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BEKÖSZÖNTŐ
,,Még hidegen fénylik a füstszínű reggel,

még hószagú harmaton siklik a Nap.

De érzem szívemben a rügy fakadását,

amint lelkem tüzével megsimogat.” 

		  (Takács László: Újjászületés)

Hosszú volt a tél, és lassan telt a bezártság időszaka. A hideg na-
pok komorsága lassan enyhül. A tavasz reménységével talán 
visszatalálunk régi életünkbe, melyet újult erővel és valószínű-
leg eddig még soha nem érzett várakozással szeretnénk újra él-
vezni. És nem csak újra élvezni, hanem sokkal inkább megélni.

Mennyire más szemmel csodálkozunk majd rá és örülünk az 
apró részleteknek. Mennyivel értékesebb lesz egy séta, amikor a 
virágok illatát maszk nélkül szívhatjuk magunkba.

Mennyivel melegebb lesz egy ölelés, ami nem volt szabad jó 
ideig. Mennyivel finomabb lesz a régi kedvenc ételünk a ven-
déglőben, ahova egy ideje nem mehettünk.

Készüljünk a tavaszra! Itt van hozzá ez a magazin, mely színes 
szellemi kalandozásra hív. 

Kellemes kikapcsolódást és jó olvasgatást kívánok!

Rekreációra fel!

Dr. Fritz Réka
füll-orr-gégész szakorvos

Semmelweis Egyetem

tudományos munkatárs
Közép-Kelet-Európai Rekreációs Társaság
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IDŐSZAKOS BÖJTÖLÉS
Az időszakos böjtölés (továbbiakban IF, IntermittenFasting), 
mint súlycsökkentő program, a nyugati társadalmakban a 2010-
es években kezdett népszerűvé válni. A BBC egyik újságírója, 
Dr. Michael Mosely Eat Fast, Live Longer (Étkezz időszakosan, 
élj hosszú életet) című dokumentumfilmjével és The Fast Diet 
című könyvével kezdődött a történet. 

MIT JELENT  
AZ IDŐSZAKOS BÖJT? 

Fontos megjegyezni, hogy az IF 
nem egy diéta, hanem egy táp-
lálkozási módszer, ami szemben a 
diétákkal, nem azt határozza meg, 
hogy mit kell enni, hanem azt, hogy 
mikor. A program lényege, hogy egy 
adott időablakban veszünk ma-
gunkhoz ételt, legtöbb esetben ez 
egy 8 órás időablakot jelent. 

A módszer igen intuitív. Az elfo-
gyasztott ételt a bélben lévő enzimek 
lebontják, és végül molekulaként ke-
rül a véráramba. A szénhidrátok, kü-
lönösen a finomított szénhidrátok, 
gyorsan cukorrá bomlanak, amelyet 
sejtjeink energiává alakítanak. Ha 
sejtjeink nem használják fel ezt, 
akkor a szervezetünk tárolja, és 
megjelennek a zsírpárnák. De a 
cukor csak inzulinnal (hasnyálmi-
rigy által termelt hormon) juthat a 
sejtjeinkbe.

Az étkezések között, mindad-
dig, amíg nem kezdünk nassol-
ni, az inzulinszintünk csökken, 
így zsírsejtjeink felszabadít-
hatják a tárolt cukrokat, és biz-
tosítja szervezetünk számára 
az energiát. Az IF működési elve 
az, hogy az inzulinszint elég olyan 
mélyre süllyedjen, hogy beinduljon 

szervezetünkben a természetes 
zsírégetés. 

Szervezetünknek 8-12 órára 
szüksége van, hogy megeméssze az 
utolsó ételt, ezért gondoljunk csak 
bele, ha 3-4 óránként további 
adag étellel terheljük azt, érte-
lemszerűen nehezebb lesz meg-
oldani a tápanyagok feldolgozá-
sát.

AZ IDŐSZAKOS  
BÖJTÖLÉS ELŐNYEI:
n	� Növekedési hormon termelésének 

támogatása, amely támogatja a 
sportteljesítményt

n	� Segít csökkenteni az időskori be-
tegségek megelőzését (https://
www.nature.com/articles/
s41598-018-24146-z) 

n�	 Kalóriamegvonás során a sejtmeg-
újulás hatékonyabb 

n�	 2-es típusú diabétesz és a kardio-
vaszkuláris betegségek kialakulá-
sának csökkentése (https://
academic.oup.com/ajcn/artic-
le/86/1/7/4633143) 

n	 Egyes kutatások szerint a kemote-
rápia kellemetlen hatásait is képes 
csökkenteni (https://pubmed.
ncbi.nlm.nih.gov/19135806/) 

Természetesen vannak olyan köz-
vetett hatásai is, mint, hogy keve-
sebbet költünk ételre, hiszen nem 

napi 5, hanem napi 2-3 étkezést kell 
megoldanunk. Ezzel az étel előké-
szítésével, esetleges dobozolás-
sal járó idő is csökken. 

Az IF fenntartható, sikeres lehet, 
ha az kiegyensúlyozott és jó minőségű 
ételekkel társul. Én magam is kipró-
báltam ezt a táplálkozást, talán 6-8 
hétig is, számomra azonban jelentő-
sebb változást nem hozott testsúly-
változás tekintetében, ugyanakkor 
a reggeli fókuszom sokat javult. 
A személyes véleményem, hogy éh-
gyomros kardióval és több alvással 
kellett volna párosítani az étkezésem.

Monique Tello, a Harvard 
Medical Blog egyik írója 4 fon-
tos tanácsot fogalmazott meg a 
kezdő böjtölők számára:
1	� Kerüljük a cukrokat és a finomított 

szemeket. Ehelyett fogyasszunk 
gyümölcsöt, zöldséget, babot, len-
csét, teljes kiőrlésű gabonát, so-
vány fehérjéket és egészséges zsí-
rokat (ésszerű, növényi alapú, me-
diterrán stílusú étrend).

2	� Hagyjuk, hogy a testünk zsírokat 
égessen étkezés között. Ne nassol-
junk. Legyünk aktívak a nap folya-
mán, mozogjunk.

3	� Határozzuk meg, hogy a nap me-
lyik időszakában eszünk. A leg-
jobb, ha 7 és 15 óra között vagy 10 
és 18 óra között eszünk. 

4	� Kerüljük a késő esti nassolást, 
evést.

További hasznos információk 
magyarul: 

Fatima Panka  
Youtube oldalán



TÓTH MARCI:
Ha valaki azt mondja nekem, hogy kalács, egyből egy mély vajas, 
tejes foszlós tészta ugrik be, nyilván töménytelen mennyiségű kaló-
riával. Ebben a tésztában minden jellegzetessége a kalácsnak meg-
van, ugyanakkor sokkal egészségesebb és még vajat se tartalmaz. 
Nekem egyik személyes kedvencem a tönköly liszt, amit ebben a re-
cepteben a zabliszt mellé keverünk.  Rengeteget használom.  Sok-
kal magasabb a fehérjetartalma a közönséges búzához képest, 
könnyen keleszthető és jobban felszívódik. Zabliszttel együtt egy 
igazi fehérjebomba, pedig alapvetően szénhidrátokról beszélünk.

Hozzávalók  
két szép kalácshoz:
n �15 dkg zabpehelyliszt
n �10 dkg tönköly fehér liszt
n �70 g hajdina liszt 

(opcionális, én a fehér lisztet 
csökkentettem vele)

n �20 dkg tk zabliszt vagy tk 
tönkölyliszt

n �Fél kocka élesztő
n �2 ek nyírfacukor
n �5 ek eritrit
n �Vaníliaaroma
n �1 tk só
n �2 tojás + kenéshez
n �20 dkg görög natúr joghurt
n �1,5 dl tej

Elkészítés:

1. �A tejben a nyírfacukorral 
felfuttatjuk az élesztőt.

2. �A joghurtot ízesítjük  
az eritrittel  
és a vaníliaaromával.

3. �A liszteket összekeverjük 
a sóval, majd hozzáadjuk 
a felfuttatott élesztőt. 
Keverni kezdjük, majd 
hozzáadjuk a tojásokat, 
joghurtot fokozatosan.

4. �Kb. 10 percig dagasztjuk, 
ha túl nedves, lisztezzük. 
Olajos kézzel célszerű 
csinálni.

5. �A tésztát duplájára ke-
lesztjük, majd elosztjuk  
(3 vagy 6 darabra)

6. �Összefonjuk, majd sütő-
papírral bélelt tepsiben 
lekenjük felvert tojással.

7. �180 fokra előmelegített 
sütőben 20 perc alatt 
aranybarnára sütjük.
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Húsvéti kalács TÁ P L Á L KO Z Á S  –  G A S Z T R O N Ó M I A

Fotó: Ujvári Péter; photography.peterujvari.com
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Fotó: Ujvári Péter; photography.peterujvari.com
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Céklás tormakrém
Zöldborsós,  
avokádós tojáskrém

Hozzávalók:
n �20 dkg zöldborsó
n �1/2 avokádó

n �Só, bors ízlés szerint
n �3 db „m” tojás. 
n �2-3 tk mustár

Hozzávalók:
n �40 dkg  cékla
n �1 ek 10%-os ételecet 

(ízlés szerint lehet több) 

n �15 dkg reszelt torma
n �Erittrit ízles szerint 
n �Só, fehér bors  

ízlés szerint.

TÓTH MARCI:
Ez a krém egy igazi vegetáriánus fehérjebomba, ami szá-
momra egy fárasztó edzés után elengedhetetlen. A zöld-
borsó karakteres édeskés íze a domináns, amit a mustár 
fanyarsága elvisz egy izgalmas irányba. Tavasszal elsőként 
érkezik hozzánk a medvehagyma, éppen azon gondolko-
zom, hogy mi lenne, ha tennénk hozzá? Egy próbát megér!

Fo
tó

: R
TL

 K
lu

b

TÓTH MARCI:
A cékla és a torma külön-külön is számta-
lan jótékony hatással bír, együtt pedig szin-
te verhetetlenek. Ideális kiegészítője lehet a 
húsvéti sonkának. Próbáljátok ki alufóliában 
sütve is, és úgy reszeljétek le. Még gazda-
gabb íze lesz úgy a zöldségnek.

Elkészítés:

1. A borsót enyhén sós vízben megfőzzük, majd leszűrjük. 

2. Hozzáadjuk az avokádót, és botmixerrel eldolgozzuk.

3. �A tojásokat keményre főzzük.  
Kettőt a krémhez adunk, és tovább turmixoljuk.

4. �A maradék tojást felaprítjuk,  
és hozzáforgatjuk a masszához. 

5. Sóval, borssal, mustárral ízesítjük.

Elkészítés:

1. A tormát megtisztítjuk, lereszeljük.

2. �A céklát megpucoljuk, negyedeljük.  
Enyhén sós vízben addig főzzük, míg megpuhul.  
Ha kihűlt, kis lyukú reszelőn lereszeljük. 

3. �A céklát és a tormát összekeverjük, sóval,  
borssal, ecettel és eritrittel ízesítjük.
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BEVEZETÉS 
Az egészséges táplálkozással kapcsolatos egész-

ségfejlesztő munkában a táplálkozási ajánlások 
ismertetéséhez a szakemberek különböző eduká-
ciós eszközök bevonását alkalmazhatják.

