezett hasizom és torzsemelés
teszt (Kaj és mtsai, 2019), a statikus egyensuly
megtartasara pedig a Johnson és Nelson-féle
(1974) Golya-tesztet alkalmaztak, az agyéki sza-
kasz flexibilitasanak a mérésére a Modositott
Schober Teszt (Tousignant és mtsai, 2005,
Castro és mtsai, 2016) szolgalt, a Fal-occiput
Teszt (Wiyanad és mtsai, 2018) pedig a hanyag
testtartasrol, a nyaki szakasz lordozisanak és a
hati szakasz kifotikussaganak mértékérdl szol-
galt informacioval, mig az ujj-talaj tavolsag mé-
rése lateralis flexié soran a gerinc oldaliranyu
mobilitasarol adott informaciot (Zuberbier és
mtsai, 2001; Saur és mtsai, 1996). Az utolso6 két
modszer esetében a résztvevoket megkértik,
hogy alljanak sik falfeliillethez. A Fal-occiput
Teszt soran a saroknak, a farizomnak és a val-
laknak is hozza kellett érnie a falhoz. Ekkor az
occiput (nyakszirt) és a fal kozotti tavolsagot mé-
részalaggal mértiik le. Ha ez a tavolsag 4-5 cm-
nél nagyobbnak bizonyult, tartasbeli torziora
kovetkeztethettiink. A tavolsag csokkenése je-
lezte a javulast. A lateralis flexié mérése esetében
a hallgatot megkértiik, hogy csip6 széles terpesz-
ben allva kozelitse ujjait a talaj iranyaba, mikoz-
ben a feje, a vallai és a sarkai a fal sikjaban, a
medencéje pedig kozéphelyzetben maradnak.
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1. tAblazat. A normalis eloszlasu valtozok alakulasa a Pilates torna hatasara
Table 1. Evolution of the normal distribution of variables after Pilates gymnastics

BMI: Body Mass Index - testtomeg-index
MST: Modified Schober Test — Modositott Schober Teszt

Ekkor lemértuk az ujjak €és a talaj tavolsagat
mindkét oldalon, és az egyén dnmagahoz képest
valo fejlédését vizsgaltuk.

A Golya teszt célja a statikus egyensulyozo ké-
pesség vizsgalata. Ennek soran a résztvevo egy
labon, labujjhegyen all csipdre tett kézzel, mikoz-
ben a felemelt labanak talpat a tamaszlab térdé-
hez teszi. A gyakorlat id6tartama 60 secundum,
de ha a poziciéban valtoztatas tortént, azonnal
megallitottuk a stopperorat.

A Modositott Schober Teszt (Modified Schober
Test-MST) soran az agyéki gerinc szakasz flexio-
jat vizsgaljuk. A postero-superior iliac spine
(PSIS) segitségével kimérjik a S2-es csigolyat,
amitdl felfelé 10 cm-t, lefelé 5 cm-t mériink
(Tousignant és mtsai, 2005). Ezutan megkértiik
a hallgat6t, hogy hajoljon el6re egyenes térddel
és mozdulatlan medencével, és lemértik a két
pont kozotti elmozdulast. Ez mutatja meg a lum-
balis szakasz flexidjat.

Fontos megjegyezni, hogy fiziologias eltérést,
torziot nem vizsgaltunk.

Statisztikai elemzések

Az adatokat Microsoft Excelben rogzitettiik és
az IBM Statistics 21 programmal elemeztilk A
Kolmogorov-Smirnov tesztet alkalmaztuk a nor-
malitas feltételezésének tesztelésére. Amennyi-
ben a teszt eredménye szignifikans volt (p<0,05),
akkor a préba nullhipotézisét elvetve nem felté-
teleztiik a mintabeli statisztikak normalis elosz-
lasat. Ez esetben nem-paraméteres teszteket
hasznaltunk gy, mint a Wilcoxon-proba. Az 6sz-
szes statisztikai teszt soran 5%-os (p<0,05) szig-
nifikancia szintet alkalmaztunk. Ezt a kiiszobot

Atlagel6tte | Atlagutdna | Atlag véltozdsa| Széras elétte | Szérds utdna |  p érték t-érték
Testtomeg (kg) 62,33 61,92 20,41 9.13 8.36 0.27 1,16
BMI (kg/m?) 23,22 23.17 -0,05 2.89 2.80 0,64 0.48
Testzsir (%) 28.25 92775 20,50 7.30 6.72 0.14 1,59
(}(I:‘I*fll)ekmysag 29,75 27,67 22,08 14,68 14,72 0,00 14,02
Utemezett
e b) 52.75 56.42 3.67 20.99 20.19 0.00 -4,88
gglc%a ezt 2.83 4,58 1,75 1,75 2,58 0,01 3,44
Ujj-talaj tavol-
o 52.25 50.92 41,33 10,24 10,00 0.00 9,381
MST (cm) 18,00 19,58 1,58 1,76 151 0,00 8,20

hasznaltuk annak meghatarozasara, hogy az
eredmények statisztikailag szignifikansak-e.

A normalitasvizsgalat eredményeképpen meg-
allapithat6, hogy a Fal-occiput, a torzsemelés és
a csip6-derék keriilete kozotti kiillonbség kivéte-
l1ével elvégezhetd az egymintas t-proba. Az emli-
tett masik harom esetben ennek nem para-
méteres valtozata, a Wilcoxon-proba elvégzése
tortént.

Eredmények

A vizsgalat altalanos eredményeit az 1. és a 2.
tablazat szemlélteti. A hajlékonysagi teszt és az
Ujj-talaj tavolsag teszt soran a jobb és a bal oldal
atlaganak eredményeit kiilon nem tiuntettiik fel,
illetve a két oldal kozotti aszimmetriat nem mér-
tik fel.

Fontos megjegyezni, hogy a testtomeg, a test-
zsir, a hajlékonysag, az Ujj-talaj tavolsag teszt és
a Fal-occiput teszt esetében a paraméter javula-
sat az értékek csokkenése jelzi szamunkra.

A hajlékonysag (atlaga 29,75 cm-rdl
27,67 cm-re csokkent, p=0,00; t=14,02), az iite-
mezett hasizom teszt (atlagosan 3,67 db-bal nétt,
p=0,000; t=-4,88), a torzsemelés teszt (atlag
2,5 cm-rel nétt, p=0,00; t=-6,59) a Golya teszt
(atlaga 2,83 cm-rél 4,58 cm-re nétt, p=0,01;
t=-3,44), az Ujj-talaj tavolsag teszt (1,33 cm-rel
csokkent, p=0,00; t=9,381, és az MST (atlaga
18 cm-ré6l 19,58 cm-re nétt, p=0,00; t=-8,20)
esetében (1. tAblazat) jelent6s volt a valtozas, ami
a Pilates torna gyakorlasanak tulajdonithato,
mig a testtomeg (atlag 62,33 kg-rol 61,92 kg-ra
csokkent), a BMI (atlaga 23,22-kg/m?-roél
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2. tablazat. A nem paraméteres valtozok alakulasa a Pilates torna hatdsara
Table 2. The evolution of the non-parametric variables during Pilates gymnastics

Atlag el6tte | Atlag utana |Atlag valtozdsa | Szoéras el6tte | Sz6rés utédna | p érték | Z érték
Toérzsemelés (cm) 24,75 27,25 2,50 5,41 5,12 0,02 -3,097
Fal-occiput (cm) 3,67 2,83 -0,84 2,19 1,90 0,08 -2,64
&ﬂgo'derek kozottl kilonbség 17,92 10,67 1,75 7.67 560 | 0.852 | -0,187

23,17 kg/m?-ra csokkent, p=0,64; t=0,48) és a
testzsir (atlaga 28,25%-r6l 27,75%-ra csokkent,
p=0,14; t=1,59) mérsékelt javulasa nem szigni-
fikans a vizsgalt id6szak alatt.

A torzsemelés, a Fal-occiput és a csip6- és
derék keriilete tekintetében a Wilcoxon-proba
alapjan a Pilatesnek koszonhetéen szignifi-
kansan er6sodott és rugalmasabba valt a torzs
(atlag 24,75 cm-rél 27,25 cm-re nétt, p=0,02;
Z=-3,097), viszont a szagittalis siku gorbiiletei-
nek mértéke (atlag 3,67 cm-rol 2,83 cm-re valto-
zott, p=0,08; Z=-2,640) és a csip6-derék
kerilete kozotti killonbség (atlag 17,92-cm-rél
19,67 cm-re nétt, p=0,852; Z=-0,187) a kedvezb6
iranyu valtozas esetére sem tekinthet6 szignifi-
kansnak (2. tablazat).

Megbeszélés és kovetkeztetések

A kapott eredmények alapjan bizonyitast
nyert az elsé hipotézisiink, miszerint a Pilates
torna hatasara a vizsgalt id6szak alatt 1-2%-kal
csokkent a résztvevlk testzsirszazaléka, a hall-
gatok testzsirja 1,8%-kal csokkent, viszont a test-
tomegiik csupan 0,7%-kal mérséklédott, igy a
nemzetkozi kutatdsokban tapasztalt arany rész-
ben igazolédott.

Azon feltételezésiink, mely szerint a Pilates tor-
nat végzok hajlékonysaga, egyensulya és torzs-
izomereje szignifikansan javul, mindharom val-
tozo6 esetében teljes mértékben beigazolodott.

Harmadik hipotézisiink, mely szerint a Pilates
torna hatasara a gerinc flexiéjaban és a testtar-
tasban szignifikans valtozas kovetkezik be, csak
részben igazolodott. A Modositott Schober Teszt
és az Ujj-talaj tavolsag lateralis flexio teszt szig-
nifikans eltérésének koszonhetéen megerdsitést
nyert, viszont az esetleges hanyag testtartas mér-
tékérdl informaciot adé Falocciput Teszt nem
mutatott szignifikans eltérést a Pilates modszer
gyakorlasanak koszonhetéen.

A Pilates, bar nem a testtomeg csokkentésére
tervezték, jo valasztasnak tekinthetd a talsulyos
vagy elhizott emberek szamara is, akiknek ne-
hézséget okoz a monoton hagyomanyos fizikai

gyakorlatok betartasa (Vancini és mtsai, 2017;
de Souza Cavina és mtsai, 2020). Egy 2021-ben
készilt tanulmany arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy a Pilates a testtomeg, a BMI €s a testzsirsza-
zalék figyelemre mélto csokkenéséhez vezetett a
talsulyos vagy elhizott feln6tteknél (Yi Wang és
mtsai, 2021). Ezen értékek kedvez6bb alakulasa
az altalunk vizsgalt hallgatok esetében is bizonyi-
tast nyert, bar a testtomeg esetében kisebb mér-
tékben.

A csip6- és derékkertilet kozotti kiillonbség te-
kintetében is vizsgalta a Pilates hatékonysagat
Sevimliés és Sanri (2017). A vizsgalatban 4 héten
keresztiil, heti 3 alkalommal végzett a 40, 25-41
év kozotti talsulyos holgy kardi6 Pilates tornat,
és bebizonyosodott, hogy hatasos a testkorfogat
csokkentésére, ami 6sszhangban van a mun-
kankkal, habar nem tekinthet6 szignifikansnak
a valtozas.

A hajlékonysagra vonatkozoban javulas kimu-
tathat6é volt a vizsgalat soran, ami egybecseng
szamtalan nemzetkozi tanulmany eredményével
(Segal és mtsai, 2004; Alves de Aragjo és mtsai,
2012).

A Pilates torna egyensulyra gyakorolt pozitiv
hatasat id6sek esetében vizsgaltak leggyakrab-
ban (Casonatto és Yamacita, 2020; Moreno-
Segura, €és mtsai, 2024; Raafs és mtsai, 2020),
és ennek eredményessége a hallgatok esetében is
igazolodott.

A felkutatott szakirodalom alapjan megfigyel-
het6, hogy kevés informacié all rendelkezé-
siinkre a Pilates testre gyakorolt hatasarol az
egészséges, fiatal feln6tt korosztaly tekintetében.
Kevésbé kutatott teriilet egészséges felndttek ese-
tében a modszer hatékonysaga, holott ezt pre-
ventiv jelleggel érdemes lenne alkalmazni, hogy
értékként megjelenjen az életitkkben és é€letvitel-
szeriien végezz€k a tornat. A vizsgalatot érdemes
lenne elvégezni hosszabb idén keresztiil, és/vagy
ha megvalosithaté akar egyetemi kereteken be-
lili heti 2-3 alkalommal 60 perces foglalkozas
hatasat megnézni. Célszert a vizsgalatot interju-
val kiegésziteni, hiszen a testmozgas hatékony-
saga nem csak annak id6étartamatol, intenzi-
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tasatol és tipusatol fiigg, hanem a résztvevék
mentalis allapotatol, szocialis hatterétdl és az ét-
rendjétdl is. A vizsgalat kib6vitésének azonban
egyik szik keresztmetszete a Pilates 6rara jaro
hallgatok és szakképzett instruktorok szama.
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Osszefoglalé

A magyar motorkerékparsport ebben a vizs-
galt idészakban az eredményesség tekintetében
Euré6pa masodik-harmadik vonalaba tartozott,
els6sorban a nyugati orszagok, Franciaorszag,
Nagy- Britannia, Olaszorszag és Németorszag
mogott. A két vilaghabora okozta politikai, tar-
sadalmi és gazdasagi nehézségek nem segitették
a hazai motorkerékpargyarto6 ipar europai szinti
kifejlédését, amely erésithette volna a versenyzés
muszaki hatterét is, ez a magyar élversenyzoket
kilfoldi motorok beszerzésére €s tizemeltetésére
kényszeritette. A magyar motorkerékparsport igy
nem annyira rendszerszinti miikodése, mind-
inkabb azoknak a kiemelkedé egyéniségeinek ko-
szonhetden ért el figyelemreméltd eredményeket,
akiknek anyagilag is lehet6ségiik volt korszera
versenymotorokat beszerezni. Intézményrend-
szerét tekintve a magyar motorkerékparsport az
els6 években lényegében egyéni €és egyesiileti
szinten mukodott, csak az els6 vilaghabort utan
kerilt szovetségi szintre az akkori Autoklubba
valo betagozodasa révén. A két haboru kozotti
korszak legeredményesebb palyaversenyzé6i Ur-
bach Laszl6, akinek a nevéhez a késébbi Matra
motorkerékpar gyartasa is fliz6dik, Delmar Wal-
ter, Feledy Pal, Balazs Laszl6 és mindenekel6tt
Kozma Endre voltak. Kozma volt az els6 magyar
Europa-bajnoki pontszerzd, aki csak az akkori
német sportpolitika miatt maradt le arrol, hogy
a BMW-nél gyari versenyzdi statuszt kapjon. Lan-
dauer Bélané személyében mar 1924-ben megje-
lent az els6 magyar néi versenyzé is. Osszessé-
gében elmondhato6, hogy a magyar motorkerék-

parsportban az egyéni képességeket tekintve
megvolt a megfelel6 potencial, de a korszak
adottsagai nem tették lehetévé, hogy a legjobbak
igazi nemzetkozi sztarra valhassanak.
Kulcsszavak: magyar motorkerékparsport,
gyartoipar, Kozma Endre, eredményesség

Abstract

Hungarian motorcycle racing was in the
second to third line of Europe in terms of per-
formance during this period, behind the Western
countries, France, Great Britain, Italy and Ger-
many. The political, social and economic diffi-
culties caused by the two world wars did not help
the development of the Hungarian motorcycle in-
dustry at European level, which could have
strengthened the technical background of racing,
forcing the Hungarian top riders to buy and op-
erate foreign bikes. Hungarian motorcycle racing
has thus achieved remarkable results not so
much because of its systemic operation but be-
cause of the outstanding individuals who were fi-
nancially able to acquire modern racing bikes. In
terms of its institutional system, Hungarian
motorcycle racing in the early years was essentially
individual and club-based, and only after the
First World War did it reach the federal level
through its incorporation into the then Autoklub.
The most successful racing riders of the inter-
war period were Laszl6 Urbach, who was re-
sponsible for the later production of the Matra
motorcycle, Walter Delmar, Pal Feledy, Laszl6 Ba-
lazs and, above all, Endre Kozma. Kozma was
the first Hungarian European championship
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point scorer who only missed out on becoming a
factory rider for BMW because of German sport-
ing policy at the time. The first Hungarian female
driver, Bélané Landauer, had already appeared
in 1924. All in all, Hungarian motorcycle racing
had the potential in terms of individual ability,
but the conditions of the time did not allow the
best to become international stars.

