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BEKOSZONTO

,Hol a szankd, Télapd, hol a puttony, hol a hd?” — énekli az
Emberek egyiittes. A legtdbb kisgyermeknek Szent Miklos
tinnepével kezd6dik meg a téli évszak, mely rengeteg
izgalmat tartogat a feln6ttek szamara is.

Kiilénleges, am nagyon megoszté ez a par hdnap. A
bolcsebb generacido egy része ,tdkon Ulve” varja az
»ember” végl hdonapokat s veliik egyitt a téli Gnnepkort. A
havat, az Gnnepi fényekbe 6ltoz6tt varosi tereket, hazakat
és lakasokat. Sok helyiitt korcsolyazé gyerkécok zsivaja tolti
be a telepiilések f6 tereit, mikdzben a sziil6k a palya szélén
forrd italokat szlircsolgetnek és karacsonyi dallamokat
hallgatnak a hangszérokbol. A téli sportok — szankdzas,
sielés —, illetve az ezekhez kapcsolddd téli rekreacids
lehet&ségek is egyre népszerlibbek. Tomegek turaznak a
hazai és kulfoldi hegyekben, megpihenve egy-egy
,Huttében”, a napot pedig egy szauna felontéssel vagy egy
hatalmas tarsasjaték partival zarva.

Akik nem igazan kedvelik a téli hénapokat, 6k inkabb
begubdznak a meleg szobadba, egy izgalmas konyv, a
recreation magazin vagy egy sorozat tarsasagaban, és a
karacsonyi illatgyertyak fényénél toltik el a sotét, hideg
napokat.

Szamomra a tél egy csodaévszak, melyben benne van a
lezaras, az Ujrakezdés, a varakozas és a beteljesiilés, a hideg
és a meleg, a szellemi és a fizikai rekredciod egyarant.

Kedves Magazinolvasok! Eljék meg Onok is a télnek ezt a
kalonds ambivalencidjat!
Elményekben gazdag téli hénapokat kivanok!
Dr. Nagyvdradi Katalin
KERT-alelnék
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TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA

 TARSSZERZ:
TOTH MARTQN

) Eur 6pa-ba inoki
és Vilégﬁga_ezmok'

. J"93-€ziistérmes
- Szerzbk: Vizilabdzzg,
MAJCHRAK-MERETEI MERETEI KATALIN hobbiszajiscs,
BOGLARKA fovatvezets, 2014-¢5 fr Tk Kiub
; |,|k P ‘ |/|k Lt L ?ﬂ}'hafon('jkciml,
sporttapldlkozdsi és sporttapldlkozdsi misoranak dngg.
gyermektdplalkozdsi tandcsadé, Kapcsolat: gse
tandcsado, online marketing tothmar €i85@gmail.com
egészségneveld menedzser

VEGANUAR - VEGAN KISOKOS
ERDEKLODOKNEK, KEZDOKNEK

Egyrészt mert karacsonykor hajla-
mosak vagyunk tulevésekre, tul sok
hust fogyasztani, és rengeteg a nehéz
étel, terheljiik az emésztést. A veganu-
ar lehetGséget teremt, hogy kicsit mas-
képp dolgozzon az emésztérendszer,
a sok novényi étel kozott pedig béven
taldlni olyat, ami kénnyen emésztheté
(ha csak a pdrolt zéldségekre, saldtdkra
gondolok).

Masrészt Uj év, Uj kezdet. Ha a vega-
nuar csak annyit hozzétesz az évemhez,
hogy kipipaltam egy szuper gasztrokalan-
dot, mar jél indul az évem. Nem térités a
célja, hanem a vegdnsaggal kapcsolatos
sztereotipidk olddsa. Mindenki annyit
vesz ki bel6le, amennyit szeretne (legyen
az csak az élmény, vagy legyen az havi
vagy heti vegdn napok beiktatdsa).

r L 4
Vegan. Miért?
V4 . r
*vegan hitvallas

L 2 A névényi ét-
rend csokkenti a leggyakoribb betegsé-
gek kialakuldsanak lehet&ségét.

L 2 A vegan
alapanyagok el6allitdsahoz kevesebb
vizre, foldteriletre és egyéb eréforrasra
van sziikség, igy tehetiink Foldink kin-
cseinek Ovasaért.

4 Talan sok iz eltd-
nik, de sokkal tobb ujat ismerhetiink

meg. Szamtalan fantasztikus varidciéval,
a kulonb6z6 nemzetek konyhdinak iz-
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vildga j6l adaptélhaté. Szines, érdekes,
izgalmas vilag.

L g A nagyipari allattar-
tas tobb betegséget is okozott mar.
L g Segithetiink csékkenteni

az allatkinzast (pl. nagyipari dllattartdsi
kériilmények, hormonkezelések stb).

L 4 Empdtia alakulasa
az allatok felé, a Fold felé. igy nyitottsag
az Ujdonsagokra, pl. ZeroWaste életvi-
tel, lokalis vasarlas, otthoni zoldségter-
mesztés (sporolds, kbrnyezettudatossdg,
fenntarthatdésdg).

Vegan
bevasarldlista:

egészben, vagy tur-
mixként célszer( fogyasztani, Ugyelve az
egyes gyimolcsok magas cukortartalma-
ra, mértékletességre. Kivalé vitamin- és
rostforrasok.

fehérje-, asvanyi-
anyag- és vitaminforrasok (leveleszold-
ségek, kaposztafélék, gyokérzoldségek,
tokfélék, egyéb zoldségek).

fehérje, asva-

nyi anyag és esszencialis olajok forrasa.
Csonthéjasok (pl. dio, brazildio, pisztd-
cia, kesudio, mandula), nem csonthéja-
sok (chia mag, lenmag, t6kmag, napra-
forgomag, szezimmag).

sokféle tdpanyagforras, a vegan konyha
szépsége a gazdag koretanyag. pl. to-
jasmentes tésztafélék, hiivelyes tésztdk,
teljes ki6rlésd lisztek, és tésztak, zabpe-
hely, fehér, barna, fekete rizs, kukorica,
cirok, koles, arpa, kuszkusz, bulgur, és
ezekbd| késziilt tészta és kenyérfélék. Al-
gabonak kozil kiemelt a quinoa, hajdina,
amarant és a vadrizs.

kivald novényife-
hérje-forrasok. Egész hivelyesek elké-

szitése nagyon sokrétl (bab, zdldbab,
borso, csicseriborso, lencse, vérdslen-
cse, aduke bab, fehérbab, széjabab stb.).
Feldolgozott hiivelyesek jol kiegészitik a
napi rutint (szendvicsekhez babkencék,
humusz, hus helyett tofu, széjagranula-
tum, tempeh stb.).

a névényi konyha a vilag izeit hozza
a kilonbo6z6 szines és illatos fliszerreper-
todrral.

Tejtermékek
helyett:

NoOvényi alternativak léteznek szinte
mindenre. No&vényi tejek, joghurtok,
tejfol, f6z6krém, tejszin. (Siitikbe mind-
egy, melyiket vdlasztod, hasonléan
viselkednek, de a tej fizikai tulajdonsd-
gait leginkdbb a széjatej adja dt. F6zés-
nél célszerli nem édesitett vdltozatokat
haszndini.)

novényi tejben -
z6tt koles (pl édesen turdtélteléknek pa-
lacsintdba), vagy sés valtozatokra mor-
zsolt tofu. A tofuiz semlegesithet6 kis
citromlével, fokhagymaval.
bolti vagy hazi nové-
nyi sajtok, vagy sorélesztd pehely.
szojatermékek, szej-
tan, novényi hushelyettesiték, novényi
fasirtok, lencse, gomba, did.
1 ek 6rolt lenmag
+ 2-3 ek meleg viz 15 perc mulva zse-
|és allagdval stitéshez idealis tojaspotlo,
kevert tésztakhoz kivadlé a pépesitett
banan vagy almaszdsz is. Tojasfehérje-
hab helyett: csicseriborsé-konzerv leve
remekil felverhet6 habba. Omletthez
csicseriborsdliszt és viz keverékét hasz-
nalhatsz. Csipet szddabikarbdnaval
lazithatd. Tipp: a fekete sé tojasos izt
kolcsonoz.






Lecsokrémleves

Hozzavaloék:

m 250 g paradicsom m 2 tk paradicsompiiré

m 250 g TV paprika m flistso izlés szerint

m 250 g cukkini m s6, bors

m 250 g padlizsan m 2 ek kdkuszolaj

m 2 fej voroshagyma m 1 liter viz

m 4-5 gerezd fokhagyma m 1 kisebb érett avokadd

m 3 tk 6rolt pirospaprika m zoldfliszerek izlés szerint.

1. Elészor készitiink egy lecsés ala- 3. A paradicsompirét simara kever-
pot. Kokuszolajon Uvegesre pa- juk az avokadodval. Hozzdadjuk az
roljuk a hagymat, hozzdadjuk a avokados paradicsompiirét és a
fokhagymat, a kockazott paprikat, kockazott paradicsomot a lecsé-
majd a cukkinit és padlizsant. alaphoz, 6sszekeverijik, kicsit még

hevitjik, majd felontjlk a vizzel.

2. Ha kicsit Osszeesett, lehtizzuk a 4. Forraljuk, majd kozepes langon
tlizrél, megszérjuk a paprikaval, f6zzik, mig a zoldségek megpu-

fliszerezziik, sdézzuk, borsozzuk. hulnak. Végil 6sszeturmixoljuk.

TOTH MARCI:

Lecsokrémleves szokatlan lehet egy magyar flilnek, pedig igen
is van létjogosultsaga. Ami a spanyol konyhanak a gazpacho,
az nekink lehet a lecsobdl készilt leves! Egy éves kisfiam
még nem eszi meg a lecsét, de ahogy Gsszeturmixoltam egy
kis kovaszos kenyérrel, egybSl megszerette! Apukak, anyukak
prébaljatok kil

Hozzavalok:
V4 °

m 250 g csicseriborsé m 1 kk 6rolt kardamom

s Hazi falafel

m 1 fej hagyma m késhegynyi cayenne
m 1 gerezd fokhagyma bors

m 1 kis csokor m % tk sitGpor
petrezselyem m 1% ek tonkolyliszt
m 1 kis csokor koriander m 3 ek viz

Elkészités, tészta:

1. Egy éjszakara vizbe aztatjuk a széraz csicseriborsét.
Madsnap lecsepegtetjlik, egy tdlba ontjik, de nem f6z-
zik meg!

2. Aprora vagjuk a hagymét, fokhagymat, a friss petre-
zselymet és koriandert, és a csicseriborséhoz adjuk.

3. Hozzaadjuk a tobbi fliszert.

4. Alaposan Osszekeverjik, majd t6bb részletben késes
apritéban simara dolgozzuk a vizzel.

5. Hozzakeverjlk a lisztet, és atgyudrjuk. Hiit6ben pihen-
tetjik egy orat.

6. Vizes kézzel kis golydkat formalunk, majd kdkuszolaj-
ban arany szin(re sitjik.

Talalhatjuk tahinivel, pitdval, de rizzsel és salataval is

laktatd falatok. Kivald Ujévi vendégvarasra, falatkaként

szervirozhato.

TOTH MARCI: Nagy csicseriborsé-fogyaszté vagyok,

hiszen sok benne a fehérije, amire neklink, sportoloknak
szlikséglink van. Alapvetéen a keleti konyha egyik f6 alapanyaga,
amit — barhogy is hasznalunk — mindig az intenziv fliszerezés
jellemez. Legylnk batrak, a falafelnek jol allnak az erés, vibrald
fliszerek!



Avokadokrémes
voroslencsetészta

Hozzavalok:

m 300 g voroslencsetészta m 1 kis csokor petrezselyem

m 2 db kdzepes puha avokadd m 1 marék friss bazsalikomlevél
m 1% ek piritott feny6mag m 2 ek olivaolaj

m 1% ek soréleszt6pehely m 1 csipet s6

m 1 gerezd fokhagyma m frissen 6rolt bors

1. A véroslencsetésztét felrakjuk féni.

2. Késes apritoba kanalazzuk az avokaddt, hozzaadjuk a feny6ma-
got, a fokhagymat, petrezselymet, a bazsalikomot, az olivaolajat,
és a sorélesztépelyhet. S6zzuk, borsozzuk, majd krémesitjik.

3. Hozzaadunk 1-2 merékanalnyit a tészta f6z6vizébdl, és simara ke-
verjlik. Hozzaadjuk a tésztat, és 6sszedolgozzuk.

Talalhatjuk koretként pl. falafel vagy siilt tofu mellé, de 6nmagaban

is laktatd, gazdag étel. izlés szerint sérélesztépehellyel vagy egyéb

novényi sajtkészitménnyel feldobhato.

TOTH MARCI:

Pestot barmibél lehet késziteni, ami ad

egy karakteres izt a krémulnknek. llyen a

klasszikus bazsalikomlevél, de készithetjik

medvehagymabdl, reteklevélbdl, ruccolabdl

| I vagy éppen avokadobodl, mely extra kré-

el il 7 mességet kolcsondz a végeredménynek.

péter: photograpny pe I Lencsetésztaval egy telies értékli vacsora-
"' : nak gondolom!

Edes-mentas, : >
kuszkuszos lencsesalata |

m 1,5 csésze kuszkusz m 200 g f6tt lencse oG Ujvari Péter;
m 3 csésze forrd viz m 2 kandl olivaolaj - Peterivar.com
m 1 marék friss mentalevél  mso, bors izlés szerint

m 100 g aszalt vorésafonya  m 1 tk citromlé

1. A kuszkuszt ledntjlk a forrd vizzel, majd lefedjik kb 10
percre, hogy megszivja magat.

2. A mentét és az aszalt afonyat 6sszeapritjuk, majd hoz-
zdadjuk a kuszkuszhoz.

3. A lencsét Osszekeverjiuk az olivaolajjal, citromlével,
majd hozzaadjuk a mentas, afonyas kuszkuszhoz.

4. Végil s6zzuk, borsozzuk.

TOTH MARCI:

Ennek a salatanak a kilonlegessége a maga egysze-
riiségében rejlik, édes és savanykas izek keverednek . &
benne, amitél izgalmas. Lencsétdl laktatd is lesz a sa-
lata, ugyanakkor rendkivil jol passzol a tobbi hozzava-
I6hoz, amit talan elsére nem is gondolnank.
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¥ 5SSZEFOGLALAS:

Az emberi szervezettel egyitt él6 mikrobialis
okoszisztéma kutatasa az ezredforduld 6ta roha-
mosan fejl6d6 tudomanyteriilet. A vizilabda telje-
sitménytulajdonsagok szerint az eré-alloképessé-
gi sportagak kozé tartozik.

Mivel a magas és alacsony intenzitdsu aciklikus
mozgasforma egyarant megjelenik, ezért nagyon
fontos a megfelel6 szénhidratbevitel, melybél a
versenyzG az energia egy részét nyeri. Fehérje- és
zsirbevitelt az ajanlasoknak megfelelGen kell be-
allitani (Santos et al., 2014). A sportoldk taplalko-
zasi tudasanak és a tapldlkozasi tudas étkezést be-
folyasold hatasanak pontos felmérése érdekében
tovabbi, mddszertanilag megfelel6 kutatasokra
van szlikség (Kiss Anna et al., 2018).

A mikrébapopuldcié természeteshez kozeli for-
maban torténd rendszeres potlasaval azon élet-
tani folyamatok is kedvezéen alakulnak, melyek
hozzdjarulhatnak a magas fizikai teljesitmény és
koncentraloképesség fenntartasahoz, az élsporto-
I6k magas anyagcseréjének hatékonnya tételéhez
és ezeken keresztiil a kiemelked6 sportteljesit-
ményhez és a hattérben azonosithaté és mérhetd
bioldgiai és kémiai paraméterek stabilizalodasa-
hoz.

Kulcsszavak: mikrobiom, testosszetétel, vizi-

S

Mikrobiom és testosszetétel vonatkozasai
vizilabdazok korében: szakirodalmi attekintés

Microbiome and body composition aspects among water polo players: review
-

\Z

<)

2
Y/ ABSTRACT:

Research on the microbial ecosystem living
with the human body has been a rapidly evolving
field of science since the turn of the millennium.
Water polo is one of the strength-endurance
sports in terms of performance characteristics.

Since both high- and low-intensity acyclic
forms of movement appear, proper carbohy-
drate intake is very important, of which the
competitor gains a portion of the energy. Pro-
tein and fat intake should be adjusted according
to recommendations (Santos et al., 2014). In or-
der to accurately assess the nutritional knowl-
edge of athletes and the impact of nutritional
knowledge on eating, further methodologically
appropriate research is needed (Kiss Anna et al.,
2018).

By regularly replenishing the microbial popu-
lation in a near-natural form, physiological pro-
cesses that can contribute to maintaining high
physical performance and concentration, mak-
ing high metabolism of elite athletes efficient
and through them outstanding sports perfor-
mance and stabilizing biological and chemical
parameters identifiable and measurable in the
background are also beneficial.

Key words: microbiome, body composition,

labda, étrend.

Az emberi szervezettel egyiitt
é16 mikrobidlis 6koszisztéma ku-
tatasa az ezredfordul6 6ta roha-
mosan fejl6d6 tudomanyteriilet.
A témat érint§ tudoményos pub-
lik4ciok szdma ezres nagysagren-
di, hetente tizesével né.

Koszonhet6en a téma aktua-
litisanak és a rohamosan novek-
v6 tanulmanyok szaménak egy
Gjonnan publikalt oOsszefoglald
tanulmény szisztematikus és at-
fogo keresést végzett elektronikus
adatbéazisokban, ideértve a Web
of Science (WOS, Scielo), a Pub-
Med-MEDLINE, a Biblioteca vir-
tual de la Salud (LILACS, IBECS),
az EBSCO (az Academic Search
Complete CINAHL; SPORTDis-
cus) és a Cochrane konyvtérat.
Ezen tanulmany soran a probio-
tikumokra, prebiotikumokra és/
vagy szinbiotikumokra fokuszal-
tak, tovabba azok miikodésére és
az emberi egészségre gyakorolt
hatasara. A keresési folyamat a
kovetkezd kulcsszavak —alapjan
tortént: ,probiotikumok”, ,pre-
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water polo, diet.

biotikumok”, ,szinbiotikumok”,
»sportolok” és ,egészség”. Uto-
lagosan kizartak az allatokon
végzett Kkisérletek eredményeit,
igy Osszesen 31 tanulmany felelt
meg a keresési kritériumoknak
és keriilt be a tovabbi feliilvizsga-
latba. A tanulményok tdlnyomo
tobbsége a probiotikumokkal és
azok egészségiigyi hatasaival fog-
lalkozott (n=28), mig csak kevés
publikicié mutatta be a prebioti-
kumok és/vagy szinobiotikumok
(n=3) fogyasztasdnak eredmé-
nyeit sportolokban és aktiv egyé-
nekben. Az alabbi kovetkeztetést
vontdk le a szerz6k a kutatési
eredményeikbdl: ,Noha a legtébb
tanulmany pozitiv egészségiigyi
hatasokat jelentett a sportolokban
és az aktiv személyekben, még
mindig nincs olyan tudomanyos
bizonyiték, amely azt sugallan4,
hogy a probiotikumok, prebioti-
kumok és szinbiotikumok fontos
szerepet jatszanak az élsportolok
teljesitményének  javitasaban.
Ezeknek a tanulminyoknak a

szama és mingsége jelenleg korl-
tozott, ezért javitani kell a funkei-
ondlis biomarkerek kivalasztasat
és a moddszertani megkozelitése-
ket, valamint meg kell hatirozni
a konkrét étrend-kiegészitGket és
az edzésmennyiségeket” (Calero
etal., 2020).

Mint minden teljesitmény-
sportban, igy a vizilabdazasban
is a teljesit6képesség és a teljesi-
t6készség szinvonaldnak harmé-
niaja hatarozza meg az edzettségi
allapotot. A teljesit6képességen
beliil tobbek kozott a motoros
képességek koordinacios és kon-
diciondlis OsszetevGinek edzésére
kell kiilonos figyelmet forditani. A
koordinécios képességek fejleszté-
se a technikai képzettségre, mig a
kondicionélis képességek az erd,
alloképesség és gyorsasag a kondi-
ci6 szinvonalara van hatéssal.

Vizilabd4zasban  elsésorban
olyan kevert kondicionalis ké-
pességekre van sziikség, mint az
erG-alloképesség és a gyorsasagi
alloképesség.



Mivel ebben a sportagban adott tech-
nikaba 4gyazva magas és alacsony in-
tenzitasa ciklikus, illetve aciklikus moz-
gasforma egyarant megjelenik, ezért
nagyon fontos a megfelel6 szénhidrat-
bevitel, melybdl a versenyzé az energia
egy részét nyeri.

Fehérjebevitel szempontjabdl jellem-
zBen 1,2-1,7g/ttkg az ajanlott. A zsirbe-
vitelt az ajanlasoknak megfeleléen kell
beallitani (Santos et al., 2014).

Habar egyre t6bb irodalom érhetd el
vizilabdaval kapcsolatosan is, még min-
dig sokkal kevesebb tanulmany irédik
mas sportagakkal 6sszehasonlitva.

A Web of Science alapjan a ,water
polo” kifejezés a publikacidk cimében,
kulcsszavaiban vagy absztrakjaiban
463 alkalommal fordult el§. Mély be-
tekintést ezek még nem nydjtanak, de
indikativak néhany trendet illetGen (pl.
exponencidlis novekedés a megjelenést
illetGen, orvost teriiletek magas repre-
zentacioja, legfontosabb kulcsszavak
dinamikdja).

A szakirodalomban vizilabdaval kap-
csolatosan (25% orvosi cikk a Web of
Science-en) els6sorban vallovi sériilések
traumatolégiai vonatkozasaban talalunk
cikkeket. Taladlhatbak még a testOssze-
tételt, szervezeten beliili folyadékteret
vizsgal6 tanulmanyok, illetve kiilonb6z6
gyogyszerek és anyagok hatasat vizsgald
kozlemények, azonban kifejezetten mik-
robiomkutatassal kapcsolatban mind-
eddig még nem sziilettek publikaciok
vizilabdazokkal kapesolatosan.

Az 5 leggyakrabban hasznalt kulesz-
sz6: team sport, performance, body
composition, shoulder, heart rate. A
kovetkez6kben azon  tanulméanyok
eredményeir6l szeretnénk rovid Osz-
szefoglalast nytjtani, melyek jelenleg
a legnépszertibb kutatasi témak a vizi-
labd4val kapcsolatosan, mindemellett a
teljesit6képességet elemzik, sok esetben
a taplalkozas, testosszetétel szempont-
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jabol, azonban a mikrobiom allapotat
és annak jelentGségét a szervezet anyag-
cseréjére még nem, vagy csak kevéssé
vizsgaljak. Mindazonéltal ezen ered-
mények szintén j6 timpontot adhatnak
a mikrobiomkutatashoz, ugyanis azon
paraméterek, melyeket megvizsgaltak,
Osszefliggésben allnak a sportolok mik-
robiom-0Osszetételével és azok jelentGsé-
gével a szervezet metabolizmusara.

A rendszeres testedzés a szervezet-
ben egy sor akut és kronikus valaszre-
akciot indit be, melynek végeredménye
az adaptéci6 és egy performans fizikai
statusz elérése. A teljesit6képességet sok
negativan befolyasold tényez§ ismert
mar napjainkban, ezek koziil az egyik a
dehidraci6, melyhez az elégtelen folya-
dékbevitel és/vagy a fokozott izzadas
vezethet.

Az elsé, altalunk kivalasztott tanul-
manyban a spanyol ndi vizilabda-va-
logatott tagjainak (18 f6, 18 és 31 év
kozotti, 59 és 108 kg testtomeg kozott,
illetve magassagot tekintve 162 és 178
cm ko6zotti) testOsszetételét, illetve an-
nak kapcsan a viztartamaét (extra és int-
racellularis viz is) tervezték vizsgalni.
Az adatgy(ijtés 2015 majusaban zajlott
Madridban.
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1. dbra: publikalasok intenzitasanak er6sodése

A mérést bioimpedancia miikodési
elvén alapulé Inbody 720-szal végez-
ték, killon elemezve a szervezet Ossz-
viztartamét, az extra- és intracellularis
viz mennyiségét, illetve a résztvevékkel
kitoltettek egy folyadékfogyasztasi kér-
déivet. Eredményként minden atlétanal
optimalis hydratacios szint igazolddott a
testOsszetétel-elemzés soran, a norméal
értékeket figyelembe véve. A kitoltott
kérdéiv alapjan a folyadékbeviteliik is
kielégit6 volt (Peria et al., 2015).

A kovetkezd, a Maastrichti egyetem
altal publikalt tanulmanyban a nitrat-
ban gazdag cékla ergogén hatasanak
vizsgalatat tlizte ki célul néi vizilabdazok
korében. A vizsgélt csoport a holland
vizipo6lo-valogatott volt (14 f6), akiket 2
hatnapos ,,t0ltési” idészaknak vetettek
ala, 140 ml/nap nitratgazdag (BR: ~800
mg/nap nitrat), illetve nitratot hozza-
adott (depletdlt, PLA) célkalét ittak (igy
alakult ki 2 vizsgalt csoport). A hatodik
napot kovetGen a sportolondk 1élegzet-
vétel nélkiili sprintiszasokat hajtottak
végre, nézve, mennyi tavot tudnak meg-
tenni egy 1élegzetvétellel (apnoe-teszt),
ezt kovetGen a sprintteljesitményt tesz-
telték (16 db, 15 méteres, 4x4-es blok-
kokban, 30 mdsodperces pihendvel
kozte). Az apnoe teszt soran 0sszességé-
ben a megtett tavolsag a 2 csoport kozt
érdemben nem tért el BR (49.5+7.8 m)
és PLA (46.9+9.1 m, P=0.178), viszont,
ha a két 6 napos ciklust hasonlitjuk 6sz-
sze, a masodik 6 nap végére a BR cso-
port eredménye szignifikdnsan jobb lett
a PLA csoporténal. A sprintteljesitmény
tekintetében nem mutatkozott kiilonb-
ség a 2 vizsgalt csoport kozott. Kovet-
keztetésként: céklalé étrendi kiegészités
a sprintteljesitményen nem javitott, de
lehetséges, hogy pozitiv ergogén hatést
gyakorol az apnoera nézve (Kristin et
al., 2017). Az €l6z6 két tanulmény is mu-
tatja, hogy egyre nagyobb az érdekl6dés
a taplalkozas, a megfelel6 folyadékbe-
vitel és a teljesitmény kozotti kapcesolat
feltarasara, azonban szamtalan olyan
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kérdés maradt, amit vizilabdaval kap-
csolatban eddig még nem vizsgéltak.
Igy a kovetkezdkben olyan tanulmanyok
eredményeit is Osszefoglaljuk, melyek a
teljesitmény és a megfelel§ taplalkozas
kapcsolatat vizsgaltdk, azonban maés
sportagak esetében.

Ebben a 2018-as cikkben a vizsgalat
célja a szabadidG-sportolok taplalkozasi
tudéasénak felmérése, valamint az egyéni
taplalkozasi tanacsadas hatasara beko-
vetkezd tudas valtozasanak monitoroza-
sa volt Budapesten. A vizsgalati csoport-
ban legalabb hetente harom alkalommal
45 percet sportolok (n=25), kontrollcso-
portunkban rendszeresen sportot nem
lz6k (n=25) szerepeltek. Egy 12 hetes
intervencié (rendszeres egyéni taplal-
kozasi tandcsadds) megkezdése el6tt és
a végén a General Nutrition Knowledge
Questionnaire taplalkozasitudas- felmé-
r6 kérdéivet toltotték ki a vizsgalatban
részt vevok 2017-ben. A felmérés kezde-
tén a GNKQ élelmiszer-valasztasra vo-
natkoz6 részében a résztvevék 49,3%-a
valaszolt helyesen a kérdésekre. A kér-
d6iv élelmiszerek tdpanyagtartalméra
vonatkozo részében a sportolok 57,6%-
a tudta a j6 valaszt, a hazai taplalkoza-
si ajanlasokat pedig 61,2%-uk ismerte
helyesen. A 12 héten at tart6 intervencio6
végén a szabadidG-sportolok szignifi-
kansan jobb eredményeket értek el a
kontrollcsoporthoz képest, A GNKQ so-
ran elért 6sszpontszdm és a nem, a kor
és a sport tipusa kozott volt kimutathat6
Osszefiiggés. A kérdGiv és az egyes sza-
kaszok belsé megbizhatosiga (Cronba-
ch alfa = 0,75-0,86) megfeleld. Tehat a
GNKQ megbizhat6 modszer a taplalko-
zési tudas felmérésére, igy feltételezziik,
hogy vizilabda-jatékosok korében is al-
kalmazhat6 lenne a kutatas. A sportolok
taplalkozasi tudasanak és a taplalkozasi
tudas étkezést befolyasold hatasanak
pontos felmérése érdekében tovabbi,
modszertanilag megfelel6 kutatasokra
van sziikség (Kiss Anna et al., 2018).