Ezen ajánlások oktatási programok alapjá-
ul is szolgálnak. Ilyen lehetőség az okostányér, 
mely egészséges felnőtteknek, gyerekeknek szóló 
ajánlásokat tartalmaz az étkezéssel és folyadékfo-
gyasztással, fizikai aktivitással kapcsolatosan. Az 
ajánlások fejlődéstörténetét tekintve az illusztrá-
ciós eszközök nagy változásokon mentek keresz-
tül, mire a mai okostányér formáját elérte és ki-
egészült demonstrációs elemekkel is. (1. ábra)

TÁPLÁLKOZÁSI AJÁNLÁSOK 
FEJLŐDÉSE A VILÁGBAN,  
EURÓPÁBAN, MAGYARORSZÁGON

Amerikában az első táplálkozási ajánlás 1894-
ben készült. W.O. Artner étkezéssel kapcsolatos 
útmutatást készített az amerikai férfiak számára 
(Atwater, 1894). Ezután következő ajánlások U.S. 
Department Of Agriculture (USDA) által a család 
és gyermekek táplálkozási szükségleteire koncent-
rál. 1916-ban Caroline Hunt öt csoportra osztotta 
az ételeket: gabonafélék, gyümölcsök és zöldségek, 
hús és tej, zsírok és zsíros ételek, valamint cukor 

Szerző:
NÉMETH BOGLÁRKA 
Munkahely: Superfoods
nemethboglarka94@gmail.com
Tudományos tevékenysége:
PTE-Táplálkozástudományi MSc
ME-Rekreáció MSc
hallgató 
Főbb kutatási területei:
rekreáció, egészségfejlesztés

Szerző/Author/Rovatvezető: 
DR. HABIL. FRITZ PÉTER  
egyetemi docens 
PÉTER FRITZ DR. HABIL. 
associate professor 
Ferencvárosi Torna Club,  
Miskolci Egyetem 
pfritz@hotmail.hu 
Tudományos tevékenysége: 
doktori iskolában témavezető
Scientific activity: supervisor in 
doctoral school
Főbb kutatási terület: 
sporttáplálkozás, rekreáció 
Main areas of research: sports 
nutrition, recreation

Táplálkozási ajánlások fejlődése,  
gyakorlati használatának lehetőségei
Development of nutritional recommendations,  
possibilities of their practical use

SPORT TÁPL ÁLKOZ ÁS –  TANULMÁNY

ÖSSZEFOGLALÁS: 
Bevezetés: Az egészséges táplálkozással 

kapcsolatos egészségfejlesztő munkában 
a táplálkozási ajánlások ismertetéséhez a 
szakemberek különböző edukációs eszkö-
zök bevonását alkalmazhatják.

Megbeszélés: Táplálkozási ajánlások 
nagymértékű fejlődésen mentek keresztül 
a világon és Magyarországon is egyaránt. 
Áttekinthető, hogyan alakult ki az első 
amerikai ajánlás már 1894-ben, és milyen 
úton érte el a mai MyPlate formáját. Ma-
gyarországon is sokféle illusztrációs eszköz 
közölte a legfontosabb táplálkozási ajánlá-
sokat, mind például a szivárvány, a piramis 
vagy a házikó, amelyektől elérünk a leg-
frissebb, máig használatos okostányérig. 
Az ajánlások által a táplálkozástudományi 
szakembereknek további útmutatásokat 
tehetnek, egészségfejlesztési folyamato-
kat végezhetnek, mely révén javíthatják a 
lakosság egészségi állapotát. 

Következtetések: A tanegységek, szakos 
oktatások, illetve tanárképzések bevoná-
sával nem csak az oktatás színvonalát le-
hetne fejleszteni, hanem a társadalmuk 
egészségének állapotán is.
Kulcsszavak: Táplálkozási ajánlások, Okos-
tányér, The Eatwell Plate, Pagoda, MyPla-
te, Japanese Food Guide Spinning Top

ABSTRACT: 
Introduction: Professionals can use 

different kind of educational tools to de-
scribe nutritional recommendations in 
health promotion work related to healthy 
eating.

Discussion: Nutrition recommenda-
tions have undergone great development 
both in Hungary and in the whole world as 
well. We can overview how the first Amer-
ican recommendation developed as early 
as 1894 and how it reached the MyPlate’s 
current form. A variety of illustration tools 
have provided the most important nutri-
tional recommendations in Hungary as 
well, such as rainbow, pyramid or cottage, 
from which we have reached the latest 
smart plate that is beieng used today. 
They can provide additional guidance to 
nutritionists through recommendations 
and conduct health promotion processes 
that can improve the population’s health.

Conclusions: With the involvement of 
study units, specialized education and 
teacher training, not only the quality of 
education could be improved, but also 
their society’s state of health.
Keywords: Nutrition recommendations, 
Smart plate, The Eatwell Plate, Pagoda, My-
Plate, Japanese Food Guide Spinning Top
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és cukor tartalmú ételekre. Az ajánlása 
gyermekeknek szól (Food for Young 
Children) (Hunt, 1916). Egy évvel ké-
sőbb pedig megjelent hogyan válas�-
szunk ételeket – How to Select Food 
című ajánlása. 

Családi étkezési mintákon túl, költ-
ségbecsléseket is találhatunk a közzé-
tett útmutatásban (Hunt – Atwater, 
1917). Hazel Stiebeling 1933-ban olyan 
étkezési tervet dolgozott ki, mely 12 
élelmiszercsoportra osztva tartalmaz 
költségbarát tervet egy heti tápanyag-
szükségre vetítve (Stiebeling – Ward, 
1933). 1941-ben az RDA (ajánlott napi 
tápanyagbevitel) megalkotása végett 
marad emlékezetes. Ezen igyekezet 
következésképpen 1943–1946 között 
magával hozta a „Basic Seven” ajánlást. 
(2. ábra) Itt már napi adagokra figyel-
hetünk fel, bár az adag mérete nincs 

mindenhol pontosan megadva. Hét 
élelmiszercsoportot különít el, melyet 
az útmutató neve is tükröz. Különös, 
hogy feltűnik a plakáton a vaj az élel-
miszercsoportok között, melyből napi 
2 evőkanálnyi volt az ajánlás (USDA, 
1943). Mivelhogy túl összetettnek bi-
zonyult – bár nem elhanyagolható 
tény, hogy háborús évekről beszélünk, 
amikor is korlátozott készletekből 
kellett az embereknek gazdálkodniuk 
–, létrehozták az egyszerűsített válto-
zatot, a „Basic Four” irányelvet. Négy 
alapvető élelmiszercsoport: tej, hús, 
gabonafélék, zöldség/gyümölcs alap-
vető ajánlásait tartalmazza. Nem tar-
talmazott javaslatot azonban a zsírok 
és a cukor mennyiségének bevitelére. 

Fő céljuk ezzel az irányelvvel a 
nemzetük elegendő tápanyaghoz jut-
tatása volt (Page – Phipard, 1956). A 
további útmutatók létrejötte az egyre 
nagyobb számban elérhető kutatások-
nak is köszönhető, mely a betegségek 
és a táplálkozás összefüggésével kez-
dett foglalkozni. Az USDA felfigyelt 
a többletbevitelre, különösképpen a 
zsírok és a cukrok, illetve nátriumbe-
vitel mennyiségére (USDA, 1979). Új 
táplálkozási ajánlás alakul ki, mely 
lényegében nagyon hasonló a „Ba-
sic Four” által közöltekhez. Azonban 
„The Hassle-Free Daily Food Guide” 
már egy fontos tárgykörként tárgyalja 
a zsírok, édességek és az alkohol cso-
portját. Mint ötödik élelmiszeralkotó 
elem jelenik meg az útmutatón, amely 
összetevők mértékletes fogyasztásá-
ra inti a lakosságot. Szintén 1979-ben 
a „The Surgeon General’s Report on 
Health Promotion and Disease Pre-
vention”-ben javasolják a felesleges 
többletkalóriák: zsír és koleszterin, só 
és cukor fogyasztásának csökkenté-

sét, ami által egyes betegségek aránya 
visszaszorítható, megelőzhető (United 
States Public Health Service, 1979).

1984-ben további frissítések je-
lentek meg a táplálkozási ajánlások-
ban, ugyanis megszületik az úgyne-
vezett „étrendi kerék” (Food Wheel). 
(3. ábra) Amerikai vöröskereszt és az 
USDA együttműködése révén hozták 
létre az útmutatót. Öt élelmiszercso-
portot illusztrál, mely szegmensekre 
bont ezáltal egy kereket. Az ételek 
mellett napi lebontású mennyiségi je-
lölések jelennek meg (American Red 
Cross, 1984). Az étrendi kerék jó ala-
pot nyújtott a későbbi 1992-ben meg-
alkotásra kerülő étrendi piramisnak 
(Food Guide Pyramid). Továbbra is öt 
élelmiszercsoport alkotja az ajánlást, 
azonban a piramisra nézve szembetű-
nő az arányok kialakítása, és a válto-
zatosság mellett a mértékletesség is. 
Fogyasztóbarát ábrázolás, könnyen 
értelmezhetővé válik, hogy azon élel-
miszercsoportok, amelyek a piramis 
alján találhatóak nagyobb számban, 
napi 6-11 adag, a piramis csúcsa felé 
közeledve pedig egyre ritkábban fo-
gyasztandó csoportok mutatkoznak. 
Megérkezve a tetején látható hozzá-
adott cukrokhoz, olajokhoz, zsírokhoz, 
továbbá édességekhez, amiket csak 
mértékkel ajánl a piramis fogyasztani 
(USDA, 1992).

1. ábra: Ferencvárosi Aktív Szurkolók 1. / Ferencváros TC - Active Fans 1. Fradi.hu

SPORT TÁPL ÁLKOZ ÁS –  TANULMÁNY

2. ábra: Basic Seven 
National Agricultural Library, Agricultural Research 
Service, U.S. Department of Agriculture

3. ábra: Étrendi kerék / Food Wheel
National Agricultural Library, Agricultural Research 
Service, U.S. Department of Agriculture
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Az ajánlás egészen 2005-ig tartott, 
s ez idő alatt sokféleképp alkalmazták, 
más országokban is megjelent, és újra 
értelmezték, formázták. Ezek mentén 
születhetett meg a „MyPyramid Food 
Guidance System”. A piramis forma 
letisztult, egyszerűsített külsőt kapott 
és kibővült a fizikai aktivitás csoport-
jával (Haven et al. 2006). 2011-ben 
jöhetett létre a „MyPlate”. A piramis 
után visszatérnek a „Food Wheel” ke-
rek formájához. A tányér forma ös�-
szetevőit tekintve sokkal letisztultabb, 
egyszerűsített struktúrát láthatunk az 
előző kerékhez képest. A tányéron 5 
fő élelmiszercsoport felosztását látjuk: 
fehérjék, gabonafélék, a tányér felét 
a zöldségek és gyümölcsök alkotják. 
Ugyan elkülönítve a tányértól, de a 
tejtermékek csoportja is jelen maradt. 
Az illusztráció nem tárgyalja külön az 
adagok mennyiségét (USDA, 2012).

1987-ben jelent meg Magyarorszá-
gon az első hivatalos étrendi ajánlás, 
amelyet több szervezet közösen fo-
galmazott meg: Magyar Tudományos 
Akadémia Élelmiszer-tudományi 
komplex Bizottsága, Országos Élel-
mezés- és Táplálkozástudományi In-
tézet és a Magyar Táplálkozástudo-
mányi Társaság (Szűcs, 2016). 1996-
ban Szívbarát program szivárvány 
alakú Élelmiszer-útmutatója készült 
el, mely ajánlás fontos eleme az élel-
mi rostban gazdag gabonafélék, zöld-
ség- és gyümölcsök fogyasztásának 
ajánlása, mindemellett a zsiradék- és 
sóbevitel csökkentésére is törekedtek. 
Táplálkozási ajánlások mellett felhív-
ja a figyelmet az aktív testmozgásra 
(Szűcs, 2016). 2000-es évekhez kö-
zeledve nem csak a piramis forma je-
lent meg, hanem az OÉTI által házikó 
alakban is készült egy komplex, de en-
nek köszönhetően nehezen értelmez-
hető étrendi útmutató (Szűcs, 2016). 

A házikó legnagyobb részét, az 
alapját a gabonafélék alkotják, napon-
ta 6-11 egységnyi gabonatermékből 
készült ételeket javasol, teljes értékű 
gabonafélékkel kiegészítve. 

Erre az alapra támaszkodva a kö-
vetkező szintet a zöldségek, főzelékek 
és gyümölcsök alkotják, mint a házikó 
oldalfalai. Az ajánlás 6-11 egységnyi 
adag naponta. A házikó teteje a húsok, 
húskészítményekből áll, 2-3 egység 
naponta, illetve ide sorolták a tej, tej-

termékekből készülő élelmiszereket, 
ahol 1 egységet javasol. 