Keywords: Hungarian motorcycle sport, manu-
facturing industry, Kozma Endre, success

Bevezetés

A magyar kormany 2020-ban létrehozta a
HUMDA-t (Hungarian Motorsport Development
Agency), amelynek a nevébdl adédbéan a magyar
auto- és motorkerékparsport allami szintd fej-
lesztése az egyik feladata. Mivel a jarmigyartas
és a hozza kapcsol6do iparagak fejlesztése nem-
zetgazdasagi stratégiai jelent6ségi teriilet, érte-
lemszertien célszerd fejleszteni az ezekhez
szervesen kapcsolodo6 sportagakat is. Noha Ma-
gyarorszag a Magyar Honvédelmi Szovetség
(MHSZ), illetve az elédszervezet, a Magyar Sza-
badsagharcos Szovetség (MSZHSZ) altal a ma-
sodik vilaghaboru utan felkarolta a motoros
¢életet, mégis csak most juthat el oda, hogy tobb
mint szaz év utan nemcsak egyéni, hanem rend-
szerszinten is eredményesen bekapcsolodhat a
nemzetkozi motorkerékparsport életébe. Az
elemzés célja, hogy ennek a folyamatnak feltarja
a torténelmi el6zményét és bemutassa azokat a
versenyz6ket, eredményeket, versenyeket, akik
és amelyek nélkiil nem beszélhetnénk a jelenlegi
célkittizésekrdl. Az elemzés els6 része a kezde-
tektdl a II. vilaghaboru végéig mutatja be a ma-
gyar motorkerékparsport kivonatos torténetét.
A tervezett folytatas az ezt kovetd évtizedekkel
foglalkozik, illetve a kés6bbiekben az autosport,
arepiilésport és a motorcsonaksport is teritékre
keril.

Anyag és mddszerek

A bemutatott munka tartalomelemzésre épiil,
a korabeli sajtd és a késGbbiekben megjelent
konyvek, szovetségi torténeti attekintés, illetve
tanulmanyok alapjan késziilt.

Eredmények és megbesz€lés

A motorkerékparversenyzés technikai hatté-
rér6l szolva mindenképpen meg kell emliteni
Banki Donat (1859-1922) és Csonka Janos

(1852-1939) nevét, akik az 1890-ben konstrualt
benzinmotorral és az 1893-ban bemutatott por-
lasztoval beirtak neviiket az auto- és motorke-
rékpargyartas torténelmébe. Ot évvel az elsé,
Franciaorszagban megrendezett verseny utan
1899. junius 1-én Magyarorszagon is bemutat-
kozott a motorkerékparsport. A Budapesti Torna
és Sport Egyletek Versenypalya Szovetsége Cso-
mori uti atlétikai palyajan (mas néven Millenari-
son) megrendezett orszagos kerékparos palya-
verseny hatodik versenyszama a haromkereki
motorok futama volt. Az 5 000 méteres verse-
nyen a kor hires gyogyszerésze €s pirotechnikus
feltalaloja, Janitsary Ivan (1869-1934) gy6zott
Hildebrandt-Wolfmiiller gépével, Farkas Lajos és
Ruttner Kalman el6tt. A futamon elindult Minich
Jend is. A Magyar Kerékparos és Athletikai Lap
1899-es tudésitasa szerint: ,A nap legérdelke-
sebb versenye. Az elsé start utan megered az
esé és csak joé félora mulva veheti ismét kezde-
tét a verseny. Janicsary - kit olvasoéink lapunic-
ban megjelent automobil-kézleményei révén
eleggé ismernek, legbatrabban hajt s 11/2 kor-
rel gyéz Farkass, a Hunnia M.B.C. kapitanya
elétt, kit 1 korrel Ruttner koévet. A kézdnség
nagy érdeklédéssel fogadta az elsé motor-ver-
senyt.” Janitsary nagyra becsiilte a technikai fej-
16dést, lelkes hive volt az automobilizmusnak és
kiilon figyelmet szentelt a belsé égésti motorok-
nak. Az els6 motorkerékpart Bezerédy Gyula
szobraszmuvész 1896-ban hozta be Magyaror-
szagra, de a motor az els6 probautjan kigyulladt.
Az osszeégett motort Janitsary vette meg, toké-
letesitette, amely igy hosszu tarakra is alkal-
massa valt. Ezzel a motorral nyerte meg a fent
emlitett versenyt is (Taplanyi, 1971). A Magyar
Kiralyi Posta mérnokei Franciaorszagban ked-
vez$ tapasztalatokat szereztek a motorkerékpa-
rok rendszerbe allitasarol, igy mar 1900-ban 20
db haromkerekt motorkerékpart helyeztek szol-
galatba Budapesten. A Magyar Motorsport Szo-
vetség torténeti attekintése szerint 1901-ben
megrendezték az elsé autokiallitast a févarosban,
ahol a Szam Géza altal hazai alkatrészekbdl ter-
vezett és épitett haromkerekd motorkerékpar is
helyet kapott a Tattersalban, a mai Nemzeti Lo-
vardaban. Suranyi és munkatarsai (1987) sze-
rint a kiallitds betétprogramjaként versenyt is
szerveztek, amelyet a bécsi Arnold Spitz nyert
meg De Dion-Bouton gépével, Szam Géza és az
altala konstrualt motor el6tt. Szam Géza példaja
a vereség ellenére lelkesit6leg hatott, hiszen egyre
tobben kezdtek el motorkerékpar gyartassal fog-
lalkozni. Az épiték és versenyzék tobbnyire hires
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kerékparosok voltak, mint példaul Dedics Fe-
renc és Posszert Karoly, valamint Muskat Jend,
aki 1904-ben 1 oOra alatt 64 km-t tett meg sajat
készitésti motorkerékparjaval. 1906-ban mar vi-
déki tarakat szerveztek motorkerékparosok ré-
szére, noha az utak erre még kevésbé voltak
alkalmasak (Nagy €és mtsai, 2006). Ugyanakkor
egyre népszeribbé valtak a palyaversenyek, ame-
lyek a Millenarison zajlottak. De csak egy ideig,
mert Budapest éppen akkor adta at a Millenarist
a Budapesti Versenypalya Szovetségnek, és kiko-
totte, hogy a zajos motorkerékparokat nem en-
gedhetik fel a palyara, mert a hangjuk zavarja a
kornyéken lakokat. 1907-ben a Condor Kerék-
par Egylet rendezett egy Budapest-Zirc kozotti
120 km-es versenyt, majd a Magyar Motorkerék-
parozok Egyesiilete (MME) szervezett egy 10 km-es
felfut6 versenyt a budapesti Janos-hegyen. Nagy
létszamn, 37 f6s mezonyt hozott a Pécsi Iparki-
allitas alkalmabol megrendezett haromnapos
Zsolnay Mikl6s megbizhat6sagi verseny, amely az
utak rossz allapota és a rendezék-versenyzok ko-
zOtti vitak miatt is emlékezetes maradt (Suranyi
és mtsai, 1987). 1914-ben, az elsé6 vilaghaboru
eléestéjén megrendezték a Taraut a Karpatok-
ban elnevezési versenyt, amely nagy sikert ara-
tott. A gyd6ztesek kozott mar feltiint a késébbi
id6k sztarja, Delmar Walter (1893-1949) is.
Delmar ezt kovetéen az osztrak Alpesi Tura-
aton is nyert (Nagy és mtsai, 2006). A New York-
ban sziiletett Delmar Walter a korszak egyik nagy
egyénisége volt, nemcsak remek motorkerékpar
— hanem kival6 autéversenyzé is volt és nem utol-
sosorban remek siz6. A Magyar Motorkerékpa-
rozok Szovetsége (MMSZ) 1906-ban alakult meg
Kral Sandor f6hadnagy, a kor egyik legismertebb
léghajosa vezetésével. Bar a szervezetet nem te-
kinthetjiik igazi szovetségnek, hiszen egyetlen
klub, a Magyar Motorkerékparozok Egyesiilete
(MME) alapitotta — mégis, ettdl kezdve beszélhe-
tunk szervezett motorkerékparos €életrél Magyar-
orszagon. Kral Sandor, illetve egyesiilete tobb
taraversenyt is szervezett vidéki varosokba, mint
példaul Tata, Godolls, Sidfok és Pozsony. Ugyan-
ebben az évben az MME a Magyar Automobil Uj-
saggal kozosen megrendezte az elsé hivatalos
orszaguti motorversenyt, Budapest-Dunakeszi-
Vac-Penc-Acsa-Macsa-Asz6d-Godollé-Cinkota-
Budapest tutvonalon. A 102 km-es versenyt
Hodossy Jené nyerte Puch motorjaval, Beszédes
Jend (Puch) és Lechner Attila (Dedics) el6tt (Ma-
gyar Motorsport Szovetség, 2020). A versenyki-
iras szerint az els6 két 6raban 35 km/Oras
atlagot kellett volna tartaniuk a versenyzéknek a

teljes tavra kiirt menetidé pedig 3-5 6ra kozott
volt meghatarozva. Csakhogy a motorosakat el-
kapta a versenylaz €s nem tartottak be ezeket az
eléirasokat, igy végiil a beérkezés sorrendjében
hataroztak meg az eredményeket (Suranyi és
mtsai, 1987). 1906. augusztus 5-én is volt egy
verseny, immar hosszabb tdvon. (huszadiksza-
zad.hu) ,,A Magyar Motorkerékpdrozok Egyesti-
lete e ho 5-én rendezte elndkének, Kral Sandor
féhadnagynak vezetésével ez idényben immar
negyedik k6zos kiranduldsdt. A mostani kiran-
dulas utiranya az egyes motorkerékparok
munkaképességének megdllapitasa czéljabil
részben hegyes terepen vitt dat és pedig Buda-
pestrél Vaczon keresztiil Katalin, Rétsdg, Bank,
Penc, Plispokhatvan, majd Aszédon és Godol-
l6n at vissza Budapestre (184 km.) A kirandu-
6k reggel 6 orakor indultak. A kiranduldsban
az elnokoén kiviil mintegy huszan vettek részt.
A résztvevbk Penczen Huszar foldbirtokos ven-
dégei voltak. A déli allomasrol, Aszodrol, dél-
utan 4 OJrakor indult vissza a kiranduldk
csapata.” Az MME, amelynek kezdetben uttoré
szerepe volt, 1909-re gyakorlatilag inaktivva valt.
Ennek egyik oka, hogy 1908-t6l mar az au-
tosport és a repiilésport jott divatba Magyaror-
szagon.

Fellendiilés az els6 vilaghabort utan

Az els6 vilaghabortu utan 1921. januar 21-én
a Kiralyi Magyar Automobil Clubon (KMAC) beliil
alakult meg egy motoros osztaly, amely 1945-ig
iranyitotta a motorversenyzést. Mivel ebben a
korszakban jellemz6 volt, hogy a versenyzék
tobb kiillonboz6 szakagban is indultak, ezért a
palya- és terepversenyeket egyiitt kezeljik. A ma-
gyar motorsport furcsa médon a vesztes elsé vi-
laghaboru poraibdl éledt Gjja. 1918-ban a Szege-
den allomasozo6, de mar tavozéban 1évé francia
antant csapatok aruba bocsatottak 100 db Tri-
umph, illetve Wanderer motorkerékpart. Ezek
némelyike igazi sportemberek, mint példaul Del-
mar Walter és Feledy Pal kezeibe kerilt, akik a
Tanacskoztarsasag bukasa utan, 1920-t61 kés-
hegyre mené csatakat vivtak egymassal, az akkor
egyébként mar korszertitlennek szamité moto-
rokkal. 1920-ban megrendezték hazank elsé
nemzetkozi motorversenyét, a svabhegyi felfuto-
és teljesitményt gépek indultak (Nagy és mtsai,
2006). Az abszolut gy6zelmet az osztrak Toni
Hartmann szerezte meg négyhengeres 1 000 kob-
centiméteres Henderson motorjaval. A €l literes
kategoriat Delmar Walter nyerte meg (Suranyi és
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mtsai, 1987). Ezt kovet6en beindult a verseny-
élet, a kovetkez6 években rendszeresen megren-
dezett svabhegyi verseny nemzetkozi hirnévre
tett szert (Nagy és mtsai, 2006). A magyar moto-
rosok hamarosan nemzetkozi viadalokon is in-
dultak -, bar egy ideig mint vesztes orszag kép-
visel6it, a nemzetkozi motorkerékparsport életet
iranyit6 Fédération Internationale des Clubs Mo-
tocyclistes (FICM) nem engedte Sket kiilfoldon
versenyezni (Magyar Motorsport Szovetség,
2020). 1922-ben a svabhegyi versenyt a lila or-
dognek nevezett osztrak Rupert Karner nyerte
meg, aki ezt kovetden is gyakran versenyzett Ma-
gyarorszagon, €s akit tobb magyar motoros is a
mesterének tekintett. Karner 1928-ban a Magyar
Tourist Trophyn (TT) vesztette életét. Az emlék-
tablaja a II. vilaghaboruban elpusztult, de kés6bb
Zsembery Barnabas, a kivalé enduro versenyzé
kozbenjarasara ujra felallitottak. Az emléktabla
a Budakeszi ut 48. szam alatt 1év6 buszmegall6-
ban ma is megtalalhaté. 1923-ban a nehéz nem-
zetkozi helyzet ellenére is magyarok voltak a
f6szereplék az osztrak Tourist Trophy verse-
nyen. Az 500 kobcentiméteres kategoriaban ket-
t6s gy6zelmet arattak, Delmar Walter nyert
Feledy Pal el6tt, mindketten Sunbeam motort
hasznaltak. Ez volt a magyar versenyzok elsé
nemzetkozi sikere (Nagy és mtsai, 2006). 1924
a magyar motorsport egyik legjobb éve volt. E16-
szor is, minden korabbinal tobb versenyt szer-
veztek, masodszor pedig megrendezték az els6
Magyar TT-t, amelyen 21 motoros, koztiik 6 oszt-
rak indult el. A zugligeti palyat tizezrek alltak
korbe, akik magyar sikereknek tapsolhattak: a
negyedlitereseknél Majlath Mihaly (1895-19537?)
(Cotton-Blackburne), a 350 kobcentiméteresek-
nél Wolfner Laszlo (AJS), a féllitereseknél Feledy
Pal (Sunbeam) nyert. Feledy Pal a svabhegyi ver-
senyt is megnyerte, ahol a bukasaig egy masik
magyar klasszis, Urbach Laszl6 (1904-1977) volt
a leggyorsabb. Itt tint fel masok mellett Méray-
Horvath Lorand (1892-1968), a késGbbi legen-
das Méray motorkerékparok egyik atyja is. Ezen
a versenyen indult az els6 magyar ndéi versenyzo,
Landauer Bélané is. Az Osztrak TT-n Delmar a
masodik lett a 350 kdbcentiméteres kategoria-
ban, Urbach Laszl6 (AJS) pedig a negyedik he-
lyen végzett. Gaal és Almassy egyarant a har-
madik lett az 500, illetve az 1 000 kobcentimé-
teres géposztalyban. Urbach kés6bb megnyerte
a Semmering hegyiversenyt, siman legy6zve az
el6z6 évi bajnokot, az osztrak Dollert. Sportdip-
lomaciai siker, hogy 1924. oktober 7-én a Kiralyi
Magyar Automobil Clubot felvették a FICM tagjai