Az ,Allbképességi sportolok taplal-
kozasanak és testOsszetételének valto-
zasa 12 hetes taplalkozasi intervencid
sordn” cimi publikaci6 az el6z6 kutatas
része volt. A vizsgilat célja a szabad-
idG-sportolok taplalkozasi szokasai, a
testOsszetétel és a fogaserdsség kozotti
kapcsolat feltérképezése, valamint az
egyéni taplalkozasi tanacsadas hatésa-
ra a taplalkozas és a testOsszetétel pa-
ramétereiben bekovetkez valtozasok
monitorozéisa volt. A vizsgélati csoport
az el6z6 cikkben leirtakkal megegyezd
volt. A 12 héten tarté intervencio (rend-
szeres egyéni taplalkozasi tandcsadas)
végén taplalkozasi naploval és InBody
770-es testOsszetétel-analizatorral vizs-
géltak. A mért értékek elemzésére leird
statisztikai moédszert, az energiabevitel
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és a testOsszetétel kozotti Osszefiiggé-
sek kimutatasara kétmintas T-probat
alkalmaztak. Az Alloképességi sporto-
16k korében tartésan alacsony energi-
abevitel figyelhet6 meg (energiabevi-
tel <30 kcal/kg LBM/nap). Azoknal a
sportolokndl, akiknek energiabevitele
kisebb volt, mint 30 kcal/kg LBM/nap,
szignifikdns kiilonbséget igazoltunk a
testOsszetétel paraméterei (zsirmentes
testtomeg, testtomegindex, teljes test-
viz, zsirmentes testtomeg index, a test
aktiv sejttomege) és az energiabevitel
kozott. A fehérjebevitel és a testosz-
szetétel kozott is szoros korrelaci6 volt
kimutathat6, azoknak a sportoloknak,
akiknek nagyobb volt a fehérjebevite-
lik, kisebb volt a testzsirszazalékuk. A
12 héten at tart6 intervencié végén az
alloképességi  sportolok taplalkozasa-
nak mindsége nagymértékben javult
a kontrollesoporthoz képest, az ener-
gia- és tapanyagbevitel tekintetében a
fehérje-, a szénhidrat-, a rostbevitelnél
volt kimutathatd szignifikans differen-
cia az egyéni taplalkozasi tanicsadas
hatasara. Nem csupan az energia- és ta-
panyagbevitelben, hanem a testosszeté-
tel paramétereiben is statisztikailag bi-
zonyithat6 valtozas tortént a két csoport
kozott és a csoporton beliil is. A tartésan
kicsi energiabevitel az alloképességi
sportolok korében is megfigyelhetd, és
Osszefiiggésben all a testOsszetétel pa-
ramétereivel. A negativ energiamérleg
hatasara a szervezet kompenzalja az
energiahidnyt, aminek kovetkeztében a
vazizom tomege és a zsirmentes testto-
meg csokken. Az egyénre szabott tap-
lalkozasi tanicsadés és a testOsszetétel
meghatirozasa, valamint rendszeres
nyomon kévetése a sportteljesitmény
optimalizalasanak fontos elemei, lehe-
t6vé teszik a kiilonboz6 edzésmddszerek
adaptalasat és egyénre szabott edzésterv
kidolgozasat (Kiss Anna et al., 2018b).
Kiss és munkatarsai kutatasanak
célja az aktuélis és relevans szakirodal-
mak attekintését kovetGen, valamint
sajat  kutatasi eredményiik alapjan
azoknak a validalt biomarkereknek az
Osszegyljtése volt, amelyek a sportolok
taplaltsagi allapotdnak meghatarozasa-
ra és taplalkozasi felmérésére hasznalt
hagyomanyos modszerek (pl. testossze-
tétel-mérés, taplalkozasi naplé, FFQ)
kiegészitésére szolgalhatnak, tovabba az
élettani paraméterekben bekovetkezett
valtozdsok monitorozasara alkalmas-
nak, megbizhaténak bizonyulnak. A ku-
tatas az egészség, a sportteljesitmény és
a regeneracié szempontjabol vizsgalta
a makro- és mikrotdpanyag-ellatottsag,
valamint a hidratéci6s statusz biomar-
kereit Gtven sportolé bevonasaval, Bu-
dapesten. A vizsgalatban egészséges,
18. életéviiket betolts, rendszeresen

(min. heti 3 alkalommal) sportol6 sze-
mélyek vettek részt. Fliggé valtozok: a
taplaltsagi allapot, testOsszetétel, vér-
kép, taplalkozas (energia-, makro- és
mikrotdpanyag-bevitel), sportolés és az
életmin@ség, fiiggetlen valtozok: a nem,
a kor és a szocio-demografiai tényezok.
A téaplaltsagi allapot meghatarozasa-
ban tobbek kozott a nitrogénegyensily
markerei és az albumin jatszik fontos
szerepet. A taplaltsagi allapot mérése
elengedhetetlen a teljesitmény optima-
lizdlasdhoz, mert befolyasolja az egész-
séget, a testOsszetételt és a regeneracios
id&t. Egyes aminosavak fontos informa-
ci6t nyujtanak a fehérjeszintézisrdl és az
egyén taplalkozasardl. Az elagazd lanca
aminosavak (BCAA) példaul novelik a
fehérje szintézisének és a lebomlasnak
mértékét az izomban nyugalmi allapot-
ban. Ezen til a makrotapanyagok meta-
bolizmusat tekintve fontos biomarker-
nek tekinthet§ a gliik6z, a HbA1C, vagy
a szabad zsirsavak. A mikrotapanyagok
koziil a D-vitamin- és vashiany kiilono-
sen gyakori a sportolok korében, ezen
tal a folsav-, a Bi2-vitamin- és a mag-
néziumhiany is a teljesitmény romlasét
okozhatja, és az izomfunkci6é csokke-
néséhez vezethet. A hidraticibs statusz
meghatarozd biomarkereihez tartozik a
szérum- és a konny ozmolaritasa, vagy a
plazma AVP szint és a copeptin. A fehér-
jék, elektrolitok és anyageseretermékek
biomarkerként informaciokat nydjthat-
nak a sportolok egyéni egészségi alla-
potarol. A biomarkerek objektiv médon
mérhet§ eredményekkel tamogatjak a
sajat bevallason alapul6é kérdéives fel-
méréseket a torzitd tényezék kikiiszo-
bolésével, valamint segitséget nyujta-
nak a szakemberek szamara egy olyan,
komplex program kidolgozasara, amely
maximalis teljesitménynovekedést
eredményez, mikézben minimalizilja a
thlterhelést és a sériilések kialakulasa-
nak kockazatat (Kiss et al., 2017).

Az el6z6 harom cikk ravilagitott,
hogy milyen fontos és egyben eredmé-
nyes is a sportolok testOsszetételének
nyomonkdvetése, a taplaltsagi allapotuk
felmérése, valamint tiplalkozasi tudé-
suk felmérése és fejlesztése. A vizsgalati
modszerek eredményeit a laborvizsgala-
ti eredmények objektiv moédon mérhetd
eredményekkel tamogatjak.

Lee és munkatérsainak probléma-
felvetése az volt, hogy kevés javaslat
van a biomarker panelekre a rendszeres
edzést folytatd sportolok valtozasainak
nyomon kovetésére. Irodalomelemzést
végeztek 152 tanulmany feldolgozé-
saval. A cikk egy atfogd képet nyujt a
sportban legnagyobb hatékonysaggal al-
kalmazhat6 biomarkerek szerepérdl, és
a legfrissebb kutatasi eredmények alap-
jan irja le a paramétereket és az Ossze-



tett hatasaikat. Sportoloknal els6dleges
energiaforrasként a gliikoz funkcionél, a
megfelel§ szénhidratbevitel képes csok-
kenteni a testmozgas indukalt hypogli-
kémia el6fordulasat. Az izomglikogén
kiiiriilése a terhelés idGtartaméatol és
intenzitasatol fiigg, a glikogénraktarak
optimalis feltoltéséhez naponta 8-10 g/
ttkg szénhidrat bevitele ajanlott. Alta-
laban a sportoloknak naponta 1,3—2,0
gramm/ testtomeg-kg fehérjebevitel
sziikséges, hogy tamogassdk az izom-
fehérje-szintézist, megkonnyitsék az
edzéshez val6 alkalmazkodast, és meg-
akadalyozzak a sovany izomtomeg-vesz-
teséget. Mivel sok validalt biomarker re-
ferenciatartomany inkabb az altalanos
populaciékban, mint a sportolokban
megfelel, az ismételt mérések lehetGvé
teszik az egyes szakért6knek, edz6knek,
hogy személyre szabott referenciatar-
tomanyokat hozzanak létre, amelyek
naprol napra vagy hétrél hétre ingadoz-
hatnak, sériilést, tiledzést vagy csok-
kent teljesitményt okozva. A biomarker
egyetlen mérése nem teszi lehet6vé az
egyén egészségi allapotanak pontos
meghatarozasat (Shaw et al., 2014).
Ezen markerek lemérése, egy nagysza-
mu vizilabdaval profi szinten foglalko-
z0 jatékosokat tartalmazd kohorszban,
nagymértékben jarulhatna hozza a jaté-
kosok teljesitménynoveléséhez, egyénre
szabott edzésterv és taplalkozasi ajanla-
sokon keresztiil.

A kiegyensilyozott és valtozatos ét-
rend mellett kulcsfontossagi szerepe
van az egyes makrotapanyagok Ossze-
hangolt aranyanak. A vizi sportolok-
nak a nagy edzésintenzitas és a gyakori
edzések miatt a felkésziilési id6szakban
kiilonosen fontos a megfeleld, egyénre
szabott energiabevitel a regeneracid és
az edzésadaptici6 tamogatisahoz. Az
edzés el6tti alacsony izomglikogén pél-
daul csokkenti a nagy intenzitason nytj-
tott teljesitményt, ezért a felkésziilési
idGszak soran hangstlyozni kell a napi
szénhidratfelvétel mennyiségét. Tudo-
manyos bizonyitékok vannak arra vo-
natkozdban, hogy a fehérjebevitel id6zité-
se, a fehérje tipusa és mennyisége befo-
lyasolja az edzés és a verseny utani rege-
neraciot és az adaptaciot (Stellingwerff,
Maughan & Burke, 2011).

Az eldgaz6 lanci aminosavak (BCAA)
transzaminaz-aktivitasa egyidejtileg tor-
ténik az edzés altal kivaltott izomgliko-
gén-redukcioval, ami arra utal, hogy a
BCAA kiegészitése energetikai szerepet
jatszhat ebben az allapotban. Gualano
és munkatarsainak az volt a célja a ku-
tatasukkal, hogy a BCAA kiegészitése fo-
kozza-e a gyakorlatok hatékonysagat és
a lipid-oxidaciot a kitiriilt glikokénrak-
tarral rendelkezd sportolok esetében?
Alkalmazott moddszeriik: kettGs-vak
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vizsgalatot alkalmaztak oOnkéntesek
korében (N=7) a Sao Paul6-i Egyetem.
Véletlenszertien osztottdk el a BCAA-t
(300 mg/ttkg kg/nap) vagy a placebo-
ra (maltodextrine) 3 napra. A masodik
napon az alanyokat testmozgassal ki-
valtott glikogénkimeriilési protokollnak
vetették ala. Ezutan a harmadik napon
kimerit6 edzést végeztek, amelyet kove-
téen a kimeriiltségig meghataroztak a
1égzéscserét (RER), a plazmagliikozt, a
szabad zsirsavakat (FFA), a vérketono-
kat és a laktatot. A BCAA kiegészitése
nagyobb foka ellenallast valtott ki a pla-
cebohoz képest (+ 17,2%). Ezenkiviil a
BCAA-val kiegészitett alanyok csokken-
tett RER-értéket és magasabb plazma-
gliikozszintet mutattak a kimerit6 test-
gyakorlas soran. Gualano és munkatar-
sai arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy
a BCAA kiegészitése noveli a faradtsag-
gal szembeni ellenalld képességet és
fokozza a lipidoxidaciét edzés kozben
glikogénnel kimeriilt alanyokban (Gua-
lano et al., 2011).

A megfelel testosszetétel elengedhe-
tetlen az optimaélis teljesitmény elérésé-
hez, igy az erre vonatkoz6 referenciaér-
tékek kidolgozasa segitheti a sportolok,
edz8k, szakemberek munkajat.

A kovetkez6 tanulmanyban 21 sport-
ag 798 sportoldjanak vizsgalataval refe-
renciaértékeket dolgoztak ki a sportolok
testOsszetételére és antropometrikus
mérésére. A testtomeget és a magassa-
got 898 sportoléon (264 né, 634 férfi),
antropometrikus valtozokat 798 sporto-
16nal (240 né és 558 férfi), 481 sporto-
16nal (142 né és 339 férfi) kettGs ener-
gi4ja rontgenfelvételen mérték Portugé-
lidban, abszorpciés mddszerrel (DXA)
2014-ben.. Mivel a mintdk mérete egy
sportagon beliill néhany eredménynél
nagyon alacsony volt, a szazalékokat
egy paraméteres, empirikus bayesi
keretrendszer segitségével becsiilték
meg, amely lehet6vé tette az informa-
cibk megosztasat a sportagak kozott.
Eredmények: a kovetkez§ DXA-ered-
ményekhez nemi és sportspecifikus re-
ferencia-szazalékokat kaptak: teljes (az
egész test letapogatdsa) és a regiondlis
(részosszeg, torzs és fiiggelék) csont as-
vanyianyag-tartalma, csont asvanyi sG-
riisége, abszoltt és szazalékos zsirtartal-
ma, zsirtalan tomeg és sovany lagy szo-
vetek. Ezenkiviil referenciaszazalékot
kaptak a magassag-normalizalt inde-
xekre vonatkozoan a zsiros tomeg, zsir-
talan tomeg és az appendikaris sovany
lagy szovetek eloszlasadval a magassag
négyzetével. Kovetkeztetések: ezek a re-
ferenciaszazalékok hasznos eszkozként
szolgalnak a sportszakemberek szaméara
mind a klinikai, mind az edzéskoriilmé-
nyek kozott a sportolok testOsszetéte-
lének értékeléséhez. Sajnos a vizilabda

nem keriilt bele a vizsgalt sportagak
korébe (Santos et al. 2014). Mindazon-
altal, ha viszonylag kevés publikicié
is, de mar vannak olyan tanulmanyok,
melyek junior vagy felnéttkora vizilab-
da-jatékosok testOsszetételét vizsgaltak.
Ezen eredmények ramutatnak arra is,
hogy a vizilabddban megjelennek poszt-
specifikus testOsszetétel jellemzbk is,
melyek tampontként szolgalhatnak a
szakemberek, edz6k szamara egyéni és
posztspecifikus edzéstervek, illetve akar
taplalkozasi ajanlasok osszedllitasara is
(Lozovina et al. 2009, Ferragut et al.
2011, Kondric et al. 2012).

A testi adottsdgok szoros kapcso-
latban vannak a sportolasi szinttel
(amatér vagy élsport stb.), és nagyban
fliggenek a tiplalkozas mindségétsl. A
kovetkezd kutatasban 4 csoportot vizs-
galtak: 12 sdlyemeld, 15 labdarago, 12
asztaliteniszezd és 12 testnevelés szakos
egyetemi hallgat6 Kkeriilt bevalasztas-
ra az egyes csoportokba. Minden alany
esetén rogzitették az életkort és fizikai
adottsigokat, illetve felmérték a napi
energiabevitelt, folyadékmennyiséget,
szénhidrat-, fehérjebevitelt taplalkozasi
naplé segitségével. Eredmények: mig
a fizikai valtozok érdemi kiilonbséget
nem mutattak a kiilénb6z6 csoportok
kozott, a post hoc tesztek eredményei
alapjan szignifikdns kiilonbségek iga-
zolodtak egyes csoportok kozott a kort,
BMI-t, zsirtOmeg, zsirmentes testto-
meg, a vizfogyasztas, illetve a protein- és
szénhidratfogyasztas kozott. Szignifi-
kans Osszefiiggés mutatkozott a fizikai
valtozok és a vizbevitel k6zott minden
csoportban, a proteinbevitel tekinteté-
ben a testnevelési hallgatok csoportj-
ban, illetve a teljes zsirbevitel tekinteté-
ben a stlyemel6k csoportjdban. Végko-
vetkeztetésként megallapitottak, hogy a
vizsgalt n6k abnormaélisan hypoenergias
étrendet kovetnek talzottan kevés szén-
hidratbevitellel. Emiatt taplalkozasi
szaktanacsadas lenne indokolt (Pilis Ket
al,, 2019).

A kovetkezd tanulmény célja az volt,
hogy regisztralja a test valtozasait egy 12
hetes idGintervallumban egy tszbedzé-
seket végz8 csoportnal. A kontrollcso-
port egy szedentarista egyéneket tar-
talmaz6 csoport volt. Hetente 3 db 60
perces tUszofoglalkozason vett rész a ku-
tatasba bevalasztott 34 f6iskolai hallga-
6. Testtomeg, magassag, csip6korfogat
és has-csip6korfogati arany szerepelt a
vizsgélt paraméterek kozott, a bioimpe-
danciaval meghatarozott adatok mellett
(extra és intracellularis viz, testzsirsza-
zalék, izomszazalék). Eredmények: a 12
hetes vizsgélati idészak végére a csip6-
korméret csokkent, illetve derék-csipd
arany tekintetében az isz6 csoportnal
novekedés volt regisztralhato, a testosz-
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szetételi paraméterek viszont érdemben
nem valtoztak az Giszés hataséra, csupan
az intracellularis viz mennyisége nove-
kedett valamelyest (Charmas — Gro-
misz, 2019).

Régi 1j igazsag, hogy a fizikai aktivi-
tas egészséges, amit évezredek tapaszta-
latai és modern kutatasok bizonyitanak.
Ez azért aktualis hazankban, mert a ma-
gyar lakossagra jellemz6, hogy keveset
mozog, és ez az egyik oka, hogy magas
az elhizottak és ttlsalyosak aranya.

A kovetkezd kutatis célja volt egy-
részt vizsgdlni a szenior versenyuszas,
mint fizikai aktivitas hatasat a testossze-
tételre és életmindségre, masrészt a tap-
lalkozasi szokasok felmérése. A kutatas
2017-ben tortént Budapesten. A kuta-
tasnak alapvetGen két része volt, az egyik
része egy kérdGives felmérés, a mésik
pedig egy eszkozos testOsszetétel-mé-
rés. A kérd6iv része volt az SF-36 egész-
séggel Osszefiiggé életmindséget mérd
kérd6iv, melyet a RAND Health Corpo-
ration fejlesztett, magyarra forditott és
validalt, a magyar lakossag atlagértékei
rendelkezésre allnak. A felmérésben
részt vett szenior versenyiszok (n = 93)
testzsirszazaléka és vazizomtomeg-érté-
kei jobbak voltak a referenciaértékekhez
képest. A felmért csoport életminésége
is kedvez6 értékeket mutatott a magyar
lakosség atlagértékeihez képest minden
korcsoportban. A taplalkozasuk na-
gyobb aranyban felelt meg az ajanlott-
nak, &m emellett is sok hianyossag volt
kimutathat6. Ez azt mutatja, hogy a sze-
nior versenytszas pozitiv hatassal lehet
a testOsszetételre, kiilondsen, ha azt néz-
ziik, hogy milyen a magyar lakossag ko-
rében jelen 1évé trend elhizas és talsuly
terén. A felmért csoport életminGség-ér-
tékei jobbak voltak a magyar lakossag
atlagértékeinél, ez kiilonosen az idGsebb
korosztalyokban latszodott. Kovetkez-
tetésképpen a szakirodalmi adatok és
a felmérés alapjan elmondhaté, hogy a
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szenior versenyuszas pozitiv hatéssal
lehet a testOsszetételre és életminGségre
(Tompa et al., 2018).

Az eddig leirtakat Osszefoglalva a
megfeleléen 0Osszeallitott edzéstervek,
étrend-kiegészit6k, makro- és mikro-
nutriensek hatasan tdl értelemszertien
ki kell terjedni azokra a sportol6i telje-
sitményt indirektiven befolyasol6 hata-
sokra is, mint a terhelést kovet§ rehabi-
litdcié modja és mikéntje. Ebb6l a szem-
pontbdl a szervezet legtermészetesebb
onm(ikodS regenerativ folyamata az
alvas. A megfelel6 minGségii és idGtar-
tamu alvas a sportolok nemcsak alapvetd
immunvélaszaira, agyi aktivitasaira, de
kozvetve a gliikdz anyagcseréjére, kor-
tizolszintjére is befolyassal van, amely
alapvetden hatirozza meg az alvast ko-
vet6 nap teljesitményét az élsportban.
Az alvidsmegvonas vagy rossz mingségi
alvas (amely a versenyzbk zomét érinti
kozvetleniil a megmérettetést megel6zo
¢jszaka) negativan befolyasolja, gliikoz-
anyagcserét (lassabb gliikogénraktaro-
zas az izmokban és a mdjban). A rosszul
feltoltott  gliikogénraktarak eredmé-
nyeképp sokkal gyorsabban jelentkez-
nek a nem kivanatos izomkifaradasok,
amelyek alulteljesitéshez vezetnek. A
kialvatlansag a motoros funkcidk las-
sulasaval természetesen a reakci6id6t
is negativan befolyasolja (https://blog.
bridgeathletic.com/recovery-betwe-
en-water-polo-games-to-improve-ath-
letic-performance).

Az adott teriileten megjelent szamos
publikici6 koziil a jelen tanulmany cél-
jat tekintve kiemeljiik Smith és mtsai
(2019) ,Gut microbiome diversity is
associated with sleep physiology in hu-
mans” cimmel megjelentetett kozlemé-
nyét. A kutatok a mikrobiom-osszetétel
és nyalbol ELISA tesztek segitségével
kimutathat6 f6bb gyulladasi faktorok,
mint a citokinek kozé tartozoé interleu-
kin-6, interleukin 1f, tovabba a korti-
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zolszint alakulidsa és az alvasmindség
alakulasa kozott egyértelm( osszefliggé-
seket talaltak. A nyalmarker molekulak
mellett a kisérletben részt vevk kisérleti
periddus alatti folyamatos motoros akti-
vitasat, alvasi ciklusait (Actigraphy Mo-
tion Biosensors), kognitiv teljesitké-
pességét (https://admin.joggleresear-
ch.com/), neuroldgiai funkcidit a NIH
Toolbox program segitségével (http://
wwuw.nihtoolbox.org) mérték iPad-re
fejlesztett specidlis, szabadon hozza-
férhetd applikaciok alkalmazasaval. A
bemutatott kutatas arra hivja fel a fi-
gyelmet, hogy egyes gyulladasi faktorok
(IL-6, IL-1 B), a kortizol, mint stressz-
hormon, és a cirkadian ritmusért felelGs
melatonin (ELISA teszttel nyalbol torté-
né kimutatdas) szintén indikatora lehet
a mikrobiom és sportoldi teljesitmény
kozotti osszefliggés megallapitasanak.

Ezen eredmények tiikrében j6 okunk
van feltételezni, hogy a mikrébapopu-
laci6 természeteshez kozeli formaban
torténé rendszeres poétlasaval azon élet-
tani folyamatok is kedvez&en alakulnak,
melyek hozzajarulhatnak a magas fizi-
kai teljesitmény és koncentraloképesség
fenntartasdhoz, az élsportolok magas
anyagcseréjének hatékonnya tételéhez,
és ezeken keresztiil a kiemelked§ sport-
teljesitményhez és a hattérben azono-
sithat6 és mérhetd biologiai és kémiai
paraméterek stabilizalédasahoz.

A mikrobiom mellett az alvas, a
hidratacid, a megfelel6 taplalkozas, ét-
rend-kiegészit6k hasznalata mind-mind
befolyasolhatja a sportteljesitményt
profi vagy akar szabadid@s sportoloknal
egyarant. Igy a kozeljovében a téméaval
kapcsolatos publikaciok szaménak to-
vabbi emelkedése varhat6. Remélhetd-
leg a vizilabd4hoz kothet§ teljesitmény-
optimalizalassal kapcsolatban is tobb
hianyz6 adatra, kérdésre valaszt kapha-
tunk a jov6ben.
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v SSIEFOGLALAS:

Ez a tanulmany az 6tven év feletti turdzok rekre-
acios céllal végzett sporttevékenységébe és annak
pszicholdgiai hatterébe enged betekintést, kilo-
nos tekintettel a motivaciéra. A turazokat kvalitativ
madszerrel elemeztem motivaciéjuk felkutatdsa
érdekében. Ez a megkozelités Gjszer( és szokatlan,
de sokkal tobb informacidval szolgal, mint a kvanti-
tativ megkozelités. A vizsgdlati mintdt 15 6, 8 férfi
és 7 n6 alkotta, atlagos életkoruk 54,2+8,4 volt. A
vizsgalatba kerulés kritériuma volt a minimum 50
éves életkor és az, hogy a turazoé legalabb 6t éve
aktivan részt vegyen hosszutavu teljesitménytura-
zasban. Az eredmények arra engednek kovetkez-
tetni, hogy a turazéknak belsé motivacidik vannak
a nagy tavolsagok teljesitésére, ideértve az Uj kihi-
vasok leklzdését, a fizikai hataraik felfedezését, a
komfortzénan kivili dllapot atélését és egy hason-
16 érdekl6désli emberek alkotta csoportba tarto-
zast, valamint a természet szépségének vonzerejét.
Hataraik legy6zése olyan flowélményben testesiil
meg, amely tovabb viszi 6ket az egyre hosszabb
turak teljesitésére.

Kulcsszavak: teljesitményturazas, hosszutav, id6s-
kor, flowélmény, mozgasos rekreacio

v ABSTRACT:

This study provides an insight into the recreation-
al sport activity of hikers over the age of fifty and
its psychological background, with particular ref-
erence to motivation. | analysed the hikers with
a qualitative method to find their motivation.
This approach is novel and unusual, but provides
much more information than the quantitative
approach. The study sample consisted of 15 sub-
jects, 8 men and 7 women, with a mean age of
54.2 + 8.4. The criteria for inclusion in the study
were a minimum age of 50 years and the hiker
had been actively involved in long-term perfor-
mance hiking for at least five years. The results
suggest that hikers have intrinsic motivations to
cover long distances, including overcoming new
challenges, exploring their physical boundaries,
experiencing a state outside the comfort zone
and belonging to a group of like-minded people,
and attracting the beauty of nature. Overcoming
their boundaries is embodied in a flow experi-
ence that takes them further to complete longer
and longer tours.

Keywords: long distance hiking, long distance,
old age, flow experience, physical recreation

BEVEZETES

A sport nem csak a fiatalok
oromszerz6 lehetésége. Kiilono-
sen igaz ez az alloképességi spor-
tokra. A tarazas az egyik legnép-
szer(ibb szabadtéri szabadidés
tevékenység, amely fiatalokat és
id&sebbeket egyarant részvételre
0sztonoz (Pomfret, 2006; Fred-
man — Tyrvdinen, 2010).

A kimondottan hosszatavia
teljesitménytarazas (50-100 km)
is nagyon népszerd az idGsebb
korosztaly szaméara. A tarazas —
legyen az akar rovid-, akar hosz-
szatava — rekreécids céla sportte-
vékenység, mely kiilonbo6z6 szintd
megterheléssel és fiziologiai alkal-
mazkodéssal jar (Manning et al.,
2015).

~A mozgasos rekreaci6 olyan
gyakorlatok végrehajtasabol 4ll6
tevékenység, melynek célja az
egyén egészségének meglrzése és
fejlesztése, teljesitG- és munkavég-
76 képességének helyreallitasa és
sziikség esetén annak novelése.”

A rekreaciés céllal végzett
sporttevékenység a mozgasos rek-
redci6 része, amely kiegésziil az
adott sporttevékenység megha-
tarozott szabalyok szerinti végre-
hajtasaval (Fritz, 2019. 29. 0.).

A tarézas kikapcsolodas, 6rom,
a szabadsig- és a flowélmény
megélésére ad lehetGséget. A tel-
jesitménytarazok egy kiilonleges
kozosséget alkotnak, akik sza-
maéra teljesen természetes, hogy
a szombati ,pihenénap” hajnali
keléssel és minimum 12-24 6ras

erfltetett menettel telik. Ezek
a tarazok végteleniil elszantak,
képesek szembeszillni az id&ja-
ras viszontagsigaival, a meredek
emelkedbkkel és a sajat gyengesé-
geikkel is.

Az életkor el6rehaladtaval a
megtett tivok nem csokkennek,
kitartban teljesiti az 50 év feletti
korosztély is az 50-100 km-es ti-
rakat.