A házikó legkisebb része, vagyis a 
kéménye tartalmazza a zsiradékban és 
cukorban gazdag élelmiszereket (Fig-
ler et al., 2015). 2004-ben további ja-
vaslat jelent meg a Nemzeti Népegész-
ségügyi Program keretein belül, az 
Országos Egészségfejlesztési Intézet 
és Országos Élelmezés- és Táplálko-
zástudományi Intézet, a Belgyógyá-
szati Szakmai Kollégium ajánlásával 
(Szűcs, 2016). Az új táplálkozási aján-
lások megalkotása előtt két meghatá-
rozó pont is volt. 

A WHO 57. Közgyűlése 2004 má-
jusában fogadta el a WHA57.17 számú 
határozatot, melynek mellékletét ké-
pezi a „Global strategy on diet, phy-
sical activity and health” elnevezésű 
stratégia (Robertson et al. 2004). A 
WHO kiadja a kormányoknak, hogy 
dolgozzák ki a nemzeti sajátosságok-
nak megfelelő ajánlásokat (Lichtham-
mer, 2012). 

Az Európai Élelmiszerbiztonsági 
Hatóság (European Food Safety Aut-
hority – EFSA) által készített élelmi-
szer alapú táplálkozási ajánlások ki-
dolgozására vonatkozó útmutató is el-
készül (EFSA, 2010). Magyarországon 
2016-ban létrehozzák az Okostányért, 
amelyet a Magyar Dietetikusok Or-
szágos Szövetsége (MDOSZ) a hazai 
társadalom szokásait figyelembe véve 
készíti el. (4. ábra)

Nemzetközi szinten többféle de-
monstrációs eszköz készült, mely ha-
sonló alapokon nyugszik. Ilyen pél-
dául a 2011-ben kiadásra került „My-
Plate” (USA), és ugyanebben az évben 
kiadott „The Eatwell Plate” (Együtt-
működve: Egészségügyi Minisztéri-
um a Walesi közgyűlés kormányával, 
a Skót kormánnyal és Észak-Írország 
Élelmiszerbiztonsági Hatóságával). 
A kínai lakosságra szabva adták ki 
2016-ban az újraértelmezett élel-
miszer-pagoda elnevezésű ajánlást. 
(5. ábra) Ehhez hasonlóan a Japánok 
búgócsiga alakú modellje is elkészült 
2005-ben, amit 2010-ben felülvizsgál-
tak az egészséges életmód és a fizikai 
aktivitás elősegítése céljából. A kínai 
ajánlás felépítésében hasonló a pira-
mis változathoz, azonban az adagok 
grammban és milliliterben is fel van-
nak tüntetve. A szójabab és a magvak 
egy csoportot alkotnak a tej, tejtermé-
kek körével. A japán ajánlás az adagok 
mellett ételillusztrációkat is megjele-
nített. Érdekesség, hogy a víz ajánlása 
mellett a teák javaslata is része a japá-
nok folyadékbevitelének. Az alkoholos 
italok, snackek, édességek elkülönítve 
jelennek meg (Wang et al., 2016).

MEGBESZÉLÉS
Az ajánlások által a táplálkozástu-

dományi szakemberek további aján-
lásokat tehetnek, egészségfejlesztési 
folyamatokat végezhetnek, mely révén 
javíthatják a lakosság egészségtudatos 

4. ábra: MDOSZ - Okostányér / MDOSZ - Smart Platel  mdosz.hu

SPORT TÁPL ÁLKOZ ÁS –  TANULMÁNY
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gondolkodását és egészségi állapotát. 
„Egészségfejlesztés, mint folyamat 
magába foglalja az összes olyan nem 
terápiás intézkedést, amely az egész-
ség megőrzését, fejlesztését és javu-
lását, valamint a magatartási és/vagy 
környezeti eredetű egészségi problé-
mák megoldását elősegíti. Az egész-
ségfejlesztés tehát egységes fogalom-
má integrálja az egészségfelvilágo-
sítás, az egészségnevelés és -tanítás, 
önsegítés, valamint a prevenció eddigi 
részstratégiáit” (Fritz et al., 2019, 52. 
o.).

Az egészségnevelő számára nem 
cél a frontális oktatás, sokkal inkább 
az interaktív és kiscsoportos műhely-
munkák kialakításán van a hangsúly. 
Ezúton a fejlődni vágyó egyének sze-
repet és feladatot kapnak azáltal, hogy 
a szakemberek bevonják őket az okta-
tási folyamatba. A nevelő egyfajta „su-
pervisor” szerepet tölt be a munkacso-
portok feladatainak elvégzése során. 
Az oktató egy molinót alkalmaz, ami 
(az esetünkben egy „Eatwell Plate”) 
bevonja a személyeket a tanulási fo-
lyamatba. (6.  ábra) A molinón kü-
lönféle ételcsoportok vannak feltün-
tetve: gyümölcs és zöldségek csoport, 
kenyér, rizs, krumpli, tészta és egyéb 
keményítőtartalmú ételek csoportja, 
tej és tejtermékek, olyan ételek és ita-
lok, amelyeknek magas a zsír- és /vagy 
cukortartalmuk, hús, hal, tojás, hüve-
lyesek és egyéb nem tej eredetű fehér-
jeforrások. Feladat, hogy megtalálják 
az elhelyezendő műanyag ételekhez 
tartozó előbb említett ételcsoportokat. 
Az egyének új ismeretekhez juthatnak, 
esetleg már megtanult, elsajátított 
táplálkozással kapcsolatos ismeretei-
ket elmélyíthetik, ellenőrizhetik, vagy 
értékelhetik a demonstrációs eszköz 
által. Vizuális élménynyújtás mellett 
játszva tanulhatják meg, milyen élel-
miszercsoportokat különböztetünk 
meg. A különféle csoportokból milyen 
mennyiségre van szükségük, és ho-
gyan osszák fel a tányérjukat, milyen 
ételből mennyit fogyasszon. Az ajánlá-
soknak a vízfogyasztás és az aktív test-
mozgás is része, amire külön felhívja a 
figyelmet az eszköz. 

Az egészségnevelő az oktatás, ta-
nácsadás vagy foglalkozások alkalmá-
val a hallgatóságot nem csak a hely-
színen tudja egyéni vagy csoportos 
feladatok formájában aktivitásra bír-

ni. Célzott otthoni feladatokkal kiegé-
szítve a képzést, a családi környezetet 
és közvetetten a családtagokat is részt-
vevőkké tudja formálni, pl.: 
n	 egészséges bevásárlólista 

összeállítása;
n	 mi van a hűtőben és abból,  

hogy lehet egy napi egészséges 
menüsort összeállítani;

n	 ételkészítési eljárások;
n	 házon kívüli étkezés.

KÖVETKEZTETÉSEK
Egészséges táplálkozásra vonat-

kozó ajánlások kollektív alkalmazása 
lehetővé teszi a táplálkozási ismeretek 
elsajátítását a lakosság számára. 

Adaptálni kell a demonstrációs esz-
közöket korcsoportoknak megfelelő-

en, hogy ezáltal be lehessen illeszteni 
különféle oktatási, egészségnevelői, 
illetve fejlesztői folyamatokba. A tan-
egységek, szakos oktatások, illetve ta-
nárképzések bevonásával nem csak az 
oktatás színvonalát lehetne fejleszteni, 
hanem a társadalom egészségi állapo-
tát is. 

Sajnos az okostányérhoz kapcso-
lódó demonstrációs eszközök alkal-
mazása hazánkban nincs elterjedve. 
Saját tapasztalatunk azonban az, 
hogy az okostányér molinó és az élet-
hű műanyag élelmiszer-utánzatok 
demonstrációs célú alkalmazása az 
egészségfejlesztő foglalkozásokon, 
a résztvevők életkorától függetlenül 
nagyban segítette az egészséges táp-
lálkozással kapcsolatos ismereteik el-
sajátítását.

6. ábra: Ferencvárosi Aktív Szurkolók 2. / Ferencváros TC - Active Fans 2. 
Fradi.hu

SPORT TÁPL ÁLKOZ ÁS –  TANULMÁNY

5. ábra: Japán étkezési útmutató / Japanese Food Guide 
Wang, S.S. – Lay, S. – Yu, H. – Shen, S. R. (2016) Dietary Guidelines for Chinese Residents (2016): comments and 
comparisons. Journal of Zhejiang University-Science B. 17. 649-656 DOI: 10.1631/jzus.B1600341
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Evezős sportolók főbb terhelés-élettani 
jellemzőinek bemutatása és jelentőségük  
az egészségmegőrzés szempontjából
Presentation of the main exercise physiological characteristics  
of rowing athletes and their significance for health maintenance

ÖSSZEFOGLALÁS:
A testedzés általánosságban javítja a szerv-
rendszerek funkcióját, ezáltal mutatkozik meg 
preventív hatása a krónikus betegségekkel 
szemben. A rendszeres fizikai aktivitás adaptív 
változásainak köszönhetően a kardio-respirató-
rikus rendszer teljesítményében nagy eltérést 
tapasztalhatunk edzett és edzetlen személyek 
között. A fizikai fittség megállapításának egyik 
hatékony eszköze a terhelés-élettani jellemzők 
mérése. Munkánk célja egy jól edzett evezős 
csoport főbb terhelés-élettani jellemzőinek 
vizsgálata és ezek összevetése szakirodalmi ér-
tékekkel. A résztvevőket spiroergometriás vizs-
gálatnak vetettük alá, ezáltal képet kaptunk a 
kardio-respiratórikus rendszerük teljesítmé-
nyéről. Ezt követően az eredményeket össze-
vetettük más edzett állóképességi sportolók és 
edzetlen személyek szakirodalmi értékekeivel. 
A vizsgált csoport átlagai és az edzett állóképes-

ségi sportolók értékeinek átlagai szinte minden 
terhelés-élettani jellemző tekintetében szignifi-
kánsan nagyobbak voltak a nem edzett szemé-
lyek értékeihez képest. A percventilláció (VE) 
esetében az evezős csoportnál mért 152,3 ± 
11,5 (L·min−1) eredmény szignifikánsan nagyobb 
a nem edzettekhez képest (p=0,002).  A relatív 
aerob kapacitást (rVO2max) tekintve az evezős 
csoport 60,1 ± 6,9 (ml·kg−1·min−1) eredménye 
nagyobb a nem edzettekéhez képest  (p=0,004), 
viszont szignifikánsan kisebb az edzett állóké-
pességi sportolók referenciaértékéhez viszo-
nyítva (p=0,042).  A fizikai aktivitás szervezetre 
gyakorolt  jótékony hatása jelentősen megmu-
tatkozik a kardio-respiratórikus rendszer teljesít-
ménymutatóiban. Véleményünk szerint a helyes 
táplálkozás tudatosítása mellett a fizikai aktivi-
tás fontosságának kihangsúlyozása is az egész-
ségfejlesztés része kell, hogy legyen.
Kulcsszavak: fizikai aktivitás, egészség, relatív 
aerob kapacitás, evezés

ABSTRACT:
Physical exercise generally improves the func-
tion of individual organ systems, thus having 
a preventive effect against chronic diseases. 
Due to the adaptive changes in regular phys-
ical activity, there is a large difference in the 
performance of the cardio-respiratory system 
between trained and untrained individuals. 
The tool for determining physical fitness is the 
measurement of exercise physiological charac-
teristics. The aim of our work is to investigate 
the main load physiological characteristics of 
a well-trained rowing group and to compare 
them with reference values in the literature. 
Participants were subjected to spiroergomet-
ric examination, thus obtaining a picture of the 
performance of their cardio-respiratory sys-
tem. Then we compared the results with the 
reference values of other well-trained endur-
ance athletes and untrained individuals. The 
means of the studied group and the means of 

the reference values of the well-trained endur-
ance athletes were significantly higher com-
pared to the values of the untrained persons 
for almost all load physiological characteristics. 
In the case of minute ventilation (VE) the re-
sult measured in the rowing group was 152.3 
± 11.5 (L·min−1) significantly higher than in the 
untrained group (p = 0.002). Regarding the rel-
ative aerobic capacity (rVO2max), the result of 
the rowing group was 60.1 ± 6.9 (ml·kg−1·min−1) 
compared to the untrained (p = 0.004), but 
significantly lower compared to the reference 
value of the trained endurance athletes (p = 
0.042). The beneficial effects of physical activ-
ity on the body are significantly reflected in the 
performance indicators of the cardio-respirato-
ry system. In addition to raising awareness of 
proper nutrition, emphasizing the importance 
of physical activity should also be part of health 
promotion.
Keywords: physical activity, health, relative 
aerob capacity, rowing
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BEVEZETÉS
Közismert állítás, hogy a rendszeres 

fizikai aktivitás és a fizikai fitnesz ma-
gas szintje egészségmegőrző hatású, 
csökkenti a civilizációs betegségek ki-
alakulásának valószínűségét (Umar et 
al., 2012; Reiner et al., 2013). A test
edzés általánosságban javítja a szerv-
rendszerek funkcióját, preventív a 
krónikus betegségek kialakulásával 
szemben, míg a fizikai inaktivitás 
egyértelműen azok rizikófaktora. 