kozé és a Magyar TT-t, illetve a svabhegyi ver-
senyt beirtak a kovetkez6é évi nemzetkozi ver-
senynaptarba (Suranyi és mtsai, 1987).
1925-ben Feledy Pal az osztrak Rupert Karnert
megel6zve elsé lett az Osztrak TT-n a félliteres
kategoriaban. Balazs Laszl6 (1908-1973) ugyan-
itt megnyerte a 350 kobcentiméteres versenyt,
amelynek nagy szerepe volt abban, hogy az ang-
liai Zenith gyar adott neki egy negyedliteres JAP
motorblokkal felszerelt gépet, hogy azzal induljon
el az 1926-os legendas brooklandi versenyen.
Balazs nem is okozott csalédast, hiszen a maso-
dik helyen végzett a brooklandi palyan. 1926-ban
Feledy Pal a strasbourgi Francia Nagydijon indult
el az 500 kobcentiméteres géposztalyban. Nagy
meglepetésre megnyerte az edzést, a versenyen
pedig a masodik helyen szaguldott, amikor a
blokkol6 els6é kerék miatt kiesett (Suranyi és
mtsai, 1987). Ebben az esztend6ben rendezték
meg az els6 budapesti Uget6palya versenyt, ame-
lyen Horthy Istvan gy6zott. Ez a verseny tekint-
het6 a hazai salakversenyek el6futaranak vagy
els6 eseményének. Ezek az eredmények azért is
nagyszeriek, mert 1926-ban Magyarorszagon
1 925 motor volt forgalomban mig Angliaban
571 552, Németorszagban 316 830, Franciaor-
szagban 70 000 Csehszlovakiaban pedig 9 000
gépet tartottak nyilvan (Nagy és mtsai, 2006).
1927-ben Balazs Laszl6 és Urbach Laszlo is el-
indultak a Niirburgringen megrendezett Eurépa
Nagydijon. Sajnos, killonb6z6 problémak (nagy
hideg, miiszaki gondok) miatt mindketten kies-
tek. Urbach ezt kovetéen a Svajci GP elért hato-
dik helyével (350 kdobcentiméteres kategoria) és
Janos-hegyi versenyen elért gy6zelmével vigasz-
talodott, aki a kolcsongéppel indulé Eurépa-baj-
nok Jim Simpsont gy6zte le szoros versenyben.
A svabhegyi versenyen pedig Balazs Laszl6 ara-
tott nagy sikert a BMW gyar kivalosagai, koztik
a sebességi vilagrekordjairol hires német Ernst
Jakob Henne el6tt (Nagy €és mtsai, 2006) 1928-
ban az 6todik Magyar TT-n harom magyar is a
dobog6 tetejére allhatott, Burghardt Istvan, Za-
mecsnik Tivadar (1906-1987) és Balazs Laszlo.

Rekordnapok, Gj szakagak megjelenése,
Kozma Endre feltlinése
1928. aprilis 29-én megrendezték az autosok-
motorosok szamara Kiirt els6 magyar rekordna-
pot, amelyet a Tat-Nyergesujfalu kozotti egyene-
sen tartottak meg. Az (Automobil-Motorsport,
1928) cimi lap igy ir az eseményrdl: ,,A motor-
kerékpdrosok koéziil Urbach Laszlo nevét kell
legelészér megemliteniink, aki régi, négyéves
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Brough-Superior gépével igen respektabilis,
153 kilométeres tempot futott. Egyik iranyban
elérte a 157 km-es sebességet. Az 500 kcm-es
kategoriaban, mint eldreldthaté volt, a Feledy
Gyorgy altal mintaszertien el6készitett és Fe-
ledy Padl dltal vezetett 490 kcm-es ohc. Norton
gyoézott, 150 km-es dtlagsebességgel. Feledy
legerésebb versenytarsa, Baldzs Ldszlo, eztt-
tal balszerencsével kiizdott. Itthon késziilt
sprint-tartdlya tele volt a _forrasztasnal levdlo
cinmaradvanyokkal, melyek a benzincsébe ke-
riilve, eltomték azt. Baldzs motorja a start utan
egynéhdany méterrel leallt, megfosztva benniin-
ket a vart Feledy-Balazs-kiizdelemtél. A 350
lkkcm-es kategoridban legjobb idé6t elért Bockh
Laszlot (Sunbeam) diszkvalifikdltdlk, mert az
oda- és visszamenet kézotti sziinetben gépét
szerelte. Igy Meggyesi Zoltdn (348. Velocette)
vitte haza a kategoriagydzelmet, 128,96 km-es
atlagsebességgel. Meglepetést keltett tovabba
a Morgan haromkerektiek fényes szereplése.
Bezsilla és Stanzell alacsonydugattytis géplilc-
kel er6sen megkozelitették a 130 km-es hatdrt.
Izelitét nytijtva ezen kivdlé angol gépek képes-
ségeirdl. Az oldalkocsis motorkerékpdrok ko-
z6tt Rostas Istvan (600 kcm-es ohv. Douglas)
érte el a legjobb eredményt, 116 km-es dtlag-
gal.” 1929-ben a Budapest Sport Egyesiilet
(BSE) a Varosligetben megrendezte az els6 Ma-
gyar Nagydijat (GP-t), amelyen akkor még csak
magyar versenyzok indultak, és ahol sajnalatos
modon a jardaszigetnek vagodva €életét veszitette
Stigler Janos. Az 1930-as versenyen mar kulfol-
diek is megjelentek. Ezen a viadalon egy magyar
gyOzelem sziiletett: Zsotér Bertalan nyerte a
negyedliteres géposztalyt Méray Blackburne mo-
torral (Nagy és mtsai, 2006). A nagy szenzacio
azonban nem ez volt, hanem az, hogy az angolok
harom magyar versenyzo6t is meghivtak a Man-
szigeti TT-re. Végiil hosszu huzavona utan Sabr-
nak Oszkar (1909-1958) a Velocette gyar tamo-
gatasanak igéretével részt is tudott venni a ver-
senyen, ahol a 350 kobcentiméteres géposztaly-
ban a 18.-ik helyen végzett. Erdekesség, hogy a
versenyen a Sebessi nevet hasznalta (Suranyi és
mtsai, 1987). Ugyanebben az évben Rostas Ist-
van, aki 1927-ben svajci bajnok lett, els6 ma-
gyarként részt vett a Hatnapos versenyen
(International Six Days Trial) és bronzérmes tel-
jesitménnyel fejezte be a versenyt (Suranyi és
mtsai, 1987). Rostas eredménye kapcsan érde-
mes tisztazni, hogy ezen a legendas Hatnaposon
mit jelent, ha valaki arany, eziist, vagy bronzér-
mes lesz. A Hatnapos terepes turaverseny (ma

Hatnapos enduro verseny) az egyetemes mo-
torsport egyik legrégibb és legnehezebb versenye.
Az a motoros, aki az adott géposztalyban a leg-
jobb idével ér célba, 100%-o0s eredménnyel végez
és megnyeri a Trofeat. Akik ehhez az idéered-
ményhez képest 30%-on beliil jonnek be azok
aranyérmesek, akik 60%-on beliil, azok eziistér-
mesek, akik ezen tul, azok bronzérmesek, aki
pedig kiesik, az értelemszertien semmit sem
kap. Fontos, hogy a Hatnapos alapvetéen csapat-
verseny volt (és a mai napig is az) ezért az elso,
masodik, harmadik helyezetteknek jar6 dijat
csapatok kaptak. Ma mar van egyéni értékelés is,
de abban az idében még nem volt. Mindez jo6l
mutatja ennek a versenynek a nehézségét, ahol
mar maga a célbaérés is komoly eredmény.
1931-ben Martinek Istvan jott be bronzéremre
az olaszorszagi Hatnaposon, 1934-ben Lukavetz
Ferenc ért el bronzérmes eredményt Garmisch-
Partenkirchenben. 1935-ben a magyar terepver-
senyzés egyik legnagyobb eredménye sziiletett.
Lukavetz aranyéremre, Martinek bronzéremre
teljesitette a versenyt (Suranyi €és mtsai, 1987).
1932 és 1937 kozott Magyarorszag tobbszor is a
vilag motoros lapjainak a cimoldalan szerepelt,
el6szor Tat, majd Gyon révén, ahol még Delmar
Walter javaslatara olyan egyenes utszakaszok
épiltek, amelyeken autos- és motoros sebességi
versenyeket, akkori elnevezése szerint lanszé
versenyeket futottak. Ernst Jakob Henne Taton
és Gyonon is sebességi vilagrekordokat allitott
fel, el6szor 243,2 km per oras, majd 244,8 km
per oOras atlagsebességgel. 1937-ben az angol
Eric Fernihough a gyoni palyan 271,2 km per
orara javitotta Henne vilagcsucsat, majd még
ugyanebben az évben visszatért egy ujabb vilag-
csucskisérletre, de az ttmenti fogad6 szélarnyé-
kabodl kiérve, az aramvonalidomaba belekapasz-
kod6 szél lesodorta az utrdl és a balesetben
¢életét vesztette (Nagy és mtsai, 2006). A két vilag-
haboru kozotti korszak legjobb és leghiresebb
magyar versenyzdje Kozma Endre (1909-1942)
volt. Kozma az 1929-es Magyar GP-n még egy
nagy eséssel €s csigolyatoréssel hivta fel magara
figyelmet, ami miatt élete végéig csak specialis fii-
z6ben tudott jarni, de a motorozasrél nem mon-
dott le és 1930-ban mar uj palyacstccsal nyerte
meg a versenyt. Kozma terepversenyeken €s au-
toversenyeken is indult. Taraban a legnagyobb
sikerét 1939-ben érte el, amikor a salzburgi Hat-
naposon aranyérmes lett. Ugyanebben az évben
a BMW gyar hivta, hogy vegyen részt a gyar gyor-
sasagi tesztversenyén Hockenheimben. Kozma
jol szerepelt, de mégsem kapott gyari szerzédést,
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mert a német sporthatésagok ragaszkodtak
hozza, hogy kiilfoldi motoros nem keriilhet be
gyari csapatba. Az akkori német ideologia szerint
német csapatban, német motoron, német ver-
senyz6 kellett, hogy iiljon (Nagy és mtsai, 2006).
Kozma ezt kovetéen azért kiharcolt maganak egy
BMW motort, de csak kompresszor nélkiilit ka-
pott, amellyel technikai hatranyban volt a Belga-
és a Svéd GP-n is. Ennek ellenére Belgiumban a
hatodik, Svédorszagban pedig az 6todik helyen
végzett a félliteresek mez6nyében, amely ered-
ménnyel 6 lett az els6 magyar, aki Eurépa-baj-
noksagon pontot szerzett. Magyarorszagon
ekkor két magyar motorkerékpargyar, a Csepel
és a Matra gépeivel zajlottak a kismotor verse-
nyek, Kozma Endre pedig beszallt a tehetségku-
tatasba. Megszervezte a KTT eseményeket, pél-
daul a Kozma Tourist Trophy, Kozma Terepezni
Tanit rendezvényeket, amelyek egyre nagyobb
népszertségre tettek szert. 1940-t6l a rakosi gya-
korlopalyan szervezett eseményeket, ahol olyan
késbébb hiressé valt versenyz6ék tanultak, mint
Rendek Karoly, Demjén Miklos, Szabé I. ,, Kuksi”
Laszl6. Egy renddrségi feljelentés utan azonban
Kozmat eltiltottak ezeknek az eseményeknek a
megszervez€sétol, igy a magyar motorsport nagy
érvagast szenvedett el. Kozma Endre 1942-ben
kozlekedési balesetben hunyt el. Személyében
egy Otszoros magyar bajnok, autéval monte-car-
16i csillagtara gyéztes, tara Hatnapos aranyér-
mes, gyorsasagi Eb pontszerzé versenyzoét ve-
szitett el a magyar motorsport (Suranyi és mtsai,
1987). A hazai rendezést terep tiramotorozas-
ban a KMAC 1921-ben kiirt taraversenye tekint-
het6 az els6 komoly viadalnak. Ezt kovetéen
rendszeresen megrendezték a Husvéti Trial ver-
senyeket, amelyek az évek soran két-haromna-
possa valtak. Az 1930-as években népszertiek
voltak a Reznicsek Turaversenyek €s a Fronthar-
cos Turaversenyek, amelyeken a korszak legjobb
versenyzdje, Kozma Endre is gyakran elindult. A
taraversenyeken ebben az idében palyaverseny-
z6k is szivesen indultak. A taraversenyekbdl fej-
16dott ki a masodik vilaghaboru utan a rovid
koros, zart palyas, tomegrajtos motokrossz és az
6nallo trial. Fontos szakag lett a salakmotorozas
is, amely (Suranyi és mtsai, 1978) szerint Ma-
gyarorszagon is a loversenypalyakon kezddédott
meg. 1925-ben Budapesten, az Erzsébet kiralyné
ati tgetépalyan kezddédtek meg az edzések.
1926. aprilis 11-én a KMAC megrendezte az els6
versenyt, amelyet 8 ezer néz6 tekintett meg. A 30
kme-es féverseny gy6ztese ifj. Horthy Miklos lett.
A nagy sikerre valo tekintettel két héttel kés6bb

ajabb versenyt rendeztek, amelyen mar négy
osztrak motoros is részt vett — a gy6ztes djra ifj.
Horthy Miklés lett. Erdekes médon ezutan két
évig nem rendeztek versenyt, de 1928-ban mar
igen. Budapest tiget6palya-bajnoka az a Balazs
Laszlo lett, aki a két évvel korabbi els6 versenyen
nagyot esett. 1929-1930-ban mar vidéki varosok-
ban is rendeztek versenyeket: Kecskeméten, Mis-
kolcon, Debrecenben, Szegeden, Pécsett, Kapos-
varon, Szolnokon egyarant bemutatkozott a
sportag. Szegeden példaul 7 ezer néz6 el6tt szor-
tak a salakot a motorosok. Ugyanakkor, ezek
még hosszu tava versenyek voltak és a magyarok
ekkor még nem sajatitottak el a ma jellemzé, lat-
vanyos kanyarodasi technikat, és nem voltak
specialisan erre a sportagra épitett motorjaik
sem, igy a ko6zonség viszonylag hamar raunt a
sportagra. A megoldas a rovid, néhany koros fu-
tamok rendezése, a technika elsajatitasa és a
motorépités volt. 1934-ben a fejlesztéseknek
mar volt eredménye. A KMAC Kerepesi uti tige-
tén megrendezett villanyfényes nemzetkozi ver-
senyén mar magyar futamgyo6zelem is sziiletett
Zamecsnik Tivadar révén. Zamecsnik ezt kove-
téen kiilfoldon, f6leg Ausztriaban is sz€ép sikere-
ket ért el.

A hattéripar helyzete Magyarorszagon

Ami a magyarorszagi motorkerékpargyarto
miuhelyeket, tizemeket, gyarakat illeti, a (timeto-
ast.com) szerint a mar emlitett Dedics Ferenc és
Posszert Karoly manufaktiarai mellett meg kell
emliteni az Urbach Laszl6 nevéhez kot6dé Matra
kismotorkerékpar gyarat, amely 1939-1949 ko-
zott mikodott és amely a motorok minéségét te-
kintve eur6pai karriert futhatott volna be. A
Matra kismotorokkal Magyarorszag hadba 1épé-
séig levente versenyeket rendeztek (Nagy és mtsai,
2006). Az 1930-as évek végén népszeri gyartma-
nyok voltak a BMG 100 és 125 kobcentiméteres
gépei is. Az 1930-as évek elején Schweitzer Hen-
rik a varrogép- és motorkereskeddéi vallalkozasat
haromkerek aruszallitdsra hasznalt motorok és
segédmotoros kerékparok gyartasaval egészitette
ki. Rauchbauer Antal NOVA motorkerékparjait
az 1920-as évek végén egy rovid ideig a Kistar-
csai Vasutfelszerelési Gépgyarban készitették.
Stadler Mihaly részvénytarsasaga 1937-1939 ko-
z6tt német Ziindapp motorkerékparokat szerelt
0ssze, majd ennek mintajara elkezdték gyar-
tani a Népmotort. Az els6 komolyabb sikert
azonban nem ezek a gyartmanyok, hanem a WM
Turan és a Csepel motorkerékparok érték el az
1930-as években. Az elsé, ipari koriilmények ko-
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zott eléallitott motorkerékparok a mar legendas-
nak szamito6 Méray gépek voltak. A Méray-Horvath
Lorand és testvére Endre altal fémjelzett gyar
1923-1948 kozott mikodott és a korszak legje-
lentésebb gyart6janak szamitott (timetoast.com).
Méray motorral versenyzett a kor ismert néi ver-
senyzdje, Linzbauer Kato6 is. Kar, hogy a Méray
motorokon kiviil a tobbi magyar gyartmany nem
volt alkalmas a nemzetkozi sikerekre.