A teljesitményturazok egy je-
lentGs része életkortol fliggetlentil
minden szombat reggel 4-5 koriil
felkel, elutazik egy teljesitmény-
thra rajtjaba, és némi nevezési dij
befizetése utan nekivag egy hosz-
sza gyalogttiranak.

Mennek 50-80-100 km-t, vagy
akar még ennél is tobbet egyhu-
zamban, megallas nélkiil, sokszor
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hidegben, szélben, nemritkdn esGében,
hoban, jégen, hatalmas sarban, vagy
akar extrém melegben, t{iz6 napon. Reg-
gelt6l estig gyalogolnak, vagy sokszor
hosszabb tavok esetén reggelt6l reggelig,
esetleg masnap délig egyfolytaban, szii-
net, pihenés, alvéas nélkiil. (Egy 100 km-
es tiira szintideje 24 6ra. Egy 200 km-es
tira szintideje 55 o6ra) Egy kis kitliz6t
vagy jelvényt és oklevelet kapnak csupan
a teljesitésiikért.

Az 1ton levés és célba érés Orome
mindenért karpotolja Gket. A legtébben
koziilik ezt minden hétvégén megte-
szik, évi 52 hétb6l 52-szer. Vannak olyan
tarazok, akik tobb éven 4t tartjak ezt a
teljesitményt, km ,adagot”. Ok 4tlagem-
berek, nem élsportoldk, s6t nem is profi
sportoldk, talan sportolonak sem nevez-
hetjiik 6ket.

De mégis azok. ,Atlagemberek” atlag
feletti teljesitménnyel. Mi hajtja Gket?
Mi a motivacidjuk? Miért csinéljak ezt
hétr6l hétre? Miért tlirik a fajdalmat?
Miért indulnak el Gjra és Gjra? Mit ad
nekik a tirazas és a célba érés? Miért van
sziikségiik erre az érzésre? Ezekre a kér-
désekre keresem a valaszt az 50 év folotti
tarazokat vizsgalo jelen kutatdsomban.

Egyes szerz6k szerint az emberek
szeretnek maguk elé célokat t(izni és ki-
hivasok elé allitani a fizikai teherbirasu-
kat és ezaltal onértékelésiiket (Mueser,
1998; Kil — Stein — Holland, 2014). Sok
szakirodalom megemliti a tarazas fizi-
kai, szellemi és élettani pozitiv hatésait,
amelyek a természetes kornyezet egyéb
pozitiv hatasaihoz kapcsolhatok (Hill —
Goldenberg — Freidt, 2008; Svarstad,
2010). Janke és tarsai (2006) ramutat-
tak arra, hogy a szabadidfs tevékeny-
ségeknél az egészségmeglrzés nagyon
fontos cél.

Meg kell azonban emliteni, hogy a
hosszatava tarazas gyakori kimertiltség-
gel, testi és lelki stresszel, valamint sérii-
1és lehetGségével is egyiitt jar (Gardner
— Hill, 2002). Felmeriil a kérdés, hogy az
emberek miért folytatjak ezt a tevékeny-
séget a fajdalom és a sok kellemetlenség
ellenére.

Mi motivalja ezeket az egyéneket egy
ilyen sok energiat kovetel§ tevékenység-
ben vald részvételre? A tanulmanyok
kiemelik a motivaci6t, mint kulesfontos-
s4gu tényez6t a rendszeres testmozgas
fenntartasaban (Hagger — Chatzisaran-
tis, 2008; Aaltonen et al., 2012).

Korabbi tanulményok alapjan azt
mondhatjuk, hogy a fiatalok és az id6-
sebbek szdmara fontos motivacios té-
nyez6 az egészség fenntartasa (Cag-
lar — Canlan — Demir, 2009; Dacey
— Baltzell — Zaichkowsky, 2008). Ez a
fajta tevékenység azonban mar megha-
ladja a szokasos kikapcsolodast, és fel-
tételezi néhany egyéb motivald tényezd
jelenlétét.
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Vizsgalati személyek

Az egyik legnépszertibb és a legrégeb-
bi magyar szervezett hosszatava telje-
sitménytaran (Kinizsi 100) készitettem
félig strukturalt nyitott kérdéses mély-
interjukat a célba érkezést kovetSen 15
tarazoval.

A vizsgalati mintat 8 férfi és 7 n6 al-
kotta, 4tlagos életkoruk 54,2+8,4 volt.

A vizsgalatba kertilés kritériuma volt
a minimum 50 éves életkor és az, hogy
legalabb 6t éve aktivan részt vegyenek
hosszatava teljesitménytiarazasban.
Ebben a tanulményban olyan tarazok
keriiltek elemzésre, akik legalabb 1000

jelent szdmodra? Miért indulsz el? Mit
érzel a célban?

— Milyen nehézségek jelentkeznek a
tarak soran? Szdmodra mi a nehéz eb-
ben?

STATISITIKAI MODSZEREK

A kapott eredmények feldolgozasa
Microsoft Excel tdblazatkezelG szoftver
segitségével tortént. Az adatok atlagban
és szorasban, valamint gyakorisagban
keriiltek bemutatasra.

EREDMENYEK

A vizsgalati személyek leir6 statiszti-
kai adatait az 1. tiblazat mutatja be.

1. tblazat

Atlag (SD) és gyakorisag Vizsgalati
személyek

Minta nagysaga 18]
A tirazok atlagos életkora (év) 54,2 + 8,4
Férfi : no arany (%) 60 : 40
A vizsgalatban részt vevo személyek
tirazassal eltoltdtt éveinek szama 12,30 + 7,11
Tarsadalmi-gazdasagi hattér (%)
atlag alatt : atlag : atlag felett 13.33:66.66: 20

Iskolai végzettség (%)
altalanos iskola : kozépiskola :
felsboktatas

0 : 26,66 : 73,33

Az eldzd évben megtett tavolsag (km)

1785,55 + 587,82

1. tablazat: A vizsgalati személyek leir6 statisztikai adatai

km-t teljesitettek az elmult 12 hoénap-
ban. A résztvevGket az interjuk elején
tajékoztattam a vizsgalat céljarol, annak
névtelenségérdl és a részvétel Gnkéntes
jellegér8l. A részvételért ellenszolgil-
tatdst nem adtam. A kutatast a Bor-
sod-Abatij-Zemplén Megyei Regiondlis
Kutatésetikai Bizottsig engedélyezte.

KUTATASI MODSZER

Félig strukturalt mélyinterja.

A résztvev6k informaciét adtak ne-
miikr6l, életkorukrdl, lakohelyiikrél,
beszamoltak arrol, hogy mio6ta tardznak
és hany km-t teljesitettek az elmalt 12
hoénap soran. Félig strukturdlt nyitott
kérdéses mélyinterjut végeztem arra
vonatkozoan, hogy mi motivalja a ta-
razokat, hogy hétrél hétre, hosszatava
tarakon vegyenek részt. Feltartam a tel-
jesitménytarazas nehézségeit is.

Az alabbi kérdéseket tettem fel:

— Mi motival? Miért mész tarazni
hétrdl hétre?

— A hosszabb tavok teljesitése mit

MOTIVACIORA VONATK0Z0
EREDMENVYEK:

A mi motivalja a tirazokat kérdésre
az alabbi valaszokat kaptam. Szinte min-
denki emlitette a flow- vagy aramlatél-
ményt, még ha nem is nevezték igy.

Pl.: ,Kiszabadulni a varosi kozegb6l,
magam mogott hagyva a mindennapi
zsongast.” né, 58 ,12 orat licsorgok a
munkahelyemen, 8 monitor, 3 klaviatt-
ra, 5 egér tarsasidgaban, folyamatos te-
lefoncsorgés mellett. Musz4j kimozogni
az egészségem érdekében, s nagyon jo
kimenni a természetbe.” né, 56

»Szeretek a monoton hétkoznapokbol
kiszakadni, feltolt a gyaloglas.” ng, 57

»,Nem valamiért megyek, inkabb egy-
fajta életforma, amivé valok altala.” ffi,
50

»Ezzel teljes az életem. Ez ad egyen-
salyt.” ffi, 51

+Elképeszt6 érzés, hogy képes va-
gyok szazszazalékosan koncentralni a



feladatra, a teljesitésre és igy el tudok
feledkezni a gondjaimrél. A komoly fi-
zikai terhelés mellett (vagy épp annak
hatasara) 1étrejové szellemi allapot a
célom, amelyben valéban el lehet lazul-
ni, elfelejteni a bajokat, és otthon lehet
lenni valahol.” ffi, 51

Az aramlatélményt, azaz a tokéletes
élményt Ggy foglalhatjuk Ossze, mely
egylitt jar egy olyan érzéssel, mely al-
tal az emberek képesek megbirkozni az
el6ttiik all6 feladattal egy szabélyokhoz
kotott cselekvésrendszerben, ahol folya-
matos visszajelzésben van résziik. Ilyen-
kor az emberek olyan erésen Gsszpon-
tositanak arra, amit éppen csinalnak,
hogy semmi méasra nem tudnak kézben
gondolni. Nem foglalkoznak sajat ma-
gukkal, nem térédnek a problémaikkal.
Ilyenkor ideiglenesen az En-tudat el-
tlinik, az id6érzék eltorzul. Az ilyen él-
ményt nyajté tevékenység jutalomértéke
olyan magas, hogy pusztin 6nmagéért a
tevékenységért végzik az emberek, még
akkor is, ha nehéz, vagy veszélyes. Ez egy
olyan &llapot, amikor az egyén teljesen
elmeriil abban, amit csinl, nem foglal-
kozik sajat énjével, csak és kizarolag a
tevékenységre koncentral, annak érde-
kében mozgositja az erdforrasait, és a
teljesit6képessége maximalis. Az aram-
lat- vagy flowélmény kapcsén a képessé-
gek 6sszhangban vannak a célokkal, va-
lamint az egyén képességei és a feladat
nehézsége kozott is egyensuly van. Jel-
lemzi a flowélményt a tudatos fokusz, az
id6érzék torzuldsa, valamint a szituaciod
feletti kontroll érzése (Csikszentmihalyi,
2001.)

Csikszentmihalyi Mihaly kutatasai-
ban azt talalta, hogy a flowélmény altala-
ban egyiitt jart a felfedezés 6romével, és
olyan kreativ érzést tesz lehet6vé, mely-
nek segitségével a személy egy Gj valosé-
got tapasztalhat meg (Cstkszentmihalyi,
2001.) Ez a fajta felfedezésélmény, a ter-

mészet megismerése és szeretete szintén
megjelent a tirazok motivacioi kozott.

Pl.: ,Csodéalatos helyekre jut el az em-
ber ezeken a tarakon, én prébalok sok-
szor olyan helyre menni, ahol még nem
jartam.” ffi, 51

JSzeretem a tardkat, az utazast, az
idegen tajak tara altali felfedezését.” ffi,
50

»Motival, hogy szamomra 1j és isme-
retlen helyeket ismerhetek meg. A leg-
f6bb motivalé erd a természet szeretete,
az ezernyi inger, ami ott ér, a mindig
mas arcat mutatoé taj, a valtozatossag, az
Gszinte szépség. Az évszakok, az idGja-
rés és a bejart utak sokfélesége. Vannak
olyan helyek, amikhez er§sen kot6dom,
ezekre akirhdnyszor szivesen megyek,
nem unom meg Gket. Ugyanakkor szere-
tek Gj utakat felfedezni, ez is izgalmas, a
térképen kinézni, aztan felkeresni eddig
ismeretlen vidékeket.” ffi, 50

,Mindig is szerettem a természetben
lenni, szerettem a természetet.” ffi, 69

~Szamomra nagyszer( érzés, ha 4j ta-
jat, helyeket ismerek meg személyesen.”
ffi, 61

Az egészségmegOrzés is tobb vizsgala-
ti személynél megjelent mint motivacios
tényezo.

Pl.: ,Az egészségem meglrzése mi-
att is fontos a tarazas, mind fizikalisan,
mind mentalisan.” n6, 53

~,Muszaj kimozogni a napi stresszt az
egészségem érdekében.” ng, 56

,Ugy érzem, a teljesitményttrazassal
teszek valamit az egészségesebb életért.”
nd, 57 ,Mindezek miatt tirazom, plusz a
mozgas egészséges is.” ng, 58

»A mindennapi életem része a tara-
zas, a lelki egészségemhez (is) elenged-
hetetlen tevékenység.” ffi, 50

Szintén gyakran keriilt emlitésre a
tarsas-affiliacios sziikséglet, azaz a ttra-
tarsak, baratok szerepe.
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Pl.: ,Szeretek emberekkel talalkozni,
a tarakon lehet baratokat talalni.” ng, 57

LA tarazés konkrétan életformat je-
lent. Egy nagyon sokszin( taratarsada-
lomban. Az évek folyaman az ember sz4-
mos ismerdsre, baratra tesz szert az élet
minden teriiletérél. Ezeket az embereket
0Osszekoti egy kozos szenvedély, egy élet-
forma és annak kozos megélése.” ffi, 50
»,Nem mellesleg a tira kozosségi élmény
is, emiatt szeretem pl. a teljesitményta-
rakat. A barati korom is f6ként ebbdl a
tarsasagbdl vald.” ffi, 57

»A tardk soran gyakran megismer-
kedtem, megismerkedek olyan embe-
rekkel, akiknek a tarsasdgaban sokkal
kellemesebb a mozgés, a kikapcsolédas,
mint egyediil, akikkel mindig j6 talalkoz-
ni, vagy éppen hosszabb id6 utan Gjra ta-
lalkozni.” ffi, 61

Arra a kérdésre is kerestem a valaszt,
hogy mi a hosszu tarak (100 km-es vagy
a folotti tGuok) motivacidja. Ami szinte
mindenkinél megjelent mint motivacio,
az a kihivas és sikerélmény, valamint a
hatarok és Onmagunk megismerésére
vonatkozé vagy. Csikszentmihdlyi sze-
rint a kockézatot, kihivast vallal6 embe-
rek nem a veszélyt és a kockazatot élve-
zik, hanem a kontrollt, azt, hogy képesek
a veszélyes erdk felett is uralkodni. Az
emberek nem 4ltaldnossagban élvezik a
kontrollt, hanem azt szeretik, ha ezt az
uralmat nehéz helyzetekben is tudjik
gyakorolni (Cstkszentmihalyi, 2001).

PL.: ,,A hosszi, 50 km feletti tarak mar
egyfajta kihivast is jelentenek. Eddig ki-
lenc 100 km-s tiram volt. Mindegyiknek
kiilon torténete van és mashogy éltem
meg. Gondolom, mindegyikiinket fog-
lalkoztat, hogy mennyire vagyunk ki-
tart6ak, hol van a teljesit6képességiink
hatéra, hogyan reagalunk nem minden-
napi szituaciokban. Meglepd dolgokat is
megtudhatsz magadr6l a hossza taré-
kon.” né, 56
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~Arovidebb tarak utin kihivas a hosz-
szabb tav. A tavok teljesitése utan biiszke
vagyok magamra.” ng, 57

LA tarazéas kihivast hoz a minden-
napjaimba. A 100-as taraim utin raesz-
méltem, hogy még tobb van bennem, tal
tudok 1épni a sajat korlataimon, igy jott
a 120 km-es Fertd t6 kor 24 6ra alatt. Si-
kerélményem is van, biiszke vagyok ma-
gamra. Ahhoz, hogy rendben legyiink,
kellenek a kis sikermorzsék.” né, 58

~A hosszl tavokat (100 km vagy a
feletti) azért szeretem, mert sziikségem
van a kihivasokra, felmérni teljesit6ké-
pességemet, mire vagyok képes 68 éve-
sen.” ffi, 68

~Amikor beérek a célba egy 100-as
taran, kicsit 6sszemérem magam azok-
kal, akik koriilvesznek a civil életem-
ben.” ffi, 53

~Ahosszitav jelenti szamomra az iga-
zi megmérettetést. A hosszitav maga a
verseny Oonmagammal. A hosszatav a
nagybetiis mérdszam, hogy hol is tartok
a felkésziiltségemben. A hosszatav jelen-
ti a probat a komfortzonan tal.” ffi, 50

~Motival az a tény, hogy ,kitolhatom
a keritést”, azaz megismerhetem a sajt
hatiraimat, hogy idénként egy taran
beliil élhetem 4t a mélységek és csi-
csok egész sorozatat. Fantasztikus érzés,
amikor egy-egy mélypontrol visszajon
az ember és olyasmire képes, amit nem
is gondolt. Emiatt szeretem a hosszabb
tarakat, ott ezek a dolgok még jobban ki-
jonnek.” ffi, 51

A hosszatava tarazas szépségei mel-
lett a nehézségekre is kivancsi voltam.
Sokan éreznek fizikai fajdalmat, gyako-
riak a vér- és vizho6lyagok vagy a térdfaj-
dalmak. Ritkabb, de el6fordulnak izom-
fajdalmak vagy izomgoresok.

PL.: ,Nekem gyengék a térdeim és van
egy kis gerincsérvem is, igy én altalaban
30 km-enként beveszek egy fajdalom-
csillapitét.” né, 51

yEl6fordult, hogy a tara kozben
hoélyagokat szereztem a labamon, volt,
hogy a bérom is teljesen lejott a sarkam-
rol, mégsem szalltam ki, nem adtam fel
a tarat, feszegetem a hatdraimat.” ng, 58

Sokszor jelent nehézséget a kidorzso-
16dés.

Pl: ,Nagyon tud fajni, amikor a
héatizsak kidorzsoli a hatamat, vagy a
combjaim egymast. Ha csak egy kicsit is
kényelmetlen pl. az alsbnemtim, az 12-15
6ra mulva mar szinte elviselhetetlen f4j-
dalommal jar.” ffi, 52

»Téli hosszi taran volt olyan, hogy
véresre dorzsoltem az orromat a sok orr-
fajassal, na az napokig fajt.” ng, 51

Néhanyan emlitették az ,eléhezést”,
valamint a folyadékhianyt vagy a s6hi-
anyt.

PL: ,Nyari tardkon gyakori, hogy
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nem tudok annyi vizet és s6t visszajut-
tatni a szervezetembe, amennyit kiizza-
dok, pedig mindig van nilam sétabletta
is.” ffi, 53

"Hosszt tarakon, mikor mar 15-16
oraja megyek, mar szinte semmit nem
esik jol enni.” ffi 65

Szintén tud nehézséget jelenteni az
idGjaras.

Pl.: ,,A hosszu 6rakig tart6 es6zés na-
gyon kellemetlen, mindened vizes, fazik
alabad, a kezed, és csuiszkal a labad a ci-
p6ben, sokkal hamarabb lesz vizholya-
god, mert teljesen szétazik a talpad.”
né, 52

.Nekem a jég a legnagyobb ellensé-
gem, hidba veszem fel a jégjarét vagy
viszek botot, ilyenkor sokszor bizonyta-
lanabb vagyok, lassabban haladok, nem
szeretem.” ffi, 65

»,Mély sdrban minden 1épés nehezebb,
ez egy hosszi taran rengeteget kivesz az
emberbdl, na meg a temp6bdl is.” ffi, 51

Jna meleget birom nehezen, minusz
10 fokig nem fazom. De a nyari tirakon
sokszor szenvedek, néha alig kapok leve-
g6t olyankor.” ffi, 69

Tobben emlitették a holtpontot, ami
kb. 60-70 km kornyékén jon elé. Ilyen-
kor sokan nem is annyira fizikailag szen-
vednek, hanem elvész a motivacio, meg-
kérddjelezi az ember, hogy miért van itt,
miért csinélja, mi értelme van ennek.

Pl.: ,A sajat lelki tusank az, ami feliilir
minden fajdalmat. Mert nagyon j6 érzés
igazan biiszkének lenni magunkra! Er-
rél lehet mesélni, de megérteni csak az
tudja, aki atélte. Atélni, hogy milyen az
éjszaka kozepén, a 80. kilométernél sajat
magaddal vitatkozni. A lelkeddel vitat-
kozni! Harcolni, hogy megalljunk, vagy
tovabb menjiink.” ng, 51

sPersze atesik az ember holtponto-
kon, és sokszor pokolba kivinja az egé-
szet, de kevesebb 6rém van annél, mint
amikor diadalittasan célba érkezik, és
pér nap mulva mar a kovetkez6 kihiva-
son tori a fejét.

Sokszor szellemileg nehezebb, mint
fizikailag, de a sok ismerds, par jo szo,
és a nosztalgia olyan helyekr6l, ahol mar
jart, hatalméba keriti, és ezzel az érzéssel
lehet ezt tovabb csinélni, és minden hét-
végére Gjra er6t meriteni valahonnan.”
ffi, 53

4. a természet
szeretete

3. hasonld
erdekldés(
emberek alkotta
csopartba tartozas

1. abra: A vizsgalati személyek legfébb motivacioi a teljesi

A turdzok belsd motivacioi

1. testi-lelkl
egésiségvédelem

2. uj kihivasok
keresése, a

fizikai hataraik
megismerése

ényturazassal kapcsolatban




KOVETKEZTETESEK

A tanulmany az 6tven év feletti hosz-
szatava teljesitménytarazok motivaci-
6jat tarta fel. Miért tesznek meg hétrél
hétre 50-100 km-t? Mi motivalja 6ket?
Miért indulnak el egy-egy sikeres telje-
sités utan Gjra és Gjra? Miért tlirik a f4j-
dalmat, miért viselik el a nehézségeket?

Mit akarnak bizonyitani és kinek?
Mit éreznek a célban? Es mit éreznek,
amikor legy6zik onmagukat, atlépik a
sajat hataraikat? Miért van sziikségiik
erre az érzésre? Kutatisom soran ezek-
re a kérdésekre kerestem a valaszt.

A tarazok tobbsége szamara ez a
sporttevékenység szoérakozas, hobbi,
flowélményt Dbiztositd tevékenység,
mely az egészségmegOrzést szolgalja. A
tarék altal a vizsgalati személyek képe-
sek kiszakadni a mindennapok sziirke-
ségébdl.

A vizsgélat ravilagitott arra is, hogy
a hosszatavia tarazas, az egyre hosszabb
és hosszabb tavok megtétele egyfajta
mentélis egészségvédelmet, ,pszicho-
teripiat” jelent a tirazok egy része sza-
mara.

Eredményeim arra engednek kovet-
keztetni, hogy a tarazoknak belsé (int-
rinsic) motivaci6ik vannak a nagy tavok
teljesitésére, ideértve az Gj kihivasok ke-
resését, a fizikai hataraik megismerését,

a komfortzénén kiviili allapot atélését,
valamint egy hasonl6 érdekl6désti em-
berek alkotta csoportba tartozast. Szin-
tén hangsilyos tényez6 volt a természet
vonzereje és a szabadban eltoltott id6
egészségmeglrz6 hatasa.

A trazok szdmara legfontosabb a
flowélmény atélése volt, a  kiliresedett
fej érzése”, amikor csak az adott tevé-
kenységre koncentralnak, jelen eset-
ben arra, hogy haladjanak a cél felé. A
flowélmény velejaroja, hogy az emberek
képesek megbirkozni az el6ttiik allo fel-
adattal. Ilyenkor olyan er&sen 6sszpon-
tositanak arra, amit éppen csinalnak,
hogy semmi méasra nem tudnak kézben
gondolni.

A flowélmény kapcsan a képessé-
gek 0sszhangban vannak a célokkal, az
egyén megélt képességei és a feladat ne-
hézsége kozott egyenstly van. Ezt a fajta
élményt jellemzi az id6érzék torzulasa,
a tudatos jelenlét és a szituaci6 feletti
kontroll érzése.

Eredményeimet felhasznalva hasz-
nos lenne egy ,,sajat élményen alapulo
outdoor mozgasprogram” kidolgozasa
a jelenleg nem sportol6 idGsek szama-
ra. Ez a program a flowélmény megta-
pasztalasan keresztiil jarulhatna hozza
a mozgasszegény életmodbol fakado
egészségiigyi kockazatok csokkenté-
séhez.
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Korcsolyazas motivacidja felndttkorban

Motivation for skating in adulthood

-,
7 SSTEFOGLALAS:

A kutatasunk témajaul azért valasztottuk a felnéttkori
korcsolydzas motivaciéjat, mert kiskoromtdl kezdve a
korcsolydzas a mindennapjaim része. A versenyzés be-
fejeztével, edz6ként kezdtem el tevékenykedni, amely-
nek soran kilonbo6z6 korosztalyokkal dolgoztam egyiitt.
Azonban a feln6ttek voltak azok, akik a leginkabb kivan-
csisagot ébresztettek bennem, és leggyorsabban egy
hulldamhosszra tudtam velik kertlni. A kutatas alanyai
azok a 18 éves és afeletti felnSttek voltak, akik tanfolya-
mi szinten korcsolyaznak, illetve azok, akik versenyzé-
ként keriiltek kapcsolatba a korcsolyazassal.

A kutatassal els6sorban az volt a célunk, hogy megvizs-
galjuk, mi motivalja felnéttként az embereket a rendsze-
res korcsolyazasra, ezenkivlil néhany kérdés erejéig a
felek kozott kialakuld konfliktushelyzetekre is kitértlink.
Kutatasunkban az egész orszag terlletén miikodé egye-
sliletek versenyzGit és tanfolyami résztvevdit kérdeztuk
meg egy sajat szerkesztés( kérdGivben. A kérdGiv 46
kérdést tartalmazott, melyben szerepeltek nyitott és zart
kérdések; Likert-skala; egy vagy tobb valaszlehet&séget
megjelolendd; illetve sajat valaszt leirandd kérdések is.
A kérdések nagy része sportaggal kapcsolatos volt, emel-
lett demografiai kérdések is megjelentek.

>

<7
9 IBSTRACT:

We chose the motivation of adult skating of our research,
because the skating was the part of my everyday since |
was child. When | finished the racing, | started working
as a coach, and | worked with different ages. However,
it was the adults who aroused the most curiosity in me,
and | was able to identify with them the fastest. The
subjects of the research were adults 18 years of age and
older who skated at course and those who came into
contact with skating as a competitor. The main purpose
of the research was to examine what motivates people
to skate regularly as adults, and we also covered the
conflict situations between the parties to the extent
of some questions. In our research, we interviewed
competitors and course participants from associations
across the country in a self-edited questionnaire. The
guestionnaire contained 46 questions with open-ended
and closed-ended questions; Likert scale; indicate one
or more possible answers; and questions to describe
your own answer. Most of the questions were related to
sports, but demographic questions also emerged. All in
all, responses were received from 104 people, and after

1. BEVEZETES

A feln6ttkori korcsolyazas motivaci6jat azért valasz-
tottuk kutatasunk témaéjaként, mert gyermekkoromtol
kezdve szinkronkorcsolyaztam. Ez a sportag végigkisért
egészen a feln6tté valasomig. Versenyszertien mar nem
korcsolyazom, szerencsére a sors gy hozta, hogy edzd-
ként segédkezni tudok az egyesiiletnél, ahol nevelked-
tem.

Az egyesiilet versenyz6kkel és amat6r korcsolya-
zOkkal is foglalkozik. Nagyjabol 10-15 éve jelent meg
tanfolyami oktatas keretében a felnGttoktatas, azota
egyre népszeriibb, és versenycsapat is alakult a lelkes
résztvevékbél. Ok tobbnyire felnéttként tanultak meg
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Osszesen 104 f6t6l érkeztek be valaszok, és ezek kiér-
tékelése utan dsszehasonlitottuk a két csoportot, vagyis
a versenyz6k és a tanfolyami résztvevék véleményét.
Ezeket az eredményeket Excel-tablazatban atkédoltuk,
majd SPSS rendszert alkalmaztunk a kiilonb6z6 kimuta-
tasokhoz. A kitoltésben 91 f6 né és 13 f6 férfi vett részt.
Legtobben 40-49 év kozottiek voltak a kitoltdk, a leg-
id6sebb kitolté pedig 66 éves volt. A legtobb kitoltének
konfliktushelyzetben nem volt része, 6k 66 f6t jelentet-
tek. A kutatds eredménye az lett, hogy az 5 hipotézisiink-
bél 4 beigazolddott, és 1 nem. Eszerint nem igazolddott
be az, hogy a feln6ttek minden esetben gyermekeik mi-
att kezdenek el korcsolyazni.

Beigazolddott, hogy esés vagy rossz tapasztalat nagy-
ban befolyasolja azt, hogy folytatjak-e a korcsolyazast.
A versenyzbket ezek egyaltalan nem befolyasoljak. Be-
igazolddott, hogy edzéseken nem tartjak fontosnak a
résztvevék, hogy mindig Ujat tanuljanak, de ha mégis
Uj elem vagy korcsolyalépés tanuldsara kertl sor, azt él-
vezettel veszik. Az is beigazolddott, hogy a versenyz6k
tobb pénzt kéltenek a korcsolyazasra, mint tanfolyami
tarsaik. Szintén beigazolddott, hogy a versenyzéket és a
tanfolyami résztvevéket pedig teljesen mdas motivalja a
korcsolyazasban.