A fittség megállapításának egyik in-
formatív jellemzője a testtömegre vo-
natkoztatott maximális oxigénfelvevő 
képesség (rVO2max), amely az állóké-
pesség egyik legfontosabb indikátora. 
A maximális oxigénfelvevő képesség 
az izomzat maximális oxigénfelhasz-
nálásának a képességét jelenti a fizikai 
aktivitás során. 

A kardiovaszkuláris fitnesz, a rVO2 
max  érték és a civilizációs betegségek 
előfordulása között fordított arányos-
ság tapasztalható, vagyis a nagyobb 
rVO2max védelmet nyújt az egyes szív- 
és érrendszeri betegségek, bizonyos 
rákos megbetegedések és a 2-es típusú 
diabétesz előfordulásával szemben 
(Andersen, 1995; Sawada, 2003; Bla-
ir, 1995; Schuit, 2006; Warburton et 
al, 2006). 

A jobb fizikai teljesítmény, vagyis a 
nagyobb rVO2max  érték hátterében a 
rendszeres testedzés szervezetre gya-
korolt adaptív változásai állnak. A szív 
kapillarizáltságának fokozódása miatt 
javul a bal kamra oxigénellátása, a 
megnövekedett relatív bal kamrai 
izomtömeg (rLVMM) miatt megnö-
vekszik a szív súlya. 

Nyugalomban és azonos fizikai ter-
helés mellett is az edzettek pulzusszá-
ma általában kisebb az edzetlenekéhez 
képest, ezért a diasztolé alatt a kamrák 
telítettsége fokozottabb, nagyobb ütő-
térfogatot (EDV) eredményezve (Ra-
dák, 2016). Rendszeres állóképességi 
edzés hatására a tüdő légzőfelülete 
megnő, aminek következtében na-
gyobb a maximális percventilláció 
(VE), az izomzat kapillarizáltsága, mi-
tokondrium sűrűsége javul, mindezen 
adaptációs változások nagyobb maxi-
mális oxigénfelvételt (rVO2max) ered-
ményeznek az edzett személyekben. 

Laboratóriumban végzett terhelé-
ses vizsgálatok során lehetőség nyílik a 
kardio-respiratórikus rendszer, vala-
mint az energiaszolgáltató anyagcse-
re-folyamatok meghatározására és a 
teljesítőképesség megítélésére. 

A közelmúlt sport- és egészségtudo-
mányi szakirodalmában találhatunk 
referenciaértékeket a kardio-respira-
tórikus rendszer jellemzőiről nem 
edzett személyek és a különböző sport-
ágak élsportolóinak  tekintetében. 

Jelen vizsgálat célja a terhelés-élet-
tani jellemzők vizsgálata egy edzett 
evezős sportoló csoporton és ezek ös�-
szevetése edzett állóképességi és nem 
edzett személyek szakirodalmi értéke-
ivel (Pavlik, 2011, Malomsoki Jenő 
munkássága nyomán). 

Kérdésként fogalmaztuk meg, hogy 
vajon a vizsgált evezős csoport átlagér-
tékei elérik-e a szakirodalomban sze-
replő állóképességi sportolókra vonat-
kozó értéket a percventilláció (VE), az 
oxigénpulzus (O2P) és a relatív aerob 
kapacitás (rVO2max) esetében a ter-
helés maximumán? 

A vizsgált csoport kardio-respirató-
rikus változóinak átlagértékei és a nem 
edzettek referenciaértékei között je-
lentős különbséget feltételezünk az 
evezős csoport javára.

VIZSGÁLT CSOPORT  
ÉS MÓDSZER

A kutatás a Széchenyi István Egye-
tem Egészség- és Sporttudományi Kar 
Sporttudományi Tanszékén, az erre 
kijelölt laboratóriumban zajlott. 

A vizsgálatba jól edzett evezős férfi-
akat (n=28)  vontunk be, egy alkalom-
mal spiroergometriás vizsgálatnak ve-
tettük alá a résztvevőket. 

Minden sportoló szóban és írásban 
tájékoztatást kapott a kutatásról, majd 
írásban hozzájárulásukat adták a vizs-
gálatban való részvételhez. 

A kutatásban való részvétel feltéte-
le, mint a versenyzéshez is – az érvé-
nyes sportorvosi igazolás megléte volt. 

A szakirodalmi adatokat Malomso-
ki Jenő munkássága nyomán össze-
gezte Pavlik Gábor 2011-ben. 

A nem edzett (n=71), rendszeres fi-
zikai munkát végző személyeket 
34,5±12 (év) átlagéletkor és 75,6±4 
(kg) testsúly jellemezte. 

Az edzett állóképességi sportolókra 
vonatkozó eredeti kutatási adatok on-
line adatbázisokban nem fellelhetőek, 
de a szerzők tisztelettel fogadják az 
összegzett adatokat, tekintettel az ere-
deti szerző szakmai munkásságára.

A testösszetételt, a relatív zsír- és 
izomtömeg arányait (F%, M%)  „InBo-
dy 720” műszerrel, (Biospace Co. Inc., 
Seoul, South Korea) Bioelectrical Im-

pedance Analyzer (BIA) típusú bioim-
pedancia elvén működő műszerrel, a 
kardio-respiratórikus rendszer jellem-
zőit „Marquette” 2000 futószalagon 
(Pittsburgh, PA, USA) mértük teljes 
kimerülésig (vita maxima). 

A nyugalmi (Po), (ütés*perc–1) és 
maximális pulzust (Mp), (ütés*perc–1) 
„Cardiosoft”, (Milwaukee, USA); az 
aerob kapacitást (VO2max), a ventilá-
ciót VE (L*perc− 1) annak komponen-
seit Sensor Medics „Vmax 29C” (Yor-
ba Linda, CA, USA) műszerekkel mér-
tük. 

A spiroergometriás vizsgálat során 
alkalmazott protokoll a következő 
volt: bemelegítés 2 perc, szalagsebes-
ség 5 km×h-1 meredekség 0%, majd 2 
percig 11 km×h-1, a meredekség 3%, 
utána 2 percenként a meredekséget 
növeltük 3%-kal, a szalagsebesség 11 
km×h-1 volt a vizsgálat végéig. 

Az adatok statisztikai feldolgozása-
kor a Statistica for Windows program-
csomagot használtuk (version 12.1, 
StatSoft Inc., Tulsa, OK 74104, USA, 
2006). A statisztikai analízis első lépé-
seként kiszámítottuk a leíró statiszti-
kai jellemzőket (átlag, szórás). 

A csoport terhelésenkénti és szerv-
rendszerekénti eredményeit összeve-
tettük a szakirodalomban szereplő ál-
lóképességi élsportolók és nem edzett 
személyek referenciatartományának 
(Pavlik, 2011, Malomsoki Jenő mun-
kássága nyomán) átlagaival. 

A különbségeket Repeated ANO-
VA-val, a kritikus differenciákat  Tuc-
key HSD módszerével vizsgáltuk. 

A statisztikák értelmezésekor a vé-
letlen hiba maximumát következete-
sen 5%-ban határoztuk meg.

EREDMÉNYEK
Az evezős sportolók (n=28) antro-

pometriai jellemzői: életkor:19,5±2,2 
(év); testmagasság: 1,81±0,07 (m); 
testsúly: 76,1±9,2 (kg); test zsírszáza-
lék: 13,1±3; test izomszázalék: 
43,5±2,4. 

A spiroergometriás vizsgálat során 
képet kaptunk a főbb terhelés-élettani 
mutatók átlagértékeiről, a maximális 
munkavégző és oxigénfelvevő képes-
ségéről. 

A kardio-respiratórikus rendszer 
különböző jellemzőit intenzitászónán-
ként is összehasonlítottuk, az egyre 
növekvő terhelés hatására az egyes 
terhelés-élettani mutatók lineárisan 
emelkedő tendenciát mutattak a vizs-
gálat során. 
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A mért paraméterek maximális át-
lagértékeit és szórását valamint a refe-
renciaértékeket az 1. táblázat tartal-
mazza. 

A vizsgált csoport (VCS) mutatói-
nak átlagai és az edzett állóképességi 
sportolók (E) referenciaértékeinek át-
lagai szignifikánsan nagyobbak voltak 
a nem edzett (NE) személyek értékei-
nek átlagainál (p<0,05). 

A terhelés maximumán az oxigén-
pulzus (O2P) jelentős különbséget mu-
tatott, a vizsgált csoport értéke 
(23,04±1,9 ml·b−1) szignifikánsan na-
gyobb volt a nem edzettekéhez (13±2,8 
ml·b−1)  képest (p=0,006), míg ez a 
különbség nőtt az edzett állóképességi 
sportolók (27,5±2,6 ml·b−1)  esetében 
(p=0,001).  1. ábra 

A légzési perctérfogat (VE) tekin-
tetében is valódiak a különbségek a 
nem edzettekhez (95±5,2 L·min−1) ké-
pest, a terhelés maximumán szignifi-
kánsan nagyobb a különbség, mind a 
vizsgált csoport (152,3±11,5 L·min−1); 
(p=0,002), mind az edzett állóképes-
ségi sportolók (180±19,7 L·min−1); 
(p=0,000) esetében. 2. ábra

A relatív aerob kapacitás (rVO2 
max) különbségeinek összehasonlítá-
sa során a terhelés maximumán mind-
három átlagérték szignifikáns eltérést 
mutatott. A nem edzettek átlagértéke 
(35±5,3 ml·kg−1·min−1) szignifikán-
san kisebb volt a vizsgált csoportéhoz 
(60,1±6,9 ml·kg−1·min−1); (p=0,004) 
és az edzett állóképességi sportolóké-
hoz (75±5,1 ml·kg−1·min−1); (p=0,000) 
képest is, valamint az edzett állóképes-
ségi sportolók átlaga szignifikánsan 
nagyobb volt a vizsgált csoport átlagá-
hoz viszonyítva (p=0,042). 3. ábra

KÖVETKEZTETÉSEK
Megnövekedett fizikai terhelés al-

kalmával az izomzat fokozott energia-
igényének támogatását a kardio-respi-
ratórikus rendszer optimális működé-
se teszi lehetővé. 

Az eredményekből látható, hogy 
akár 50-150%-kal is magasabbak le-
hetnek az egyes terhelés-élettani jel-
lemzők az edzett személyek esetében. 

A rendszeres testedzés növeli az al-
veolusok számát, így növekszik a lég-
zőfelület, aminek következményeként 
nő a maximális légzési térfogat (Vt) és 
a maximális percventilláció (VE). 

R E K R E ÁC I Ó S  E D Z É S  –  TA N U L M Á N Y

Rövidítések: HR, pulzusszám; BF, légzésszám; Vt, légzéstérfogat; VO2, abszolút aerob kapacitás; 
RVO2, relatív aerob kapacitás; VE, percventilláció; O2P, oxigénpulzus; RER, légzési hányados. 

1. táblázat:  A vizsgált evezős csoport (VCS) főbb terhelés-élettani jellemzőinek átlaga 
és szórása, valamint a referenciaértékek nem edzett (NE) és edzett állóképességi spor-
tolók (E) esetében a terhelés maximumán.
The mean and standard deviation of the main load physiological characteristics of the 
rowing group (VCS) and the reference values ​​for untrained (NE) and trained endurance 
athletes (E) at the maximum load.

2. ábra: 
A légzési perctérfogat (VE) átlagértékei a terhelés maximumán. 
Minute ventillation (VE) mean at maximum load.