Kovetkeztetések

A magyar motorkerékparsport a vizsgalt kor-
szakra jellemzé politikai, gazdasagi, tarsadalmi
kornyezetben csak részben tudott kiteljesedni.
Noha az 1920-as, 30-as években tobb magyar
motorkerékpargyarté miuhely, izem, gyar is el-
kezdte a mikodését, a nemzetkodzi kornyezetben
ezeknek a fejlettsége nem volt elég a komoly ver-
senyeredmények eléréséhez és ezek a motorke-
rékparok alapvetéen nem is versenycélokra
késziilltek. Mivel a motorozas akkor is draga
hobbi, vagy sport volt, csak keveseknek volt le-
hetéségiik ezeknek a koltségeknek a viselésére
és a ma ismert szponzoraci6 sem létezett abban
az id6ben. Azon kevesek viszont, akiknek igy si-
keriilt nemzetkozi szinten is jegyzett jo eredmé-
nyeket elérniiik, a magyar motorkerékparsport
uttordinek €s tobb esetben példaképeinek szami-
tanak. Fontos, hogy a nék is bekapcsolodtak a
versenyéletbe és koziiluik tobben nagy elismerést
vivtak ki maguknak. A nemzetkozi eredményes-
séget tekintve is lehetett volna Kkiteljesedés, vi-
szont az elért eredmények éppen az uralkodd
viszonyok miatt igy is elismerésre méltok.
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A labdarugo Magyar Kupa résztvevoi
igazsagossaga €s gyakorlati
megkozelitése

The list of participants’ justice and the practical approach
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EVOPRO Group Sportegyesiilet, Budapest

E-mail: zimanyi.robert@evopro-sc.com

Osszefoglald

A labdarugas vezetd szerepe a sportban nehe-
zen kérddjelezheté meg, igaz ez a nemzeti és
nemzetkozi bajnoki és kupameccsekre is. Mind
a kett6 egész éven at tart, a ketté kozott az egyik
legjelent6sebb kiillonbség, hogy a bajnoksagok-
ban a csapatok tobb mérkézést jatszanak, van
hibazasi lehet6ség, mig egy kupamérkézésen el-
szenvedett egyetlen vereség mar a kiesést okozza
a kupabol. Ezért is kiemelten fontos, hogy igaz-
sagos legyen a résztvevok névsora, amely az igaz-
sagos végeredmény megsziletésének egyik felté-
tele. Azaz a kupasorozat versenykiirasanak is az
igazsagossagon kell alapulnia. A kutatas egy
nemzeti kupaszezonnal, a labdarugé Magyar Ku-
paval kapcsolatos igazsagossagokat mutatja be.
Ehhez killonbo6z6 igazsagossagelméleteket hiv-
tam segitségiil: az evolucionista felfogastol, Arisz-
totelész kivalosagalapu megkiillonboztetésén és a
meritokracian at az egalitarianizmusig, utobbi a
méltanyossag és hendikep kérdéskorét is tartal-
mazza. A lényeg, hogy adott elem vizsgalatanal az
igazsagossag-elméletek alkalmazasanak 0ssz-
hangban kell lenniiik a versenysport €s a labda-
ragoé Magyar Kupa téloszaval, azaz céljaval és
lényegi természetével, mint kizar6 kritérium. A
tanulmany az igazsagossag-elméletek szakiro-
dalmi feldolgozasa mellett dokumentumelemzés-
ként a labdariug6é Magyar Kupa versenyKkiirasat is
vizsgalja a 2021/2022-es versenyszezonra vonat-
koztatva. Emellett félig strukturalt interjura is
épil a kutatas. Megallapithatjuk: tobb igazsagos-
sag-elmélet is megjelenik a labdarugé Magyar
Kupa téloszanak megfeleléen, igy a résztvevék
névsora is lehet igazsagos, csak attol fiigg, melyik

igazsagossag-elméletet alkalmazzuk €és miért van
létjogosultsaguk? Az igazsagossag-elméletek je-
lentésége a gyakorlatban is beigazolodott, ami-
kor a labdarugdé Magyar Kupa versenykiirasa
kihirdetésre kerilt, mert tobb télosz-kompatibi-
lis igazsagossag-elméletet is alkalmaztak a szer-
vezOk. A téma tovabb gondolasaként vizsgalni
lehet tovabbi igazsagossag-elmeéleteket, vagy mas
nemzeti vagy nemzetkozi labdarugd €és mas
sportagi kupak vagy bajnoksagok versenykiira-
sainak igazsagossagait.

Kulcsszavak: labdarugdé Magyar Kupa, télosz,
résztvevok, igazsagossagelméletek

Abstract

The leading role of football in sports can
hardly be questioned. This is also true for na-
tional and international league and cup matches.
Both take place all year round. One of the most
significant differences between the two cases is
that teams play more matches in leagues — if you
lose on one occasion, next time you can correct
it, while a single defeat in a cup match causes
elimination from the cup. That is why it is ex-
tremely important that the list of participants
should be just. These are all conditions for the
birth of a just final result. In other words, the
competition announcement of the cup series
must also be based on justice. The research
presents justices related to the Hungarian Foot-
ball Cup. To do this, I called upon various the-
ories of justice: from the evolutionary view,
through Aristotle’s distinction based on the ex-
cellence, through meritocracy to egalitarianism —
the latter also includes the issue of fairness and
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handicap. The point is that when examining a
factor, the application of the theories of justice
must be in accordance with the telos of the com-
petitive sport and of the Hungarian Football Cup,
that is with its essential nature as an exclusion-
ary criterion. Besides processing the literature of
the theories of justice, the study also examines
the competition announcement of the Hungarian
National Football Cup 2021/2022 competition
season as a document analysis. In addition, the
research is based on a semi-structured interview
as well. We can state that several theories of just-
ice appear in accordance with the Hungarian
National Football Cup’s telos — so the list of par-
ticipants can be just; it depends only on which
theory of justice is applied and why they have the
right to exist. When the competition of the Hun-
garian Football Cup was announced, the import-
ance of the theories of justice has also been
confirmed in practice, because the organizers
used several telos-compatible justice theories. As
future research of the topic, further theories of
justice can be examined, or the justice of the
competition announcements of other national or
international football as well as other sports’
cups or championships can be studied.
Keywords: Hungarian National Football Cup,
telos, list of participants, theories of justice

Bevezetés

Témavalasztas indoklasa

A labdarugas dominanciaja napjaink sportja-
ban talan megkérddgjelezhetetlen. A vilag legtobb
részén a labdarugas a legnézettebb labdajaték —
tobb, mint 4 milliArdos érdekeltséggel (World
Atlas, 2020). A labdarugason belil a labdarugo
nemzeti kupak is jelent6s szereppel birnak, szé-
les tarsadalmi réteget megmozgatva, mint elséd-
leges és masodlagos bekapcsol6dok a sportba.
Bar, mind a nemzeti bajnoki, mind a kupamér-
kézések egész éven at tarté események, a ketté
kozott az egyik legnagyobb kiilonbség, hogy a
bajnoksagokban sok (a kupahoz képest tobb)
mérkdézést jatszanak, tobb a hibazasi lehetdség,
mig egy kupamérkdzésen elszenvedett vereség a
kiesést okozhatja az adott évi sorozatbol, nincs
tobb hibazasi lehet6ség, nem lehet helyrehozni,
kiestink a hazai vagy nemzetkozi kupabol. Emel-
lett a (magasabb osztalyt) bajnoksagokkal szem-
ben a kupakban az alacsonyabb osztalyu csa-
patok is megmutathatjak jatékerejiiket, és a
sport bizonytalan végkimenetelére valo tekintet-
tel, meglepetés-gy6zelmek is el6fordulhatnak ala-

csonyabb osztalyu csapatok részérdl, ahogy az
elmult években tobbszor latni lehetett a kiilon-
b6z6 (hazai és kulfoldi) nemzeti labdarugo ku-
pakban. Elég a kozelmultat megemliteni, a
2022/2023-as labdarugbd Magyar Kupa 4. fordu-
l6jaban a cimvédd és regnald bajnok Ferencva-
rosi TC nem jutott a legjobb 16 kozé sem,
NBIII-as rivalisa (Ivancsa KSE) ejtette ki egy
hosszabbitasban szerzett gollal, 3:2-es végered-
ménnyel (FRADI, 2022). Emellett tobb magyar
~-kupacsodat” is meg lehet emliteni az elmult
évek torténetében (NSO/1, 2022).

Nagy tarsadalmi jelent6sége lehet egy labda-
ragé kupanak, komoly figyelmet kaphatnak,
amelyeket kiillonb6z6 média csatornakon keresz-
til lehet (akar €16 kozvetitésekkel) figyelemmel
kisérni, nemcsak nemzeti, hanem akar vilag-
szerte is. Ezért is fontos, hogy a versenyt, azaz a
labdarug6 kupa versenykiirasat évrol-évre kiiro
hazai labdarug6 szovetségek a tarsadalom altal
is elfogadott rendszer szerint tegyék, hiszen a
sport a tarsadalom alrendszere (Foldesiné és
mtsai, 2010). Mindemellett a szervezdk évrol-
évre torekednek a mindségi versenyek lebonyo-
litasara, igy ezt a kettGs jelleget szeretném Ossze-
vonni jelen munkamban: a tarsadalmi elva-
rosokat a nemzeti labdarug6 kupakban €és a mi-
ndéséget. A mindséget egy ujfajta szemléletben, Gj
szemszogbdl értékelem, amely doktori disszer-
taciom (Zimanyi, 2022) egyik kiindul6pontja és
alapja - a minéség belsé jo tulajdonsagokra
épuld elmélete, azaz az erényalapu minéség.
Ko6z06s kiindulbalap lehet Arisztotelész, a nyugati
filozofia egyik elsé és legjelent6sebb képviseldje,
akit Warburton is emlit a torténelem legismer-
tebb filozofusai kozott A Little History of Phil-
osophy cimi (magyar nyelvre , A filozdfiai révid
torténete” cimre forditott) konyvében (2012),
s6t: Engels Arisztotelészt az ,0kor legegyeteme-
sebb koponyajanak” (Rito6k, 1960, 248. o.) ne-
vezte. Arisztotelész legfébb erénynek az igazsa-
gossagot nevezte meg Nikomakhoszi Etikajaban
(Aristotle’s, 2011), igy az igazsagossag, mint tar-
sadalmi elvaras és mindség is megjelenik. Bizom
benne, hogy az igazsagossagi szempont ugyanugy
mindéségi aspektussa fog valni nemcsak a sport,
hanem mas tarsadalmi alrendszerek vilagaban
is, a tudomanyos hattér megvan hozza.

Azaz a nemzeti labdarug6 szovetségeknek is
ugyanugy fontosnak kell érezniiik a minéséget €és
igazsagossagot, amely megvalosulasat ezen ujfajta
erényalapu mindség vizsgalatan keresztiil teszem
meg. Mi alapjan igazsagos a résztvevok névsora?
A munka ezen feltett kérdésre keresi a szakszert
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valaszt. A kérdések megvalaszolasahoz igazsagos-
sag-elméleteket vizsgaltam, emellett a Magyar Lab-
darugd Szovetség (tovabbiakban MLSZ) altal kiirt
LFérfi feln6tt nagypalyas labdarugdé Magyar Kupa
és Amatér Kupa” 2021/2022-es hivatalos verseny-
kiirasat (MLSZ, 2021) elemeztem (ugyanis a ver-
senykiirassal kezd6édik minden verseny), illetve
interjut is készitettem — mindezeket a Médszerek
fejezetben fejtem ki bévebben.

A nemzeti labdartagé kupak télosza

A sporteseményeket killonbozéképpen lehet
csoportositani €és elemezni, eszerint megkiilon-
boztethetiink sportegyesiileti analogianak megfe-
leléen verseny €s szabadid6s sporttevékenysé-
geket, sporteseményeket (Zimanyi és Vermes,
2016). Az MLSZ altal kiirt , Férfi feln6tt nagypa-
lyas labdaruagé Magyar Kupa és Amatér Kupa
versenykiirasa 2021/2022” (tovabbiakban labda-
rug6é Magyar Kupa) mindenképpen verseny-
sporteseménynek szamit, igy ennek megfeleléen
is kell értékelni ezen eseményt. Fontos megemli-
teni, hogy csak a f6tabla mérkézéseivel foglalko-
zik az elemzés, a selejtezé vizsgalataval jelen
korilmények kozott nem.

A labdarigbé Magyar Kupa téloszanak megha-
tarozasahoz el6szor is tisztazni kell a télosz fo-
galmat. A télosz fogalmaval el6szor Arisztote-
lésznél talalkozhatunk, aki szerint meg kell ta-
lalnunk a célt, a 1ényegi természetet (Aristotle’s,
2011). Ha ez sikeriil, utana meg kell hatarozni
altalanossagban a labdarugé nemzeti kupak 1é-
nyegét. Egy (nem naptari) évben egy nemzeti
kupat irnak ki a nemzeti szovetségek, és ha meg
szeretnénk tudni a labdarugo6 nemzeti kupak 1€é-
nyegét, el6szor is definialni kell a télosz fogalmat.
Ennek megfelel6en, mi lehet a nemzeti labdarugo
kupak célja, lényegi természete, azaz télosza?
Mivel versenyrdl, versengésroél van szo, ezért a
versenysport téloszanak is meg kell felelni. Eza-
latt az alabbi (a tudomany €és kozvélemény sza-
mara is konnyen elfogadhat6) tézist értjik: a
sport normativ értékeinek betartasa mellett,
amely értékekre jelen tanulmanyban nem tériink
ki (Simon és mtsai, 2015), megnyerni adott ver-
senyt ,egyenlé kiindulo feltételek mellett”; le-
gy6zni minden soron kovetkezé ellenfelet és igy
a legjobbnak, jelen esetben kupagy6ztesnek len-
ni. Ezt jelenti a kupagy6ztes titulus, és ha min-
den el6z6 feltétel teljesiil, akkor a versenyspor-
ton belill a labdarugas, igy a nemzeti labdarugo
kupak télosza is érvényesiil. Azaz agonisztikus
jaték, ahol a mérhetd teljesitmény szamit — ahogy
Caillois is emliti jatékelméleti felfogasaval kapcso-

latban (Caillois, 1958/2001). Ezen szemléletet kell
tamogatnia a labdarugé Magyar Kupa minden
(vizsgalt) elemének az igazsagos végeredmény
meghatarozasahoz.

Azonban igazsagos minden gy6zelem és kupa-
gy6zelmi cim? Hogyan vélekediink: igazsagos a
résztvevok névsora, akik indulhatnak a megmeé-
rettetésen? A valasz igen, de csak akkor, ha el6-
feltételként teljesiil az adott esemény, jelen eset-
ben a labdarugdé Magyar Kupa télosza. Azonban,
hogy pontosabban megértsiik az igazsagossagot,
meg kell vizsgalni a felmerul6 €s lehetséges igaz-
sagossag-elméleteket is.