Kulcsszavak: korcsolyazas, motivacio, feln6ttkor

evaluating them, we compared the opinions of the two
groups: the competitors and the course participants.
we transcoded these results in an Excel spreadsheet
and then applied SPSS to the different statements. 91
women and 13 men participated in the completion.
Most of the respondents were aged 40-49, and the old-
est respondent was 66 years old. Most respondents did
not have a conflict situation, they reported 66 people.
The result of the research was that 4 of our 5 hypoth-
eses were confirmed and 1 was not. According to this,
it has not been proven that adults always start skating
because of their children. It has been shown that a fall
or a bad experience greatly influences whether to con-
tinue skating. Competitors are not affected at all. It has
also been proven that in training sessions, participants
do not consider it important to always learn something
new, but if they do learn a new element or skate move,
they take it with pleasure. It has also been proven that
competitors spend more money on skating than their
course participants. It has also been proven that com-
petitors and course participants are motivated to skate
in a completely different way.

Keywords: skating, motivation, adulthood

korcsolyazni, és lettek szerelmesei a sportagnak. Ez az
ugynevezett ,Adult” csapat évente nagyjabdl 2-3 verse-
nyen vesz részt. A versenyekre torténé nevezés a lelkese-
désiikt6l, a versenyhelyszinekt6l és koltségektdl fliggnek
f6ként. Sajnos nagyon kevés pénzbeli timogatast kap ez
a sportag, igy mindent a versenyz6nek kell finansziroz-
niuk.

Emiatt, sajnalatos médon nem mindenki teheti meg,
hogy a versenycsapat tagja legyen a csalad mellett. Edz6-
ként kicsiktél a nagyokig, minden korosztallyal foglal-
koztam mér, de kiilonosképpen a felnbttek keltették
fel az érdekl6désemet: a lelkesedésiik, hogy tobbnyire
minden edzésen részt vesznek, id6t, pénzt és energiat
fektetnek bele, hogy eljarjanak sportolni. Mindezt az id6t
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legtobbszor a csaladtol veszik el. Leginkabb
arra voltunk kivancsiak veliik kapcsolatban,
hogy mi motivalja Gket a korcsolyazasra, hi-
szen nem egy egész évben (izhetd sportagrol
van sz6. Raadésul a szezon nagyobb részé-
ben nagyon hideg van a jégcsarnokban, az
edzések id6pontjai pedig hétkdznap késé
este, vagy hétvégén kora reggeli orakban
vannak, amikor a jégcsarnokban a leghide-
gebb van.

2. SIAKIRODALMI ATTEKINTES

Szakirodalmi attekintésiinkben a teljes-
ség igénye nélkiil a sport és motivacié kap-
csolatat vizsgéltuk. A motivacionak kétféle
forréasa lehet: az egyik a kiils6, vagyis extrin-
zik, a masik pedig a belsd, vagyis intrinzik
tényez6k. Bels6 motivacié lehet, amikor
egy sportol6 a sajat orome és megelége-
dettsége miatt {izi az adott sportot (Ryan és
Deci, 2000a; Rayan és Deci, 2000b). Kun
és Vincze tanulméanyabol kideriil, hogy a
sportban az alabbi motival6 tényezok jelen-
nek meg: mozgas szeretete, kezdeti sikerek,
idealkovetés, csaladi példamutatas, elisme-
résigény és a médiahatasok (Kun és Vincze,
2016). Mivel sportolokrol beszéliink, a visz-
szajelzést nagyon fontosnak tartjuk edzGi
és tanitvanyi oldalrdl egyarant. Ezt ala is
tamasztja Gyombér és Kovacs: ,A sportban
a visszajelzés mar a teljesitmény kozben
vagy azt koveten szinte azonnal megjele-
nik. Siker utan kellemes és pozitiv érzéseket
éliink meg, ezzel szemben a kudarcot kve-
téen tobbnyire a hangulatunk is nyomott.”
(Gyombér és Kovacs, 2012)

Szemes, Harsényi és Toth egy 7 fakto-
ros sportmotivaciés kérd6iv segitségével
a flowélményt mérték, amelybdl az deriilt
ki, hogy a sportmotivaci6 tekintetében a
kiizdGsportokat végzék a leginkabb bels
motivaltak, ezzel szemben a flowélmény
a legkevésbé a miivészi sportoknal jelenik
meg (Szemes, Harsanyi és Toth, 2016).

Mindezeket Osszevetve elmondhato,
hogy ezek a tényez6k nagyon sok mindentdl
fiiggnek. Legjobban Biréné foglalta Ossze:
»A jo adottsdgok 6nmagukban nem jelente-
nek garanciat a kiemelked§ teljesitmény és
eredmények eléréséhez. Ezekhez megfelel§
elszantsag, stabil motivaci6s bazis, jol fel-
épitett és faradsagos edzésmunka, valamint
kedvez6 kiils6 kornyezeti feltételek sziiksé-
gesek.” (Bironé, 2011)

Kun és Vincze kutatisukban azt rész-
letezik, hogy a kognitiv értelmezés az
onjutalmaz6 motivaciot erdsiti. Az ismeret-
szerzG magatartashoz sziikséges, hogy jelen
legyen a kivancsisdg motivuma, amely az
egyént az 4j dolgok megismerése felé hajt-
ja. Azok mellett, hogy kiils6 és bels6 moti-
vacios tényezék fontosak, feln6ttkorban is
nagy szerepe van az edz6i dicséretnek. Ez
az aramlatélmény atéléséhez is hozzajarul
(Kun és Vincze, 2016). Horvat kutatok vé-
geztek felnGttek korében sportmotivacios
vizsgalatot, amibdl az deriilt ki, hogy nincs
szignifikans kiilonbség az érmeket nye-
r6 versenyzOk és azok kozott, hogy valaki
nyugdijas, vagy idds kora ellenére még min-
dig aktiv.
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Nagy a ,Sport iranti érdeklédést kivaltd
okok” kozé a kovetkezGket sorolta (Nagy,
1973):

1. Kiilonb6z6 személyek — sziil6k, tanarok,
baratok, testvérek, sportold ismerdsok
stb. — hatésa.

2. Anyagi tényez6k (anyagi elényok, ke-
reseti lehetGségek, utazdsi lehetGségek
stb.).

3. Gyakorlatok, versenyek, edzések hatasa
(pl. impondlasi vagy, hirnév, dics6ség
szerzése, eredmények elérése, megszo-
kas, szenvedély, gyézelemvagy stb.).

4. A sporttal vald foglalkozas feltételeinek
szerepe (pl. sporteszkézok birtoklasa,
természetes feltételek megléte stb.).

5. Egészségiigyi tényezék (pl. erénlét fej-
lesztése, kellemes kiils6 megjelenés
biztositasa, a helyes testi fejlédés else-
gitése stb.).

6. Propaganda és nevelési tényezdk (pl.
sportversenyek latogatdsa, radié- és te-
levizibkozvetitések stb.).

7. Altalanos jellegti tényezék (pl. érdekld-
dés, a sport szeretete, mozgasigény ki-
elégitése stb.). (Nagy, 1973)

Paic véleménye szerint fontos a megfelel§
motivacios kornyezet kialakitasa:

A motivacios 1égkort az hatarozza meg,
amit az edz6 csinal és mond, és ahogyan a
kornyezetet alakitja az edzések és versenyek
alatt. A motivacios légkor formalja az egyé-
nek értelmezését, valamint vélaszat a tel-
jesitménnyel Osszefiiggd tevékenységekkel
kapcsolatban.” (Paic, 2019)

3. CELKITUZES

Kutatasunk célja egyrészt olyan korcso-
lyazok vizsgélata, akik felnGttként kezdtek
el korcsolyazni tanulni, majd a sportot meg-
szeretve versenycsapathoz csatlakoztak, és
évente 2-3 versenyen vesznek részt.

Masrészt pedig az olyan felnéttek vizs-
gélata, akik kordbban mar korcsolyaztak, de
valamilyen oknél fogva ez évekig abbama-
radt, majd valamilyen indittatas hatasara
Gjra elkezdtek foglalkozni komolyabban a
korcsolyazassal.

Vizsgélatunkban Osszehasonlitottuk
azokat a felnGtteket, akik versenyeznek,
azokkal a felnéttekkel, akik tanfolyami ke-
retek kozott tanulnak korcsolyazni, mi a
motivaci6juk, miért kezdtek el korcsolyazni,
miért pont ezt a szezonalis sportagat valasz-
tottak.

Mi motivalta Gket, hogy versenycsapa-
tot alapitsanak, és versenyen induljanak el.
A motivaci6 vizsgalata mellett a konfliktus
kérdéskore is érdekelt minket. Versenyz6-
ként minden évben talalkoztunk konfliktus-
helyzetekkel, sokszor szem- és fiiltantja is
voltunk ezeknek.

Igazan érdekelt benniinket, hogy ezek-
nek a konfliktusoknak melyek voltak a ki-
valté okai, és igy mindig tudtam a kivaltd
okot. Erdekelt azonban, hogy a felnStteknél
is ugyanazok a kivalté okok a konfliktus-
helyzetekben, vagy az életkor és élettapasz-
talat el6rehaladéasaval ezek megvaltoznak?

4. HIPOTEZISEK

A kutatas soran a kovetkezd hipotézise-
ket fogalmaztuk meg:

Hi1: A sziil6k leggyakrabban gyerme-
keiket hozzak tanfolyamra, és ennek ko-
vetkeztében allnak be 6k is elsajatitani a
korcesolyazas alapjait.

H2: A tanfolyamon szerzett rossz tapasz-
talat befoly4solja a felnGtteket a tovabbi
edzéseken vald részvételen, a versenyziket
azonban nem befolyasolja.

H3: Felnéttként nem fontos, hogy min-
den edzés alkalmaval Gj 1épést tanuljanak,
de ha mégis, azt élvezettel teszik.

H4: A versenyz$ feln6ttek toébb pénzt
koltenek a korcsolyazasra, mint a tanfolya-
mon részt vevs felnGttek.

Hs: A versenyzbket mas motivélja a fej-
16dés terén, mint a tanfolyamon részt vevd
felnGtteket.

5. WIZSGALATI ANYAG ES
MODSZEREK

Sajat szerkesztésti, anonim kérdGivet
készitettiink a tanfolyami résztvevéknek és
a versenyzOknek is, amit 2020 aprilisdban
kezdtiink el kitoltetni. Mivel feln6ttek vol-
tak az érintettek, ezért beleegyezd nyilatko-
zatra nem volt sziikségem.

A személyes Kkitoltésre a koronavi-
rus-jarvany miatt nem volt lehetGségiink,
ezért a gyorsabb terjeszthetéség miatt on-
line feliileten kiildtiik el az érintetteknek. A
kitoltés soran a koronavirus el6tti idészakot
kellett figyelembe vennitik a kitolt6knek. Az
egyesiiletekhez elektronikus levélvaltasokat
kovet6en tudtuk eljuttatni a kérdGiviinket,
amelyet 104 f6 kiildott vissza. Szerencsére
mindegyik edz6 partner volt benne, és na-
gyon segitGkészek voltak a terjesztésben is.
Azaltal, hogy csak a felnGttekre iranyult a
vizsgalatunk, kiestek azok a magyarorszagi
klubok, amelyek nem foglalkoznak felnétt
versenycsapattal.

A felmérés soran kvantitativ kutatasi
médszert alkalmaztunk. Osszesen 46 kér-
désre kellett valaszt adniuk a kitolt6knek.
Az els6 10 kérdésben demografiai adatokra
kellett valaszolniuk, amelyek kozott nyitott
és zart kérdések egyarant szerepeltek. Az
ezt kovet6 36 kérdésben a sportaggal kap-
csolatos kérdésekkel talalkoztak a kit6ltGk.
A valasztipusok kozétt volt 3 db: ahol nekik
kellett beirniuk a valaszokat; 6 db tobb véa-
laszlehet&séget megjelolhet6 valasz, ame-
lyet négyzettel jelolt az Grlap. 13 db, 1-10-ig
terjed6 Likert-skalds kérdés volt, amely
attitid vizsgalatra szolgélt, a tobbi 24 db
kérdésre pedig egy vélasz volt megjelolhetd,
amelyet az tirlap korrel jelolt.

A kérddivre beérkezett valaszok feldol-
gozéasanal a Microsoft Office Excel 2010-es
verzidjat hasznaltuk, majd annak érdeké-
ben, hogy az SPSS statisztikai programot
alkalmazni tudjuk, az Excel-tablazatban
kivélasztottuk a megfelel§ kérdéseket, majd
atkodoltuk az adatokat. Az atlathat6sag mi-
att egyes esetekben szines abrakat is alkal-
maztunk.
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6. EREDMENYEK

Els6 korben az alap demografiai adato-
kat mutatjuk be. Jellemzéen a csapatokat
nék alkotjak, ezért a kérdé6iv kitoltése soran
a demografiai adatoknal arra szamitottunk,
hogy nagy tobbségben ndktél érkezé vala-
szok lesznek. A szamitasaink be is igazo-
l6dtak, hiszen 87,5% nd volt, vagyis 91 f6,
és mindosszesen 12,5%-uk volt csak férfi,
vagyis 13 {6 (1. abra).

13 fo;
(12.5%)

ENG
B Férfi

1. abra: NGk és férfiak megoszlasanak
aranya. Ratio of women and men (%).
Forréas: Sajat szerkesztés

Az életkor tekintetében nagyon szerte-
agazd valaszok érkeztek, és széles skalan
mozogtak. 18 éves koru kitolt6k voltak a
legfiatalabbak (9 f6, 8,7%). A legid&sebb
kitolt6 66 éves volt. Az atlagéletkor a 30-
39 év kozottiekbdl keriilt ki, és a legtobb
valaszadd 40-49 év kozotti volt. Ebb6] is
latszik, hogy ahogyan Szemes, Harsanyi és
Téth (2016) kutatasidban emlitették, sosem
késé elkezdeni sportolni, mert mindig tud
élményt nyujtani, ezaltal pedig bels6leg mo-
tivalni az egyént.

A lakoéhely vonatkozasiban 49 f6 a nagy-
varost jelolte meg (47,1%), 23 f6 a f6véarost
(22,1%), 20 6 a kisvarost (19,2%), és a
maradék 11 f6 (11,5%) a kozség és falu véla-
szokat adta meg. A legtobb kitoltd nagyva-
rosban él6k koziil keriilt ki.

Csaladi allapotuk: 38 f6 hazas (36,5%);
25 {6 parkapcsolatban él (24%); 24 f6 egye-
diilalls (23,1%); 14 élettarsi kapesolatban él
(13,5%); és mindosszesen 3 f6 elvalt (2,9%).
A leggyakoribb a hazas kit6ltd. 60 személy-
nek van gyermeke, mig 44 személynek nin-
csen gyermeke. Akiknek van gyermekiik:
33,7%-uknak 2 gyermeke van, ez 35 f6t
jelent; 14,4%-nak 1 gyermeke van, 6k 15
f6t alkotnak; 8,7%-nak 3 gyermeke van, 6k
9 f6t tesznek ki; 4 gyermeke pedig 1%-nak
van. 42,3%-nak nincs gyermeke, 6k 44 {6t
alkotnak.

A demografiai kérdések koziil ezeket
tartottuk fontosnak, illetve ezek kozott
voltak szdmunkra érdekes vélaszok, ezért
emlitettiik meg Oket. A kovetkez6kben a
sportaggal, a motivacioval és a konfliktussal
kapcsolatos kérdések elemzését mutatjuk
be. Els6ként arra kellett valaszolniuk, hogy
milyen keretek kozott korcsolyaznak? Eb-
bdl kideriilt, hogy 56 {6 tanfolyami (53,8%),
mig 48 16 (46,2%) versenyz6i szinten kor-
csolyazik (2. abra).

B Tariahyam
B eyt terden

2. abra: Milyen keretek kozott korcso-
lyaznak? In what kind of organization
are you skating at?

Forras: Sajat szerkesztés

A kovetkezd kérdésben arra voltunk ki-
véancsiak, hogy akik versenyeznek, ¢k mi-
lyen szakagban sportolnak. Erre a tobbség,
vagyis 46 16 (44,2%) vélasztotta a szinkron-
koresolyazast, 20 f6 (19,2%) a miikorcsolya-
zast, 2 f6 a jégkorongozast (1,9%).

Régen versenyz6ként rengeteg koltsé-
giink volt, ezért kivancsiak voltunk r4, hogy
most ez hogy alakul, mennyit koltenek a ki-
tolték arra, hogy sportoljanak. A legtSbben
(76 f6; 73,1%) a szazezer forint alatti Gsz-
szeghatért jelolték meg, egy szeptembert6l
marciusig tarté idGszakban, ami a korcso-
lyazasban f6szezonnak tekinthetd. A legke-
vesebben: 2 f6 (1,9%) pedig egymillié forint
feletti Osszeget irtak.

Hogy kinek a hatisara kezdett el kor-
csolyazni, a legtobben azt valaszoltak, hogy
a csalad miatt valasztottak (54 f6; 52%),
azonban sokan sajat maguk miatt vagtak
bele (22 f6; 21%). (3. abra)

232 18, 16 f5,
(21%) (15%)

12 fa;
(129%)
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Ezzel szemben a sajat motivaciéjukra
vonatkoz6 kérdésre 75-en (72,1%), vagy-
is nagy tobbségben a 10-est jelolték meg a
skalan, vagyis azt, hogy teljes mértékben
sajat motivaciojuk, hogy sportoljanak. Egy-
valakit pedig kevésbé befolyasol a sajat mo-
tivacidja (1%).

Azt, hogy a tAmogatast kitél és hogyan
kapja meg az egyén, nagyban befolyasolja
a késébbiekben. Nem mindegy, hogy valaki
csak szivesen jar edzésre, mert j6 a tarsasag,
és oromet okoz a mozgés, vagy az 6t ért ha-
tasok teljesitményre buzditjak, és megpro-
balja magabdl kihozni a legtébbet ez altal
(Kun és Vincze, 2016).

Meglep6 eredmény jott ki arra a kér-
désre, hogy miért pont ezt a sportot valasz-
tottak. Tobbségében (42 f6; 40,4%) azt a
valaszt jelolték meg, hogy a média altal ér-
tesiiltek rola. Ebbe beletartozott a tv és az
internet is. Méasodik népszerti valasz volt,
hogy a csalad nagyban befolyasolta a va-
lasztasukat (19 f6; 18,3%).

Annal a kérdésnél, hogy a 1égkor meny-
nyire befolyasolja Gket, meglep6 valaszok
érkeztek. Ugy gondoltam, hogy ez az egyik
legmeghatarozobb tényezd, azonban a ki-
tolt6k koziil 52 fének, vagyis csak 50%-uk-
nak fontos. Minddsszesen 1 f6, vagyis 1%
mondta azt, hogy kevésbé meghataroz ez
a tényezs.

A kit6lt6knek nagyon fontos, hogy min-
den alkalommal Gjat tanuljanak az edzés
alkalmaval (33 f6; 31,7%), ellenben 3 fének
(2,9%) kevésbé fontos tényezd. Viszont az
esés vagy sériilés tekintetében pont az el-
lentettje figyelhet6 meg. Tobbséget (37 f6;
35,6%) kevésbé befolyasolja ez, és mindosz-
szesen csak 1 f6-t (1%) befolyasol nagyon.
Ezt az egyik kutat6, Nagy is megemliti
konyvében, aki szerint a siker vagy a kudarc
mar az edzés soran kialakul az egyénben. Az
edzd feladata, hogy ezeket helyesen kezelje,
ha eredményt szeretne elérni (Nagy, 1973).

Mi motivalja ket a korcsolyazasra? A
legmotivalobb tényezdének azt jelolték meg
(38 f6; 36,5%), hogy minél t6bb korcsolya-
1épést tanuljanak meg. A masodik legmoti-
valébb tényezd, hogy jo hangulatban telnek
az edzések (32 f6; 30,8%), legkevésbé pedig
a gyermek szamit motivalonak (1 f6; 1%).
(4. Gbra)
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3. abra: Ki miatt kezdett el korcsolyaz- | ®{épés meptanulisa

Munkahelyre 48 f6 (46,2%); a 40, vagy  ni? Whose personal influence was the | BKikapesolodis
annél t6bb 6rat dolgoznak opcidt valasztot-  mest significant when you decided to B Gyennek

ta. Ezzel 6k a leggyakoribb eléfordulasuak.
Akik 1-39 6rat dolgoznak, 6k 20 {6t jelente-
nek (19,2%). Megjelentek a valaszok kozott
olyanok is, akik a munkanélkiili opci6t va-
lasztottak, 2 6 (1,9%); és 1 f6 nyugdijasként
jar koresolyazni (1%).
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Akik miatt elkezdtek korcsolyazni, a ké-
s6bbiekben a tobbségiiket (42 f6; 40,4%)
teljes mértékben motivaltak, de akadt olyan
is, akit egyaltalan nem (13 f6; 12,5%).

4. abra: Mi motivalja a korcsolyazasra?
Which factors motivates you to skate?
Forras: Sajat szerkesztés



Az edzbi dicséret fontossigara 35 f6
(33,7%) valaszolta azt, hogy nagyon fontos,
és mindosszesen 2 f6 (1,9%) vélaszolta azt,
hogy kevésbé fontos. Nagy szerint: ,,a spor-
tolé6 magas szintli motivaltsiga nagymér-
tékben fiigg az edz6t6l.” (Nagy, 1973)

Konfliktusban a valaszadok tobbsé-
gének nem volt része, 6k 66 f6t jelente-
nek (63,5%); 38 fének (36,5%) pedig volt
konfliktusa.

Ez valbsziniileg azért alakulhatott igy,
mert az emberek tobbsége konfliktuskeriil6.
Akiknek konfliktusa volt, 24 f6; 23,1%, 6k
legtobb esetben a csapattarsukkal, a nem
megfelel6 hangnem miatt konfrontilod-
tak (5. abra). Ezeknek a konfliktusoknak a
nagy része megoldodott (32 f6; 30,8%), de
akadt olyan is, ahol csak azért oldédott meg
konfliktus, mert a személy felhagyott a kor-
csolyézéssal.

A konfliktusok megoldasihoz kiilonbo-
z6 kompetenciak sziikségesek. Els6 korben
fel kell ismerni, hogy mennyire vagyunk
érintettek benne, ezt kovetSen pedig el kell
donteniink, hogy azonnali megoldasra van
sziikség, vagy van egy kevés id6nk kivalasz-
tani a megfelel§ konfliktuskezel§ stratégiat
(Németh, 2011; Németh 2015; Németh,
2016). A kérdéiv valaszaibol az tiikr6z6dott,
hogy nagy részben maéas személy bevonasa
nélkiil oldédtak meg a kialakult konfliktus-
helyzetek.

Az interperszondlis kapcsolatokban a
konfliktusok kialakuldsa egy természetes
folyamat, mert eleve magukban hordozzak
ezeket (Németh, 2015). A mésik konfliktust
kivalto ok az edzével val6 nem egyetértés-
b6l szarmazik (8 f6; 7,7%). Szintén Németh
emliti, hogy nagyban befolyasolja a sporto-
16k teljesitményét az edzG-jatékos kozotti
kapcsolat. Ez pozitiv és negativ iranyba is
kihathat (Németh, 2017).

11 fx 160
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5. abra: Kivel volt konfliktusa?
With whom you had a conflict?
Forras: Sajat szerkesztés

Mint ahogy feljebb emlitettem, termé-
szetes folyamat, ha egy csapatban Ossze-
tlizés keletkezik. Ahhoz, hogy csapatként
sikereket érjenek el, fejlédésre van sziikség.

TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

A hipotézisek vizsgalata soran, az SPSS
rendszerben a kereszttablas vizsgalatra volt
sziikség, ezen beliil is a Pearson korrelécié
segitségével kaptuk meg az eredményeket.

1. 0SSZEGIES

Kutatasunk soran o6t hipotézisiink ko-
ziil négy beigazolodott, egy pedig nem. Az
els6ben azt feltételeztiik, hogy a felnéttek
leggyakrabban gyermekeiket hozzak tan-
folyamra, és ennek kovetkeztében csat-
lakoznak a tanfolyami oktatashoz. Ez az
allitds nem igazolodott be, mert legtobben
a csalad (vagyis sziil6k és nagysziilék) be-
folyasa miatt keresték fel az edzéseket, vagy
sajat maguk vélasztottak a sportot. Ennek a
belsé motivacionak koszonhets, hogy nagy
kedvvel és odaadassal jarnak az edzésekre
és versenyekre. Masodik hipotézisiinkben
azt allitottuk, hogy a tanfolyamon szerzett
rossz tapasztalat befolyasolja a felnStteket a
tovabbi edzésen valo részvételen, a verseny-
zG8ket azonban nem befolyasolja. Ez az alli-
tasunk beigazolodott, ami azt jelenti, hogy a
versenyzGk kedvét a rossz tapasztalatok ke-
vésbé veszik el, mint az amat6r sportolokét.
Ennek okat abban latjuk, hogy a negativ ta-
pasztalatokat a magasabb szintl sportol6k
konnyebben fel tudjak dolgozni. Ezekbdl
levonjak a kovetkeztetéseket, és a kovetkezd
hasonl6 szituaciokban mar ennek megfele-
16en cselekednek. Harmadik hipotézistink-
ben azt allitottuk, hogy felnGttként nem
fontos, hogy minden edzés alkalmaval 4j
koresolyalépést tanuljanak, de ha mégis,
azt élvezettel teszik. Ez a hipotézisiink is
beigazolodott, amibdl arra kovetkeztethe-
tiink, hogy szeretik az j kihivasokat, de a
régebben tanult technikai elemek gyakor-
lasa is fontos szamukra, ami a mozgasok
magabiztos végrehajtdsit eredményezi.
Negyedik hipotézisiinkben azt Aallitottuk,
hogy a versenyzé felnéttek tobb pénzt kol-
tenek a korcsolyazasra, mint a tanfolyamon
részt vevé felnéttek. Ez az allitasunk is be-
igazolodott, mert a versenyzéknek rengeteg
pluszkoltsége van (utazas, szallas, ruhazat,
tagdij stb.), mig az amatdr sportolok legna-
gyobb kiadasa a bérleti dijbol szarmazik. Az
otodik hipotézisiinkben azt allitottuk, hogy
a versenyzdk és a tanfolyami keretek kozott
sportoldkat a fejlédés terén més motivalja.
Ez a hipotézisiink is beigazolodott, ami azt
jelenti, hogy a versenyszerti sportolok egyik
legfontosabb célkitlizése, hogy folyamato-
san fejlédhessenek, amelynek kovetkezmé-
nyeként egyre jobb teljesitményt érhetnek
el. Osszességében megallapithatjuk, hogy
a korcsolyazas soran nagyon fontos, hogy
olyan pozitiv motivaciés kornyezetben
fejlédjenek a sportolok, ahol a csalad és
munka mellett kikapcsolédhatnak kortol,
nemt6l és a sportoldi mindsitésiiktdl fiig-
getleniil.
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»” (SSIEFOGLALAS:

Siszezon el6tt sokaktdl halljuk, hogy késziilnek a szezonra.
Ez alatt tébbnyire a sieléshez sziikséges eszkdzok (ruhazat
és sifelszerelés) megvasarlasat, javittatasat értik. Ahogy
a felszerelések is ,pihentek” az el6z6 szezon 6ta, ugy a
sieléshez sziikséges izomzatunk is sok esetben inaktivan
toltotte ezt az idGszakot. A sérilések megel6zése miatt a
sielés sordn hasznalt ugynevezett ,sifunkciés” izomzatun-
kat is érdemes , felébreszteni”, aktivalni az idény el6tt.
irdsunkban a sielés soran leginkdbb igénybe vett izmok
felkészitésére kozliink szarazfoldi gyakorlatokat. A felada-
tok Osszeallitasa az alapveté mozgasmintak hasznalataval
tortént. A gyakorlatok kivalasztasa soran azokra az izmok-
ra fokuszaltunk, melyek els6dleges szerepet jatszanak
a sielés kozbeni folyamatosan valtozé koriilményekhez
torténd adaptacidban, a stabilitas, illetve a mobilitas kozti
egyensuly megteremtésében.

Kulcsszavak: sielés, stabilitas, felkésziilés,

szarazfoldi edzés

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

BEVEZETES

Magyarorszagon, a carving lécek megjele-
nése 6ta megsokszorozodott a siel6k 1étszadma.
Az International Report on Snow & Mountain
Tourism-ban megjelent 2017-es tanulmény
szerint Magyarorszagon koriilbeliil félmillio
ember siel vagy snowboardozik. Ez a magyar
lakossag 5,6%-a (Laurent V., 2017).