1. ábra: 
Az oxigénpulzus (O2P) átlagértékei a terhelés maximumán. 
Oxygen pulse (O2P) mean at maximum load.
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Ezen adaptív változásoknak kö-
szönhetően a vizsgált csoport és az 
állóképességi sportolók eredményei 
szignifikánsan nagyobbak a percven-
tilláció (VE) esetében a nem edzette-
kéhez képest a terhelés maximumán. 

Azonban a vizsgált evezős csoport 
átlagértéke elmarad a szakirodalom 
szerinti kívánatos értéktől, ám ez a kü-
lönbség nem szignifikáns. 

Rendszeres állóképességi edzés ha-
tására a szív alkalmazkodik a megnö-
vekedett igényekhez, javul a bal kamra 
kapillarizáltsága, több vért képes befo-
gadni, nő a szívizom összehúzódó ké-
pessége is, ezek eredményeként meg-
nő a maximális ütő- és perctérfogat. 

Mindezekhez párosul az izomsejtek 
megfelelő oxigénfelhasználó, valamint 
a vér oxigénszállító képessége, mely 
képességek javulása szintén szüksége-
sek a nagyobb relatív aerob kapacitás 
(rVO2max), ezáltal a nagyobb fizikai 
teljesítmény eléréséhez. Minden bi-
zonnyal ezen alkalmazkodási folyama-
tok eredményeként  tapasztaltunk 
vizsgálatunkban ilyen jelentős különb-
ségeket az edzett személyek javára a 
relatív aerob kapacitás (rVO2max) te-
kintetében. 

Továbbá ennek következtében a 
terhelés-élettani jellemzők egyik leg-
sokatmondóbb eleme, az oxigénpul-
zus (O2P) értékek különbsége is jelen-
tős vizsgálatunkban az edzett szemé-
lyek javára. Viszont a vizsgált evezős 
csoport átlageredményei elmaradnak 
az oxigénpulzus (O2P) esetében az ál-
lóképességi sportolók referenciaérté-
kéhez képest, sőt a relatív aerob kapa-

citás (rVO2max) esetében a különbség 
valódi. Mindenesetre a fizikai inaktivi-
tás az edzetlen személyek alacsony 
szintű terhelés-élettani jellemzőit 
eredményezi, a testedzés hatása pedig 
markánsan megmutatkozik. 

A fizikai aktivitás szervezetre gya-
korolt  jótékony hatása abban rejlik, 
hogy adaptív változásokhoz vezet, 
amelyek növelik a szervrendszerek 
működésének hatékonyságát és ellen-
állását (Radák, 2016), ezáltal csök-
kentve a betegségek előfordulását. A 
nagyobb fittséggel rendelkező szemé-
lyek életkilátásai jobbak a fizikailag 
inaktívakéihoz képest (Apor – Rádi, 
2010), hazánkban ezzel szemben a la-
kosság fizikai inaktivitása inkább a jel-
lemző. 

A WHO ajánlásának megfelelő heti 
rendszerességű testmozgást (150 
perc/hét) csupán a felnőtt lakosság ke-
vesebb mint a harmada végez (NEFI, 
2017), a fizikai inaktivitás pedig növeli 
a krónikus betegségek rizikófaktorai-
nak megjelenését (Lacza – Radák, 
2013). Vizsgálatunkkal azt szerettük 
volna szemléltetni, mekkora különb-
ségek lehetnek a terhelés-élettani mu-
tatók tekintetében edzetlen és edzett 
személyek között, valamint fontos 
visszajelzés a vizsgált evezős csoport 
számára is. 

Véleményünk szerint soha nem 
késő az egyén egészségi és edzettségi 
állapotának megfelelő testedzés elkez-
dése, egészségének megőrzése és a mi-
nél hosszabb egészségben eltöltött 
élettartam elérése érdekében. 

3. ábra:  
A relatív aerob kapacitás (RVO2max) átlagértékei a terhelés maximumán.  
Relative aerob capacity (RVO2max) mean at maximum load.
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Az egészségmegőrzés motivációjú 
turisztikai utazások változásai
Changes in health preservation motivated tourism travels
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ÖSSZEFOGLALÁS: Világviszonylatban felértékelődtek az egészségmegőrzéssel kap-
csolatos turisztikai utazások. Az eddigi kutatások kevés figyelmet fordítottak az utóbbi időben a 
magyar lakosság egészségmegőrzéshez kötődő belföldi utazásaira. A jelen kutatás célja feltárni a 
magyar lakosság egészségmegőrzés motivációjú belföldi utazásainak változását a 2015–2019 kö-
zötti években, az egészségturizmus fejlesztésére vonatkozólag. Jelen tanulmány a Központi Sta-
tisztikai Hivatal szekunder forrásainak elemzésével vizsgálja Magyarországon az egészségmegőr-
zés motivációjú belföldi utazások változását. Az eredmények alapján megállapítást nyert, hogy az 
egészségmegőrzéssel összefüggő belföldi utazások jellemzői az utóbbi években jelentősen meg-
változtak. A kutatási eredmények ismeretében javasolt az egészségmegőrzéshez kötődő belföldi 
utazások hatékony növelése érdekében kidolgozni egy új egészségmegőrzési turizmus stratégiát.
Kulcsszavak: egészség, tartózkodási idő, turista, vendégéjszaka

ABSTRACT: Tourism travel related to health preservation has become more appreciat-
ed worldwide. Researches to lately was paid little attention to the recent domestic health pres-
ervation travels of the Hungarian population. Aim of the present study to explore the chang-
es in the Hungarian population’s health preservation motivated domestic travels in the years 
2015-2019, regarding the development of health tourism. This study examines the changes in 
health preservation motivated domestic travel in Hungary by analysing the secondary sources 
of the Central Statistical Office. Based on the results, it was found that the characteristics of 
domestic travel related to health preservation have changed significantly in recent years. In the 
light of the research results, it is recommended to develop a new strategy for health-preserving 
tourism in order to effectively increase domestic travels related to health preservation.
Keywords: guest night, health, length of stay, tourist,

BEVEZETÉS
Világviszonylatban jelentősen növekszik az 

egészséggel kapcsolatos szolgáltatások iránti ke-
reslet (Szabó, 2017), amelyet a fejlett országok 
kórházi rendszereinek válsága, a kórházi szolgál-
tatások magas ára, a hosszú várólisták és a né-
pesség elöregedése (Dolnicar – Yanamandram 
– Cli, 2012), valamint a mozgásszervi betegségek 
emelkedő száma (Hojcska, 2017) okoz. A világ 
turisztikai kutatói az egészségturizmus további 
növekedését jelzik előre, elsősorban az emberek 
életmódjának változásai miatt (Cooper – Vafa-
dari – Hieda, 2015). Napjainkban az egészséggel 
kapcsolatos utazások olyan irányban fejlődnek, 
hogy egyre inkább magukban foglalják a jólét nö-
velését és a szabadidőt, mert az egészségmegőr-
zésben részt vevőknek időre van szükségük a 
gyógyulásukhoz és a felépülésükhöz (Andó – 
Fritz – Patakiné, 2019, Gianfaldoni et al., 2017). 
Az egészséggel kapcsolatos turizmus magában 
foglalja az egészségügyi ellátást, az utazást, a tu-
rizmust, a rekreációt és a wellnesst (Kocsis – 
Fritz – Magyar, 2019, Hoheb, 2017). Tehát az 
egészségügyi turista ebben az összefüggésben 
olyan turista, aki a lakóhelyét elhagyva utazik, 
hogy különböző okokból egészségügyi, orvosi és/
vagy rekreációs szolgáltatásokat vegyen igénybe 

(Szabó – Hojcska, 2020). Az eddigi egészségtu-
risztikai tanulmányok túlnyomórészt a nemzet-
közi turistákra összpontosítottak. A magyar ku-
tatók egészséggel kapcsolatos kutatásai döntő 
többségben  a Magyarországra beutazó turisták-
ra koncentráltak, és kevésbé a belföldi utazások-
ra (Szabó, 2020). A kutatás célja feltárni az 
egészségmegőrzés motivációjú belföldi turiszti-
kai utazások utóbbi években végbement változá-
sait és azok ütemét.

ANYAG ÉS MÓDSZEREK
A kutatás szekunder, mely a Központi Statisz-

tikai Hivatal (KSH) forrásainak elemzésével vizs-
gálja Magyarországon az egészségmegőrzés mo-
tivációjú belföldi utazások változását. A szekun-
der kutatás adatai megmutatják a magyar lakos-
ság egészségmegőrzésének turisztikai megvaló-
sulásának mértékét. Jelen tanulmány leíró sta-
tisztikai módszerekkel tárja fel az egészségmeg-
őrzéshez kötődő belföldi utazások változását 
2015-től 2019. év végéig, kiemelt szerepet adva az 
adatok változásának ütemét kifejező láncviszony-
számnak (Vl). Az egészségmegőrzés motivációjú 
belföldi turizmus értékeinek szemléltetéséhez 
egy speciális regressziós görbe, a polinomiális 
trendgörbe kerül alkalmazásra. 
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Az egészségmegőrzéshez kapcsoló-
dó adatok összefüggéseinek feltárásá-
ra a kvartilisek közül a percentilis ke-
rül felhasználásra, mely megmutatja, 
hogy az adat a mediántól (50%) mely 
irányba mutat eltérést. A zöld nyíl a 
64,31%-nál vagy annál nagyobb érté-
keknél „magas” jelentésű, a sárga nyíl 
a 64,31%-nál alacsonyabb és 32,69%-
nál vagy annál nagyobb értéknél „átla-
gos” jelentésű, a piros nyíl a 32,69%-
nál kisebb értékeknél „alacsony” jelen-
tésű (Takács, 2016). 

EREDMÉNYEK
1. A belföldi utazások és azon belül az 
egészségmegőrzés motivációjú 
utazások változásai

Az utóbbi öt év (2015–2019) átlagá-
ban 14,5 millió belföldi turisztikai uta-
zás alkalmával a magyar lakosság kö-
zel 60 millió vendégéjszakát töltött, az 
átlagos tartózkodási idejük meghalad-
ta a négy napot (KSH). (1. táblázat) A 
belföldi utazáson belül az egészség-
megőrzés motivációjú utazásokon 
több mint félmillió turista 2,3 millió 
vendégéjszakát töltött el, átlagosan 4,4 
napos tartózkodással. A belföldi tu-
risztikai utazásokon részt vevő turis-
ták számához viszonyítva az egészség-
megőrzés motivációjú utazásban részt 
vevő turisták száma a 2015–2019 kö-
zött 2,76% és 4,70% között változott. 
Az általuk eltöltött vendégéjszakák 
számának aránya vizsgált időszakban 
3,53% és 4,68% között mozgott (KSH). 
(1. ábra) Az ábrán jól látható, hogy az 
egészségmegőrzés motivációjú utazá-
sok részaránya 2017 óta csökkent a 
belföldi utazásokhoz viszonyítva. 
Megállapítható továbbá, hogy az 
egészségmegőrzés motivációjú turis-
ták részaránya nagyobb mértékben 
csökkent, mint az általuk eltöltött ven-
dégéjszakák részaránya.
1. A belföldi utazások és azon belül az 
egészségmegőrzés motivációjú 
utazások változása

Az összes belföldi és azon belül az 
egészségmegőrzés motivációjú utazá-
sok változásának időbeni ütemét vizs-
gálva megállapítható, hogy a változás 
átlagos üteme a vizsgált időszakban a 
vendégéjszaka és a turisták vonatko-
zásában csökkent, míg az átlagos tar-
tózkodási idő esetében fejlődött 
(KSH). (2. táblázat) A csökkenés mér-
téke a vendégéjszaka és a turisták vo-
natkozásában is nagyobb volt az egész-
ségmotivációjú utazások esetében, 
mint az összes belföldi utazás vonat-
kozásában.