Altalanos igazsagossig-elméletek — a labdartigd
Magyar Kupa vonatkozasaban

Fontos mar az elején leszogezni, hogy az igaz-
sag és igazsagossag kiilonbozg jelentési szavak.
Nem kivanok részletesen belemenni elemzé-
siikbe, de fontos kiilldnbség a tanulmany és a ku-
tatds szempontjabol, hogy mig az igazsag egy
ismeretelméleti, gnoszeologiai, episztemologiai
kérdés, addig az igazsagossag moralis értelm.
Utobbi ,igazsagossagnak” megfeleléen kozelitem
meg a kérdéskort és vizsgalodom. Ennek fiiggvé-
nyében mit jelent az igazsagossag? Valasz: helyes
modon osszuk el a rendelkezésre allo er6forra-
sokat, azaz ugy, ahogy megérdemeljik (Sandel,
2009). Felmeriil azonban a kérdés: mit érdem-
link meg, és miért? A kovetkez6kben olyan igaz-
sagossag-elméletek keriilnek felsorolasra, ame-
lyek szerepet jatszhatnak a labdaragé Magyar
Kupa kapcsan. A tanulmany terjedelmére valo te-
kintettel nem minden igazsagossag-elméletet
elemzek (szamuk is kérdéses, illetve nem is
mindegyik lenne kompatibilis a télosszal, vagy
annak egyik vizsgalt elemével), illetve a kés6bb
emlitetteket nem elemzem minden részletére Kki-
terjedGen a teljesség igényének megfeleléen — hi-
szen a kutatas a labdarugé Magyar Kupaval
kapcsolatos igazsagossagra koncentralodik. Igy
a kivalasztott igazsagossag-elméletek felsorolasa
utan konkrétan kifejtésre keriilnek az elemzés
szempontjabdl relevans igazsagossag-elméletek
aspektusai.

Az evolucios igazsagossagot ugy értelmezhet-
juk, mint az evolucios szemlélet és elmélet adap-
talasat az igazsagossagra vonatkozboan. Azaz
elsédleges a kiils6, majd belsé feltételekhez tor-
téné alkalmazkodas (Darwin, 2015). Alkalmaz-
kodas soran (példaul egy versenysport, verseny-
labdarugas esetében a labdarugé Magyar Kupa-
ban) ugy kell meghataroznunk a taktikankat,
hogy a mérkézés soran, az ellenfélhez alkalmaz-
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kodva befolyasol6 szereppel is rendelkezziink,
azaz mindig le tudjuk gy6zni a soron kovetkezd
csapatot. Arisztotelésznél az igazsagossag, mint
emlitettem korabban, ,legf6bb erényként” jelenik
meg, az arisztotelészi igazsagossag (és megkiilon-
boztetés) alapja lehet a kivalosag. Arisztotelész-
nél az igazsagossag kardinalis erényként értel-
mezhet6: az embereknek megadni azt, amit ér-
demelnek, ami jar nekik és mindez a kivalosag
alapjan hatarozhat6 meg. Ennek megfelel6en a
tobbiek is a legjobb helyzetbe keriilnek (Aris-
totle’s, 2011). Az egalitarianizmus elmélete sze-
rint egyenléségre kell torekedni, azaz ,mindenki
egyenl6”, nem lehet megkiilonboztetni senkit
sem a tobbiektdl egyetlen kritérium alapjan sem,
mindenkit ugyanugy kell kezelni, azaz ,mindenki
ugyanazt érdemli”. Ide tartozik a méltanyossag
és a hendikep témakore is, ugyanis a ., mindenki
teljesen egyenld elv” biologiailag csak ugy lehet-
séges, ha egyesek hendikep helyzetbe keriilnek.
Ez a kérdéskor a méltanyossagot is érinti, amely
a hatranyok kiegyenlitésérdl is szo6l. Méltanyos-
sagra csak akkor nem lenne sziikség, ha min-
denkinek egyformak lennének a jogai. A meri-
tokracia ezzel ellentétben (hasonléan azonban az
arisztotelészi kivalosagalapt megkiillonboztetés-
sel) az elért eredményeken alapul6 rendszert és
igazsagossagot képviseli — azaz az elért eredmé-
nyek (példaul melyik osztalyban jatszik egy csa-
pat egy labdarugbé bajnoksagban) alapjan meg
lehet kiillonboztetni egymastol csapatokat. Azaz,
amelyik csapatoknak tobb gy6zelmiik van, hosz-
szu tavon jobban teljesitenek, realizaltan jobbak
az eredményeik, 6k jutnak fel magasabb osz-
talyba és lesznek elényben részesitve a tobbiek-
kel szemben ezen igazsagossagelmélet alapjan
(Sandel, 2009).

Az el6z6ekben tobb igazsagossag-elméletet is
felsoroltam, azonban csak olyan igazsagossag-el-
méletet lehet alkalmazni, amely adott sportese-
mény, jelen esetben a labdarugé Magyar Kupa
téloszanak is megfelel. Azaz helyenként lehetnek
olyan kizaro elméletek, amelyeknek mas vizsgalt
tertileten nincs létjogosultsaguk — példaul a hen-
dikep elve, amely nem befolyasolhatja a résztve-
vok listajat, f6ként nem a végeredményt (ugyanis
nem Osszeegyeztethetd a versenysporteseményi
télosszal).

Célkittizés: igazsagossag-elméletek
alkalmazhat6saga
A fentebb meghatarozott és roviden Kkifejtett
igazsagossag-elméletek koziil melyiket kovessiik,

és miért? Mely elméletek alkalmazasa indokolt a
labdartug6é Magyar Kupa résztvevék névsoraval
kapcsolatban? Olyan igazsagossagelméletet kell
kovetni, amely adott esemény téloszanak is meg-
felel. Ez kizar6 Kkritérium, amelyek esetében
~nincs skala” és koztes allomas — vagy teljesiil,
vagy nem (Kepner és Tregoe, 1981). Igy az el6z6-
ekben felsorolt elméleteket kell rendszerezni és
megvizsgalni a résztvevék névsora kapcsan.
Jelen kutatas célja az igazsagossag-elméletek al-
kalmazhat6saganak bemutatasa sporteseménye-
ken, ezen beliil versenysport, versenylabdarugas
esetében, a nemzeti labdariugé6 kupak, pontosab-
ban a labdarugé Magyar Kupa kapcsan.

Mobdszerek

A kutatas a korabban felsorolt igazsagossag-
elméletek értelmezése mellett a valos helyzet fel-
tarasa érdekében dokumentumelemzést is vég-
zett, hazai esetpéldaval, az MLSZ ,Férfi feln6tt
nagypalyas labdaragé Magyar Kupa és Amatér
Kupa versenykiirasa 2021/2022” dokumentuma-
nak vizsgalataval. Emellett félig strukturalt inter-
jutis készitettem az MLSZ Versenybizottsaganak
egyik tagjaval, akinek szintén az aktualis ver-
senykiirassal kapcsolatos kérdéseket tettem fel,
hogy lassuk az elmélet és gyakorlat egyeziségeit
és kilonbségeit az igazsagossag-elméletek fiigg-
vényében — valamint, hogy kozelebb keriiljiink a
labdarugd Magyar Kupa versenyKkiiroinak igazsa-
gossaggal kapcsolatos gondolkodasahoz. A 8 fel-
tett kérdés (egyes kérdéseknek alkérdései is
voltak) a résztvevék névsorara, a lebonyolitasra
€s a sorsolasra vonatkozott.

A kovetkez6kben bemutatasra keriilnek, hogy
milyen eredményeket hozott kutatisom. Termé-
szetesen minden versenysportesemény, igy min-
den nemzeti labdartug6é kupa is mas €és mas,
évroél-évre kiirjak és megrendezik a kupat, az
esetleges (kisebb-nagyobb) valtoztatasok, ver-
senybizottsagi dontések miatt az igazsagossagel-
méletek 1étjogosultsaga (ritka esetben teljes egé-
szében, de inkabb elemenként) valtozhat. Jelen
erényalapu, igazsagossag-elméleti kutatas a lab-
darug6 Magyar Kupa 2021/2022-es hivatalos ver-
senykiirasara vonatkozik.

A labdartgbé Magyar Kupa résztvevéi
névsoranak igazsagossaga
A kiindulo6elvet elfogadva, miszerint igazsagos
lehet minden dontés, ez alapjan igazsagos a ver-
senyzOk névsora is. Csak mi alapjan? Mindegyik
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igazsagossagelmélet alkalmazhato a labdaruago
Magyar Kupa kapcsan? Igazsagossagelméletként
itt megemlithetjiik az evolucios szemléletet, mi-
szerint elsédleges a feltételekhez, esetiitnkben a
labdarug6é Magyar Kupa versenykiirasahoz valo
alkalmazkodas. Azaz, azon csapatok indulhat-
nak, akik adott pillanatban a leginkabb tudnak
alkalmazkodni és megfelelnek (a kovetkezé évi)
a hivatalos versenykiirasnak. A versenykiiras a
kiindulasi alap, ezt mindenki szamara hozzafér-
het6vé kell tenni. A versenyre valo nevezési €s
részvételi feltételeket a versenykiiras 3. pontja
tartalmazza (MLSZ, 2021). Miként néz ki az al-
kalmazkodas és a részvételi lehet6ség az elSirt
feltételek mellett? A labdarugé Magyar Kupa
résztvevéinek korét a versenykiiras 5. pontja,
mig az indulasi jogot szerz6 csapatok nevének
meghatarozasat a 6. pont tartalmazza (MLSZ,
2021). A dokumentum részletesen leirja, melyik
osztaly és régio, hany csapattal képviselteti
magat és milyen feltételekkel, ez 6sszesen 160
csapat. A lényeg megallapithat6, minél inkabb
magasabb osztalyban szerepel egy csapat, annal
nagyobb az esélye az indulasra, azaz ehhez kell
alkalmazkodni. Ez az elv hasonlit a meritokraci-
ara és az arisztotelészi kival6saglapu megkiilon-
boztetésre. Ebben az esetben nem tennék jelen-
t6s kiillonbséget a két elv kozott, hiszen mind-
kett6 az igazsagossagelmélet szerint az elért
sporteredmények és -sikerek szamitanak. A me-
ritokraciat itt nem gondolom bévebben Kkifejteni,
a lényeg, hogy jobb (pontosabban elégséges)
sporteredmények elérése sziikséges a kovetkez6
évi labdarug6é Magyar Kupa indulashoz. A hason-
16sag ellenére annyit azonban mindenképpen
megemlitenék, hogy az arisztotelészi szemlélet a
kivalosagra €pit, ugyanis Arisztotelész szerint a
kivalosag alapjan kell megkiilonboztetni egymas-
tol a ,dolgokat” (Aristotle’s, 2011). Azaz gondo-
latanak adaptalasa szerint, azon csapatoknak
kell indulniuk, akik ,kival6bbak”: jelen esetben
magasabb osztalyban szerepelnek. Azonban nem
minden osztaly minden csapata vehet részt, igy
a kivalosag ugy is értelmezhet6, hogy akik adott
(alacsonyabb, megyei) osztalyban elérébb végez-
nek, 6k a tobbi azonos osztalyon beliili csapattal
szembeni relaciot alkalmazva ,kivalobb” csapa-
tok (relative jobb eredményeket értek el a baj-
noki versenyszezon soran), igy 6k indulhatnak a
labdartugd Magyar Kupa kovetkezd évi versenyki-
irasaban. Egy érdekesség: mindkét elv esetében
van egy ,késleltetés”, ugyanis az el6z6 szezon
eredményei szamitanak bele a kovetkezé évi lab-

darug6é Magyar Kupa indulasaba, igy lehet, hogy
adott pillanatban nem a legkivaloébb és legjobb
eredményeket elért csapatok fognak versenyezni
a végs6 kupagyd6zelemért. A komolyabb valtozas
fuggvénye a szezonok kozotti kisebb-nagyobb és
meghatarozo jatékosmozgas vagy -kicserélédés,
amely egy mérko6zés végkimenetelére komoly ha-
tassal lehet, azonban ezen gondolatmenetet az
elemzés jelen keretek kozott nem viszi tovabb.
Sokféleképpen értelmezhetd a résztvevék névso-
ranak ,meritokraciaja” és arisztotelészi kivalo-
sagalapu megkiilonboztetése. Mindketténél a
lényeg, hogy (az el6z6 versenyszezonra vonat-
koz0) kivalosag és elért érdemek alapjan torténik
a nevezések hivatalos elfogadasa (MLSZ, 2021).
Az €l6z6 vizsgalt két igazsagossag-elmélettel
szemben az egalitarianizmus az egyenléséget hir-
deti. Ez mar az elején is megjelenik a nevezés
soran, hogy mindenki szamara elérhet6 a hiva-
talos versenykiiras. Azonban lehet, hogy csak el-
meéleti, vagy kezdeti egyenl6ségrol beszélhetiink,
hiszen az er6forrasokhoz val6 hozzajutas lehet6-
sége nem egyenld a csapatok kozott. Ezalatt azon
er6forrasokat értjiik, amelyek ahhoz kellenek,
hogy valaki elindulhasson a labdarugé Magyar
Kupaban, egyaltalan eljusson hozza a verseny
hire — azonban ezt olyan feltételnek tekintem,
amely adott, vagy beszerezheté azon csapatok
szamara, akik rendelkeznek megfelel6 I'T-hattér-
rel, komolyan gondoljak a részvételt és van meg-
felel6 erdforrasuk is a kovetkez6 évi kupaindu-
lasra. Tovabb folytatva, minden csapatnak egy-
ségesen 100.000 Ft. + Afa a nevezési dij (MLSZ,
2021). Az egyenlGség a résztvevok kapcsan ott is
megfigyelhetd, hogy akik az I. és II. osztalyban
jatszanak, ugyanugy résztvevdi lehetnek a kovet-
kez6 labdarugbé Magyar Kupa versenyrendszeré-
nek (ebben az esetben nincs kozottik kilonb-
ség). Az egyenldség a csapatok kozott az alacso-
nyabb osztalyoktol kezd6déen mar nem érvénye-
sil, ugyanis nem minden csapat indulhat ezen
osztalyokbol a kovetkezdé évi kupakiirasban —
csak azok, akik el6rébb végeztek a bajnoksag-
ban, varmegyénként, az 1-6. helyezettek (MLSZ,
2021). Azaz nem egyenléelvi sorsolassal ddl el a
részvétel, de a versenysportjellegii labdarugbé Ma-
gyar Kupa téloszanak ezen gondolat nem is fe-
lelne meg. A méltanyossag és hendikep alkal-
mazasa sem Kkifejezetten jellemzé a verseny-
sportra, nem télosz-kdzponti a megkozelités, a
nevezéseknél, a résztvevok névsoranal nem is fi-
gyelhetiink meg méltanyossagi vagy hendikep
elvet.
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Igazsagossag-elméletek — elméleti és
gyakorlati parhuzam

Az igazsagossag-elméletekkel kapcsolatban
megallapitott fent felsorolt eredmények meg-
egyeznek napjaink gyakorlataval? Igazak €s érvé-
nyesek a labdarug6é Magyar Kupa esetében is?
Ebben az MLSZ Versenybizottsag egyik tagja volt
a segitségemre, aki készséggel valaszolt kérdése-
imre. A valaszokbol kideriiltek hasonlésagok. A
feltett kérdések nem csak a résztvevék névsorara
vonatkoztak, érintették a lebonyolitasi rendszer
€és a sorsolas kérdéskorét is.