A Kozponti Statisztikai Hivatal adatai szerint
Magyarorszagon a 15 évesnél idGsebb emberek
58,2%-a tdlsilyos vagy elhizott (KSH, 2019).
Tovabb4 a magyar lakossag 67 %- a nem spor-
tol még napi 10 percet sem, és a magyarok kozel
fele tobbnyire il a munk4ja soran (KSH, 2015).
Azoknak, akik évkozben inkativ, 41§ életmo-
dot folytatnak, kizardlag csak a téli idészakban
mozognak, azaz minddssze par napot toltenek
sieléssel, nagyobb hangstlyt kell fektetniiik a
sieléshez sziikséges izomzatuk felkészitésére. A
megfelel§ — a sielés specifikumait el6térbe he-
lyez6 — feladatok rendszeres végzése felkésziti
az egyén aktiv és passziv szervrendszerét a (bal-
esetmentes) sielésre.

A SIELESHEZ STUKSEGES FGBB IZMOK,
KEPESSEGEK

A sielés alapiskolai gyakorlatai soran az izii-
leti stabilitds van fokuszban (Stanley, 2005),
azaz az iziilet helyes anatémiai poziciéban vald
tartasa, ami végig dominans marad a sielés
mozgastanulasi folyamata soran (Demeter, Os-
vath, 2016).
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Nielés, avagy hogy készitsiik fel izmainkat a siszezonra?
Skiing, or how can we prepare our muscles for the ski season?

NA
" NBSTRACT:

Before the ski season we can hear from many peo-
ple that they are really preparing for it. By this they
mean the purchase and repair of the neccesary
equipment (ski wear and ski kit). Not only the equip-
ment has been taking a rest since the last season, but
also our ski funtional muscles has been inactive since
then. Due to avoiding injures, it is worth waking up
and activating our muscles needed for skiing befor
the season.

Dryland exercises are given to prepare the most-
ly used muscles for skiing. The exercises have been
compiled by using basic movement patterns. While
selecting the exercises our focus was on such par-
ticular muscles which play the most important role
in adapting to the changing circumstances during
skiing as well as creating balance between stability
and moblity.

Keywords: skiing, stability, dryland exercises

Az iziileti stabilitast azok az izmok biztosit-
jék, melyek kozel helyezkednek el a mozgatott
iziilethez, igy teszik lehet6vé azt, hogy ezen izii-
let csak olyan mozgisokat végezzen és akkora
mozgéaspalyan, ami szaméara optimalis. Ennek
azonban elengedhetetlen feltétele ezeknek az
izmoknak a megfelel6 erd- és rugalmassagi al-
lapota. A sieléshez sziikséges helyes testtartas
a torzs stabilitasanak koszonhets. A megfelel§
stabilitast a core izmok fejlesztésével érhetjiik
el. Ezen izmok feladata az 4gyéki gerincsza-
kasz stabilizalasa, tehat azért felelések, hogy
az agyéki szakaszon minden oldalrél tartsik a
gerinciinket. Igy el6lrsl a hasizmok, hatulrél a
gerincfeszitd izmok és oldalrél-hatulrdl a fariz-
mok segitik a lumbalis (dgyéki) gerincszakasz
helyes pozicioban tartasit és mozgatasat.

A torzsstabilizal6 izmokon tdl, sielés soran,
talan a leginkabb igénybe vett izom a négyfeji
combizom (m. quadriceps femoris), tovibba
a megfelel6 labmunkat biztosité farizmok (m.
gluteus maximus, medius, minimus), a kétfeji
combhajlit6 izom (m. biceps femoris), a comb-
kozelit6 és tovabbi tavolité izmai (m. adduk-
tor — longus, — magnus,— brevis, m. gracilis,
m. pectineus; m. tensor fasciae latae, m. sar-
torius, m. piriformis), illetve a vadli (calvus)
(Bogardi, 2020). A sibot hasznalata miatt nem
feledkezhetiink meg a kar izmair6l sem (m. bi-
ceps brachii, a m. triceps brachii).

Az izmok rugalmassagat, az iziileti mozgas-
hatir novelését nyajté és mobilizalé gyakor-
latokkal érhetjiik el. Nyajto gyakorlatokkal az
izmok rugalmassagat fejlesztjiik, az izmok vagy



izomcsoportok hossza megvaltozik,
ez pedig az adott iziiletben elmozdu-
last hoz létre, mellyel novelhet6 an-
nak mozgashatara (Metzing, 2010).

Mobilizalas soran a nem terhelt
iziiletek teljes mozgastartomanya-
ban torténik az &tmozgatas.

A rendszeresen elvégzett mobili-
zcios gyakorlatok hozzajarulnak az
eréfejlesztés soran végzett gyakorla-
tok pontos, hatékony és biztonsagos
végrehajtasahoz.

A sielés technikai végrehajtasa
nem csak megfelel§ izomer6t, ha-
nem egyensulyérzéket, illetve prop-
riocepciot is igényel.

Az egyensily az a vesztibularis
képesség, amely lehet&vé teszi, hogy
testiinket a kivant helyzetben vagy
mozgisban tudjuk tartani valtozo
testhelyzetek és mozgasok kozben
(Polgar, Szatmari, 2011).

A propriocepci6 az iziiletek hely-
zetének, allasanak érzékelése, vagyis
az egyensuly és a testérzékelés kom-
binacidja.

A propriocepciénak fontos szere-
pe van az iziilet védelmében és di-
namikus stabilitasaban, ami az ago-
nista és antagonista izmok egyiitt-
miikodésének eredménye (Balogh,
2013).

Fejlesztése valtozatos talajon, in-
stabil feliileten és/vagy csokkentett
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3. abra: Guggolas - felugras sandbaggel a vallon

alatdmasztési feliileten végzett gya-
korlatokkal torténhet. Megjegyez-
ziik, hogy a sispecifikus gyakorlatok
mellett a felkésziilés soran szem
el6tt kell tartanunk az alloképesség
fejlesztését is, melyet kiilonb6z6 car-
dioprogramokkal érhetiink el.

AZ IZMOK FELKESZITESENEK
MODSZEREI

Mivel sielés soran folyamatos
egyensulyvesztés kovetkezik be, il-
letve a valtozatos terep allandé al-
kalmazkodast kovetel meg az egyén-

4. abra: Kitorés eldre, torzsforditas mindkét iranyba, medicinlabda-tartas mellsé kozéptartasban
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5. abra: Kiindulé helyzetbdl torzsdontés eldre egylabon, kettlebellemelés mellsé kozéptartasba,
majd felhizas utan kitorés oldalra

t6l, ezért a stabilizal6 izmok fejlesztésének kitlinG eszko-
zei lehetnek az instabil feliileteken végzett gyakorlatok.
Jnstabil feliileteknek nevezziik azokat a felszineket,
amelyeken a test aldtamasztasa bizonytalan, ingatag,
hasznalatuk soran sorozatos egyensulyvesztés kovet-
kezik be. Emiatt az egyenstly fenntartdsaban az Osszes
izomnak folyamatosan részt kell vennie, korrigalnia kell,
igy azok automatikusan ellentartanak” (Nagyvdradi
és mtsai, 2020). Gyakorlatgy(ijteményiinkben a bosut
hasznaltuk instabil feliiletnek.

A dinamikusan fejlédé fitnesz trendnek koszonhet6-
en, szamos eszkoz all a rendelkezésiinkre, a valtozatos és
hatékony szarazfoldi felkésziiléshez. Gyakorlatainkhoz
az alabbi eszkozoket valasztottuk: TRX, power és mini
bandek, kézistlyzo, kettlebell.

A TRX a sajatteststlyos edzések ,sztarja”. Funkcio-
nélis er6t épit, fejleszti a hajlékonysagot, az egyensily-
érzéket és a core izmok stabilitasat. A power és mini
bandek altal nyujtott ellenallast, az er6, a sebesség és a
gyorsulas, tovabba a hajlékonysag novelésére fejlesztet-
ték ki (https://www.gymstick.com/power-band.html).
A Kkettlebell, egyszertien fogalmazva egy fogantytval el-
latott vasgolyd. Az eltérd tomegben elérheté eszkozzel
fejleszthetd az er6 és a robbanékonysag.

A SIELES SZARAZFOLDI GYAKORLATAI

A gyakorlatok elvégzése el6tt feltétleniil sziikséges az
alapos bemelegités — nyujtas, mobilizalas. Felhivjuk a
figyelmet a feladatok pontos kivitelezésére, igy célszerti
el6szor eszkoz nélkiil, sajat testsullyal dolgozni. Javasol-
juk, hogy a gyakorlatokat mindenki az aktuélis teljesi-
t6képességének megfeleld ellenallassal, intenzitassal és
ismétlésszammal végezze. (Példaul kezdGknek javasol-
Juk a kisebb ellenallast, lasstl, egyenletes intenzitasti fel-
adat-végrehajtast, maximum 5 ismétlésszammal.)
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Valamennyi mozgasforma elsajatitisa hosszi tavad, lo-
gikusan felépitett folyamat eredménye. A sielés mozgéis
tanulasa, illetve a siszezon el6tt az ideg-izom kapcsolatok
Jfelébresztése” soran a szarazfoldi gyakorlatok biztositjak
a kés6bbi — havon végrehajtott — mozgasmintak alapjait
(a stabilitast, illetve a mobilitast), igy kiemelten fontos
szerepiik van a helyes és balesetmentes mozgasvégrehaj-
tasban. A sportagspecifikus (szarazfoldi és havon végre-
hajtott) gyakorlatok el6tt egyarant 1ényeges az altalanos
bemelegités, a szervezet felkészitése a terhelésre.
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6. abra: Egylabas mély guggolas bosun, TRX fogassal
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7. abra: Felforditott bosu ,,billegtetés”, sulyzéval
konyokhaijlitas - nyujtas

8. abra: Kotélhajtas 2 x jobb, majd 2x bal harantallasban
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Film és rekreacié 2. — A mozi jelene (és jovdje?)

Film and recreation 2. — Present (and future?) of cinema

e 2o

¥ 5SSZEFOGLALAS:

Szerz / rovatvezetd:

DR. MAGYAR MARTON
egyetemi adjunktus

ELTE Egészségfejlesztési

és Sporttudomdnyi Intézet
1117 Budapest,

Prielle Kornélia u. 47—49.

[T Campus F épiilet, 3. emelet
magyar.marton@ppk.elte.hu
Erdekl6dési kor: animacio,
turizmus, zene, tanc, szinhdz
Fotd: Hamori Zs6fia

Sterz:

REINER ZSOFIA

2022 janudrjaban zdrovizsgdzo,
végz6s hallgatd

ELTE Sport- és
rekredcidszervezés BSc
zreiner68@gmail.com
ErdekIGdési kor: sport, egészséq,
gasztronémia, kultdra, mdvészet

S
'/) \ g

A Covid19 jarvany miatti lezarasok és szabalyozasok atstrukturaltak tobbek ko-
z6tt a rekredcios filmnézés piacat is. A jelenléti / offline mozi tarsas és kdrnyezeti
rekreacios tobblet hatasait helyettesiteni voltak kénytelenek a néz6k az otthon
elérhet6 mindséggel. Az el6z6 lapszamban bemutatdsra keriilt a jarvany hata-
sara jelentdsen csokkent szdmokat tiikroz6 offline mozi statisztika is. Jelen cikk
hangsulyosan egy hianypétlé keresleti felmérés megadllapitasait mutatja be a fen-
ti strukturdlis valtozasok tiikrében. S egyuttal megprobal valaszt adni arra a kér-
désre, van-e jovGje a fizikai / offline mozinak az online szolgaltatékkal szemben,
avagy mellett.

Kulcsszavak: vilagjarvany, rekreacio, kultura, filmek, SVoD

ABSTRACT:

Closures and regulations due to the COVID-19 epidemic have restructured the
market for recreational watching movies, among other things. Viewers were
forced to replace the social and environmental recreation effects of the on-site
/ offline cinema with the quality available at home. In the previous issue of
this magazine also offline cinema statistics were published, reflecting numbers
significantly reduced because of the epidemic. This study highlights the find-
ings of a gap-filling demand survey in view of the above-mentioned structural
changes and is trying to answer the question of whether physical / offline cine-

ma has a future vis-a-vis or next to the online service providers.
Keywords: pandemic, recreation, culture, movies, SVoD

BEVEZETES

A filmnézés alapvetéen a rekreacié pasz-
sziv tevékenységei kozé sorolhat6é (Herpainé
Laké, 2015), am mielemzéssel, jatékos fel-
dolgozassal (pl. kviz, jelmezes szerepjaték
stb.) aktiv programma tehetd. Fritz (2019)
rendszertanaban pedig a kulturalis fGcsoport
szellemi alcsoportja, illetve a tarsasagi, egyéni
tevékenységeken beliil az 6sszejovetelek egyik
példajaként kategorizalhato. Egy, az érdekl6-
dési koriinkkel megegyez6 film megtekintése
a szorakoztatison til szinesebbé teszi a min-
dennapjainkat, és akar 4j tudas birtokosaiva is
tehet minket (Peszeki — Papp-Zipernovszky,
2017).

A hagyoményos (vagy beltéri) mozi (ré-
gebbi elnevezéssel filmszinhaz) ,filmek nyil-
vanos, nagyobb kozosség el6tti vetitésére al-
kalmas helyszin, tébbnyire egy épiileten beliil
1év6 termek csoportja, vagy kiilonallo épiilet”
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(Fritz, 2015). Ezeknek els6 formai az tn. mi-
vész (art) mozik voltak, amelyek a multiplex
mozik megjelenésével jelent6s piacvesztést
szenvedtek el. Egyedi forméat jelentenek pél-
daul az autés- és kertmozi, az 4gymozi és a te-
t6téri/rooftop cinema (G6si — Magyar, 2019),
valamint a kiilonleges szenzoros, érzékszervi
rekreaci6s hatisokat general6 szabadtéri mo-
zik (Magyar, 2016), amelyek a ,plaza mozik”
mellett szintén kevésbé reprezentaltak napja-
inkban.

Ahogyan korabban mar bemutatasra ke-
rilt, a filmnézési szinterek kozott a ,hétkoz-
napi” rekreacioként és a turizmus keretében
végzett filmnézés, az egyéni és tarsas kornye-
zetben végzett filmnézés mellett a Covidig jar-
vany hataséra felgyorsult piaci szerkezetvaltas
kapcsan az offline / fizikai / valds helyszint
mozi mellett a virtudlis térben végzett filmné-
zés is beékel6dott szabadidG-fogyasztasunkba
(Magyar, 2021).



Az SVoD-fogyasztas megnovekedése kiilonosen a
Netflix szolgéltatonal jelent8s: a 2021. év elejére tobb
mint 200 milli6 eléfizetével rendelkezett (MTI, 2021),
s az emelkedés toretlennek mondhatd, a korlatozasok
feloldasa, enyhitése ellenére is. A 2021. év IIIL. negyed-
évének végére mar 214 milli6 megrendel§ csatlakozott a
szolgéltatohoz (Tkker, 2021).

A pandémia hatisara megnovekedett otthoni sza-
badidé kovetkeztében az olyan rekreacios tevékenysé-
geink, mint példaul az olvasis vagy a virtualis jatékok
mellett a tv-, film- és sorozatnézés ideje is jelentGsen
megemelkedett (G6si, 2020; G6si — Magyar, 2020, Ha-
roon — Rizvi, 2020).

A kutatasok tobbnyire egészségiigyi, pénziigyi aspek-
tusbdl torténnek, médiafogyasztasi, rekreaciés vonatko-
zasokat nem talaltunk a publikaciékban.

A filmnézési, -fogyasztasi szokasok véltozasat a pan-
démia tiikrében egy online elérhet6 kérddSivvel (EL-
TE-KEB: 2021/337) probaljuk feltérképezni 2021.
janius 22. 6ta folyamatosan. A jelenlegi adatfeldolgo-
zasi id6szak vége 2021. oktober 13., amely informéciok
(N=188) a ,karantén id6szakra” / a harmadik hullamra,
majd az ,4jranyitas” id6szakara vonatkoznak.

A statisztikai adatok elemzése MS Excel szoftverrel,
az adatstirités és szemléltetés pedig sajat készitésti diag-
ramokkal tortént.

SZELLEMI REKREACIO - TANULMANY

A tanulmany célja szemléltetni, hogy a pandémia
megjelenése milyen hatassal volt a valaszad6k filmnézé-
si szokéasaira. Célkit(izéseink kozé tartozott megvizsgalni
az alabbi kérdéseket: Mennyire elterjedtek napjainkban
az egyes filmnézésre alkalmas szinterek? Milyen a film-
és sorozatnézési struktira, illetve annak rendszeressége
a pandémia el6tt és utan?

EREDMENYEK

Kvantitativ, leir6 keresztmetszeti kutatdsunkban
tobbségében fiatal (n18-25év=94; 50,0%), nbi (136;
72,3%), vidéki teleptilésen él6 (132; 70,2%), minimum
kozépfoku végzettséggel (185; 98,4%) és atlagos jovede-
lemmel (2021. janudri adat szerint netté6 273 300 Ft)
rendelkezs (76; 40,4%) valaszadok vettek részt.

A megkérdezettek 84,0%-a (158 f6) korében a film-
és sorozatnézés kozkedvelt szabadidG-eltoliési format
jelent. Altalanos rekreécios életmodjukat tekintve nem
fedezhet6 fel kiilonbség az inkabb passziv (n=80) és az
inkabb aktiv (n=78) forma kozott.

A valaszadok tobbségében tv-ben, szamitégépen/
laptopon, valamint beltéri moziban szoktak filmeket,
sorozatokat megtekinteni. MeglepGen kicsi aranyt mu-
tat koriikben a kiiltéri, szabadtéri mozi. Szamit6gépen/
laptopon dominénsan a 18-25 éves korosztily (n=51;
38,9%) néz filmeket, akarcsak mobiltelefonon (n= 32;

66,67%). [EBGIEGIER))]

131; 30%

= beltéri mozi (indoor cinema)
televizio (tv)

= tablet

8;2%

/

136; 32%

= kiiltéri mozi (outdoor cinema)
szamitogép/laptop (PC/notebook)

= mobiltelefon (mobile phone)

1. diagram: A filmnézés kézkedvelt szinterei (N=188)
Diagram 1. Popular Movie Watching Scenes (N=188)

Forras/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2021 / Own survey and redaction, 2021
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Filmnézési platformok (Movie watching platforms)

2. diagram: Film- és sorozatnézésre hasznalt feliiletek otthoni keretek k6zott (N=188)
Diagram 2. Surfaces used for film and serial watching at home (N=188)
Forras/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2021 / Own survey and redaction, 2021
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Thriller, horrorfilmek (thriller, horror movies)
Dramak (drama movies)
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Csaladi filmek (family movies)

Biiniigyi filmek, krimik (crime movies)

Filmmiifajok (Film genres)

Romantikus filmek (romantic movies)
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3. diagram: Kdzkedvelt filmmiifajok (N=188) / Diagram 3. Popular movie genres (N=188)
Forras/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2021 / Own survey and redaction, 2021

Az otthoni szintereket kiillon megvizsgéilva
megallapithatjuk, hogy a legtobbek altal hasznéalt
feliiletek kozé tartozik a szakirodalom éaltal is ala-
tamasztott legtobb eldfizetével rendelkezé Netflix
(131; 72,4%) mellett a linearis szolgaltatas, azaz a
klasszikus tv-csatorndk (96; 51,1%). A Netflix-ko-
zOnséget a valaszadok mintajan vizsgalva tobbsé-
gében a 18-30 éves korosztaly (105; 80,2%) jelenti.
A Youtube a Z generaci6 korében terjedt el (54;

61,4%). [EAGIELRIERD)
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A kiilonbo6z6 filmmiifajok népszeriiségére vonatkozban 16
koziil valaszthattak ki a résztvev6k a szamukra relevans vala-
szokat. A legkedveltebb miifajok k6zé a vigjatékok (77,2%) és
az akcid-, kalandfilmek (58,7%) tartoznak; legkevésbé popu-
larisnak az erotikus (n=16; 8,5%) és a westernfilmek (n=13;
7%) bizonyultak. Erdekes adat, hogy atlagosan 6 (5,63)-féle
filmmiifajt is elényben részesitenek a kit6lt6k. A minimum
10-fajta filmmifajt kedvel6k ardnya sem mondhat6 tdl ala-
csonynak (8,5%), a leggyakoribb azonban az 5-fajta kateg6-

ria (n=31; 16,5%). [ERGIEGIENLD)



Tovabba arra is vélaszt kaphat-
tunk a felmérésbdl, hogy a film- és
sorozatnézésre forditott id6 meg-
emelkedését sokan megfigyelték
magukon a korlatozasok hatasara.

A Covid elé6tti allapothoz képest
kiugréan megnétt (+74,1%-kal) a
naponta rendszeresen filmet/so-
rozatot nézék szama (a teljes min-
ta 25,0%-ara), hasonlbéan jelent6s
(+12,3%-0s) novekedés lathaté a
heti tobbalkalmas filmnéz6k koré-
ben (a teljes minta 34,0%-ara).

Csokkenés figyelhetd meg a ritkan
filmet nézd k6zonség korében (a he-
tente vagy havonta néhany alkal-
mas megtekinték szama 30,0%-kal
csokkent a jarvany elétti idGszak-

hoz képest).
KOVETKEZTETESEK

A pandémia alatt az emberek at-
lagosan t6bb id6t szenteltek film- és
sorozatnézésre, mint kordbban, és
legtGbb esetben erre olyan online fe-
lilleteket hasznaltak, mint a karantén
idGszak alatt felhasznél6i rekordokat
dont6 Netflix. Legkedveltebb miifaj a
vigjaték, amely érthet6, hiszen széles
korii szoérakoztatasi funkcioval bir,
megnevettet kiilonb6z6 stilusa hu-
morjaival, amely ut6bbi altal kiilon-
boz6 (s igy széles) rétegeket képes
kiszolgalni.

A pandémia ellenére (is) a valasz-
adok ragaszkodobak a hagyoményos,
beltéri mozi 1égkoréhez, amely talan
a hang- és fényhatasok, nagy kép-
ernys, tarsuldé vendéglaté termék
fogyasztasi lehet6ség kovetkezmé-
nye. Habar hazankban a Févarosi
Onkormanyzat dontése szerint a
f6varosi szinhazakban, mozikban
2021. november 1-jét6l a nézGtéren,
illetve kés6bb 2021. november 20.
6ta minden beltéren Gjra kotelez6
az orrot és szajat szabalyosan elfed6
maszk hasznélata (2021:633. Korm.
rend.), vélhet6en nem fog, nem tor-
vényszerd az offline mozi visszaszo-
ruldsa. Ezt aldtamaszt(hat)ja Liang
et al. (2021) kutatasi megéllapitasai:
a fertGzés valdszintlisége a megfele-
16en sziirt, keringetett levegd, illet-
ve szabad leveg$ esetén akar 39,8,
ill. 55,6%-kal csokkenhet; 9 iiléssel
tavolabb {ilve a fert6zott személytdl
a jobb oldalon, jobb hétul és hatul
84,9-92,3%-kal, 37,3-74,0%-kal, il-
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4. diagram: Film- és sorozatnézési gyakorisagok Covid el6tt és most
(N=188) / Diagram 4. Movies and series watching frequencies before
Covid19 pandemic and now (N=188). Forras/Source: Sajat felmérés és
szerkesztés, 2021 / Own survey and redaction, 2021

letve 36,3-72,0%-kal kisebb, mintha
csak 1 hellyel tavolabb iilnénk. A fer-
t6zés valbsziniisége pedig 93,7%-kal
csOkkenthetd, ha minden nézg 75%-
os hatékonysagi maszkot visel.

Habar tobben ugy vélik, hogy a
hagyomanyos mozik tébbsége el-
vesziti a pandémiés harcot, a fenti
két vizsgalat megallapitasai szerint
még pandémias helyzetben is a ki-
nai kutatis eredményeit figyelembe
véve viszonylag biztonsigos tevé-
kenységet jelent az offline moziban
filmnézés maszkban. gy a tarsas és
kornyezeti hatasok is megérizhet6ek
ebbdl a kozegbdl.

A késGbbiekben lehetségessé val-
hat a kutatasunk adataibol akar a
kiilonbo6z6 jarvanyidGszakok kozot-
ti Osszehasonlitd elemzések elvég-
zése is.
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* (1SSZEFOGLALAS:

A sportoldk felkésziilésének mara mar meg-
szokott és elengedhetetlen részévé valt a men-
talis tréning, ami a csapat, a sportolé mellett
mUkodé pszicholdgus segitségével zajlik. A hoz-
zaallason, motivacion, célokon és elkotelezett-
ségen, a személyi készségeken tul, magasabb
szinten megjelennek a vizualizacids gyakorlatok
és a belsé monolég kontrollalasanak képessé-
ge, valamint a szorongas, az érzelmek kezelése,
és nem utolsdsorban a koncentracios képesség
fejlesztése.

Az aldabb bemutatdsra keriilé ismeretanyag
egy egyedi mddszertan alapjat képezi, melyet
a HeartMath Kutatéintézet dolgozott ki. Mun-
kajuk el6zménye J. Andrew Armour kutatasa.
1991-ben publikalt munkdjaban részletezi a
sziv sajat, mintegy 40 ezer neuritbdl allé ideg-
rendszerének felépitését. A HeartMath a sziv
és az agy kapcsolatat vizsgalta teljesen Uj meg-
kozelitéssel. Napjainkban mar széles korben
kutatjak a szivfrekvencia-variabilitast, s annak
jelentGségét a testi, mentdlis és érzelmi folya-
matokban. Ahhoz, hogy mddszereik és tech-
nolégidjuk alkalmazhatéva valjon a sportoldk
felkészitésében, el6szor ismerkedjliink meg az
alapokkal, s a szivvel mint szervezetiink folya-
matainak, koherencidjanak , karmesterével”.

Kulcsszavak: érzelmek kezelése,
sziv-agy kapcsolat, szivfrekvencia-variabilitas,
koherencia.

,Mens sana in copore sano”, ,Ep testben ép
lélek” — tartja a latin eredetdi kozmondas. A
HeartMath Intézet tobb mint 30 éves kutat6-
munkajanak készonhetden a ’pszichofizioldgiai
koherencia’ jelzés szerkezettel értelmezhetjiik
Gjra Iuvenalis szavait. Arrél, hogy mindez pon-
tosan mit is takar, az aldbbiakban ejtiink szot.

Erzelmi életiink megértésére mara mar tobb
tucat gyakorlati és elméleti megkdzelités sziile-
tett. Erzelmeink kialakulasa és testiink fiziol6-
giai miikodése kozott szoros, kétiranyd kapcso-
lat All fenn:

1/ Sajatos fiziologiai valtozasok hoznak létre
érzelmi tapasztalatokat: példaul negativ érzé-
seink altalaban olyan testi allapotot jeleznek,
amikor életfolyamataink egyensulyért kiizde-
nek, vagy akar kaotikusak is lehetnek. Ezzel
szemben, amikor pozitiv érzéseket éliink meg,
életfolyamataink szabalyozasa rendezett, kony-
nyed; optimalis.

2/ Mindez forditva is igaz. Erzelmek idéznek
el valtozasokat az autoném idegrendszer és a
hormonalis rendszer miikodésében.
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Koherens sziv / Coherent Heart

N

9 nsstanct

Today, there is nothing surprising about a
psychologist working with teams and athletes
helping them improve their athletic perfor-
mance and overcome obstacles arising from
psychological factors. Special attention is paid
to attitude, motivation, goals and commit-
ment, people skills, as well as mental image-
ry, controlling self-talk and, last but not least,
managing anxiety, emotions and concentra-
tion skills.

The knowledge and unique methodology
to be presented subsequently are the result
of the research carried out at the HeartMath
Institute. Following in the footsteps of J. An-
drew Armour, pioneer neurocardiologist,
HeartMath conducted research into the re-
lationship and communication of the heart
and the brain in an entirely new approach.
Currently, heart-rate variability and its effects
on bodily, mental and emotional processes
are being researched extensively. In order for
us to be able to use this methodology and
technology in supporting athletes, let us, first,
get to know the basics and reacquainted our-
selves with the heart as the global “conduc-
tor” in the body’s symphony, the main driver
of the psychophysiological coherence mode.

Keywords: managing emotions,
heart-brain connection, heart rate variabili-
ty, coherence

A negativ érzelmek kutatdsa mar korabban
ravilagitott arra, hogy érzelmeink komoly ha-
tast gyakorolnak fiziologiai rendszereinkre.
Gondoljunk csak a destruktiv érzelmek teljesit-
ményt csokkentd hatasara (tilzott stressz, til
magas elvards egy megmérettetés elétt), ahol
a ,talizgulas” kudarchoz is vezethet. A kudarc
pedig tovabb erdsitve az érzelmi hurkot, végsé
esetben elkeriil6 magatartashoz vezet: ellenal-
lashoz, passzivitashoz, a motivacié hianyahoz,
romlé sportoléi teljesitményhez. Annak felis-
merése azonban, hogy a pozitiv érzelmeknek
és attitlidoknek szdmos objektiv, egyméassal
Osszefiigg6 haszna van mind fizioldgiai, mind
pszichologiai, mind pedig a tarsas miikodések
tekintetében, csak az utoébbi par évtizedben
tortént meg. A kutatasok eredményei alap-
jan vilagossa valt, hogy a pozitiv érzelmeknek
kulcsszerepiik van a kognitiv folyamatokban,
észlelésben, viselkedésben, egészségben, kre-
ativitasban és intuicioban. A gyakori pozitiv
érzelmi tapasztalat elGsegiti a reziliencia, azaz
a rugalmas alkalmazkodoképesség fejlédését,



és kifejezGdését. Tisztan kivehetd
kapcsolat mutatkozik a pozitiv érzel-
mek, az egészségi allapot és a varha-
t6 élettartam kozott is.