2.1.  A belföldi utazások és azon belül 
az egészségmegőrzés motivációjú 
utazások vendégéjszakáinak 
változása

A belföldi utazások vendégéjszakái-
nak átlagos időbeni változásának üte-
me a vizsgált időszakban visszaesett 

98,95%-ra, és az egészségmegőrzés 
motivációjú utazások átlagos változá-
sának üteme is visszaesett 97,47%-ra. 
Tehát mindkét esetben kismértékű 
visszaesés volt.  Az összes belföldi uta-
zások vendégéjszakái időbeni változá-
sának üteme 2018-ig kismértékben 
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1. ábra:  Az egészségmegőrzés motivációjú utazásban részt vevő turisták és 
vendégéjszakák részarányának változása a belföldi utazásokon belül. 
Forrás: Saját szerkesztés
Change in the share of tourists and guest nights involved in health-preservation 
motivated travel within domestic travels. Source: Own editing

év

Belföldi vendégéjszaka 
(nap)

Belföldi turista 
(fő)

Átlagos tartózkodási 
idő (nap)

Összes
Egészség-
megőrzés 

motivációjú
Összes

Egészség-
megőrzés 

motivációjú
Összes

Egészség-
megőrzés 

motivációjú
2015      61 975 322    2 326 122      15 253 453    565 808 4,06 4,11
2016      58 967 399    2 637 592      14 424 693    628 234 4,09 4,20
2017      57 907 926    2 708 668      14 373 820    675 651 4,03 4,01
2018      60 295 704    2 126 962      14 385 927    455 222 4,19 4,67
2019      59 280 398    2 026 322      14 248 837    393 478 4,16 5,15
átlag       59 685 350    2 365 133      14 537 346    543 679 4,11 4,43

év

Belföldi vendégéjszaka 
Láncviszonyszám (Vl)

Belföldi turista 
Láncviszonyszám (Vl)

Átlagos tartózkodási idő 
Láncviszonyszám (Vl)

Összes
Egészség-
megőrzés 

motivációjú
Összes

Egészség-
megőrzés 

motivációjú
Összes

Egészség-
megőrzés 

motivációjú

2015  - -   - -  - 
2016 95,15% 113,39% 94,57% 111,03% 100,61% 102,12%
2017 98,20% 102,69% 99,65% 107,55% 98,55% 95,49%
2018 104,12% 78,52% 100,08% 67,38% 104,04% 116,55%
2019 98,32% 95,27% 99,05% 86,44% 99,26% 110,22%
átlag 98,95% 97,47% 98,34% 93,10% 100,62% 106,09%

1. táblázat:
A belföldi és azon belül az egészségmegőrzés motivációjú utazások. Forrás: Saját 
szerkesztés
Domestic and within it health-preservation motivated travels.  Source: Own editing

2. táblázat:
A belföldi és azon belül az egészségmegőrzés motivációjú utazások  
változásának üteme. Forrás: Saját szerkesztés
Pace of change in domestic and within it health-preservation motivated travels.  
Source: Own editing
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fejlődött 104,12%-ra, majd a vizsgált 
időszak végére a változás átlagos üte-
me (98,95%) alá esett vissza 98,32%-
ra (KSH). (2. ábra) Az egészségmegőr-
zés motivációjú utazások vendégéjsza-
kái időbeni változásának üteme 2015. 
évhez viszonyítva 2016-ban (+312 ezer 
vendégéjszaka) 113,39%-ra fejlődött. 
Majd 2017-ben az előző évhez viszo-
nyítva (–71 ezer vendégéjszaka) 
102,69%-ra, 2018-ban az előző évhez 
viszonyítva (–582 ezer vendégéjsza-
ka) 78,52%-ra esett vissza. Ezután 
2019-ben az előző évhez viszonyítva 
(+101 ezer vendégéjszaka) 95,25%-ra 
fejlődött, de még így sem érte el az 
egészségmegőrzés motivációjú utazá-
sok vendégéjszakái időbeni változásá-
nak átlagos ütemét.

2.2. A belföldi és azon belül  
az egészségmegőrzés motivációjú 
turisták számának változása

A belföldi turisták száma átlagos 
időbeni változásának üteme a vizsgált 
időszakban csökkent 98,34%-ra, és az 
egészségmegőrzés motivációjú turis-
ták száma átlagos változásának üteme 
is csökkent 93,10%-ra. Vagyis mindkét 
esetben visszaesés volt, kisebb mér-
tékben az összes belföldi, nagyobb 
mértékben az egészségmegőrzés moti-
vációjú turisták körében. Az összes 
belföldi turista száma időbeni változá-
sának üteme 2017-ig kismértékben 
fejlődött 100,08%-ra, majd a vizsgált 
időszak végére a változás átlagos üte-
me (98,34%) alá esett vissza 99,05%-
ra (KSH). (3. ábra) Az egészségmegőr-
zés motivációjú turisták száma időbe-
ni változásának üteme a 2015. évhez 
viszonyítva 2016-ban (+62.426 fő) 
111,03%-ra fejlődött. Ezután 2017-ben 
az előző évhez viszonyítva (–47.417 fő) 
107,55%-ra, 2018-ban az előző évhez 
viszonyítva (–220.429 fő) 67,38%-ra 
esett vissza. Majd 2019-ben az előző 
évhez viszonyítva (+61.744 fő) 
86,44%-ra fejlődött, jelentősen elma-
radva az egészségmegőrzés motiváció-
jú turisták száma időbeni változásá-
nak átlagos ütemétől.
2. A belföldi és azon belül  
az egészségmegőrzés motivációjú 
turisták átlagos tartózkodási 
idejének változása

A belföldi turisták átlagos tartózko-
dási ideje átlagos időbeni változásának 
üteme a vizsgált időszakban 100,62%-
ra fejlődött, és az egészségmegőrzés 
motivációjú turisták átlagos tartózko-
dási ideje átlagos időbeni változásának 
üteme is fejlődött 106,09%-ra. Tehát 

mindkét esetben fejlődés volt, kisebb 
mértékű az összes belföldi, nagyobb 
mértékű az egészségmegőrzés motivá-
ciójú turisták körében. Az összes bel-
földi turista száma időbeni változásá-
nak üteme 2017-ig kismértékben fejlő-
dött 100,08%-ra, majd a vizsgált idő-
szak végére a változás átlagos üteme 
visszaesett 99,05%-ra (KSH). (4. ábra) 
Az egészségmegőrzés motivációjú tu-
risták átlagos tartózkodási ideje időbe-
ni változásának üteme a 2015. évhez 
viszonyítva 2016-ban 102,12%-ra fej-
lődött. Ezután 2017-ben az előző évhez 
viszonyítva 95,49%-ra esett vissza. 
Majd 2018-ban fellendült az előző év-
hez viszonyítva 116,55%-ra. Ezután 
2019-ben az előző évhez viszonyítva 
ismét visszaesett 110,22%-ra, megha-
ladva az egészségmegőrzés motiváció-
jú turisták száma időbeni változásá-
nak átlagos ütemét (106,09%).

3. A belföldi és azon belül  
az egészségmegőrzés motivációjú 
belföldi utazások  
összefüggés-vizsgálata

A belföldi turisták és azon belül az 
egészségmegőrzés motivációjú turis-
ták száma és az általuk eltöltött ven
dégéjszakák száma a percentilis vizs-
gálat segítségével megmutatta, hogy 
az adat a mediántól (50%) mely irány-
ba mutat eltérést. A kapott informáci-
ók azt mutatták, hogy a belföldi turis-
ták száma és az általuk eltöltött 
vendégéjszakák száma 2016-tól foko-
zatosan esett vissza „alacsony” szintre. 
Mivel a turisták számának alacso-
nyabb szintre való visszaesése jelentő-
sebb volt, mint az általuk eltöltött ven-
dégéjszakáké, ezért az alacsonyabb 
szintre való visszaesés az átlagos tar-
tózkodási idő vonatkozásában nem je-
lent meg (KSH) (3. táblázat). 
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2. ábra:
A belföldi és azon belül az egészségmegőrzés motivációjú utazások vendégéjszakái 
változásának ütemei és átlagai. Forrás: Saját szerkesztés
Paces and averages of changes in guest nights for domestic and within it 
health-preservation motivated travels. Source: Own editing

3. ábra:
A belföldi és azon belül az egészségmegőrzés motivációjú turisták száma változásá-
nak ütemei és átlagai. Forrás: Saját szerkesztés
Paces and averages of change the number of domestic and within it health-preser-
vation motivated tourists. Source: Own editing
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Az egészségmegőrzés motivációjú 
belföldi turisták száma és az általuk el-
töltött vendégéjszakák száma a per-
centilis vizsgálat alkalmazásával két jól 
elkülöníthető szakaszra bontható. Az 
első szakasz a 2015–2017 év közötti 
„magas” szintű, a második szakasz a 
2018–2019 év közötti „alacsony” szin-
tű időszak. Az első szakaszban a turis-
ták számának „magasabb” szintre való 
fejlődése jelentősebb volt, mint az álta-
luk eltöltött vendégéjszakáké, ezért a 
„magasabb” szintre való fejlődés az át-
lagos tartózkodási idő vonatkozásában 
nem jelenik meg. A második szakasz-
ban a turisták számának „alacsonyabb” 
szintre való csökkenése jelentősebb, 
mint az általuk eltöltött vendégéjsza-
káké, ezért jelenik meg a „magasabb” 
szintre való fejlődés az átlagos tartóz-
kodási idő vonatkozásában.

KÖVETKEZTETÉSEK, 
JAVASLATOK

A hazai szakirodalom vonatkozásá-
ban kevésbé ismert az egészségmegőr-
zés motivációjú belföldi turisztikai 
utazások bemutatása, ezért a végbe-

ment változások és azok üteme került 
feltárása ebben a kutatásban. A kapott 
eredmények alapján megállapítható, 
hogy az egészségmegőrzés motiváció-
jú belföldi turisztikai utazások jellem-
zői a vizsgált években változtak. Az 
egészségmegőrzés motivációjú utazá-
sok részaránya 2017 óta csökkent a 
belföldi utazásokhoz viszonyítva. A 
belföldi turisták által eltöltött vendég
éjszakákhoz viszonyítva az egészség-
megőrzés motivációjú turisták által 
eltöltött vendégéjszakák átlagos válto-
zása között kismértékű (1,48%) eltérés 
volt. A belföldi turisták számához vi-
szonyítva az egészségmegőrzés moti-
vációjú turisták számának átlagos vál-
tozása között közepes mértékű 
(5,24%) különbség volt. Az egészség-
megőrzés motivációjú utazások rész-
arányának csökkenését elsősorban az 
egészségmegőrzés motivációjú turis-
ták számának csökkenése okozta. A 
belföldi turisták száma és az általuk 
eltöltött vendégéjszakák száma 2016-
tól fokozatosan került alacsonyabb 
szintre. A turisták számának alacso-
nyabb szintre való kerülése jelentő-
sebb volt, mint az általuk eltöltött ven-
dégéjszakák száma, ezért emelkedett 

az átlagos tartózkodási idő. Az egész-
ségmegőrzési utazások időbeni válto-
zásának két szakasza különíthető el, a 
2015–2017 év a fejlődési szakasz, a 
2018–2019 év a visszaesési szakasz. A 
magyarországi egészségmegőrzés mo-
tivációjú belföldi turisztikai utazások 
utóbbi években végbement változásait 
és azok ütemét megismerve, a szolgál-
tatók javíthatják a felkészültségüket a 
piaci lehetőségek jobb kihasználásá-
ban és a gazdaságilag hatékonyabb 
üzemeltetésben.
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4. ábra:
A belföldi és azon belül az egészségmegőrzés motivációjú turisták átlagos tartózko-
dási ideje változásának ütemei és átlagai. Forrás: Saját szerkesztés
Paces and averages of the change in the average length of stay’s of domestic and 
within it health-preservation motivated tourists. Source: Own editing
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2016 58 967,399  2637,592 14 424,693  628,234 4,09 4,20
2017 57 907,926  2708,668 14 373,820  675,651 4,03 4,01
2018 60 295,704  2126,962 14 385,927  455,222 4,19 4,67
2019 59 280,398  2026,322 14 248,837  393,478 4,16 5,15
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Belföldi vendégéjszaka (ezer nap) Belföldi turista (ezer fő) Átlagos tartózkodási idő (nap)

3. táblázat:
A belföldi és azon belül az egészségmegőrzés motivációjú belföldi utazások  
percentilis-vizsgálata. Forrás: Saját szerkesztés
Percentile examination of domestic and, within it, health-preservation  
motivated domestic travels. Source: Own editing
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Egy sportoló számára kiemelten fontos, hogy 
képes legyen befolyásolni izgulása mértékét, a 
megmérettetés időpontjára olyan állapotba 
tudja hozni magát, ami elősegíti a csúcsteljesít-
mény elérését. Ezt a felkészülési időszakban és 
a verseny napján is egyaránt meg kell tudnia 
tenni. 