Els6 kérdésem kozvetve a télosszal kapcsolat-
ban fogalmazo6dott meg, hogy mi a labdariagé Ma-
gyar Kupa versenykiirasanak legfébb eleme, mire
torekednek, mi a célja? 3 teriiletet érintett a va-
lasz: az orszag kulonb6z6 megyéibe, osztalyaiba
sorolt csapatok kuparendszerben torténé meg-
mérettetése, alacsonyabb osztalyt csapatok pa-
lyavalasztasa, valamint a sportag népszertsitése
széles korben a nézék szorakoztatasara. A ko-
vetkez6 kérdés a résztvevékkel kapcsolatos azon
feltevés volt, miszerint mi alapjan indulhatnak a
nemzeti kupakban a csapatok. A valaszok alap-
jan a gyakorlatban is érvényesiilt az evolucionista
igazsagossag szemlélete, az egalitarianizmus, a
meritokracia €és az arisztotelészi kivalosagalapu
megkiilonboztetés, amely ugy jelenik meg, hogy
az NBI, NBII és NBIII csapatai (altalaban) alanyi
jogon indulhatnak, mig a varmegyei csapatoknak
selejtez6t kell jatszaniuk és az ott elért eredmé-
nyek alapjan (a gy6ztesek) vehetnek részt a ku-
pasorozatban. A lebonyolitassal kapcsolatos
kérdésem két teriiletre fokuszalodott, az egyik,
hogy mi alapjan kiillonboztették meg az alacso-
nyabb és magasabb osztalya klubokat, esetleg a
palyavalasztasban — a masik, hogy mi a legfébb
érve a lebonyolitasnak? Az els6 kérdésre a valasz
megerodsitette a felvetésemet, miszerint a megkii-
lonboztetés a palyavalasztoi jogra koncentralo-
dott, hogy az alacsonyabb osztalya klubok
¢lhessenek ezen jogukkal. Lathatjuk, a mélta-
nyossag és hendikep igazsagossag-elmélete a gya-
korlati gondolkodasban is megjelenik a
lebonyolitds kapcsan. Ha azonos osztalytak a
csapatok, akkor ,atcsap” a rendszer egalitaria-
nistava, miszerint egyenléek a kiindulasi esélyek
— amely csapatot elé6bb kihtizzak, az lesz a palya-
valaszto (kérdés persze, ha ,oda-visszavagos a
rendszer”, hogy melyik mérkézést jobb otthon
jatszani, az els6, vagy a (mindent eldont6) maso-
dik mérkozést). A kérdéskor masodik része 0sz-
szetett. Kiindulasként, a valaszad6 az ,egymér-
kézéses parharcot” preferalja, azaz 1 mérko6zé-

sen d6ljon el a tovabbjut6 kiléte. Ennek okaként
agy érvelt, hogy azért részesiti elényben az egy-
meérko6zéses parharcot, mert egy adott mérkozé-
sen ,barmi megtorténhet”, mig egy oda-vissza-
vagos rendszernél mar jobban kijohet a tudas-
kiilonbség és vélhetéen a magasabb osztalyu csa-
pat fog tovabbjutni (meritokraciat segit6 rend-
szer). Azaz a sport bizonytalan végkimeneteld
természete jobban érvényesiil az egymérkézéses
rendszerben, mint oda-visszavago esetében a to-
vabbjut6é csapat kilétét illetéen. Megjegyzem,
hogy a Budafoki MTE még az oda-visszavagos
rendszerben is eljutott (egyediili) NBIII-as csapat-
ként a negyeddontéig (M4Sport, 2017), s6t: az
elédontdbe is bejutott, ahol a nagymulta Ferenc-
varos volt az ellenfele (TE, 2017). Tovabba azt is
fontos leirni, hogy az el6z6 években bizonyos for-
dul6kban oda-visszavagos volt a rendszer, ezért
is kérdeztem, hogy kizarolag a Covid-19 miatt
valtoztattak-e meg az 0sszes mérko6zést ,.egymér-
kézésessé€” (a minél kevesebb kontakt érdeké-
ben)? A valasz hatarozott nem volt és nem
terveznek visszatérni az oda-visszavagos lebo-
nyolitasi rendszerhez. A sorsolassal kapcsolatos
kérdésemre is kaptam valaszt, ahol azt kérdez-
tem, milyen elven nyugszik a labdarugé Magyar
Kupa sorsolasa, hasznaljak-e az iranyitott sorso-
lasi rendszert? A valasz a meritokracia, az ,arisz-
totelészi kivalosag” elvét is érintette, miszerint az
els6 két forduldban kiemelésre keriiltek az NBI
és NBII csapatai, igy 6k csak a 3. forduloéban
csatlakoznak (MLSZ, 2021) a kiizdelmekhez
(mert ,kivalobb” osztalyban szerepelnek korabbi
meritokrata eredményeik alapjan). Az egyenl6ség
elve is érvényesiil, miszerint adott osztaly csapa-
tai ugyanugy kezelik, mindegy hanyadik helyet
foglaljak el aktualisan sajat osztalyuk bajnoki
tablazatan. Ahogy mar emlitettem, ha azonos
osztalyt csapatokat sorsolnak 6ssze, akkor az
els6ként kihuzott csapat a palyavalaszto, 50%-
50% az esély a ,hazai palyas szereplésre”, igy to-
kéletesen érvényesiil az egalitarianizmus elmé-
lete — kivéve, ha az 0sszesorsolasnal a korabbi
fordulékban az egyik csapat kevesebb alkalom-
mal volt palyavalaszto, akkor a hendikep és mél-
tanyossag elve érvényesiil (segitve az egyen-
16séget).

A résztvevék névsora, a lebonyolitas és a sor-
solas mellett még kardinalis kérdés lehet a vég-
eredmény meghatarozasa, ami a gyakorlatban
talan a leginkabb érdekes a sportesemények
kapcsan. Ezt igazsagossag-elméleti szempontbol
tobb nemzetkozi tanulmanyomban korabban
mar vizsgaltam (Zimanyi és Géczi, 2018/a; Zima-
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nyi és Géczi, 2019). Ezen esettanulmanyokra és
kutatasaimra is alapozva azt a megallapitast te-
szem, hogy a vizsgalt igazsagossagelméleteket
nézve a végeredményt (az evolucios alkalmazko-
das mellett, amely a versenykiirashoz leginkabb
alkalmazkodo feltételek biztositasat, taktikat je-
lenti, lehetdleg befolyasolo szereppel) kizarolag
meritokratikus és arisztotelészi kivalosagalapu
megkiilonboztetd elvek hatarozhatjak meg, Azaz
a kivalosag és a palyan elért eredmények szamit-
sanak a tovabbjutas tekintetében, igy a végered-
mény meghatarozasaban is — ez a versenysport,
és igy ez a versenyfutball és a labdarug6é Magyar
Kupa télosza is. Ennek ellenére a végeredményt
befolyasolhatjak kozvetett médon mas igazsagos-
sagelméletek is, amelyek megjelennek a labda-
rugd Magyar Kupa versenykiirasa soran, tobbek
kozott a részletesen vizsgalt résztvevék altal.
Ennek gyakorlati megerdsitését is megkaptam az
interju soran az MLSZ Versenybizottsag egyik
tagjatol, mely szerint a versenykiiras, a lebonyo-
litasi rendszer €s a sorsolas is befolyasolja a vég-
eredményt. A versenykiiras keretet ad a bajnok-
sagnak, meghatarozza a résztvevoket, akik kiizd-
hetnek a kupagy6zelemért. A valasz is megerosi-
tette, hogy nem mindegy a lebonyolitasi rendszer
sem, hiszen az egyenes agi kieséses rendszer
mas felkésziilést, edzéstervet, taktikat igényel —
arra koncentralva, hogy minden kupamérkézé-
sen gy6zni kell a tovabbjutas érdekében. Mind-
emellett a sorsolas sem mindegy, a valaszado
szerint sem elhanyagolhat6 kérdés a terhelés
szempontjabol, hogy egymas utan kell-e jatszani
erésebb vagy esélyesebb ellenfelekkel — itt nem
feltétleniil a kupara kell csak gondolni, hanem a
sorozatterhelésre is a bajnoki és (nemzeti, nem-
zetkozi) kupameccsek altal. Ez azonban a vélet-
lenszeri sorsolastol fiigg, az éves menetrendtdl/
jatékrendtdl és versenynaptart6l, hogy milyen
mérkézések kovetik egymast a hazai (és esetleg
a nemzetkozi) porondon. A valaszado olyan pszi-
chés tényezdket is emlitett, amely szerint egy
kedvez6bb sorsolasnal a jo rajt sokat szamithat,
onbizalmat adhat a tovabbi kiizdelmekhez.

Kovetkeztetések

Létezik igazsagos résztvevoi kor
A kutatas soran bebizonyosodott, hogy a vizs-
galt igazsagossagelméleteknek van létjogosultsa-
guk, egyben relevansak is a labdarugé Magyar
Kupa versenykiirasanak elemeivel kapcsolatban,
amelyek a végeredményre is hatassal lehetnek.
Azaz létezik igazsagossag, csak az a kérdés, hogy

az adott kérdéskort melyik igazsagossagelmeélet-
tel szeretnénk megmagyarazni. Melyik a legindo-
koltabb adott helyzetben, és miért? Tobb igaz-
sagossagelmélet is megjelenik — nem lehet csak
meritokratikusnak, vagy csak (arisztotelészi) ki-
valésagalapunak, vagy kizarolag egyenléségelvii-
nek definialni a résztvevoket.

A kutatas soran vizsgalt és elfogadott igazsa-
gossagelméletek egyike sem mond ellent a ver-
senysport és a labdarugé Magyar Kupa télosza-
nak, valamint a versenykiirasnak sem: nem lehet
hibazni (vereséget szenvedni) a kupa soran, egy
vereséggel bucsuzunk, csak a gy6ztes jut tovabb
a kovetkez6 forduldba és csakis veretleniil lehet
megnyerni a kupat. Egyes elemek vizsgalatanal
fellelhet6k olyan igazsagossagelméletek is, ame-
lyek kizarok, igy nem felelnek meg a verseny-
sport és a labdarugé Magyar Kupa téloszanak —
ilyen példaul a résztvevoket tekintve az egalitari-
anizmus, méltanyossag és hendikep. Megallapit-
hato, hogy az evolucioés alkalmazkodas minden
esetben jelen van — nem is lehet masként, hiszen
a tényezok (azaz a versenykiiras elemeinek) nagy
része ,kils6 feltétel”, amelyeken nem (vagy az el-
meélet szerint legfeljebb csak hosszu tavon) tu-
dunk valtoztatni. Minden sportesemény ,alfaja”
a szervezOk (versenybizottsag) altal meghataro-
zott hivatalos versenykiiras. Ennek minden ko-
rilmény kozott meg kell felelni, ehhez kell
els6sorban alkalmazkodni, ezért is kell min-
denki szamara hozzaférhet6vé tenni. Itt csak az
egalitarianizmus fogadhat6 el a télosz alapjan,
természetesen lehet, hogy eljut minden informa-
ci6 az érintettekhez, de nem tud megfelelni min-
den kovetelménynek, vagy nem tudja magat
teljesitményével (meritokracia vagy arisztotelészi
kivalosagalapui megkiillonboztetéssel) kvalifikalni
a selejtez6kbdl a ,fé6tabla” 1. fordulgjaba — de ez
egy masik kérdés, amely az egyenes agi kieséses
rendszer sajatossaga.

A kutatasbol kideriilt, hogy az igazsagossag-
elméletek teodriai és azok megjelenése a gyakor-
latban sok hasonlésagot mutat, amelyet a félig
strukturalt interja valaszai is alatamasztanak. A
gyakorlati gondolkodasban is ugyanugy megje-
lennek a vizsgalt igazsagossagelméletek. Azaz az
evolucionista szemlélet mellett, a valaszad6 a
résztvevok esetében meritokrata (€s arisztotelé-
szi kivalosagalapu megkiilonboztetd) elvekre hi-
vatkozott, amely a lebonyolitas soran is meg-
jelent az egalitarianizmus eszméjével egyarant —
mindez a sorsolasra is érvényes, utobbinal kiegé-
szill még a méltanyossag és hendikep elméletei-
vel, amely a palyavalasztoi jogban jelenik meg
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(mint az alacsonyabb osztalyu csapatokat elény-
ben részesitve, ezaltal kiegyenlitve a hatranyokat,
a hendikep és méltanyossag elvét érvényesitve)
¢és ezaltal jelentSs szerepe van, amely a végered-
ményre is komoly hatassal lehet. Osszességében
elmondhaté: A versenykiirashoz minden koriil-
mény kozott alkalmazkodni kell, ez az alapfelté-
tel — kizar6 kritérium, hogy adott télosznak
mindenaron meg kell felelni, csak igy beszélhe-
tiink igazsagos (versenysport)eseményrol.

Jovébeni kutatasi lehet6ségek, iranymutatas

Tovabbi szamtalan igazsagossaggal kapcsola-
tos kérdés meriilhet fel a labdarugd kupak vila-
gaban, a kérdés tovabbra is az, melyik igaz-
sagossagelméletet fogadjuk el, és miért éppen azt
kovessiik? Vizsgalni lehet tovabbi igazsagossag-
elméleteket, példaul Rawls igazsagossagelméletét
(Rawls, 1971). Tudunk a ,tudatlansag faty-
la” mogott igazsagosan donteni a résztvevok név-
sorarol? Tovabba elemezhetjiik a libertarianiz-
must (Friedman, 1962; Mill, 1989) és az utilita-
rianizmust is (Mill, 1979), ahogy sportegyesiile-
tekre vonatkozéan korabbi publikacibmban mar
megtettem (Zimanyi és Géczi, 2018/b) — vagy a
kanti moralitast, raciét és motivaciot (Sandel,
2009) is helyezhetjik a kozéppontba.

Gyakorlati példaval megerGsitve, vizsgalni
lehet mas nemzeti és nemzetkozi labdarago
kupak igazsagossagat a lebonyolitasi rendszer és
a sorsolas alapjan is. Ezaltal tovabbi igazsagos-
sagelméletek keriilhetnek el6térbe, vagy meglévo
elméletek feler6sodhetnek bizonyos fazisokban,
példaul az angol FA kupa esetében (FA, 2021) az
egalitarianizmus, miszerint az FA kupa egyes
szakaszaiban, ha dontetlenre végzédik egy mér-
kézés, akkor forditott palyavalasztassal a mér-
k6zés tjra jatszasa kovetkezik. gy megadatik a
vendégcsapat szamara is, hogy hazai palyan
jatsszon és harcolja ki a tovabbjutast. Ezzel va-
lamelyest hattérbe szorul a hendikep, hogy egy
rendes jatékid6és dontetlen utan a hazai palyan
jatszo alacsonyabb osztalya csapat hazai palyan,
hazai k6zonség el6tt tudja kiharcolni a tovabbju-
tast. Ezzel ellentétben, az interju-alanyom szerint
azonban, ha ,Gjrajatszas” van, akkor a meritok-
racia elve jobban érvényesiil, azaz a papiron jobb
csapatnak van nagyobb tovabbjutasi esélye — még
akkor is, ha idegenben kell kiharcolnia a tovabb-
jutast. Megjegyzendd: ugyanazon liga elsé és
utols6 helyezettje kozott lehet akar 19 helyezés-
nyi kiilonbség is (20 csapatos bajnoksagnal),
még sincs a hendikep elve alkalmazva a sorso-

lasnal a palyavalaszto6i jogot illetéen — ellenben
egy liga utolso és az eggyel alacsonyabb osztalya
ligat vezet6 csapat esetében igen (pedig atvitt ér-
telemben csak 1 helyezés a kiilonbség), varha-
toan kisebb a tudasbéli kiilonbség. Azt a kérdést
is fel lehetne tenni, hogy mennyiben masok a
nemzeti bajnoksagok, ahol nem egyenes agi Ki-
eséses rendszert alkalmaznak a versenykiir6k?
Mas lenne a felsorolt igazsagossagelméletek meg-
jelenési gyakorisaga, ha csoport mérkézések is
lennének - azaz, ha lenne hibazasi lehet6ség a
végso gybzelemhez vezetd uton? Illetve mi a hely-
zet mas sportagak nemzeti kupasorozataival?