A HeartMath Kutatbintézet Co-
herent Heart cimii kiadvanyaban
Osszegzi, hogyan teszik lehet6vé a
tartos pozitiv érzelmek — a szivmii-
kodés ritmusanak jol mérhetd val-
tozéséval kisérve — az egyértelmiien
kedvez$ pszichofiziologiai véltoza-
sokat. Az ennek eredményeként 1ét-
rejové optimalis miikodési allapotot
a HeartMath a pszichofiziol6gia ko-
herencia allapotanak nevezi. A ko-
herens éllapotot a fiziologiai, kogni-
tiv és érzelmi rendszereken beliil és
azok kozti fokozottabb koordinécio,
harmonia jellemezi.

Pszichofiziol6gia-rendszereink
hatalmas mennyiségli informaciot
tovabbitanak, raktiroznak, dolgoz-
nak fel. A biologiai szempontbol 1é-
nyeges informécid, eddigi ismerete-
ink szerint, négyféle modon jut el a
test egyik pontjarol a masikba (lasd
alabb). Az agy felé tart6 jelek min-
tazataiban bekovetkezd valtozasok
befolyésoljak a fiziologiai miikodést,
az érzékszervi észlelést, a kogniciot,
az érzelmeket és akaratlagos visel-
kedést. A test mint koherens egész
szempontjabdl a rendszerszinti in-
forméciok elGallitasdban és tovabbi-
tasaban a kulcsszerep a szivé.

Testlink legerGsebb és legkon-
zisztensebb ritmikus informéci6-
mintazat-generatora a sziv, mely
legalabb négyféleképpen kommuni-
kal agyunkkal és méas szerveinkkel,
szervrendszereinkkel. Az informa-
cidesere (1) neuroldgiai, (2) bioké-
miai, (3) biofizikai és (4) elektro-
magneses kolcsonhatasok révén va-
l6sul meg.

Az elmult évtizedek tudoméanyos
kutatasai megmutattak, hogy a sziv
nemcsak pumpa, hanem érzékszerv,
informaciokédolé és -feldolgozd
kozpont is. Sajat bels6 idegrendszere
képessé teszi az érzékelésre, szaba-
lyozésra, emlékezésre. Osszességé-
ben a rendelkezésre all6 informéaciok
alapjan kijelenthet6, hogy az agyt6l
fiiggetleniil dolgoz fel informaciot és
hoz dontéseket sajat miikodésével
kapcsolatban.

(1) A HeartMath kutatasai ra-
mutattak, hogy a szivb6l az agy felé
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tarto jelek jelentGsen befolyasoljak
a frontalis kéreg miikodését kiilono-
sen a pszichofiziologiai koherencia
allapotdban. A szivbdl érkezd kar-
diovaszkularis jelek, melyek alap-
vetGen a fizioldgiai szabalyzasban
jatszanak szerepet, magasabb agyi
kozpontokba is eljutnak, befolyasol-
va azok miikodését és funkcibit. Az
input természetét6l fiiggéen ezek
vagy gatoljak, vagy pedig el6segitik a
munkamemoriét, figyelmet, agykér-
gi folyamatokat, kognitiv funkciokat
és a teljesitményt. Az agy felé tartd
jelek szabéalyozzak az agybdl kiindu-
16 vegetativ miikodést, a fajdalom-
érzékelést, a hormontermelést, a
locus coeruleus és a motoros kéreg
piramissejtjeinek miikodését sajatos
véltozasokat elGidézve az agy elekt-
romos aktivitasdban.

A szivb6l kiindulé jelek hatnak
az ideg- és hormonaélis rendszer, az
emésztérendszer, a hugyholyag, a
1ép, a 1égz6- és nyirokrendszer, vala-
mint a vazizmok miikodésére is.

(2) A neurolégiai kolcsonhata-
sokon tdl a sziv biokémiai tton is
kommunikal az aggyal és a test tobbi
részével az altala termelt hormonok
és neurotranszmitterek segitségével.
Az 1983-ban felfedezett natriureti-
kus peptidnek, mas néven egyen-
stlyhormonnak, fontos szerepe van
a folyadék- és elektrolithomeoszta-
zisban. Hat a véredényekre, a vesék-
re, a mellékvesékre és az agy szamos
szabalyoz6 kozpontjara. Gatolja a
stresszhormonok  felszabadulésat,
csokkenti a szimpatikus idegrend-
szeri miikodést, szerepe van azokban
a hormondlis utvonalakban, ame-
lyek felelGsek a nemi szervek kiala-
kulasaért és megfelel6 miikodéséért.
Az immunrendszerrel is kolecsonhat.
Taldin még izgalmasabb felfedezés,
hogy a hormon a motivaciot és visel-
kedést is befolyasolja.

(3) A sziv minden 0sszehiz6d4sa-
val er6s nyoméashullamot kelt, amely
végigfut az artéridkon. A szivbil-
lenty(ik keltette hang a testen beliil
egészen az 4gyékig hallhato.

Fontos ritmusok rejlenek a vér-
nyomashullamok oszcillacibiban is.
Egészséges egyedekben komplex
rezonancia alakul ki a vérnyomas-
hullamok, a légzés és a vegetativ
idegrendszer ritmusa kozt. Mivel a

nyoméashullam-mintazatok a sziv
ritmikus miikodésével valtoznak, ez
egy tjabb csatorna, melyen keresztiil
a sziv a test tobbi részével kommu-
nikal. Lényegében minden sejtiink
érzékeli a sziv keltette nyoméashul-
lamokat, és fiigg azoktol. Legalap-
vet6bb szinten a nyomashullamok
vértesteket préselnek keresztiil a ka-
pillarisokon oxigént és tapanyago-
kat juttatva a sejteknek. Ezen kiviil
a hullamok kitagitjak az artéridkat,
és igy nagy elektromos fesziiltség
keletkezik. Hasonl6 folyamat zajlik
le sejtszinten is, ahol a sejtfehérjék
egy része elektromos aram genera-
lasaval felel a ritmikus nyomashul-
lamokra.

A HeartMath laboratériumi ki-
sérletek alapjan azt feltételezi, hogy
— hasonléan az idegimpulzusok
kozeiben kodolt informacidhoz — a
nyoméshullamok kozti idinterval-
lumokban is kbédolédik informacié.
Mivel ezek hat4ssal vannak az agy-
miikodésre, és egészen sejtszintig,
a biomolekuldk miikodéséig hatnak
az életfolyamatokra, agy tiinik, hogy
egy jabb potenciélis kommunikéci-
6s titvonallal kell szamolnunk, ame-
lyen keresztiil a valtoz6 szivritmus-
mintizatok altal hordozott informéa-
ci6 rendszerszint(i hatasokat hangol
0ssze.

(4) Szerveink koziil a sziv terme-
li a legerGsebb és legkiterjedtebb
ritmikus elektromagneses mez6t.
A sziv alland6 ritmikus mezejének
nagy hatasa van a test kommunika-
ci6s folyamataira. Az agyi ritmusok
a sziv ritmikus miikodéséhez igazod-
nak, és mas fiziologiai oszcillacios
rendszerek ritmusai is hozzahango-
16dnak a sziv ritmusahoz. A sziv kel-
tette mez6 még sejtszinten is szaba-
lyoz szerepet tolt be: példaul sejtte-
nyészetekben hatéssal van a sejtek
novekedési mértékére. A sziv kel-
tette elektromégneses mez6t azon-
nal regisztraljak az agyhullamok, és
e mezbnek igen nagy hatasa van a
szivritmus kivaltotta potencialra.

A HeartMath kutatisai szerint
a szamos fiziologiai valtoz6 koziil a
szivmiik6dés ritmikus mintazata az,
ami a legérzékenyebben reagal az ér-
zelmi allapot valtozésaira. A minta-
zat véltozésa legtobbszor tudattala-
nul és valds idében koveti az érzelmi
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allapotok valtozasat, megbizhatban,
akar elére jelezve azokat.

Fontos hangsitlyozni, hogy a sziv-
verés ritmikus mintdzata nemcsak
tlikrozi az egyén érzelmi allapotat,
hanem kozvetlen, meghatarozo sze-
repe is van az érzelmi tapasztalat ki-
alakitasaban.

A sziv érzelmi tapasztalat feldol-
gozasaban jatszott szerepének meg-
értéséhez a HeartMath Pribram ér-
zelem-elméletéhez fordult. Pribram
modellje szerint multbéli tapaszta-
lataink ismerds mintazatcsoporto-
kat hoznak létre, melyek a neuralis
architektiraban testesiilnek meg.
E mint4zatok fenntartisahoz mind
kiils6, mind pedig bels6 kornyeze-
tinkbél (a sziv, az emészts-, légzi-,
és hormondalis rendszer ritmusa és
izomfesziilés-mintazatok  (kiilono-
sen arckifejezések)) érkeznek in-
putok. Az agy folyamatosan figyeli
ezeket az észlelés, érzések és visel-
kedés kialakitasaban szerepet jatszo
jeleket. Noha érzelmi tapasztalatun-
kat tobb szervbdl, szervrendszerbdl
szarmaz6 input alakitja ki, a kulcs-
szerep a Szivé.

A szivritmus természetes ingado-
zdsa  (szivfrekvencia-variabilitas)
tobb testi rendszer dinamikus kol-
csonhatasanak eredménye. A révid
tava (két szivverés kozti) szivirek-
vencia-valtozasokat a sziv és az agy

Szivritmuskoherencia-arany szamitasa
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kolesonhat4sa hozza létre és tartja
fent. A folyamat kozvetit6i az auto-
ném idegrendszer szimpatikus és
paraszimpatikus 4génak le- és fel-
szallb palyain tovabbitott neuralis
jelek. A szivfrekvencia-variabilitis a
neurokardialis miikodés mértéke, s
a sziv-agy kapcsolat allapotat és az
auton6m idegrendszer dinamikajat
tiikrozi. Noha a szivverések szama és
a variabilitas mértéke egyiitt valtozik
az érzelmekkel, mégis a sziv ritmu-
sanak mintazata az érzelmi allapot
elsGdleges indikatora.

A szivfrekvencia-variabilitas
elemzése ramutatott, hogy eltérd
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érzelmi allapotokhoz sajatos sziv-
ritmusmintazatok tartoznak. Tart6s
pozitiv érzések egyenletes, stabil,
szinuszhullAmszer(i mintazatot hoz-
nak létre.

Ez a magasabb rendii agyi koz-
pontok fokozottabb 06sszehangolo-
dasat és az autoném idegrendszeri
egyensuly paraszimpatikus irdnyba
torténd elmozdulasat jelzi. A pozi-
tiv érzelmek esetén koherensebb
szivritmusmintazat jon létre, mint
a negativak esetén [(JELIEY. Mind
természetes, mind pedig laborkoriil-
mények kozott, spontan és akaratla-
gosan létrehozott érzelmek esetén is
megfigyelhet6.

A koherens éllapottal kapcsolat-
ba hozhatd jelenség a rezonancia.
Amikor a kardiovaszkularis rend-
szer koherens allapotban miikodik,
lényegében rezonans frekvencidjan
oszcillal. Emberek (és dllatok) eseté-
ben a rendszer rezonans frekvencia-
ja megkozelit6leg 0,1 Hz, ami 10 méa-
sodperces iitemnek felel meg. Ami-
kor valaki tartésan pozitiv érzelme-
ket él meg, kardiovaszkularis rend-
szere természetes modon, rezonans
frekvencian rezeg [HEIIEY).

Kiilonféle fiziologiai oszcillacios
rendszerek miikodésének ritmikus
mintézatai is 6sszehangol6édhatnak.
A pszichofiziol6giai koherencia &l-
lapotiban torténd Gsszehangolodas
rendszerint a szivritmus, 1égzésrit-
mus és vérnyomas-oszcillaciok ko-
zott figyelhet§ meg. Mas biologiai
oszcillatorok is, mint példaul a na-
gyon kis frekvenciaja agyhullamok,
a kranioszakralis ritmus és a bér fel-
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szinén mért elektromos potencialok
kozott is létrejohet Gsszehangolodas.

A a pszichofiziologi-
ai koherencia soran kialakul6 0sz-
szehangol6das jelensége lathaté a
szivritmus, az artérids pulzus-tran-
zitid6, valamint a légzésszam &bra-
zolasaval 10 perces idGsavban. Egy
300 méasodperces normal nyugal-
mi alapperiodus utdn az alany egy
bizonyos HeartMath technikat vé-
gez. Ezt kovetGen a harom ritmus a
rendezetlenb6l szinuszhulldmszer(
mintézat iranyaba tol6dik el, és 0,12
Hz-es frekvencian hangolédik ssze.
Az Osszehangolddas jelensége olyan
pszichofiziologiai allapot, ahol az
egyes rendszereken beliil, valamint
tobb oszcillal6 rendszer kozott is n6
a koherencia. Az abra azt mutatja be,
hogy akaratlagosan létrehozott po-
zitiv érzelmi allapot faziseltol6dast
eredményez a fiziologiai miikodés-
ben, 4tfogd, koherens miikodési al-
lapot irdnyaba mozditva el a fiziolo-
giai rendszereket.

A koherencianak szamos, az egész
szervezetre Kkiterjed6 kedvez$ fizi-
ologiai hatasa van: a baroreflexér-
zékenység visszadllitasaval javul a
rovid tava vérnyoméskontroll és a
légzészervrendszeri  hatékonysag;
javul az asztmas allapot; a fokoz6db
légzési perctérfogat javitja a folya-
dékeserét, filtraciot és az anyagcse-
rét a kapillarisok és szovetek kozott;
a kardiovaszkularis rendszer jobban
alkalmazkodik a keringési sziikség-
letekhez; vérnyomas, gliikoz- és ko-
leszterinszint jelentGsen csokken;

a szivelégtelenségben szenveddk
funkcionélis kapacitidsa javul; ja-
vul az immunrendszer miikodése;
egyensulyba keriil a DHEA-kortizol
termelés; novekszik a bolygbideg
afferens miikodése, mely a fajda-
lomjelek és a szimpatikus miikodés
csokkentésében jatszik szerepet;
javul az autoném idegrendszer mii-
kodése; fokozodik a szenzomotoros
funkci6, észlelés és teljesitmény; a
testi sejtek idGbeli 6sszehangolodasa
novekszik; a belsG-kiils6 homeoszta-
zis harmonizal6dik.

Ennek eredményeként nagyobb
rendszerszintli energiahatékonysag
és metabolikus energiamegtakari-
tas jelentkezik, valamint gyorsul a
fizikai és pszichikai megterheléseket
kovetd regeneracio.

A koherenciafejleszt6 technikak
hasznélata javitja a pszichologiai
egészség kulcsmarkereit is:

csokken a megélt stressz mértéke;
csokken a depresszio, szorongas, ha-
rag, ellenségesség, kiégés, faradtsag
megélt szintje; a bels6 parbeszéd
csokken, béke- és biztonsagérzés ke-
letkezik; né az érzelmi stabilitas; né
a ,tisztanlatas” képessége, a célratar-
tasi fokusz; n6 az elégedettség, hila,
belsé béke és vitalitas; né a kreativi-
tas, gyakoribb, tisztdbb az intuicid;
hatékonyabb4 valik a dontéshozatal.

Pszichologiai szempontbdl a ko-
herencia el6segiti egy nyugodt, ér-
zelmileg kiegyensulyozott, egyben
éber, érzékeny allapot kialakulését,
mely kognitiv és feladatteljesit-
mény-javulashoz vezet a probléma-

megoldas, dontéshozatal teriiletén,
valamint olyan esetekben, amikor
nagyobb perceptualis pontossagra,
figyelemre, koordinaciéra és meg-
kiilonboztet6képességre van szik-
ség. Egyéni szinten, mint altalanos
jOllét, intuitiv tisztanlatas és nehéz
helyzetek kezelésében jelentkezd ha-
tékonysag tapasztalhat6.

A HeartMath kutatisai megmu-
tattik, hogy az ember érzelmi allapo-
tat jelz6 informécidk a sziv keltette
elektromagneses mezdn keresztiil az
egész testben és azon kiviil is kom-
munikalédnak. A szivverés mintaza-
taban bekovetkez6 valtozdsok meg-
felelnek a sziv altal keltett elektro-
magneses mez§ frekvenciaspektru-
maban bekovetkezd valtozasoknak.
A kiilonb6z6 spektralis mintazatok
mind a szivritmus-variabilitissal,
mind pedig az adott pillanatban
fennéll6 pszichofiziologiai allapottal
korrelalnak. Ezek a spektralis min-
tazatok informaciémintazatokként
is értelmezhet6k, melyek az egyén
pillanatnyi pszichofiziologiai allapo-
taval kapcsolatban hordoznak infor-
maéciot.

Kutatasaik kiemelkedd eredmé-
nye, hogy a szivre ma mér agy tekin-
tink, mint a test elektromagneses
kolesonhatésainak globalis vezérls-
egységére. Az altala generalt elektro-
maégneses mez0 0sszetett energetikai
halozatot hoz létre, és Osszekottetést
teremt a test tobbi elektromagneses
mezGje kozt. Ebben a sziv energeti-
kai mezdje mint modulalt vivéhul-
lam miikodik, amely a test egészé-
ben kodol és tovabbit informaciot a
szervrendszerek szintjétél egészen a
sejtekig, valamint a testen kiviili tér-
be is kozvetiti azokat. Igy, mint glo-
bélis jel hangolja Gssze a rendszert.

Bar koherencia spontin moddon
is 1étrejohet, tart6san altalaban nem
marad fenn. Ugyan bizonyos ritmi-
kus 1égzéstechnikakkal elGidézhetd
szivritmus-koherencia és fiziologiai
Osszehangolddas, kognitiv médon,
az egy percnél tovabb fenntartott
ritmikus 1égzés sokak szdmara ne-
hézséget jelent. A HeartMath kuta-
tasainak egyik legfontosabb megéal-
lapitasa, hogy a sziv ritmikus minta-
zatai akaratlagosan is 1étrehozhatok.
Amikor szivkézpontd, pozitiv érzel-
mi allapot létrehozéisaval, tartsan,
akaratlagosan tartunk fenn pozitiv
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érzéseket, érzelmeket, a koherens
szivritmusmintazat és allapot is
hosszabb ideig fennmarad.

A HeartMath-mddszer lehetGvé
teszi, hogy az egyén megbizhat6an
szabalyozza érzelmeit és hozzon 1ét-
re koherens allapotot. A koherencia-
technikdk rendszeres gyakorlasa-
val a kapcsolat a pszichofiziologiai
koherens allapot és pozitiv érzelem
kozt egyre ersebbé valik. IdGvel
vagy a pozitiv érzelmi valtozas idézi
el6 a kedvezd fiziologiai valtozast a
megnovekedett koherencia iranya-
ba, vagy a fiziologiai valtozas teszi
lehetévé a pozitiv érzelmi tapaszta-
latot. Az egyén altal akaratlagosan
keltett pszichofiziologiai koherencia,
az ,0j” koherensmintazat — a kihiva-
sokra adhat6 valaszok 4j repertoar-
javal — rogziil és megerésodik a neu-
ralis architektraban. Gyakorlassal
ezek a mintazatok egyre ismerdseb-
bekké valnak az agy szaméara. Ezzel
az elGrecsatolassal az 1j, egészséges
mintazatok valnak referenciaminta-
zatta, amit a rendszer mar tudatos
figyelem nélkiil tart fenn. A stressz-
tapasztalatok alapjat képezd hibas
mintazatok fokozatosan atadjak
helyliket az egészségesebb fiziologi-
ai, érzelmi, kognitiv és viselkedési
mintazatoknak mint mar ,automa-
tikus” vagy ismer6s létmodnak, s
elérhet6vé valnak mindennapjaink
tevékenységei soran, kihivasokkal
teli vagy stresszes helyzetekben.

Osszegzésiil elmondhatd, hogy
érzelmi miikodésiink pontos menete
ma még nagyrészt feltaratlan, tuda-
sunk nem teljes. A HeartMath azt a
célt tlizte ki, hogy mélyebbre hatol,
attor6 munkaja soran nagy hang-
sulyt fektet az érzelmi tapasztalat-
ban szerepet jatszo pszichofiziologi-
ai folyamatok finomabb Osszefiiggé-
seinek megértésére.

Kutatasai ramutattak, hogy a test
fiziologiai, kognitiv és érzelmi rend-
szerei egymassal szorosan Osszefo-
noédva, koles6nos kommunikécibt
feltételez6 folyamatokban miikod-
nek egylitt. A testi rendszerek kozti
kommunikaci6 a pszichofiziologiai
miikodés soran keletkez6 ritmusok
és mintazatok keltésén és tovabbi-
tasan keresztiil nyilvanul meg. A rit-
musokra és mintazatokra alapozott
megkozelités az informaciokommu-
nikaci6 egy sokkal alapvet6bb rend-
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jére mutat ra. A koherens allapotban
harmonizalé homeosztazis nemcsak
Osszehangolja a testi folyamatokat,
de a testet a kiilvilag folyamataihoz
is kapcsolja.

Ezekben a folyamatokban a sziv-
nek kozponti szerepe van. Az infor-
méci6é a szivverések keltette neu-
rologiai, hormonélis, nyomas- és

elektromagneses hullaimok kozti
idGintervallumokban kodolodik.

Mivel a sziv a test minden f6 szerv-
rendszerével kapcsolatban 4ll, a
sziv ritmikus mint4zataiban kédolt
informaci6 mind tiikrézi, mind pe-
dig befolyasolja a test mint egész
miikodését. Amikor a sziv ritmikus
miikodése koherens allapotba keriil,
a vele kapcsolt szervrendszereken
beliil és azok kozt is szinkronizaci
és harmonikus kolesonhatés alakul
ki. Ez optimalis egészségi allapotot,
fizikai tevékenységet, kognitiv telje-
sitményt eredményez. A HeartMath
egyszeri és hatékony eszkozeinek
segitségével ezt az atalakulast mind-
annyian megtapasztalhatjuk. Nincs
maés dolgunk, csak lélegezni, s a szi-
viinkre hallgatni.

(McCraty, R., Atkinson, M., To-
masino, D., & Bradley, R. T. (2006):
Coherent Heart — Heart-Brain In-
teractions, Psychophysiological Co-
herence, and the Emergence of Sy-
stem-Wide Order. Boulder Creek,
CA: HeartMath Research Center,
Institute of HeartMath.)
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Workplace wellbeing, avagy a modern kori munkahely

Workplace well-being, or the workplace of the modern age

-,
" OSSIEFOGLALES:

7" ABSTRACT:

DOI: 10.21486/recreation.2021.11.4.7

A modern kori életlink nem csak a modern tech-
nolégiatdl az, ami. A modern kor paradigmaval-
tast is megkivan a gondolkodasunkban, az életiink
szinte minden teriletén. Ha végignézziik a sok-sok
technoldgiai vivmanybdl fakadd valtozast, valamint
az ezzel egyitt alakulé tarsadalmi berendezkedé-
seket, akkor okkal mondhatjuk, hogy mar semmi
sem ugy mukodik, mint akar tiz, husz évvel ezel6tt.
Jelen tanulmany annak a kozosségnek a mikodé-
sét vizsgdlja, amelyben a feln6tt emberek napjuk
nagy részét toltik. Ez pedig a munkahely. A tanul-
many ravilagit a modern kori, inspirativ és 6szt6nzé
munkahelyek mibenlétére, egyfajta iranyt mutatva
a valtozashoz, valtoztatashoz.

Kulcsszavak: workplace wellbeing, paradigma-
valtas, balancer, stresszor, munkahelyi kérnyezet

Our modern life is not just what modern tech-
nology is all about. The modern age also requires
a paradigm shift in our thinking in almost every
area of our lives. If we look at the change re-
sulting from many, many technological achieve-
ments, as well as the social arrangements that
develop along with it, we can say for a reason
that nothing works the way it did ten or twenty
years ago. The present study examines the func-
tioning of the community in which adults spend
most of their day. And this is the job. The study
sheds light on the nature of modern, inspiring
and stimulating workplaces, showing a kind of
direction for change.

Keywords: workplace wellbeing, paradigm
shift, balancer, stressor, working environment
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BEVEZETES

A modern tarsadalmak-
ban kozponti szerepet tolt
be a munka. A munka szabja
meg tarsadalmi identitasun-
kat és statuszunkat, mi tGbb,
a munka jelenti jovedelmiink
els6dleges forrasat. Lehetd-
séget nyujt a tanulashoz és
a fejlédéshez, a sikerhez és
az elégedettséghez, valamint
széles korti tarsas kapcsola-
tok épitéséhez. Aziltal, hogy
eleget tesziink a munkank
altal el6irt elvarasoknak és
a kovetelményeknek, nove-
kedhet énhatékonysagunk is
(Vall6 —Nemes, 2000). Mind-
ezek odaig vezettek, hogy az
elmault években a munkahelyi
stressz okozta egészségi prob-
lémak emelked$ tendenciat
mutattak. ,A WHO évekkel
ezel6tti elérejelzése szerint
mar 2020-ra a depresszio lesz
a munkaképtelenség masodik
leggyakoribb oka” (Juhasz,
2002).

~A munkahelyi egészség-
fejlesztésnek nevezett eljaras
nem csak arra iranyul, hogy
feltarja, majd kikiiszobolje a
munkavallalok  egészségére
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leselked6 veszélyeket, s ily
modon megel6zze az egészség
romlasat, vagyis a betegség
kialakulasat. Emellett a mun-
kavéllalokat megprobalja ak-
tiv részesévé tenni 6nmaguk
egészségi allapotanak alaki-
tasdban. Ehhez kivan minél
tobb lehetGséget biztositani,
alapul véve a folyton valtozo
igényeket és szakmai hatte-
ret” (Fritz; 2011).

JAMUNKRHELY]
EGESISEGFEILESITES
OKR ES CELIR:

A munkahelyi egészség-
fejlesztési programok megje-
lenésének els6dleges kivaltd
oka a dolgozok betegsége mi-
att a munkaltatokra nehezed6
koltségek radikalis megnove-
kedése volt. Egyes orszagok-
ban (pl. USA) a munkaltaté
fizeti dolgozdi és azok csalad-
tagjainak egészségbiztosita-
sat. De azokban az orszagok-
ban is, ahol ez nem igy van, a
dolgozok hianyzasa jelent6s
koltségeket r6 a vallalatok-
ra. A programok célja tehat
els6sorban a dolgozok egész-

ségének javitasan keresztiil
e koltségek csokkentése volt.
Id6kozben azonban kideriilt,
hogy a munkahelyi egészség-
fejlesztési programoknak a
fentieken kiviil egyéb kedve-
z6 hatasai is vannak, melyek
kozvetett modon szintén ja-
vithatjadk a véallalat eredmé-
nyességét és kiils6 megitélé-
sét” (Fritz; 2011).

A COVID-19 pandémia a
tényleges  megbetegedések
mellett a munkahelyi koriil-
mények megvaltozasat és/
vagy a munkahelyek elveszté-
sét eredményezte. A megélhe-
tési problémakrol pedig nem
is beszélve. A pandémia sok
mindenre ramutatott. Tobbek
kozott arra, hogy a vilagunk
fenntarthaté miikodése akkor
érhet6 el, ha a WHO A&ltal mar
évek oOta kimondott egész-
ségre, mint a fenntarthato
fejlédés alapjara épitjiik azt.
Ez azt a kozgazdasagi iranyt
is hivatott felerGsiteni, ami
az emberkozpontti gazdasag
néven ismert. Ez azt jelenti,
hogy a gazdasagi folyamatok
az ember szempontjai szerint,
az ember érdekeivel és mélt6-
sagaval Osszhangban szerve-



z6dnek, hiszen a maganszemélyek és
a véallalkozasok csak akkor boldogul-
hatnak, ha a gazdasig nekik, értiik
dolgozik. A pandémia okozta vélto-
zasok, az innovaciok, a technikai fej-
lesztések széles korben elterjednek
és erételjesen kapcsolédnak a fo-
gyasztOk megvaltozott szokéisaihoz.
Ez egyiitt alapjaiban megvaltoztatja
gondolkodasunkat, az értékrendiin-
ket és a napi tevékenységeinket (Eu-
ropai Alapitvany az Elet- és Munka-
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koriilmények Javitasaért, 2021).