A SZORONGÁS AZ EGYIK 
LEGGYAKRABBAN ELŐFORDULÓ 
PROBLÉMA  
A SPORTOLÓK KÖRÉBEN 

A szorongás egy kellemetlen, feszült érzelmi 
állapotot takar, ami együtt jár a vegetatív 
idegrendszer magas aktivációjával, valamint 
negatív érzésekkel és gondolatokkal. A szoron-
gás erőteljes hatást gyakorol az egyén teljesít-
ményére. Ezt a szempontot figyelembe véve 
megkülönböztetünk mobilizáló és debilizáló 
szorongást. 

Az egyén átélt érzelme, szubjektív hangulata 
befolyásolja, hogy adott élethelyzetekben 
aktivizálja-e a teljesítményt. Átmenetileg lehet 
a szorongás hatékonyságnövelő (facilitáló), de 
ha eléri az egyéni optimális szorongási szintet, 
debilizálóvá válik. 

Ez esetben csökken a koncentráció, a 
hibázás valószínűsége megnő, pedig a feladat 
ugyanaz. Mikor a szorongás normál vagy 
optimális szintű, a teljesítmény hatékonyságát 
fokozó hatással számolhatunk.

A teljesítményszorongás a szorongás egy 
speciálisan téthelyzetben megjelenő formája, 
az egyik leggyakrabban megjelenő probléma a 
sportolók körében. Az élsport rendkívül sok 
stresszfaktort hordoz magában, olykor extrém 
magas nyomás nehezedik az egyénekre, 
akiknek folyamatos elvárás mellett kell 
teljesíteniük. Jelen cikk célkitűzése annak 
bemutatása, hogy miként jelenik meg a 
szorongás a sport közegében és milyen 
technikákkal kezelhető.

A szorongás témakörében fontos megemlí-
teni az arousal fogalmát.  Az arousal a szerve-
zet izgalmi, éberségi szintje, egyfajta aktivációs 
állapot, amely folyamatosan változik a mély 
alvási állapottól az intenzív izgatottságig. 
Amikor fel vagy pörögve, az aktivációs szinted 
magas, ha nyugalomban vagy, ez a szint 
alacsony. Az optimális teljesítmény elérése 
érdekében egy közepes mértékű aktivációs 
állapotra van szükség. A sportpszichológussal 
végzett munka célja tehát nem az, hogy egy 
verseny alkalmával nyugalmi állapotot érjen el 
a versenyző, hanem hogy a meglévő izgalmi 
állapotot képes legyen az egyéni optimális 
szintre emelni, vagy szükség esetén kontroll 
alatt tudja tartani. A megfelelő arousalszint 
egyik előnye, hogy a figyelem beszűkül, a 
sportoló kizár minden zavaró ingert, amely 
hátráltatná a teljesítményét.
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A teljesítmény hatékonysága és 
az arousalszint közti összefüggést a 
Yerkes-Dodson-törvény (1908) 
mutatja be, amelynek képe egy 
fordított U alakú görbe. A törvény 
szerint minden teljesítménynek van 
egy saját optimuma. A görbe 
csúcsán a legkiemelkedőbb a 
teljesítmény, ilyenkor a legnagyobb 
a motiváció és a figyelem összpon-
tosítása.

Az 1. ábrán látszik, hogy az 
arousalszint emelkedésével egyide-
jűleg a teljesítmény is egyre növek-
szik, majd amikor az arousalszint 
már túl magas, akkor a teljesítmény 
csökkenni kezd. A teljesítmény 
szempontjából közepes arousalszint 
elérése tehát az optimális, ami azon-
ban feladatonként és egyénenként 
más és más lehet. Egészen más 
izgalmi szintet követel meg például 
a sportlövészet, ahol kutatások is 
kimutatták, hogy egészen relaxált 
állapotban is jól lehet teljesíteni. 
Ehhez képest például a ritmikus 
gimnasztika arousalszintje jóval 
intenzívebb.

A SZORONGÁS FAJTÁI
A sportpszichológiában egyértel-

műen elfogadott a szorongás 
multidimenzionális felépítésének 
elképzelése, amely a kognitív és 

szomatikus komponens mellett az 
önbizalmat is tárgyalja. Az elmélet 
alapján 2 szorongásfajtát különböz-
tetünk meg.

A kognitív vagy gondolati 
szorongást, mely a kudarc elővétele-
zését és annak következményeivel 
való túlzott foglalkozást jelenti, és a 
szomatikus vagy testi szorongást, 
mely a testi tünetekben megjelenő 
feszültséget jelenti. A kognitív 
szorongás esetén a személy aggódik 
saját teljesítménye, képességei 
miatt, például.: „mi lesz, ha nem 
sikerül?”; „mit fognak mondani, ha 
nem tudom elkapni a labdát?” „mit 
fog szólni az edző, ha hibázok?”.

A szomatikus szorongás általá-
ban remegésben, izommerevségben, 
tenyérizzadásban, „gombóc a 
torokban” érzésben, hányingerben 
nyilvánul meg. A harmadik tényező 
az önbizalom, mely a személy 
önmagába és képességeibe vetett hit 
mértékére, valamint a sportoló 
globális önbizalmi szintjének 
észlelésére utal, és pozitív lineáris 
kapcsolatban van a teljesítménnyel.

Sportpszichológusi felkészülés 
során mind a testi, mind a gondolati 
szorongás kezelésére gyakorlatokat, 
technikákat tanul a sportoló, 
melyeket a megfelelő helyzetekben 
alkalmazni tud. Ezáltal fokozódik 
önismerete, és egyre nagyobb 

kontrollt gyakorolhat saját izgulása 
felett, ami így már nem az ellensége, 
hanem jelentős segítőtársa lesz 
téthelyzetben!

A szorongásoldás leggyakrabban 
használt módszerei közé tartoznak a 
relaxációs technikák és a légzéstech-
nikák, melyek könnyen elsajátítha-
tók. A légzés fontos tényezőnek 
számít, ugyanis ez az egyik legkön�-
nyebben kontrollálható élettani 
folyamatunk. A mély és lassú légzés 
automatikusan kiváltja a relaxált 
állapotot.

A szakirodalmak, valamint a 
gyakorlati munka is azt mutatja, 
hogy a pszichológiai szorongásoldó 
módszerek hozzájárulnak a lelki 
egészség megőrzéséhez, továbbá 
segítséget nyújthatnak a szorongás 
kezelésében, hozzájárulva ahhoz, 
hogy a sportolók képességeikhez 
mérten nyújtsák teljesítményük 
maximumát és ne éljenek át 
debilizáló szorongást, mely negatí-
van befolyásolná teljesítményüket.

Felhasznált irodalom:
Lénárt Ágota (szerk.): Téthelyzetben. 

Sportpszichológiáról edzőknek és verseny-
zőknek. Országos Sportegészségügyi 
Intézet, Budapest, 2002.

Yerkes, R. M., Dodson, J.D. (1908): The 
relation of strength of stimulus to rapidity of 
habit-formation. Journal of Comparative 
Neurology and Psychology 18, pp. 459–482.
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1. ábra: Az arousalszint és teljesítmény összefüggése  
a Yerkes-Dodson (1908) törvény alapján
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ÖSSZEFOGLALÁS: 
A 2020. évben a Covid19 járvány miatti lezá-
rásoknak és szabályozásoknak köszönhető-
en a mindennapi életünk teljesen átalakult. 
A hagyományos szabadidős tevékenységek, 
köztük a színházi előadások megtekintése 
több hónapon keresztül elérhetetlen volt. 
Kérdőíves kutatásunkban arra kerestünk vá-
laszt, hogyan érintette ez az embereket. A 
rendszeres színházlátogatók negatívan élték 
meg ezt a helyzetet, melyben fontos szerepet 
játszott az élmény és közösség hiánya is.
Kulcsszavak: világjárvány, rekreáció, szín-
ház, kultúra, online

ABSTRACT: 
Due to the COVID-19 pandem-
ic-related lockdowns and regula-
tions our everyday life has com-
pletely changed in 2020. Some 
leisure activities, such as visiting 
theatre, were inaccessible. In our 
survey we tried to identify its ef-
fect on people. Regular theatrego-
ers felt this situation negative, by 
the lack of (real) experience and 
company. 
Keywords: pandemic, recreation, 
theatre, culture, online
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BEVEZETÉS
A szellemi rekreációban Ko-

vács (2004) definíciója szerint 
megjelenik a kultúra, a szóra-
kozás és művelődés kérdéskö-
re is. A színházlátogatást a 
passzív szellemi rekreáció al-
rendszerébe sorolja. Ugyan-
ezen területen Fritz (2015) 
négy nagyobb csoportot kü-
lönböztet meg, mely alapján 
Magyar (2015) a színházi él-
ményprogramokat kettőhöz 
köti: a kulturális, valamint a 
társasági és egyéni jelleghez.

Társadalmi csoportok sze-
rint a színházi rekreációt in-
kább a fővárosi és a vidéki 
nagyvárosi, középkorú, érett-
ségizett és diplomás szemé-
lyek rétegéhez társítják (Hu-
nyadi, 2005). Ezt támaszt-
ja alá egy fiatal felnőtteket 
vizsgáló kutatás. A körükben 
végzett felmérés szerint in-
kább az aktív tevékenységek 
a népszerűek, mint a sporto-

lás, kirándulás. Ezt követik a 
passzív tevékenységek, köztük 
az olvasás és a zenehallgatás. 
Az általuk legkevésbé végzett 
rekreációs tevékenységek a 
kultúrához köthetőek, mint 
a színházlátogatás, kiállítás-
megtekintés, mozilátogatás 
(Boda et al., 2019).

MÓDSZEREK
Az alternatívákat, a színház 

hiányát és a szabadidős szoká-
sok változását szekunder for-
ráskutatással és saját kérdőív-
vel vizsgáltuk. A kulturális és 
sportolási szokások változását 
egy online elérhető kérdéssor-
ral (ELTE-KEB: 2020/496) 
térképeztük fel 2020. decem-
ber végén és 2021 januárjá-
ban. Adatelemzés leíró sta-
tisztikai módszerrel (MS Ex-
cel) történt.

A rekreációs tevékenységet 
feltérképező kérdőívet 2021. 
január 20-ig 272 fő töltötte ki. 
A hölgyek válaszadási hajlan-

dósága lényegesen magasabb 
volt. Életkor szempontjából 
főként az aktív korúak vála-
szolták meg kérdéseinket. 
Szintén magas a mintában a 
felsőfokú végzettségűek ará-
nya. 1. diagram

EREDMÉNYEK
Online Színház

A tavaszi korlátozások 
mind az embereket, mind a 
szervezeteket a meglepetés 
erejével érték. Ám az őszi idő-
szakra már tudatosan készül-
tek az egyes szereplők. A szín-
házak az előadások egy részét 
átformálták, hogy online tér-
ben is élményt tudjanak nyúj-
tani. Egyik ilyen platform a 
szinhaztv.com, mely több tár-
sulat előadásait mutatja be: 
Orlai Produkciós Iroda, Cent-
rál Színház, Radnóti Színház, 
Játékszín, Katona József Szín-
ház, Budaörsi Latinovits Szín-
ház, Füge Produkció, Maszk 
Egyesület, Jurányi Inkubátor-
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ház (SzínházTV, 2021). 
Hasonlóan működik az 
eSzínház (2021) oldal is, 
melynek kínálatában meg-
találhatóak élő, felvételről 
sugárzott és bármikor 
megtekinthető produkciók 
és koncertek is. A Madách 
Színház ezzel szemben sa-
ját platformon próbál meg 
online előadásokat tartani 
SzínpadOn fantázianév-
vel. A kínálatban nemcsak 
hagyományos előadások, 
hanem duett koncertek és 
különleges tudakozó szí-
nészekkel zenés/beszélge-
tés is található (Madách 
Színház, 2020).