Koszonetnyilvanitas

Szeretném megkoszonni a segitséget az
MLSZ Versenybizottsag egyik tagjanalk, ali
készséggel valaszolt kérdéseimre, a valaszai
nélkil a vizsgalt téma kapcsdan nem tudndnk
pdarhuzamot vonni, vagy egyezdéséget talalni az
igazsagossdgelméletek elméletét és gyakorla-
tat illetéen.
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Szab6 S. Andras

Sulyemelosport €s annak szakirodalma

Szab6 S. Andras legajabb konyvét orom kézbe
venni. A kotet els6 fele a 2021-ben és 2022-ben
a Magyar Sporttudomanyi Szemlében megjelent
4 részes cikksorozat ismételt lenyomata, amely
a sulyemeldsport legjelentésebb aktualis kérdé-
seivel foglalkozik. A tiszteletet parancsol6 hét f6s
szerz6i garda a kovetkezOképpen all Ossze:
Hanzlik Janos, sokszoros magyar bajnok és va-
logatott, Eb érmes, olimpiai helyezett stulyemeld,
mesteredzd, korabbi szovetségi kapitany, Huszka
Mihaly (1933-2022), vb eziistérmes, olimpiai he-
lyezett sulyemel6. a XX. szazad legjobb masters
emeldje, az USA valogatott korabbi vezeté edzéje,
Mathé Gabriella Nora, valogatott sulyemels, ma-
gyar bajnok, nemzetkozi versenybir6, Palinkas
Gergely Andras, edz6, doktorandusz hallgato,
Szab6 S. Andras, Szegszardi Bence, korabbi ju-
nior valogatott, edz6, masters versenyz6, Zsuga
Imre, mesteredzd, korabbi szovetségi kapitany.
A cikksorozatnak mar megjelenésekor komoly
hazai és nemzetkozi visszhangja volt és van a
mai napig. J6 dontés, hogy most ezzel a megjele-
néssel az érdekl6ddk egyben tanulmanyozhatjak
az Osszefiiggd 4 publikaciot.

A kotet masodik fele mar csak Szabo S. And-
ras munkaja és a 60-as évekt6l kezdédden tar-
talmazza a hazai és nemzetkozi stulyemel&sport
szakirodalom referenciait kozel 1 100 tételben.
Hasonl6, egy sportagra koncentralo igényes 0sz-

szeallitast, sem a hazai sem a nemzetkozi sport-
irodalomban nem ismerink. Az dsszeallitas tel-
jességre torekszik és tobb mint 10 nemzet
szerz6inek publikacidit tartalmazza. Szabo6 S.
Andras ifja gimnazistaként a 60-as évek elején
kerilt kapcsolatba a sulyemelés sportaggal, és ez
az érdekl6dés mind a mai napig tart. Az elsé
sulyemelésrdl sz616 publikaciot 1978-ban irta és
ezt az elkovetkezend6 45 évben kozel 400 kozle-
mény kovette, amelyek 90%-aban egyediili
szerz6. A kotet precizitasat annak koszonhetjiik,
hogy a sulyemelés szeretete mellett egy hosszu
akadémiai karrier is zajlott, Szab6 S. Andras
egyetemi tanar, az MTA doktora és a taplalkozas-
tudomany teriiletén tobb mint 900 tudomanyos
kozleményt is jegyez. A példatlan tajékozottsag
pedig onnan ered, hogy éveken at a Nemzetkozi
Sulyemel6 Szovetség ikonikus elnoke, Dr. Ajan
Tamas mellett dolgozhatott, ahol egyik feladata
éppen a szakirodalom figyelése volt. A versenyzdi
mult egybefonddott a hazai és a nemzetkozi
sulyemel6 élet egyéb teriileteivel, versenybiro-
ként, el6adoként, a sulyemelést toretleniil nép-
szerusité rajongd szurkoloként.

A kotetet orommel és jo szivvel adjuk a
Tisztelt Olvaso Kezébe.

Téth Miklos
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Steinacker, J.M. és Pre-
uss, H. (2024): Egészség a
F6ldon és az Olimpiai Jaté-
kok. (Planetary Health and
the Olympic Games.) Ger-
man Journal of Sports
Medicine (Deutsche Zeit-
schrift fiir Sportmedizin),
75: 5. 165-172.

A kolni és a mainzi Testnevelési Egyetem pro-
fesszorai 43 kozleményt idéz6 cikkiitkben a spor-
tolok egészségének megovasat ismerteté és
hangsulyoz6 az International Olympic Commit-
tee (IOC), és az Organizing Committee of Paris
2024 megemlitése mellett a nem-fert6z6 betegsé-
gek és a sport kapcsolatardl irtak bévebben. Az
olimpiai mozgalom sokat tehet az emberiség
egészségéért. A nem elegend§ fizikai aktivassal
€él6k aranya 2010 és 2022 kozott 26,4%-ro6l
31,3%-ra nétt. A nem-fert6z6 betegségek: koro-
naria betegségek, sztrok, magas vérnyomas,
2-es tipusu cukorbetegség, demencia, depresz-
szio, rakféleségek aranya €és szama meredeken
nétt. A rendszeres fizikai aktivitas hatalmas se-
gitség ezek megel6zésében. Torekvés van a test-
mozgas novelésére, példaul: Global Action Plan.
WHO, 2018 (www.who.int/publications/i/item/
9789241514187). Parizs négy felhivast is kiadott
a kozegészségiiggyel kapcsolatban (példaul: Im-
plement Science, 2016, 11: 63. doi:10.1186/s
13012-016-0422-6).

Az olimpiadk a varosokra katalizatorokként
hathatnak. fgy példaul Miinchen jelent6sen atala-
kult a 1972-es olimpiara, lerovidiiltek az utak az
események helyszinei kozott, a kozosségi kozle-
kedés javult. Franciaorszagban a fizikai inaktivi-
tas okozta kar évi 140 milliard € (Ecologique
MDi T: L’évaluation socioeconomique des esets
de santé des projets d’investissement public.
Paris, 2022). A sporteseményeket a Parizs koriili
10 km tavolsagon beliilre hoztak. A kozosségi
kozlekedéssel csokkent a CO, kibocsajtas, de ez
meég igy is komoly mennyiség volt. A finom por -
ami Pekingben sok gondot okozott — a sziv- €és tii-
débetegségek elGidézdje lehet, amit a forgalmas
utak, utcak lakoéi tapasztalhatnak is. Peking
sokat tett a 1égszennyezés csokkentésére, a 1ég-
szennyezést 23 ug/m® csokkentették. A Jatékok
az év legmelegebb honapjaiban zajlottak. Peking-
ben a belépdk egy-egy palack vizet kaptak. A
lapos tet6k melegednek fel leger6sebben, a hul-
lamos, csucsos tet6 kevésbé. Mesterséges arnyé-
kolassal a fiivet, a sportpalyat, a nézé6teret 6vni
lehet. A sporthelyszineken a tiszta viz elengedhe-
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tetlenul fontos. A 2016-0s
braziliai jatékokon fekalia
volt a Guanabara-0bol vizé-
ben, Parizsban a Szajna
volt szennyezett. Az egész-
séges ivoviz, firdéviz alap-
veté. Jarvanyok is sujt-
hatjdk a rendezvényeket,
nemrég a Covid, 1920-ban
Antwerpenben a spanyol influenza, 2016-ban
Brazilidban a Zika virus miatt kellett kiilonleges
megel6zo intézkedéseket tenni.

Apor Péter
rovata

Casado, A. és mtsai (2022): Edzésperiodiza-
ci6, mddszerek, intenzitas eloszlas és volumen a
magas szint( tavfutéknal: Szisztémas attekintés.
(Training periodization, methods, intensity dis-
tribution, and volume in highly trained and elite
distance runners: A systematic review.) Inter-
national Journal of Sports Physiology and
Performance, doi: 10.1123/ijspp.2021.-0436.

Tiz kozleményt talaltak a témaban. Tipikusan
a piramis edzés-intenzitas eloszlas a jellemzd, az
els6 edzészonabdl (az 1. ventillacios kiiszob
alatti intenzitas) inkabb a 2. zénaba tevédik at
az edzés (a 2 és 4 mmol/l tejsav kozotti intenzi-
tas) és a 3. zonaba (e feletti intenzitas). A 2. z6-
naban folyamatos tempo-futasok vagy interval és
hetente legalabb egyszer a 3. zonaban anaerob
vagy rovid-interval edzések, novelve a 2. és 3. z6-
naban végzett edzésid6t, piramis vagy polarizalt
elrendezésben. Féleg az 1 500 m-es és a mara-
tonfutok hasznaljak ezt az edzésfelépitést. A ha-
gyomanyos periodikus erds nap/gyengébb edzés-
nap alkalmazasara biztat a kozlemény, a piramis
edzésintenzitas eloszlastol a polarizalt felé ha-
ladva a versenyszezonban.

Hutchinson, M.J. és mtsai (2023): Oxigénfel-
vétel és pulzusszam-valasz a négyhetes, RPE-ve-
zérelt kézi-kerékparozas hatasara. (Oxygen
uptake and heart rate responses to 4 weeks of
RPE-guided handcycle training.) European Jour-
nal of Applied Physiology, 123: 9. 1965-1973.

Osszesen 30 felnétt, felsé testfélre nem edzett
egészséges személy vett részt egy négyhetes kézi-
kerékparozassal jaro vizsgalaton. Tiz egészséges
feln6tt az RPE érték=13 (szubjektiv nehézség/
erdkifejtés huszfoka skalaja) intenzitassal,
masik tiz feln6tt a watt-teljesitményt figyelte, il-
letve tiz f6 alkotta a kontrollcsoportot. RPE=
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Rating of Perceived Exertion, azaz az észlelt eré-
feszités mértéke. Az edzés hetente 3 alkalommal
tortént. A szivirekvenciat, az oxigénfelvételt €és az
un. Feeling Scale (FS — 6t percenkénti érzet) ér-
tékeket rogzitették. A VO, a maximum 61-66%-a
kozott volt, a szivirekvencia csticsa 75-71%, az
FS 1,2 és 0,8 érték kozotti, az RPE és az FS-ira-
nyitotta terhelések alkalmaval, a szivirekvencia
edzések intenzitasanak el6irasara alkalmasnak
bizonyult a szubjektiv erdkifejtést jellemz6 az
RPE érték.

Chuan, R. és mtsai (2022): A kerékpar és a
futészalag terheléses vizsgalat biztonsagossaga a
koronaria betegeken. (Comparison between
treadmill and bicycle ergometer exercises in
terms of safety of cardiopulmonary exercise test-
ing in patients with coronary heart disease.)
Frontiers in Cardiovascular Medicine, doi:
10.3389/fcvim.20022.864637.

10 538 terheléses vizsgalat koziil 5 674 tor-
tént futdészalagon egy pekingi kérhazban. Kardi-
alis probléma a terhelés soran 4,1%-ban, illetve
2,5%-ban fordult el6. Kamrai extraszisztolé (2,1-
1,3% futdszalag-kerékpar), angina (0,8-0,1%),
kamrai tahikardia (0,6-0,3%). A bradiaritmia és
a pitvari aritmia el6fordulési gyakorisaga azonos
volt. Osszegezve a kerékparos terhelés a bizton-
sagosabb.

D’Souza, A.C. és mtsai (2022): Testmozgas a
sulyvesztés fenntartasara: egészségi elonyok, a
fogyason tal. (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 ,egyé€l kevesebbet €s mozogj tobbet” tanacs
— barmily helyes is — ritkan teljesiil. A Liraglutid
nevi készitmény az étvagy csokkentésével segiti
a fogyast. Egy 2x2 tényezls elrendezést vizsga-
latban Lundgren és munkatarsai arra jutottak,
hogy a Liraglutid alkalmazasa plusz testmozgas
vezetett a legjobb eredményre, ami nem megle-
petés. Azonban nem helyes csak a testzsir csok-
kenésre figyelni, hanem a testosszetételre is
fokuszalni kell. A sovany testtomeg csokkenése
is velejaroja a csak diétas megszoritasoknak, ez
pedig hatranyos, ezért az edzés nem hagyhato ki
a testsulycsokkenté programokbol. A kardio-

respiratorikus fittség szerepe az élettartam no-
velésében kétségtelen, igy a testedzés elengedhe-
tetlen része kell, hogy legyen a fogyokuranak is.
A nyugalmi pulzusszam a csak edzést is végzo
csoportban csokkent — ez is a csokkent veszé-
lyeztetettség jele. Az egészség tobb, mint a beteg-
ségek hianya: a testi-lelki jO kozérzet is fontos
faktor — ezt csak az edzést is végzok €lt€k meg. A
tizmasodperces sikeres egylabon allas jelzi a tul-
€élés esélyének novelését a kozépkoru és idés
egyéneken.

Farhani, F. és mtsai (2022): Az aerob edzés ha-
tasai az agy plaszticitasara az enyhe gondolko-
dasi zavarral €l6kon: Szisztémaéas attekintés.
(Effects of aerobic training on brain plasticity in
patients with mild cognitive impairment: A
systematic review of randomized controlled
trials.) Brain Sciences, 12: 6. 732.

Az aerob edzés hatasarol az agyi struktu-
rakra, az an. Brain-Derived Neurotropic Factor
(BDNF) szintjére vagy az agyi aktivitasra 12 ta-
nulmanyt talaltak. Négy a BDNF emelkedését,
egy a valtozatlansagat irta le, kett6 a hippokam-
pusz volumenének nagyobbodasarol szamolt be,
Ot az agyi aktivast vizsgalta, ebbdl négyben javu-
last talaltak. A nem eléggé kialakult ismeretek el-
lenére az aerob edzés igéretes terapias lehet6ség
az enyhe gondolkodasi zavarral sujtottak sza-
mara is.

D’Hulst, G. és mtsai (2024): A férfi és néi
CrossFit sportoldk élettani profilja. (Physiologic-
al profiles of male and female CrossFit athletes.)
International Journal of Sports Physiology and
Performance, 2024 jun. 1-12. DOI: 10.1123/
ijspp.21823.0386.

Elvonalbeli sportolék, 30 né és férfi spiroer-
gometrias és sokoldalu eréfelmérésen vettek
részt. Szamos kapcsolatot talaltak az anatomiai
méretek és a teljesitmény kozott, kivéve példaul
a VO,max-t, amely férfiaknal nem mutatott szo-
ros korrelaciot. Ez az els6é élettani kozlés a
CrossFit sportag miivelGirol.

Heikkinen, R. és mtsai (2022): Enyhe térd
oszteoartritiszben szenved6 nék esetében ha-
tas vagy hatastalansag: Kétféle beavatkozassal
végzett randomizalt, kontrollos vizsgalat Bayes-
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féle metaanalizise. (Impact or no impact for
women with mild knee osteorathritis: A Bayesian
meta-analysis of two randomized controlled
trials with contrasting interventions.) Arthritis
Care and Research (Hoboken), 74: 7. 1133-
1141.

A vizben végzett rezisztencia-edzés (Aquatic
Resistance Training — ART) és a nagy behatassal
jaré szarazfoldi edzés (High-Impact Aerobic
Land Training — HLT) 6sszevetése szerint mind-
kettd javit a térdiziilet oszteoartrozisos allapo-
tan, de a vizben végzett edzés tartésabb hata-
sunak tinik.

Andonian, B.J. és mtsai (2022): A T sejtek és
az izom oxidativ anyagcseréjének kapcsolata az
aktivitas-indukalta kardiorespiratorikus fittség
valtozasaval reumatoid artritiszben. (Rheuma-
toid arthritis T cell and muscle oxidative
metabolism associate with exercise-induced
changes in cardiorespiratory fitness.) Scientific
Reports, 12: 1. 7450.

Reumatoid artritiszben (RA a) T-sejtek az oxi-
dativ anyagcserére fékez6 funkciot fejtenek ki. A
nagyintenzitasu interval tréning (HIETE) 10
hetes alkalmazasanak hatasara 12, addig ilé
¢életmodot folytaté RA betegnél nétt a kardiores-
piratorikus fittség (VO,max), az RA CD4+T sej-
tek alap és maximalis respiracigja, az izmokban
a karnitin aciltranszferaz aktivitas, valamint az
izmokban a kozepes lancu acilkarnitin és a
zsiroxidacio génjeinek expresszidja. A 1ényeg: az
egész test oxidativ folyamataival egyiitt valtozik
az immunfunkcié.

Araujo, C.G. és mtsai (2022): A tiz masodper-
ces egy labon allas eredményének elérejelzési si-
kere kozép- és idéskoru személyek elhalalo-
zasara. (Successful 10-second one-legged stance
performance predicts survival in middle-aged
and older individuals.) British Journal of Sports
Medicine, 56: 17. 975-980.