KUTATASI KERDES

Ahhoz, hogy a megvaltozott vila-
gunkat egy kvazi biztonsagos, fenn-
tarthat6 modon vigyiik tovabb, arra
a kérdésre kell a valaszt megtalalni,
hogyan lehet az embert mint meg-
juld eréforrast értelmezni?

Ujfajta értékrend van kialakulo-
ban, amelyben a jollét fogalomkore
keriil el6térbe. A jollét sokkal inkabb
oromot, biztonsagot, egészséget,
kozosségeket takar. Ahogy a Fold
erforrasaival valo banast is at kell
értelmezniink, fontos megtenniink
ugyanezt a munka vilagaban is. Ma-
gyaran a dolgozok eréforrasainak —
legyen sz6 az érzelmi, szellemi, fizikai
kapacitasukrol — optimalis kihaszna-
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lasa a cél, sem az unatkozas, sem a
talterhelés nem fenntarthat6 allapot.

A fenntarthat6sag fogalomkore
fejlédést jelent, és nem novekedést,
amelyre nem varni kell, hogy majd
megjelenik, hanem abba tudatosan
at kell allni. A tudatos dontés pe-
dig bizonyos elvek mentén torténik
minden szerepld részérol.

Tudatos dontéshozatal akkor tor-
ténik, amikor az ember tudatidban
van, és tisztan latja a sajat maga mi-
kodési mechanizmusat, valamint azt
a hatast, amit a kornyezetére tesz,
illetve a kornyezete tesz sajat ma-
gara. Ennek a tudatositasara mar
2016-ban megalkotasra keriilt a Ho-
lisztikus egészségtudatossag fenn-
tarthat6 modellje, amely nagyobb
hangstlyt fektet az egyén és a kor-
nyezetének kapcsolatara. A modell
t6bb szempontbdl is holisztikus.

« ElsGsorban a test-1élek-szellem
harmoniajabol indul ki az egyén
szintjén. Ennek a harmas egysé-
gének a folyamatos egyenstlyban
tartasaként, azaz pillanatnyi allapo-
tok egyméasutanjaként értelmezi az
egészségi allapotot.

» Masodsorban a modell holiszti-
kus, mivel tartalmazza azokat a tar-

Egyének ( csaldd, baratok,
munkatarsak, szomszédok)

Onkormanyzat

Tarsadalom
(kultura, értékek)

Szellem — gondolatok
szerepkonfliktus

Mentalis dllapot valtozasa —
egészségtudatossag szintje

Lélek - érzelmek

Beavatkozds: oktatds, egészségugy,
szocialis ellatas

~AInteraktiv/ Social Média

Beavatkozds: véleményformalas

Kormanyzas/gazdasag/
politika
(oktatds, foglalkoztatas,
szocidlis ellatas, biztonsag)

Egészségiigyi rendszer
(hozzaférés, kifizethetdség,
elfogadottsag)

Fizikai kérnyezet
(levegé, viz, napfény, lakas,
munkahely/iskola)

lelki allapot

Lelki dllapot valtozasa —
boldogsagérzet szintje

Test- cselekedetek
testi tlinetek

Testi dllapot valtozasa —
szlirGvizsgalatok eredménye

Egyéni meghatarozottsagok
Pszicholdgiai/személyes/ genetikai

Beavatkozas: gyerek, szil6, nagysziild, térs, barat
vasérlé, munkavallald, vezetd, lakd

Egyéni versenyképesség novelése

Egyhaz

Verseny

Beavatkozas: vasarlok, dolgozok
versenytarsak, beszallitok, helyi
koz6sségek

Koz6sségi versenyképesség
novelése

1. abra: A holisztikus egészségtudatossag fenntarthaté modellje
Figure 1: Holistic health model of sustainable development
Forras/Source: Maté-Juhasz et al. (2016, 227-239. 0.)

sadalmi stakeholdereket, amelyek
képesek az egyéni egészséget befo-
lyasolni, s6t abba beavatkozni is (ba-
lancerként, vagy stresszorként), igy
tarsadalmi aktorra valni.

A modell teljes értelmezését6l
jelen tanulméanyban eltekintiink,
kizarolag az egyén és a munkaltatd
aspektusait vessziik gores6 ala a fe-
lelgsségvallalas iranyabdl vizsgalva
azt. Az elmult évek egészségtudatos-
ségi trendjei, valamint a COVID-19
pandémia Gj képességek hasznalatat
erdsitette fel a hatékony talélés ér-
dekében. Ezek a kovetkezSk: men-
talhigiénia, pozitiv pszichologia,
asszertiv kommunikaci6é, médiatu-
datossig, onmarketing, reziliencia,
hatékony életvezetés, multitasking
szemlélet. Amennyiben felelGsség-
teljes és tudatos dontésrdl beszéliink
a fent emlitett két szerepl6 esetében,
akkor a kovetkez6 definicioval élhe-
tlink.

Egyéni szinten a felel6s és tuda-
tos magatartas: napi szinten tesz a
testi-lelki-mentalis épségéért rek-
redcios tevékenységekkel; masokat
is motivalo, inspiralé, pozitiv kom-
munik4ciét folytat mind személye-
sen, mind pedig az online térben;
ugyanolyan fontos szidméra a ter-
mészeti kornyezet, illetve a tarsas
kapcsolatok.

Munkaltatéi szinten a felel8s
és tudatos magatartds: Tamogatd
munkahelyi kornyezet biztositasa,
azaz balancerként miikddni stresz-
szor helyett.

Ahhoz, hogy egy munkahely ta-
mogatd, balancer legyen, tobb 06sz-
szetevl Osszehangolasa sziikséges. A
munkahelyi jolléti index 2020-ban
kertilt Osszeéllitasra az Egyesiilt Ki-
ralysagban, ahol nagyon gyorsan
reagéltak a megvaltozott vilagunk-
bol szarmazd kihivasokra. Ebben
az indexben kifejezetten a mentalis
egészségre gyakorolt hatast helyezik
a kézéppontba. Ot témakort vizsgal-
nak, ezek a kovetkezdk: szervezeti
kulttra és elkotelezettség, jolléti
szolgéltatasok, tudis/tudatossag és
készségek, people management, ta-
mogat6 csomag. Mindezek vizsgala-
tan tal egy elvet is megfogalmaznak.
A munkahelyi mentalis egészséggel
kapcsolatos bevalt gyakorlatokat be
kell épiteni a vallalat m{ikodési mo-
delljének minden elemébe.
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Ehhez els6 1épésként 6sszeallitas-
ra kell, hogy keriiljon egy Jollét stra-
tégia. A modell 6t alapelvet fogalmaz
meg a munkahelyi mentalis egész-
ség fenntarthato javitasa érdekében,
azaz a stratégia hatékony 6sszeallita-
sara (Carmichael et al, 2021).

1. Atfogo elemzés — amely beazo-
nositja azokat a kockazatokat, ame-
lyek stresszorként megjelenhetnek a
munkahelyen.

2. Integralt és holisztikus szemlé-
let — Emberek, Folyamat, Szervezet,
Kultara estében, t6bb dimenziéban
beazonositani a beavatkozasi pon-
tokat.

3. A kulttra és miikodési modell-
valtds Osztonzésében nem csak az
szamit, hogy mi valtozik; aki végre-
hajtja a véaltozést, szintén kritikus.
Ezért a kulesemberek, hatask6zpon-
tok kijelolése és/vagy kiemelése el-
engedhetetlen.

4. Abeavatkozasok személyre sza-
bottak, igy sablonmegoldasok mun-
kakorok esetében sem biztos, hogy
automatikusan alkalmazhato6ak.

5. A feladat a kozosséggel egyiitt
oldhat6 csak meg, azaz mindenki be-
vonasa meg kell, hogy torténjen.

A stratégia utan a Kkivitelezés a
masodik 1épés. Vezet6i tréning prog-
ram és JoOllét webinar segitségével
edukalni kell az érintetteket és napi
gyakorlatba iiltetni a valtozasokat.
Erdemes a fejlesztési eszkozokhoz
olyan moédon nyidlni, hogy azzal
ne Gjabb erdforrasokat kelljen be-
vonnunk, hanem a meglévéket tud-
juk hatékonyabban hasznalni, vala-
mint kiiktatni id6- és energiarablo
tényezdket.

Ezzel a szemléletm6ddal megke-
riilhetSk pl. a felesleges adminiszt-
raciés korok, a kizsigerelt munka-
véllalokbol pedig elkotelezett kollé-
gak valhatnak.

A fejlédés utjan alkalmazhatjuk
az apr6 lépések technikajat, vala-
mint az olyan kommunikaciés stra-
tégiakat, amelyek segitik az elkotele-
z6dést a jo ligyek mellett.

KONKLUZIO

A modern korban, annak techni-
kai vivmanyait alkalmazva, akkor
lehet igazan hatékonyan egészséges
életstilust folytatni, ha azok az alab-
bi pillérekre épitkeznek.
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« Holisztikus szemlélet — az egyén
egyrészt figyel a sajat testi-lelki-men-
talis egyensulyara, masrészt figyel
a tobbi ember testi-lelki-mentélis
épségére mind személyesen, mind
az online térben, tovibba ugyantgy
figyel a természeti kornyezet és az
ember kolcsOnhatésaira.

« Természeti kornyezet — az egyén
ismeri és tiszteli a bolyg6t, a florat
és a faunat, valamint ezek jotékony,
élettani gyogyit6 hatasat.

« Hatarok — az egyén le tudja fek-
tetni a sajat hatarait a kiilonb6z6
szerepeiben és életszakaiban, azokat
be tudja tartatni a megfelel6 kom-
munikacidval és viselkedéssel mind
személyesen, mind pedig az online
térben.

« Minta — az egyén tudja vagy ké-
pes beazonositani azokat a mintékat,
melyek a szocializaci6ja soran rara-
kodtak, és képes ezeken valtoztatni
is a sajat hatékonyabb, boldogabb
életminGsége, életének kiteljesitése
érdekében. Ezt akar onalléan, akar
tamogatassal val6sitja meg.

» Id6menedzsment — az idGvel
val6 gazdalkodas a tekintetben ke-
ril itt el§, amely azt mutatja meg:
hogy kire és mire szeretne valaki
id6t aldozni. Az egyén tudja, hogy
mit jelent a toxikus kapcsolatok
fogalma, és tisztdban van azzal is,
hogy ezek milyen hatassal vannak
a jollétére, igy az alapjan osztja be
az idejét, hogy hol és kivel érzi j6l
magat.

Mindezek ismeretében a modern
kori munkahely akkor lesz tAmoga-
t6, balancer, ha ott

« Holisztikus szemlélet(i egészség-
fejlesztés torténik (ko6zOsségi prog-
ramok identitasépitéssel tarsulnak)

« VezetSi képességek fejlesztése
folyamatos (coaching szemlélet)

« Az egyéni ellenéll6 képesség ja-
vitasa folyamatos (Modern Healthy
Lifestyle program — mozgas, taplal-
kozas, reziliencia, életpalya, csapat-
munka ergsitése)

« Kozosségi épiilet, kozosségi tér
olyan, amely a természetb§l szar-
maz6 balancereket biztositja (leve-
g6, viz, napfény, novények, szinek,
illatok, berendezések, szbrakoztatd
csapattevékenységek)

« Fokozott rugalmassag figyelhet6
meg (rugalmas munkaid§, tovabbi
fizetett és fizetés nélkiili szabadidét,

csokkentett 6rakat vagy megvalto-
zott munkarendeket, digitalis detox)

« A munkaterhelés feliigyelete és a
dinamikus tjraegyensilyozas folya-
matosak (rekreédcios tevékenységek
Osztonzése, asszertiv, szeretet kom-
munikécid)

~A munkahelyi egészségfejlesztés
nem csupan egy hossza folyamat el-
inditasat jelenti, hanem a lehetd leg-
tobb szintéren a tobbiranyt, egymas
mellett parhuzamosan fut6, munka-
véllaléi igényt kielégit6 és a tarsasag
lehetGségeit kihasznalé6 komplex
programcsomag, mely a tarsasig
vezetése 4ltal tamogatott, valamint
szakmailag feliigyelt kell legyen.

Ezen feltételek megléte esetén
tud a munkavallalok mindennapi te-
vékenységének részévé valni” (Fritz,
2011).

A fent leirasra keriilt logika men-
tén a paradigmavaltas vezet6i szin-
ten indul, és sokkal Osszetettebb
folyamat, mint eddig azt gondoltuk.
Azonban lathato, hogy a fenntartha-
16 gazdasag és a boldog élet alapja a
tudatos, felel6s dontéshozatal, bar-
milyen szerepl6rél és szerepr6l le-
gyen is sz0.

A jobb élet kialakitasa kozos
tigylink, aminek elkezdéséhez nincs
jobb idépont a mostnal.
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KONYVAJANLO

EGY CSIPETNYI RIZSPOR A HETKOZNAPOKRA

| BUDAI LOTTI ISMERETTERJESZTO KOTETEIROL |

Budai Lotti végzettsége szerint jogasz,
de a torténelem, a mivészettorténet, a
divattorténet kezdetektdl fogva jobban
elblivélte, mint a paragrafusok és szerz6-
dések. 2016-ban jelent meg els6 regénye,
a Borostyanszem(, amely rogton két ko-
tetben meséli egy becses kirdlynéi ékszer
elrablasanak torténetét és kalauzolja el az
olvasét a Napkirdly udvaraba. Mar elsé
mdve is formabonté Ujitdssal gazdagitot-
ta az olvasmanyélményt, hiszen a kotet
szines képeslapbetéteket tartalmaz, ame-
lyek altal Budai Lotti nemcsak a fantdziara
bizza a korabeli divathébortok, szokasok
és egyéb érdekességek megismertetését
az olvaséval, hanem kézzelfoghaté bizo-
nyitékkal is szolgal.

A 2016-0s év meghatarozo volt az akkor
még szarnyait probalgaté — mara kozked-
velt — ironé életében, hiszen a Borostyan-
szem{ ciml regénye mellett Rizsporos
hétkoznapok elnevezésli blogja is Utjara
indult, melyben ,régvolt korok, suhogd
szaténszoknyakba bujtatott holgyeinek
hétkdznapjaival, korabeli pletykdkkal és
érdekfeszit6 asszonyi sorsokkal” igye-
kezett megismertetni olvasdit. A blog a
torténelem legkllonlegesebb divat- és
életmaddbeli kérdéseit boncolgatta, hogy
példaul mi mindent voltak hajlanddak
megtenni a korabeli holgyek szépségiik
meg6rzése érdekében? Milyen arc- vagy
éppen hajapold szereket alkalmaztak?
Milyen praktikakkal Grizték meg Marie
Antoinette idején a nemes asszonyok
akar félméteres magassagokba emelkedd
hajkolteményeik épségét? Hogyan tudott
egy legyezd titkokat elarulni a kiszemelt
udvarlénak?

De nem csak az uri rétegek hétkdznapja-
iba nyerhetett betekintést az, aki figye-
lemmel kisérte Budai Lotti blogjat, hiszen
legalabb annyira fontos és érdekes, hogy
hogyan teltek dolgos hétkdznapjai a XVII.
szazadban egy cserzévarga feleségének.
Hogyan hozta vilagra gyermekét egy pa-
rasztasszony abban a korban, amikor egy
varandos nének Ot szazalék esélye volt
arra, hogy belehal a sziilésbe? Egyaltalan
milyen elképzelései voltak a tudomanynak
a ndi szaporitdszervekrél és a fogantatas-
rél? Milyen higiéniai korilmények kdzott
|attak el az édesanyak Ujszilottjeiket az el-
dobhato pelenka megjelenése el6tt? Vagy
éppen hogyan zajlott a hazimunka akkor,
amikor még nem konnyitette meg az éle-
tet a mosdgép vagy a porszivé? S mindez
csak egy-két kiragadott téma, amelyet
Budai Lotti blogjaban érintett. ,Egy kis
rizsport fogok hinteni a hétkdznapokra...”
— igérte a szerzd. Es ez igy is lett. Hiszen

tobb tizezren olvassak a blogot, és a ko-
z0sségi oldalakon is driasi népszerliségnek
orvend.

2019 Gszén a népszerl blog izgalmas té-
mait mar nyomtatott oldalakon keresz-
til is élvezhette a kozonség, megjelent
ugyanis a Rizsporos hétkéznapok elsé ko-
tete, NGi divat- és haloszobatitkok a 18—
19. szazadbdl alcimmel. Az olvasé azt kap-
ja a kdnyvt6l, amit mar megszokott a blog-
tdl is: egy divat- és testkultlra-torténeti
gylijteményt, amely az 1730-as évektdl
kezdve egészen az 1920-as évekig bezard-
lag sorra vesz olyan tényez6ket, amelyek
meghataroztak a néi létet, mindezt szines
és részletgazdag képekkel illusztralva. Egy
f(iz6 1770-bél, egy nécessaire 1750-bdl,
egy turnlir 1880-bdl, vagy a melltarté Gse,
amelyet 1859-ben egy Henry S. Lesher
nevl férfi szabadalmaztatott nem éppen
a kényelemre Osszpontositva: ugyanis a
fehérnem( fabodl és drétokbdl készilt. A
kotet olvasasa kdzben gy érezheti magat
az olvasd, mintha egy felkésziilt idegenve-
zet6 kommentarjait hallgatva sétalna vé-
gig egy divattorténeti muzeumban. Igazi
élmény kézbe venni, egyszerre szérakoz-
tatd és ismeretatado.

Egy pillanatig sem volt meglepd, hogy a
Rizsporos hétkdznapok folytatast érde-
mel. 2020-ban meg is érkezett a maso-
dik kotet NGi életutak és mindennapok a
torténelemben alcimmel, amelyben mar
tulléplink a 18-19. szazadi ddmak budoar-
jain és szalonjain, igy a divattorténeten is.
Ezuttal a mindennapok keriilnek a kdzép-
pontba. A néi életszakaszokon keresztil
tekinthetiink be a kulisszak mogé: hogy
hogyan zajlott egy parasztasszony, egy
polgarlany, egy varurng élete sziletésétdl

kezdve a kislanyévein at egészen addig,
amig feleséggé, majd anyava nem valt. De
mennyire volt el6re elrendelt ez az életut?
Milyen kihivasokkal kellett megkiizdenitk
a régi korok asszonyainak, legyen szé hi-
giéniarol, parvalasztasrdl, gyermekszilés-
rél, vagy akar a n6i munka megitélésérdl a
haziasszony szerepen tul: az ,Edes Anna-
kon” at egészen a mill girlokig.

J6 hir mindazoknak, akik szeretnek el-
merilni Budai Lotti izgalmas kdnyveiben,
ugyanis itt még nem ér véget a torténet.
Idén Gsszel Ujabb Rizsporos kétet indul ut-
jara, sorban a harmadik. Ezuttal az intimi-
tas és a koré szov6do tabutémak keriilnek
a kozéppontba, olyan kényes kérdések,
amelyekrél egy modern né is keveset be-
szél, még tobb titkoldzas dvezi a multbéli
szokasokat, ha menstruaciordl, fogamzas-
gatlasrol vagy éppen szexualitasrél esik
sz6. Nem kevésbé izgalmas idSutazasra
indul tehat az, aki kézbe veszi majd a leg-
Ujabb Rizsporos hétkdznapokat. Még min-
dig van mit tanulnunk Gseinkrél és altaluk
onmagunkrdl is.

Heged(is Réka
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Bevezetés

Az okos eszkozok beépiilése a hétkoznapokba
természetesen a sport- és szabadidGpiac egyik
szegmensét sem hagyta érintetlendl. A tanul-
many az okoseszkdzok segitségével végzett rekre-
acids programok sajatossagaira és a benntk rejlé
lehetdségekre reflektal, els6sorban szakirodalom,
masodsorban szakmai, gyakorlati tapasztalatok
alapjan. A téma aktualitdsat egyfeld| a fizikai inak-
tivitas tovabbra is fennallé problémaja, masfeldl
pedig az okoseszkdzok elterjedtsége és az inak-
tivitasban tulajdonitott szerepe adja. Ezekre az
eszkdzokre tervezett ,,szorakoztatd, oktatd” prog-
ramok kivalé eszkézként szolgalhatnak a rekreacio
barmely teriletén.

Célkitiizések

A két csoport tagjai (30 f6) egy kornyezettu-
datossagra alapozod, GPS alapu, kvizkérdések be-
épitésével létrehozott pontvadasz jatékon vettek
részt, melyet sajat okostelefonjaikon futtattak. A
tiszta jatékidS/részvételi id6 35 perc volt. A jaté-
kosok helyzeti és mozgasi adatait a késziilékekbe
épitett, automatizdltan adatokat gydjt6 helymeg-
hatarozé rendszer biztositotta, mely mara lega-
labb 8-10 méteres pontossaggal képes meghata-
rozni a tulajdonosanak pontos foéldrajzi helyzetét.
A program végén a GPS segitségével mért hely-
adatokbdl kiszamolt tavolsagokat a késziilékek
automatikusan feltoltotték a szerverre, ahol egy
grafikonon jelentek meg.

Eredmények

A jol megtervezett jaték és helyszin segitségé-
vel a GPS alapu automatizalt adathaldszat alapjan
a jatékosok atlagosan 4,8 kilométert tettek meg
valtozo tempdban. A 35 perces jatékok alatt, ki-
16nb6z6 sebességgel megtett 5000-6000 Iépés
meghaladja a vildagon mérheté napi lépésszam
atlagat.

Kovetkeztetések

A jatékositas eszkozeivel, a jatékra vald motiva-
ciét kihasznalva ezen eszkozoket a fizikai és szelle-
mi rekreacié szolgalataba tudjuk allitani, mindezt
ugy, hogy a résztvevd szinte észre szem veszi, hogy
mennyit mozog egy-egy szellemileg is kihivast je-
lent6 program alatt. Ha figyelembe vessziik a ja-
ték nyujtotta motivacids tényezéket, kombinaljuk
Gket a sikeres jatékok alapelemeivel és mindekoz-
ben jatékos vetélkedést tudunk kialakitani azzal, a
mai , kijelz6gorgetbket” is mozgdasra tudjuk birni.

Kulcsszavak: gamifikacio, okoseszk6zok, info-
kommunikacios technoldgia, egészségvédo test-
mozgas
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E-Gamification in the Service of Recreation
%/)‘};4

ABSTRACT:

Introduction

Naturally the integration of smart devices into
our everyday lives has not left any part of the
sports- and leisure time market unaffected. This
study, based firstly on academic references and
secondly on professional, pragmatical experience
focuses on the main characteristics of smart de-
vice assisted recreational programs and reflects
on the hidden possibilities within them. The ac-
tuality of this topic is supported on one hand by
our current state of physical inactivity and on the
other hand by the widespread use of smart devic-
es and their attributed role in this inactivity. The
“entertaining, educational” programs developed
for these devices are perfect tool for any recrea-
tional field.

Objectives

Members of the two groups (30 persons) took
part in a green attitude-, gps based point collect-
ing game with quiz-like elements, which they
participated in with their smartphones. The clear
playing/participation time was 35 minutes. The
player’s position and movement data is tracked
by the device’s built-in positioning system, which
can determine the exact geographical position of
its owner with an accuracy of 8-10 meters and
automatically collects data. At the end of the pro-
gram, the distances calculated from the location
data measured using GPS were automatically up-
loaded to the server by the devices, where they
appeared on a graph.

Results

Based on the collected GPS data and utilizing
a well designed game and optimal location the
participants on average traveled around 4,8 km-s
in varying paces. The 5000-6000 steps during the
course of this 35 minute game exceed the average
daily number of steps measured in the world.

Conclusions

With the tools of gamificaiton and using peo-
ples motivation to play we can utilize these com-
ponents in the service of physical and mental rec-
reation in a way that the participants barely even
notice how much they excercise during a mentally
challenging program. If we consider the motiva-
tional factors offered by te game, combine them
with the baseline elements of succesful games
and we are able to create playful competition on
top of it, we would be able to make today’s “dis-
play scrollers” move as well.

Key words: gamification, smart devices, info-
communication technology, healthy excercise



BEVEZETES

Azt latjuk és tapasztaljuk (legtGbben
sajnos sajat magunkon is), hogy modern,
XX1-ik szézadi vilagunkban az iil6 életmod
egyértelmiien dominal. A minket koriilve-
v6 technikai eszk6zok annyi és olyan inten-
zitasban bombéznak minket ingerekkel,
hogy szinte lehetetlen versenyre kelni ve-
liik a hagyomanyos modszerekkel. Az évek
folyaman ezek az eszkozok folyamatosan
fejlédtek, és Gjabb és Gjabb funkciokkal 14t-
tuk el 8ket. Direkt és indirekt modon az élet
kozel minden teriiletén fiiggévé valtunk
ezektdl az eszkézoktbl. Azonban egy dolgot
nem tanultunk meg; ezen eszk6zok éssze-
rd, j6 felhasznalasat, és ennek sok esetben
mar — orvosi kutatasok altal bizonyitott —
fizikai elvaltozasokat el6idéz6 hatasuk is
van. Az ujjak inhtivelygyulladasat (Kishore
et al, 2019) és az iziilet rendellenes tartasat,
nyak és vallov izmainak és iziileteinek val-
tozasat (Kahattak et al, 2019, Damodaran
et al. 2018). Egy atlagos felhasznal6 éppen
csak egy-két dologra hasznélja Gket, és a
kozelében sincs annak, hogy kiaknazza a
benniik rejlé lehetGségeket.

MOBIL ESZKOZOK

A cikk elején emlitett folyamatos tech-
nikai fejlédés egyértelmii kovetkezménye,
hogy mara Magyarorszagon tobb mint 5,3
milliban hasznalunk okostelefont. Az okos-
telefon életiinkben betoltott kimagasl sze-
repét nemcsak a hasznalok szamanak fo-
lyamatos emelkedése, de a késziilékiinkhoz
val6 ragaszkodéssal kapcsolatos kutatasok
is bizonyitjak. Amellett, hogy az okostele-
fon-tulajdonosok 71 szazaléka szinte sosem
kapcsolja ki telefonjét, 55 szazalék éjszaka
is maga mellett tartja, negyediik pedig még
a mellékhelyiségbe is magaval viszi azt.
2018 elején t6bb mint 4 milliard internet-
felhasznal6t jegyeztek vilagszerte, vagyis
mar az emberek tobbsége, 53 szazaléka
csatlakozik valamilyen médon a vilaghélo-
ra. 49 szazalék rdadasul mar részben vagy
kizdrélagosan mobil adatkapcsolatot is
igénybe vesz.

Az eredményekbdl jol lathatjuk, hogy a
digitalizaci6 egy lépésre keriilt att6l, hogy
az online felhasznéalasban is abszolut tobb-
séget szerezzen a mobil platform. Ezeket
a ,potencialis” célpontokat van lehetd-
ségiink elérni és felhivni a figyelmiiket az
djfajta lehetéségek hasznélatara, tgy is fo-
galmazhatnank, hogy a késziilékeiket a mi
szolgalatunkba allitsuk, mely igazabol az
6 egészségiikre gyakorolhat pozitiv hatast
(bitriport, 2018).

A fejlédés kovetkeztében azonban ezek-
nek a lehetéségeknek a tarhaza sokkal szé-
lesebb, mint azt a legtébben gondolnank.
Ezeket a kiaknéazatlan lehetGségeket az
élet t6bb frontjan is a szolgalatunkba al-
lithatjuk, mégpedig Ggy, hogy a mar meg-
szerzett tudasunkat és tapasztalatunkat
megprobaljuk modern kontosbe budjtatni.
Az eszkozok fejlédése lehet6vé tette, hogy
ma mar szinte mindenki zsebében (de féleg
kezében) ott lapul valamilyen mobil, okos-
eszkoz.

Rekreacios szakember szemével nézve
a tarsadalmunkat célunk az, hogy a rek-
reacio eszkozeivel az emberek életming-
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ségén javitsunk; segitsiink abban, hogy
munkavégz6  képességiikk  helyrealljon
vagy éppen mindségi szabadidG-eltoltési
lehetGségekkel talalkozzanak. A rekreaci-
0s tevékenység megitélése, értelmezése és
értékelése elsGsorban célja alapjan lehet-
séges. A tevékenység jellegének (és eszko-
zének) dominancidja szerint feloszthatjuk
szellemi és fizikai (mozgasos) rekreaciora
(Kovacs, 2004). Méra ez a definici6 fel-
frissiilt; A rekreaci6 szabadid6ben, a tevé-
keny pihenés érdekében végzett minden
olyan szellemi és mozgésos tevékenység,
melyet a napi f§ elfoglaltsag altal okozott
faradtsag, fesziiltség feloldasa, a testi-lelki
—szellemi teljesit6képesség helyredllitasa,
fokozasa érdekében tesz az ember (Fritz,
2011). A két teriilet k6z6tti hatarvonal na-
gyon vékony, hiszen ha sorba vessziik a
fizikai mozgasformakat, megéllapithatjuk,
hogy mindegyik hatassal van szellemi fel-
frissiiléstinkre, mentélis allapotunkra. Az
emberi teljesit6képesség megdvasanak,
fejlesztésének fontos feltétele a mindennap
életvitel keretében megvalosuld szellemi
és fizikai rekredci6. Ennek lényege, hogy
a megélhetés aktudlis forrasit jelentd,
tobbnyire egyiranyt, gyakran monoton és
megerGltet§ igénybevételt ellensilyozza,
és a lehetGségekhez képest 4polja, funkci6-
képes allapotban tartsa a mar megszerzett
készségeket, képességeket, Orizze az egyén
adaptacios készségét, ellenallo képességét.
E kivanalmaknak korantsem felel meg az a
korabban széles korben propagalt teoéria,
miszerint a fizikai foglalkozastiak dont6en
szellemi tevékenységek révén, a szellemi
foglalkozastiak pedig alapvet6en fizikai ak-
tivitassal teremthetik meg a szervezet sza-
maéra kivanatos egyensulyt (Fritz, 2019).

Mindkét teriileten sziikség van az Gjabb
és jabb impulzusokra, hiszen a modern
eszkozok altal nyujtott ingergazdag kor-
nyezetet nem egyszert feliilmilni. Mint azt
emlitettiik, a szellemi és fizikai rekreacio
kozott az esetek tobbségében elég keskeny
a hatarvonal, hiszen ha valamilyen fizikai
aktivitast végziink, azt azért végezziik, mert
az szellemileg is frissit6en hat majd rank,
és ugyanigy a szellemi rekreaci6 kategori-
4jaba sorolhat tevékenységek bar részben
passzivak, zomiikben mégis aktivak, hiszen
ezek egy része valamilyen testmozgast is
magaval hordoz.

A modern technikai eszkozoket az em-

berek mindkét ,cél” elérése érdekében
hasznaljak. Hiszen a jobb hozzaallasu fel-
hasznalok j6 esetben éppugy naplozzak a
sporttevékenységiiket (akar folyamatosan
versengve egymassal), mint ahogy sz6-
keres6znek vagy mahjongoznak abban a
napi par ,maganyos perciikben”. Azonban
a legjellemz6bb minta, amit mi is megfi-
gyelhetiink, az a folyamatos kijelzd ,,gor-
getés”. Hanyszor kapjuk vélaszként a ,Mit
csinalsz?” kérdéslinkre, a ,,Ja, semmit, csak
gorgetem a.... (mindenki helyettesitse be az
éppen csicson 1évé valamilyen kozosségi
média alkalmazést). Ez a valasz elhangoz-
hat barhol, barmilyen szituaciéban indoor
és outdoor kornyezetben is. Az eszkozok
fejlédése lehetGvé tette, hogy adott a lehe-
t6ség majdnem mindenkinél, hogy ezeket
az embereket elérjiikk a késziilékeken ke-
resztiil és oly modon ne fosszuk meg Gket a
JKiityii-élménytdl”, hogy mégis felfrissiilje-
nek szellemileg és fizikalisan is.

Vajon milyen eszkozeink lehetnek arra,
amelyek évszizadok oOta miikodnek, tj
tavlatokat nyithatndnk a Rekre4cioban, és
mégsem hasznaljuk Gket eléggé? Ahhoz
azonban, hogy a kell§ hatéast érjiik el, mar
egészen fiatal korban hozza kell szoktat-
nunk a felhasznaldkat, hogy az eszkozok
hogyan hasznélhatok atgondoltan, jo cé-
lokra. Jelen tanulmany célja, hogy bemu-
tassa a modern infokommunikécio6s eszko-
z0k rekreativ mobilizalasra alkalmazhato
hatasait a megfelel6 programok kialakita-
séval.

MI R JATEKOSITASD

Mivel a generaciok életében a jaték
mindig is kifejezetten fontos szerepet tol-
tott be, igy az onkifejezés ezen eszkoze a
mobiltelefonok vilagat sem keriilhette el.
A gamifikacié nagyon divatos kifejezéssé
valt az elmalt évek folyaméan. De, mit is
értiink gamifikacién avagy jatékositason?
Az emberek motivalasa jatékok miikodé-
si mechanizmusainak, jatékelemeinek a
felhasznalasaval valamilyen munkahoz,
tanulashoz, tehat nem jatékhoz kot6d6 cél
elérése érdekében. A gamifikicié egyfajta
0sztonz6, motivaldé rendszer kialakitasara
utal (Sztanané, 2017). Olyan folyamatokat
szoktunk gamifikalni, amiken mi szeret-
nénk, hogy az emberek végigmenjenek, de
6k nem éreznek erételjes késztetést erre.
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Tehat a gamifikaci6é a motivalas egyik modszere, amelyet mi, rek-
reatorok kell§ koriiltekintéssel hasznalva jobb életminGséget ér-
hetiink el, anélkiil, hogy azt a résztvevok fejlesztésként élnék meg.

JATEK ES MOTIVACIO

Az emberiség torténetében a Jaték mindig is kifejezetten fontos
szerepet toltott be, gondoljunk csak bele, az egészen kis gyermekek
is a jatékok segitségével tudnak beilleszkedni kés6bb a tarsadal-
munkba. Szamukra a jaték az Onkifejezés eszkoze, amelyen ke-
resztiil mi is megfigyelhetjiik ket (Sztaniné, 2017). Nem mindegy
azonban, hogy milyen jatékokat jatszanak. A mai okoseszkozokon
elérhetd népszer jatékok nagy része csupan lenytigozd grafikaja-
val és akciodus jeleneteivel ,szivja magaba” a gyerekeket. Létesz-
nek edukacios jellegti, logikai jatékok is, de ezeknél a megjelenés
altalaban méasodlagos szerepet tolt be, igy miutan nem tudjak az
weye-candy” hatast elérni, csak a kispadon iilnek a cserére varva a
Play Aruhazban vagy éppen az Appstore-ban. A jatékosok minden
jatékban el szeretnének érni valamilyen fiktiv vagy valds célt, és
ennek érdekében tele vannak motivaciéval. Mit is jelent val6jaban
a motivaci6?

Motivaltnak lenni azt jelenti, hogy késztetést érziink, hogy va-
lamit megtegylink. Ennek ellentettje, mikor lendiilet és inspiracio
hidnyaban motivalatlannak tekintjiik a személyt (Ryan — Deci,
2000b). A kiils6 és bels§ behatasok megszabjak motivacios szin-
tlinket. Motivacionk kiilonb6z6 iranyultsaga lehet: egy tanuld —
kivancsisdgabol fakadéan — rendkiviil motivalt lehet hazi felada-
tanak elvégzése sordn, de ugyanezt eredményezheti az az igénye
is, hogy tanara elvarasainak megfeleljen. A jatékok és jatékositas
segitségével azt probéljuk meg elérni, hogy a motivaci6 egy lehetd-
leg 4llandd, magasabb szinten legyen jelen.

Tudoméanyos kutatisok és értekezések alapjan leggyakrabban a
motivaciok két nagy csoportjat kiilonboztetjiik meg (Ryan — Deci,
2000b). Intrinzik (bels6) motivaciérol beszéliink, amikor vala-
mit azért tesziink, mert magat a tevékenységet érdekesnek vagy
élvezetesnek talaljuk, illetve extrinzik (kiils6) motivaltsag esetén
a tevékenységiinket valamilyen kedvez6 eredmény, pozitiv kovet-
kezmény vezérli. A jol megtervezett és kivitelezett jatékok segitsé-
gével mindkét tipusra sikeresen tudunk hatni, ezzel folyamatosan
fenntartva a motivacios szintet. Alapvet6en az embereket intrinzik
motivacio hajtja, azonban mivel nincs két egyforma ember, masok
ugyanezt a tevékenységet nem élik meg 6sztonzéen. Nincs olyan
tevékenység, amire egy k6zosség vagy tarsadalom tagjai belséleg
egyforman motivaltak lennének, és ez igaz a jatékositott tartal-
makra is (Ryan — Deci, 2000b).

Ha a jatékok mogotti motivaciot kellene vizsgalnunk, akkor
két jelentds, modern motivacios elméletet mindenképpen érde-
mes figyelembe venniink: az Ondeterminéci6s elméletet és a Flow
(Aramlat) elméletet.

ONDETERMINACIOS ELMELET

Az Ondeterminaciés elmélet (Ryan — Deci, 2000a) szerint a
magas fokd motivacio és elkotelezGdés feltételei az autonémia, a
kompetencia és a masokhoz tartozas. Ezek egyiittes megléte fokoz-
za a teljesitményt, a kitartast és a kreativitast.
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Ha ezen feltételek barmelyike nem adott egy bizonyos helyzet-
ben, az jelentds negativ hatast gyakorol jollétiinkre. Az Ondeter-
minécids elmélet az olyan emberi viselkedéseket, mint az agresz-
szi6 vagy a diszkriminacid, a fenti alapvet§ sziikségletek hidnyara
valo reakcioként értelmezi. .

A Kognitiv Ertékelési ElImélet (Ryan — Deci, 2000b), az Onde-
terminécios Elmélet részeként, a tarsas helyzetek azon faktorait
hat4rozza meg, amelyekkel az intrinzik motivacidban bekovetkezd
valtozékonysag magyarazhatd. Az elmélet szerint a személykozi
események és azok jellemz6i, mint példaul a jutalmazis, kom-
munikaci6 vagy a visszajelzés, a kompetencia érzését erdsitik egy
adott tevékenyég kapcsan, ezzel novelve intrinzik motivacionkat.
Ezzel 6sszhangban, a megfelel6 kihivasok, a hatékonysag elGsegi-
tését szolgald visszajelzések és a becsmérls értékelésektSl mentes
kozeg az intrinzik motivacié emelkedését eredményezi. A kompe-
tencia 6nmagaban azonban nem vezet fejlédéshez, ha az auton6-
mia igénye sériil.

A FLOWELMENY ELMELETE

Csikszentmihalyi (1997) Flow elmélete szerint, ha a tudatba
araml6 informéacio Gsszeegyeztethet a célokkal, akkor a pszicho-
tikus energia er6feszités nélkiil aramlik benniink. A flowélményt
elGsegitd tevékenységek autotelikus, 6nmagukért valé tevékenysé-
gek: mikézben benne vagyunk, magéra a tevékenységre figyeliink,
nem pedig a kovetkezményére.

A flowélmény keletkezésének alapvetd feltételei a vilagos cél,
az azonnali visszacsatolas, valamint egy olyan feladat, amelynek
megoldasahoz meg van a kell§ jartassagunk, de nem talaljuk kony-
nylinek (Dweck — Eliot, 2005).

A flowélményt nagyfokt Osszpontositas, a tevékenység felet-
ti uralom érzése, a tevékenység és a tudatossig Osszeolvadisa
jellemzi (Nakamura és Csikszentmihélyi, 2002). Sajat magunk
észlelése megsziinik. IdGészlelésiink megvaltozik, altalaban rovi-
debbnek érezziik az eltelt id6t. A tevékenységet magat jutalomér-
tékiinek éljiikk meg.

A tarsas tevékenységek szintén flow tevékenységekké véalhat-
nak (Hektner et al., 2007). Ezekben a helyzetekben a masik ember
a kornyezet részeként timogathatja a flowélmény fenntartasat: ki-
hivast adhat, vagy visszajelezhet teljesitményiinkkel kapcsolatban.

RIVER CITY, AVAGY A JATEKOSITAS MUKODIK!

Ennek bizonyitasahoz térjiink vissza 2005-be, az els§ kutata-
sok egyikéhez. Bar példank nem az ,e-vilagbdl” érkezik, mégis t6-
kéletesen &brazolja azt, hogy a jatékositas milyen fontos szerepet
jatszhat életiinkben.

A River City cim{ jaték a tudoményos gondolkodés eszkozta-
ranak elsajatitasat célozza meg, elsGsorban kevés elkotelezGdést
mutat6, alacsony szinvonalon teljesit6 didkok szaiméra (Nelson et
al., 2005). A jaték soran a gyerekek azt gyakoroljak, hogyan visel-
kedik egy tudoés: egylittmi{ikodésben azonositanak problémékat,
megfigyelnek, kovetkeztetnek, hipotéziseket alkotnak és tesztel-
nek, majd ezek alapjan vonnak le kovetkeztetéseket a jelenség le-
hetséges okairol.

A River City virtudlis vilagat egy varos és a varost keresztiilszel6
foly6 alkotja. A képzeletbeli varosban csakigy, mint a vald élet-
ben, szamos intézmény és épiilet talalhat6. Egyetemek, korhazak,
lakéhazak, boltok stb. A sajat valos kornyezetiinknek megfelelGen
a kiilonb6z6 domborzati viszonyok befolyasoljak a viz lefutasat. A
tanuldk feladata, hogy maguk népesitsék be a varost, és mindezt
héaromfés csapatokban.

A tanuldk hipotézist allitanak fel haromféle, River Cityben
megjelend betegséggel kapcsolatban (vizben terjedd, levegGben
terjedd és rovarok altal terjesztett betegségek). A haromféle beteg-
ség torténelmi, tArsadalmi és foldrajzi kontextusba van beagyazva,
igy a diakoknak a val6sagos kutatasokhoz hasonl6an komplex kor-
nyezetben megjelend kusza jelenséghalmazon kell vizsgalodnia. A
projekt végén a diakok Osszehasonlitjak sajat kutatasukat a tobbi
csoportéval, igy szamos tovabbi hipotézist és megkozelitési modot
is megismernek.

A River City-t jatsz6 kozépiskolas didkok egy csoportjat vizs-
géltak (Dede et al., 2005). A megfigyelések és kutatas alapjan a
jatékosok szignifikdnsan jobban teljesitettek biol6giabdl a tobbi-
eknél. A River City-t hasznal6 osztalyok magasabb elkételezGdést
mutattak a redl targyak terén, magasabb részvételi arany mellett.
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A tudomanyos gondolkodés készsége nem alakul ki magatol, igy
oktatasi és kulturalis eszkozokkel kell tdmogatni kialakulasat
(Morris et al., 2013).

A videdjatékok olyan kulturalis eszkézoknek tekinthet6k, ame-
lyek a tudomanyos jartassag harom f6 teriiletét tudjak tAmogatni:
atényanyag elsajatitasat, a feldolgozasi készségeket és a tudomany
természetének megértését.

A szamitogépes jatékok szamos més teriileten is jol hasznal-
hatok ismeretek, illetve készségek megszerzésére. Jelen trendek
szerint is leggyakrabban az oktatas teriiletén hasznalnak videoja-
tékokat a szorakozason talmutatd célkitiizésekkel (Hamari et al.,
2014).

A JATEKOSITAS HATEKONYSAGANAK MERESE

A trendek azt mutatjak, hogy vilagszerte egyre n6 azoknak a
cégeknek a szdma, akik gamifikacios szolgaltatasokat nytjtanak.
Komoly térnyerés tapasztalhat6é oktatasi, szervezetfejlesztési és
marketing teriileten. De vajon mennyire igazolt a gamifikaci6 ha-
tékonysaga?

Fontos tudnunk, hogy a gamifikacio pozitiv hatasai sok esetben
kimutathat6ak, de nagyban fiiggnek a gamifikalt kontextustal, il-
letve a jatékositott folyamat felhasznél6itol (Hamari et al., 2014).
Ezt a pozitiv hatast azonban csak akkor érhetjiik el, ha komplex,
j6l atgondolt mddon probalunk tiszta célokat kitizni magunk elé.
A témakorben elérhetd tanulmanyok dont6 hanyada pozitiv ered-
ményekrdl szdmol be a megfigyelt motivaciés elemek kapcsén,
példaul a toplistak (leader board), trofedk (achievement), kittiz6k,
szintek, kerettorténet, egyértelmii cél, visszajelzés, jutalom, fejlé-
dés, kihivas tekintetében.

Bizonyos szerz6k (Hamari, 2013; Farzan és mtsai, 2008) agy
talaltak, hogy a gamifikici6 pozitiv hatasai pusztdn az Gjdonsag-
nak tudhatoék be, hosszti tavia hatast nem tud kivaltani. A folyama-
tos Gjdonség hatas elérése azonban segithet azon, hogy Gjabb és
Gjabb élményekre vagyjanak az emberek. A sport és mozgéas vilaga,
a véltozatossdga miatt egyértelmten jobb taptalajt biztositana a
jatékositas eszkozeinek.

Az oktats/fejlesztés céli gamifikacios vizsgalatoknal tobbnyi-
re megnovekedett motivacios és elkotelez6dési szintet taléltak.
Ugyanakkor hatranyként emlitették a fokozodo versengést (Haku-
linen et al., 2013). Dominguez és munkatarsai (2013) cikkiikben a
gyakorlati feladatokban nyujtott teljesitmény emelkedése és a ma-
gas szint{ kezdeti motivacié mellett az irasbeli feladatokban nyu;j-
tott rosszabbodo teljesitményrdl és az drai aktivitas csokkenésérdl
szamoltak be. Véleményem szerint ez az eredmény magyarazhatd
a tarsadalmunkban is megfigyelhet6 hatéassal.

Akik a folyamatos Gjabb és tijabb szérakoztat6 impulzusokhoz
szoktak, azok nagyon nehezen térnek vissza a hagyomanyos, sziir-
ke hétkoznapi modszerek vilagaba, ahol Ggy érzik, nem tudnak
kiteljesedni. Ez megfigyelhet6 a gamereken (olyan jatékosok, akik
csak a jaték oroméért jatszanak), de a tomegkozlekedéssel utazd
emberek nagy szazalékan is, akik nem képesek nem a telefonjukat
nézve Gjabb impulzusok utan keresgélni. Szamukra a megszokott
atvonalon, sokszor megszokott utazokozonséggel vald haladas
unalmas és sziirke, mig a virtudlis térben folyamatosan 6j dol-
gokra lelhetnek. Ezt a hatast semmiképpen sem skatulyazhatjuk
a pozitiv vagy negativ er6k kozé, de mindenképpen szamolnunk
kell vele.

A gamifikalt céla jatékok hatékonysaganak tesztelése soran az
altalanosan bevett kisérleti dizajnt, az elGteszt — képzés/fejlesztés
— utébteszt format kell kovetniink (Girard et al., 2012). A kontroll-
csoport meghatarozasara nincs altalanosan elfogadott szabaly.
Hérom kiilénb6z6 eljarasra van lehetéség:

1. a kontrollcsoport tagjai semmilyen képzést/fejlesztést nem
kapnak,

2. a kontrollcsoport tagjait tradicionélis modszerekkel oktat-
jak/fejlesztik és

3. a kontrollcsoport tagjait egy azonos célra fejlesztett masik
jatékkal képzik/fejlesztik.

Girard és munkatarsai kutatasaik alapjan a hatékonysagi tesz-
tek soran minimum két kontrollcsoportot javasolnak: egy képzés-
ben/fejlesztésben nem részesitett csoportot, illetve egy alternativ
modszerrel fejlesztett csoportot.

A hatékonység vizsgalatanal fontos megemliteni, hogy Liebe-
roth (2015) kutatasanak eredménye alapjan a keretezés, a keret-
torténet a pszichologiai hatas jelentGs részéért felelGs.

Tehat ha egy folyamatot nem dolgozunk &t részleteiben, csak
jaték ,kontosébe bujtatjuk”, ugy is jelentds hatast érhetiink el, mig
a fejlesztéshez sziikséges id§ és koltség jelentésen csokken.

JATEKOSITAS A REKREACIO SZOLGALATABAN
~ KULCSTENYEZOK A TAPASZTALATOK ALAPIAN

A fiatal generacional kiilondsen nagy problémat jelent, hogy
mozgasra birjuk ket. A mindennapos testnevelés bevezetése egy
pozitiv 1épés, azonban ha nem sikeriil megszerettetni a mozgast
a gyerekekkel, akkor amint nem latjuk 6ket, passzivitasba temet-
keznek. Miért ne épithetnénk bele a mozgasukba az amugy is
kiemelked§ figyelemmel Gvezett mobileszk6zoket? Egy-egy app-
likacios rendszer lehet&séget ad mar meglévé tartalmak modosi-
taséra, s6t akar a sajat tartalmaink elkészitésére is.

Egy-egy ilyen jatékositott tartalommal ellatott program — a
remek szorakozasi lehet6ség mellett — akar komoly kihivasokkal
is kecsegtet a jatékosok szamara, melyek segitségével, ha a kihi-
vas-készség egyenstly megteremtddik, jelentGs sikerrel és pozitiv
élményekkel tavozhatnak a résztvevik egy-egy programrol. A si-
keres jatékok létrehozasahoz azért néhany alapszaballyal tisztdban
kell lenniink a jatékok megalkotasakor. A késziilékek teljesitmény-
kiilonbségeibdl ad6do tényezGk miatt, ha minden egyes alapele-
met nem is tudunk beépiteni, azért érdemes jo parat figyelembe
venni, ahhoz, hogy élvezetes és motivalo legyen a jaték.

1. Narrativa: sziikséges a megfelel§ hattértorténet megterem-
tése.

2, Visszajelzések: folyamatos visszajelzések sziikségesek a ja-
tékosok iranyaba.

3. Reputicid, helyezések, szintek: a jatékosoknak egyértelmii-
en el kell tudniuk helyezni magukat egy ranglistan.

4. Vilagos szabalyok kozott kialakitott versenyhelyzet: minden
jatékos alapvetéen nyerni szeretne, azonban az fontos, hogy bizza-
nak a jaték szabalyrendszerében, és annak segitségével, a szaba-
lyok betartasaval akarjanak nyerni.

5. Csapatok: lehetGséget kell adni csapatok kialakitaséra,
amelyben a csapattagok szorosan egyiittmiikodve tudnak mésok
ellen ,kiizdeni”. A jatékokban létrehozott csapatok nagyban segi-
tik a szocialis interakciok kialakulasat.

6. Kommunikacio: a jatékosoknak lehetséget kell biztositani
az egymas kozti kommunikaciora, legalabb egy, de lehet6leg tobb
csatornan.

7. ,Id8 nyoméas”: Definidlnunk kell a jaték hosszat, de ezt vi-
lagosan mindenki szamara lathat6an és elérhetGen kell megten-
niink.

Egy jol kialakitott, atgondolt és mindenki szdmara kihivasokat
biztosit6 (akar) csapatjaték hatalmas teret biztosit a rekreécios le-
hetGségeknek.

GYAKORLATI PELDAK B
A REKREATIV JATEKOK ALKALMAZASARA

A kovetkezSkben két gyakorlati példan keresztiil szeretném be-
mutatni egy ilyen szervezett, rekreativ jellegli jaték el6nyeit.

A két csoport tagjai (30 f6) egy kornyezettudatossagra alapo-
26, GPS alapu, kvizkérdések beépitésével 1étrehozott pontvadasz
jatékon vettek részt, melyet sajat okostelefonjaikon futtattak. A
tiszta jatékidG/részvételi id6 35 perc volt. A jatékosok helyzeti és
mozgasi adatait a késziilékekbe épitett, automatizaltan adatokat
gyijt6 helymeghatarozé rendszer biztositotta, mely mara legalabb
8-10 méteres pontossaggal képes meghatarozni a tulajdonosanak
pontos foldrajzi helyzetét. A program végén a GPS segitségével
mért helyadatokbol kiszamolt tavolsagokat a késziilékek automa-
tikusan feltoltotték a szerverre, ahol egy grafikonon jelentek meg.

Az els6 program helyszine egy a Velencei-t6 mellett 1év6 arbo-
rétum kijel6lt, enyhén lankas teriilete. A fels tagozatos didkok egy
kozeli altalanos iskolabdl érkeztek, és mindannyian rendelkeztek
sajat okostelefonnal. Néhany telefonon nem volt elegendd hely a
jatékhoz, azonban egy-egy, csupan grafikaval szemet gyonyorkod-
tetd jatékot minden kérlelés nélkiil toroltek a gyerekek, csak hogy
csatlakozhassanak a kozos aktivitashoz.
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A jaték egy roppant egyszerli GPS alapi edukacids egyéni
pontgytjtd jaték volt, a teriileten beliil. A jatékosoknak virtualis
szemétkupacokat kellett begytjteniiik ahhoz, hogy pontokat sze-
rezzenek. Megfelel6 mennyiségii szemétkupac meglatogatasa utan
ellatogathattak a szelektiv hulladékgytijt6 helyekre. A j6 dontései-
kért cserébe pontokat kaphattak, melyek segitségével 1épdelhettek
elére a ranglétran.

A jatékteriileten beliil elhelyezett kvizkérdésekre is ellatogat-
hattak, melyek csupa fenntarthatdsagi és zold gondolkodasmod-
dal, tudasanyaggal kapcsolatos kérdést tartalmaztak. Természete-
sen a helyes valaszért pont jart.

A jatékban ebben az esetben 13 jatékos vett részt, akik 35 percig
tudtak egy korben jatszani. A jatékban természetesen egy oktato is
részt vett, aki f6leg beszélgetéssel toltotte az id6t igy a legkevesebb
pontot § szerezte, valamint a legkisebb tavot is § tette meg.

Masodik példank egy, a Budai Varnegyedben jatsz6d6 torténel-
mi jaték, ahol 3 csapatban a csapattagoknak folyamatosan egyiitt
dolgozva kellett bejarniuk a kornyéket, kiilonbo6z6 virtualis és nem
virtuélis informéciok utan.

A német nyelvii gimnazista csoport egy torténelmi, pontvadasz
jaték segitségével jarhatta be a torténelmi helyszineket a Budai
Varnegyedben, a telefonjukba épitett GPS késziilék és egy letoltott
applikacio segitségével. A program 3 6ras limitid6vel rendelkezett,
igy bdven volt lehet8ség a varosnézésre és a jaték feladatainak
megfejtésére is. A jaték végén egy rejtett kincseslada varta a részt-
veviket, melyet kozosen egylitt minden rejtvény Osszerakasa utan
tudtak kinyitni.

EREDMENYEK

A jatékosok Gsszesen 25 ellenérzpontot tudtak meglatogatni,
de nagyon fontos, hogy egy ellenérzépont minddssze 3 latogatas
utan végleg eltlint. A ,céltalan” rohangélés helyett tehat komoly
taktika kellett ahhoz, hogy mindenki a lehetd legtobb pontot gytijt-
hesse.

A jatékosok — a szabalyok értelmezése utan — a tiszta 30 perces
jatékidé alatt 4tlagosan 4,8 km-t tettek meg, sétalva, futva, kocog-
va, meg-megallva, mikézben kérdésekre valaszoltak, kérdésekre
keresték a valaszt az interneten, és a sajat logik4juk szerint halad-
tak elGre, versenyhelyzetben.

Ez az adat akkor lehet igazan érdekes, ha az eredményeket egy
teljesen egyszerti Cooper teszttel hasonlitjuk Gssze. A 13-14 éves
korosztalyban a 12 perc alatt megtett 2700 m mar kival6 ered-
ménynek szamit!

Ennél is érdekesebbek azok az adatok, melyeket 2016 és 2017
kozott gy(jtottek a Stanford Egyetem kutat6i. A kutatas tobb mint
700 000 résztveve segitségével késziilt, és az deriilt ki bel6le, hogy
a vilagon atlagosan 4961 1épést tesz egy ember egy nap folyaman.
Ez a szam Magyarorszagon 5300-5500 lépés kozott van. A jaték-
ban részt vevl gyerekek ezt feltehetéen jelentésen talteljesitették,
mivel nem 1 méter a lépéshosszuk.

A masodik jaték a varnegyedben 3 6ra hosszaig tartott, és atla-
gosan tobb mint 7 km-t sétaltak a résztvevik a jatékositott, torté-
nelmi, kincskeres6 kaland kozben. Ezek a szdmok egyértelmtien
azt mutatjak, hogy a mozgasra val6 hajland6sag sokkal magasabb,
ha jatékos kornyezetet teremtiink a résztvevék szamara.

KOVETKEZTETESEK

A jatékositas most mar egyre tobb szolgaltatasba megérkezik,
igy egyre nagyobb teret nyer magénak a fizikai aktivitasra alapozo
alkalmazésokon beliil is.

A fizikailag aktivabbak szamara a kiilonb6z6 naplozo és egyéb
funkcibkkal ellatott applikaciok koziil elég csak a legnépszertibb
sportnapl6zoéra gondolnunk, ahol szinte minden héten részt vehe-
tlink valamiféle kihivason, akar egyediil, akar csapatban kivanjuk
kerékparral megmaszni a Mount Everestet, vagy versengiink a leg-
sportosabban munkaba jarok orszagos kihivasaban.

Ennél extrémebb megoldasok is 1éteznek, ahol példaul a tv-so-
rozatok divathullamét meglovagl6 élghalott hordak el§l menekiil-
hetiink (mindenképpen futva).
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A jatékok segitségével a résztvevSk konnyen elérhetik azt a
flowélményt, amely a rekredci6 egy nagyon fontos eleme, és ezen
keresztiil eljuthatnak egy autotelikus élményhez, mely a mozgas, a
jatékos aktivitas élvezete és keresése, az ez iranti igény felé moz-
dithatja Gket.
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