A korosodas velejargja az aerob funkciok, az
izomerd, a hajlékonysag és az egyensulyozas ké-
pességének romlasa. Az antropometriai, klinikai
és vitalis statusz vizsgalat utan a 10 masodper-
ces egy labon allast: ,golyaallast” 1 702 {6 (68%
férfi), 51-75 éves személy végezte el 2008 és
2020 kozott, 20,4 szazalékban sikerteleniil. A
hét éves nyomonkovetés soran 7,2% volt az elha-

lalozas mértéke, ebbdl 4,6% a sikeres és 17,5%
a sikertelen prébalkozék korében.

Wendling, P (2024): Az intenziv életmoédvaltas
javitja az Alzheimer-kor tiineteit. (Intensive
lifestyle change linked to improved Alzheimer’s
symptoms.) Medscape Medicine News, 2024
Jun 18.

Az egészséges €letvitel mérsékli az Alzheimer-
kor kialakulasat, de korai diagnozis, enyhe gon-
dolkodasi zavar esetén is elényos. Husz hét utan
a gondolkodas harom jelzéje javult, egy pedig ke-
vésbé romlott, 6sszevetve az inaktiv kontrolloké-
val. A biomarkerek (amyloid beta 2-42/40 arany
6,4%-kal nétt, a kontrolloké 8,3%-kal csokkent)
értékei javultak. Ez az els6 random, kontrollcso-
portos, a testmozgas hatasat elemzd6 vizsgalat a
korai Alzheimer tiinetek javitasara.

Mandrola, J.M. (2023): Harom meglep6 tanul-
many a sportolas korlatozasarol és az edzés ér-
zékeny oldalardl. (Three surprising studies on
exercise restriction and an exercise sweet spot.)
Medscape, 2023 marcius 9. (www.medscape.com/
viewarticle/989417.)

Rachel Lampert a Yale Egyetemrdl a
LIVE HCM tanulmanyban t6bb mint ezer hiper-
trofias kardiomiopatias (HCM) beteg (40% nd),
fizikai aktivitassal kapcsolatos szokasainak és a
kardialis tiinetek kapcsolatarol irt. A résztvevd
személyeket eddig szakértdi vélemény oOvta a len-
diletesebb testmozgastol, a versenysportoktol,
attol tartva, hogy az kamrafibrillaciot, vagy akar
elhalalozast valthat ki. A szerz6k 42 nemzetkozi
HCM kozpontbol toboroztak a betegeket, akik a
sajat bevallasuk alapjan €élénk vagy mérsékelt in-
tenzitasu testmozgast, sportot tztek vagy lé
életvitelt folytattak. A végpontok a halalozas, re-
szuszcitacio, aritmia-okozta elajulas vagy ICD-
sokk (implantalhaté cardioverter defibrillator
altal kivaltott sokk terapia) voltak. A tragikus ki-
meneteldi esemény mindegyik csoportban ritka
volt és csaknem azonos aranyban fordultak el6,
ami a versenysportolok korében sem volt gyako-
ribb. Ez az adat nem tamogatja azt a felfogast,
hogy tartsuk vissza a HCM-es betegeket a ver-
senysportolastol.

Katherina Martinez a Loyola Egyetemrdl 76 elit
sportoloroél szamolt be, akiknek genetikai eredetd
szivbetegségiik volt és versenyzési engedélyt kap-
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tak négy centrumban. A haromlépcsés engedélye-
zési protokoll 2 EKG, 24 6ras EKG monitorozas,
echokardiografia és futdszalagos terhelés alapjan
tortént. Ezeknek az eredményét az adott sportolo-
val, majd az edzdvel €s a sportegyesiilettel is meg-
beszélték. Az AED-eszkoz beszerzését (automata
defibrillator), az elektrolittal ellatottsag fontossa-
gat, a QT-t megnyujto gyogyszerek keriilését és az
évenkénti kontroll fontossagat szintén. A 76 sziv-
beteg sportolobol 73 visszatért a sportolashoz, ko-
zulik négyet az egyesiilet beszé€lt le errél. 200
beteg-év soran a 69 f6bdl csak haromnal tortént
szivesemény. Egynél butormozgatas kozben volt
ICD sokk, egy hosszti QT-s jégkorongozon {6zés
kozben szinkope 1épett fel, egy masik férfi jégko-
rongozo, aki béta-blokkolo6t szedett, nyugalomban
szédiilt el szinkOpe miatt.

Ruben De Bosscher (Leoven) a Masters@Heart
Studyro6l szamolt be, amelyben az volt a téma,
hogy az élethosszig sportolok koronariaiban
mennyi €és milyen plakk talalhat6. Harom kate-
goriat allitottak fel: a 30 éves koruk utan ver-
senysportot kezd6k csoportja; az élethosszig
sportolok és a szuperegészséges nem-sportolok,
akiket hirdetéssel toboroztak. 1 100 jelentkez6-
bdl 605 {6t, (55 éves koriilieket) valasztottak ki.
Az utobbiak nem szedtek gyogyszert, nem voltak
betegség-tiineteik, heti kb. 3 6ranyit edzettek, a
VO,max-uk az életkori atlag 122%-a koriil volt.
Provokativ eredményeket kaptak: Az élethosszig
sportolok CAC (Coronary Artery Calcium — CT
teszt a kalcium mennyiségére a koszoruserek-
ben) értéke szignifikdnsan magasabb volt, mint
a kontrolloké, tobb volt a tobbszoros és a proxi-
malis plakkjuk is. A plakk-tipusok keveredésé-
ben nem volt killonbség a harom csoport kozott.
A plakkok 2/3-a volt kalcifikalt, az 1/3 nem-kal-
cifikalt vagy kevert volt. Csak a nem-kalcifikalt
plakkokat vizsgalva, az élethosszig sportolokon
a tobbszoros és a proximalis plakkok voltak
tobbségben. ,Vulnerabilis”, azaz sériulékeny, igy
veszélyesebb plakkot alig lattak a csoportokban.

Mindharom tanulmany olyan jelenségrol sza-
molt be, amelyekrdl eddig nem volt adat, csak
vélemény. A Masters@Heart azt sugallja, hogy a
tartos edzéshatas segitheti az arterioszklero6zis
kialakulasat. Lehet, hogy — mint a sztatinok — az
edzés stabilizalja a plakkot. Valoszint, hogy az
edzés kedvez6 hatasai J-gorbe alakban érvénye-
siilnek: a tal kevés és a til sok kdzott van az op-
timum. ,Az edzés nem tesz immunissa a sziv
megbetegedése ellen.” (Michael Emery).

Dawson, A. és Dennison, E. (2016): Az izom-
zat és a csontozat dregedésének mérése. (Meas-
uring the musculoskeletal aging phenotyp.)
Maturitas, 93: 13-17.

A vilag lakossaganak egyre nagyobb hanyada
idéskort: 2013-ban 814 millié 6 volt, ami 2050-
re 2 milliard fol€ is n6het. Ha ez rossz egészségi
allapottal és korlatozottsagokkal jar, az teher lesz
mindenki szamara. Az izom-csont betegségek az
idés korban egyre nagyobb gondot jelentenek, a
gazdagabb orszagokban kiilonosen gyakran. Az
életkorral megno a testzsir, az izmon beliil is, s6t
itt kollagén is lerakodik, és a II. (gyors) tipusu
izomrostok szama is csokken. Evente 1-2 szaza-
lékkal fogy az izomtomeg a hatvanas évekig, e fe-
lett még gyorsabban. Az 0sztrogénszint csokke-
nés okozta menopauza és a tesztoszteron szint
csokkenése korrelal az izomfogyassal. Az id6s-
kori anorexia miatt a fehérjebevitel is kisebb
mértékid. A kronikus gyulladasos mediatorok is
felszaporodnak. Az oszteoporozis az 50 éves kor
felett a nék 22%-aban, de a férfiak korében is
13%-ban jelen van, ami esetleg éppen a toréssel
deril ki. Az tin. FRAX, a QFracture és a Garvan
a rizikot szamitjak 4-33 faktor alapjan, 5-10
évre, azonban a prognozis ezekkel josolva kiilon-
bozik. A testtomeget a gravitacioval szemben vi-
selé testmozgasok (weight-bearing activity) az
izmot is erdsitik, ez az egész test izomzatat
igénybe vevé rezisztencia-edzés szerves része a
-mindenkinek sziikséges” egészséget fenntarto
mozgas elbiratnak. Az oszteoartritisz miatt sok
munkaora vész el, a csip6- €s térd-protézis ella-
tasa magas Osszeget igényel. Osszetett degenera-
tiv betegség: porc degeneracio, csont remodeling,
oszteofita képzddés, gyulladas, az iziilet normalis
funkcoéjanak elvesztése a 60 év felettiek felét
sajtja. A kéz, a térd, a csip6 érintettsége a csok-
kend sorrend. A Kellgren és Lawrece-féle rontgen
kritériumok 0-4 fok kozotti sulyossagba soroljak
az izileti problémakat. MRI-vel jobban lathato6 a
csontszerkezet, de a rontgen-kritériumok elfoga-
dottsaga nagyobb. A mérsékelt testmozgas na-
gyon fontos a funkcionalitas megtartasaban és a
fajjdalom csokkentésében is. A frailty allapot a
testrendszer(ek) oly mérvi romlasa, amely lehe-
tetlenné teszi az 6nallo életvezetést. Elesések,
korhazi kezelések, jaraslassulas, testtomeg
(izom, zsir) vesztés a tiinetek. A PRISMA 7 kér-
déiv alapjan, a jarassebesség, a (szoritd)erd
csokkent volta, az izomtomeg fogyas (CT, MRI) a
jellemzok. A szoritéerében 26-30 kg (férfi), illetve
16-20 kg (n6k) a hatar, a jarassebességé 0,6-0,8
m/sec. Az izomtomegnek a BMI-re es6é hanyada
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(EWGSOP), az idGegység alatt iil6helyzetbdl fel-
allas-letilések szama a szokasos fittségi probak,
de nincs 6sszhang a hasznalatukrol. A gyogysze-
res befolyasolhatosag mérsékelt: miosztatin gat-
16k, aktivin receptor gatlok, follisztatin, szelektiv
androgén receptor modulatorok (SARMs), angio-
tenzin-konvertalé enzim gatlé (ACE-inhibitor),
ghrelin-mimetikum hasznalata jellemz6, ez
utobbi teriileten gyors a fejlédés.

A rendszeres testmozgas, beleértve az erd6t
fenntart6 rezisztencia gyakorlatokat, a fehérje
bevitel 1,5 g/kg/nap mértékig, a kiegyensulyozott,
rendszeres taplalkozas alapvet6en fontos a meg-

tatta be a Rakoczifalvarol, szegény paraszti csa-
ladbol jott, a Miegyetem villamosmérnoki karan
végzett fiatalembert, akit 20 majd 27 évesen
rosszindulati daganatok miatt mitottek, és
hosszas kemoterapiakban részesiilt, Raynaud
szindroma is nehezitette az életét — meggyogyult
— €s talpon maradt. A konyvben ezt a harcot, on-
maga 0sszeszedését, a batyja elvesztését, az on-
kologiai kezelések fizikai és lelki terheit atéls, de
sok segitére is talalo életszakaszt ismerhetjiikk
meg. Az egyik nagy segitGje a tavfutas és a sport-
baratok lettek, masik az Istent keres6 lelki beal-
litottsag. A konyv két részbdl all: Az én tor-

elézésben. ténetem és Futasroél, nem csak futéknak.

Masodik konyve Super Sapiens cimmel
(ISBN: 978-615-01-8824-8; 427 oldalon) a Futni,
hinni, élni Alapitvany zaszlaja alatt jelent meg,
sportélettani és spiritualis ismereteket, élménye-
ket oszt meg az olvasoval. A tanulni, megismerni,
hinni, gy6zni programot tartja maga és masok
szamara a siker utjanak.

Futni, hinni, élni. Thur6czy Bertalan konyve.
Egy konyv az €lni akarasrol.
ISBN: 978-615-01-0422-5.

A rokonszenves fiatalembert a J6zsa Judit
Galériaban ismertiik meg, Blank6 Miklos mu-

A Magyar Sporttudomanyi Szemle 0j kozlési feltételei

(A részletesebb valtozat megtalalhaté az www.mstt.hu honlapon)

Altalanos feltételek

A Magyar Sporttudomanyi Szemle évente 4-6 alkalommal jelenik meg, és 6nall6 vizsgalaton alapulo,
mashol még nem kozolt sporttudomanyi targyu cikkeket jelentet magyar €és angol nyelven (angol
cikk esetén — a nyelvhelyesség érdekében — a nyelvi lektor szolgaltatas ellenértékének 50%-at szamla
ellenében a szerzé/szerz6knek Kkell vallalnia). Az adatgytjtésnek, a feldolgozasnak és a kozlésnek
meg kell felelnie az etikai és a tudomanyos kritériumoknak.

Az anonim kéziratokat az adott szaktertilet két elismert képvisel6je, egymastol fiiggetleniil lektoralja.
A kozlésrol, vagy az atdolgozas sziikségességérol a lektori vélemények alapjan a Szerkeszt6 Bizottsag
dont. A kozlésre nem keriilé kéziratokat a Szerkeszt6 Bizottsag nem 6rzi meg! A kéziratok terje-
delme szokozokkel egyiitt maximum 30 000 — azaz harmincezer — karakter lehet, amely magaban
foglalja a cimet, a szerzéket és az intézményeket, a szovegtorzset, az illusztraciokat és a felhasznalt
irodalmat is. Egy példanyban, szimpla sortavolsaggal, behuzas nélkiil, sorkizartan, 12-es bettinagy-
saggal (Times New Roman CE) gépelve kérjik elkésziteni €és elektronikus formaban (e-mail) a
bendinora@hotmail.com e-mail cimre elkiildeni. A dokumentumokat ,stilus” alkalmazasa nélkiil
Word formatumban (név.doc) kérjiuk megkiildeni. A cikk cime legyen rovid, célrator6 €s maximum
100 karakter/10 sz6 lehet. A szerz6k szama maximum 7 f6 lehet, maximum 7 intézménnyel egyiitt!
A kézirat szerkezete

A szerzG6(k) neve (,dr.” és egyéb titulus nélkiil, kis betiikkel), a szerz6(k) munkahelye (nem révi-
ditve, kis betlikkel), a szerz6 e-mail cime, a dolgozat cime magyar €s angol nyelven, a szerkeszt6-
séggel kapcsolatot tarto szerzo neve €s levelezési cime.

Ezt koveti a maximum 20 soros dsszefoglaléo mindkét nyelven. A tagolatlan dsszefoglalok roviden
tartalmazzak a célkittizést, a vizsgalt személyeket, a modszereket, az eredményeket és a kovetkez-
tetéseket és maximalisan 5 (magyar €s angol) kulcsszoval zaruljanak.

A cikkek tagolasa

Bevezetés, Anyag és modszerek, Eredmények, Megbeszélés és kovetkeztetések

... a folytatas a www.mstt.hu honlapon olvashat6



A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag

november - december havi tudomanyos konferencia programja

November 7.

MTM - Modern Testnevelés Mindenkinelk
Magyar Sport Haza, konferencia terem 13.00 - 18.00

November 14.

Olimpiakrol — sok féle — térténelmi szemszégbol
Magyar Sport Haza, konferencia terem 13.00 - 17.00

November 29,

Gyorfi Janos Emlékkonferencia
Mesterséges intelligencia a sport és életminéség szolgalataban
-Innovdcidk és jovébeli lehetéségelk
Magyar Sport Haza, konlerencia terem 13.00 - 17.00

December 6.

Fiatal Sporttudoésok XII. Orszdgos Kongresszusa
Magyar Sport Haza, konferencia terem 9.30 - 17.30

Minden érdeklodot szeretettel varunk!

+Sporttudomany az egészség és a teljesitmény szolgdlataban”
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