KÉRDŐÍVES 
FELMÉRÉS 
EREDMÉNYEI

A korlátozások miatt 
megváltozott életmód, a 
munkaidő és szabadidő 
összemosódását a válasz-
adók közül 42 fő teljes egé-
szében, 82 fő egyáltalán 
nem, míg a többség kis-
mértékben érzékelte.

A szabadidő-eltöltési 
szokások esetében csak 21 
fő válaszolta, hogy egyálta-
lán nem változtak, a többi-
ek kisebb, de inkább na-
gyobb mértékű változást 
tapasztaltak.

2. diagram

Az előző felmérésünk-
höz (Gősi – Magyar, 
2020) hasonlóan a válasz-
adók leginkább a társas/
baráti összejöveteleket hi-
ányolták. 

Az előző évhez képest a 
válaszadók a  
3. diagram szerinti válto-
zást érzékeltek.

Feltérképeztük a külön-
böző otthon végezhető te-
vékenységeket is. 

A válaszok megerősítet-
ték az eddigi kutatásokat: 
az olvasásra, televízió- és 
filmnézésre, zenehallga-

tásra és az önművelésre 
fordított idő is növekedett. 
Egyetemi hallgatók egy 
csoportja a tavaszi lezárá-
sok alatt írt koronanapló 
alapján ugyanezeket a ha-
tásokat figyelték meg saját 
magukon. Mellette új szo-
kásokat vettek fel, és igye-
keztek kialakítani egy új-
fajta napirutint (Bakos et 
al, 2020). 

Egy másik kutatás meg-
állapította, hogy a fiatalok 
ezen időszak alatt fontos-
nak tartották, hogy több 
testmozgást végezzenek, a 
fennmaradó időben videót 
néztek és olvastak (Bánhi-
di – Lacza, 2020).

2020-ban a tavaszi kor-
látozások idején a színhá-
zak bezártak, majd a nyári 
időszakban a megenge-
dőbb szabályozások miatt 
néhány előadást pótoltak, 
és a szabadtéri előadások 
egy része is megtartásra 
került. Az őszi időszakban 
2020. november 11-ig le-
hettek nyitva. 

Egy nyitott kérdéssel 
azt próbáltuk megvizsgál-
ni, ez milyen hatással volt 
a mindennapokra. 

A következő mondat be-
fejezésére kértük fel a vá-
laszadókat: „A 2020. év 
egy részében nem lehetett 
színházba járni. Rám ez a 
következő hatással volt…” 

1. diagram: A kitöltők szocio-demográfiai  
adatainak megoszlása (N=272)
Frequency of the respondents’  
socio-demographic variables (N=272)
Forrás/Source: Saját felmérés és szerkesztés, 2021 / Own survey and redaction, 2021

1. ábra: Kamerás élő közvetítés a színpadról
Live broadcasting from the stage
Forrás/Source: Sándor, T. (2021) Fiatalokat is vonz a netes 
nézőtér. From: https://www.vg.hu/kozelet/kultura/fiatalo-
kat-is-vonz-a-netes-nezoter-2-3473770/

2. diagram:  
A pandémia miatt megváltoztak a szabadidő-eltöltési 
szokások? (1 = egyáltalán nem; 6 = teljes mértékben)
Has the leisure time habits changed due to the CO-
VID-19 pandemic? (1 = not at all; 6 = definitely)
Forrás/Source: Saját felmérés és szerkesztés, 2021 / Own 
survey and redaction, 2021
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Azok a válaszadók, akik 
előtte is jártak színházba, 
leggyakrabban a hiányzik 
szót használták, különbö-
ző fokozatokban. A hos�-
szabb válaszokat három 
csoportba soroltuk. Az el-
sőben az került a közép-
pontba, hogy maga az él-
mény hiányzik, a második-
nál a közösség / társaság, a 
harmadiknál utalás tör-
tént az online formákra.

Az élő előadások min-
dig valami különlegesség-
gel ajándékozzák meg a 
résztvevőket, ezt fogal-
mazták meg többen:

Nagyon rosszul érintett. 
Hiányoztak az élő előadá-
sok. Bár kényelmesebb 
otthonról a kanapéról néz-
ni a színházi élményt, de 
kisebb az élmény.

A színház élménye sem-
mivel nem pótolható. Fé-
lek, hogy soha nem lesz 
már olyan, mint járvány-
helyzet előtt.

Hiányzik a személyes 
részvétel az előadáson, 
mert mindig nagy élmény. 

Sajnálom, több jegyem 
is volt előadásokra, szín-
házbérletet ősszel már 
meg sem vettem.

Egyszerűen csak eszem-
be jut, hogy milyen jó len-
ne színházba menni.

Nagyon hiányzott a 
színház, szinte elvonási tü-
neteim vannak miatta.

A színház a társadalmi 
érintkezés egyik formája. 
Az emberek többsége csa-
ládjával, barátaival, mun-
katársaival közösen vesz 
részt ilyen programokon. 
Erre utalnak a következő 
mondatok:

Évente többször jártunk 
színházba a barátaimmal, 
sajnálom, hogy ezek elma-
radtak.

Nehezen éltem meg. 
Hiányoztak a közösségi él-
mények közül. A „kanapé 
színház” nem pótolta.

Kicsit szomorú voltam, 
mert a barátaimmal szok-

tunk színházba menni, hi-
ányzott a kultúra ezen for-
mája.

Ez hiányzott legjobban 
a művelődések közül. Az 
élő színház élménye, a mű-
vészekkel való találkozás, 
és a barátaim, családtagja-
im hiánya, akikkel bérlete-
ink vannak színházakban.

Az online előadásokról 
a vélemények megoszlot-
tak, néhányan örültek, él-
tek ezzel a lehetőséggel, 
míg mások nem:

Eléggé sajnálom, hogy 
nem jutottam el színház-
ba. Tudom, hogy voltak 
online előadások, de ezek 
engem nem tudtak kárpó-
tolni.

A február óta meglévő 
színházjegy még mindig itt 
van a fiókomban. Nem 
vettem részt online előa-
dáson, nem éri meg szá-
momra. Inkább olvastam, 
filmet néztem.

Sok jegyem volt, amit 
elbuktam, hiányzott, de 

most ez van, tudatosnak 
kell lenni. Nagy színházba 
járó voltam. Jó, hogy van-
nak online lehetőségek.

KÖVETKEZTETÉSEK
A felmérésünk rámuta-

tott arra, hogy a színházi 
élményeket egyértelműen 
hiányolták a válaszadók. 

Ez jelentette egyrészt ön-
magát a színházlátogatást, 
az élő előadás varázsát, ám 
mint közösségi program is 
hiányzott a mindennapok-
ból. Az online eseménye-
ket, programokat a több-
ség kipróbálta, de ezek 
nem tudták pótolni a sze-
mélyes élményeket.

2. ábra: A Madách Színház online repertoárjából 
Out of the repertoire of Madách Theatre
Forrás: Madách Színház (2020) Repertoár. https://madachszinhaz.hu/repertoar?ty=online
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3. diagram: A barátokkal történő személyes találkozás változása
Changing of meeting friends in the flesh
Forrás/Source: Saját felmérés és szerkesztés, 2021 / Own survey and redaction, 2021
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Az Álomgyár Kiadó gondozásában 2020-ban jelent 
meg Borbás Edina Zárva című karanténregénye. 
Két zárkózott lélek története egy érintésmentes 
világban.

A 2000-es évek elején végigsöprő világjárványok új 
időszámítást hoztak az emberiség életébe. 2034-
re természetessé válik az érintésmentes lét és a 
kéthetes karanténprotokoll, ami bármikor, bárhol 
bekövetkezhet.

A 24 éves Michelle állásinterjúra siet San Francisco 
legmodernebb toronyházának legfelső szintjére, 
ám a lift a harminckettedik emeleten megáll, és 
Orix, a ház mesterséges intelligenciája bejelenti a 
karanténállapotot.

Az ismeretlen utastárs, Bruce, azonnal tudja, mi 
vár rájuk, hisz ő alkotta meg a rendszert: két hétre 
a toronyház „fogságába” estek...

A hallgatag, távolságtartó sztárprogramozó férfit 
és a fájdalmas titkát mélyen őrző lányt Orix 
összezárja a harminckettedik emeleten, és az 
idegenekből hirtelen lakótársak válnak... 
Gyűlölet, szenvedély és egy gyötrelmes titok kerül 
felszínre a lelket próbáló két hét során. Borbás 
Edina új romantikus regénye, mely azon túl, hogy 
hozza a műfajra jellemző kívánalmakat, a „puha 
sci-fi” műfaját is súrolja. Nem mellesleg ez az első 
magyar romantikus karanténregény.

Az egymástól legalább másfél méteres távolságot 
tartó emberek világa, aminek lakói már azt sem 
tudják, milyen érzés a másikat megérinteni, 
napjainkban igazán könnyen elképzelhető miliő, 
hiszen mi is valami hasonlóban élünk, az írónő 
viszont nem a karanténidőszak idején írta meg 
ezt a történetet. A regénye alapjául szolgáló 
novellával már régebben elkészült, és az első 
hullám karanténidőszaka előtt újra elővette, 
átdolgozta, kibővítette, hiszen ekkorra könyve 
fikciós világa egy része nagyon is valóságossá vált.

Az írónő ’Zárva – Mi van, ha nem tudod tartani… 
a másfél méter távolságot?’ című könyvével egy 
újabb zsánerben próbálta ki magát. 

Bár ez a regénye is egy romantikus történet, 
ezúttal a sci-fi néhány elemét is belecsempészi 
a művébe, hiszen a közeli jövőben, szűk másfél 
évtizeddel 2020 után kezdődik a szerelmes sztori. 

Míg Borbás Edina első két könyvének eseménye 
napjainkban játszódik, egy valóságshow-ba 
ágyazott szerelmi történetekről van szó, a 
következő két műve a századforduló idejébe 
kalauzolja az olvasót, és többek között Budapest 
lokáléletéről árul el izgalmas dolgokat. 

A szerző új könyvével bebizonyítja, hogy a jelen 
és a múlt után egy jövőbe helyezett, izgalmas 
cselekményű könyvvel is elő tud rukkolni.

Konferenciák 
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KARANTÉNSZERELEM 
MÁR A KÖNYVEKBEN IS!

ZÁRVA
SZERZŐ: BORBÁS EDINA



28   |   R E C R E AT I O N C E N T R A L . E U   |   2021.  TAVASZ

T R E N D  É S  A LT E R N AT Í V  R E K R E ÁC I Ó  –  TA N U L M Á N Y

Szerző:
BARTHA ZSOLT
BME Testnevelés Központ
Phd. hallgató PTE ETK 
bartha.zsolt@gtk.bme.hu
Kutatási terület: innováció, 
sportmenedzsment

Szerző:
KÓKAI ANDRÁS
Clift Climbing Kft. 
andras@cliftclimbing.com

Szerző:
KINCSES GÁBOR
BME Testnevelés Központ 
Testnevelési Egyetem, Budapest 
kincses.gabor@gtk.bme.hu

Rovatvezető:
FÓNAGY ORSOLYA ERZSÉBET
Munkahely: író;  
TKBF hallgatója 
fonagy.orsy@gmail.com 
Főbb kutatási területei:  
természetgyógyászat,  
sport, pszichológia

Új trendek a falmászásban, digitális rekreáció
New trends in climbing wall, digital recreation

ÖSSZEFOGLALÁS:
A társadalmi igények változásai mindig 
különös hatással vannak a gazdaságra, az 
iparra és ebből következően a sportéletre 
is. Az okostelefonok, applikációk, valamint a 
közösségi média használata szinte kötelező, 
napi igényként jelenik meg a társadalmunkban. 
Kutatásunkkal az volt a célunk, hogy a falmászás 
sportágban egy olyan fejlesztést készítsünk, 
amely meghatározó lehet a szabadidősport, a 
rekreáció vagy akár a versenysport területén. 

Vizsgálatunk bebizonyította, hogy van 
igény a fejlesztésre, mert csak így lehet az 
adott sportágat versenyképessé tenni, akár 
gazdaságilag, akár sportszakmailag. Az okos 
mászófal megtervezése, kivitelezése és a 
sporttevékenység elemzése egy új fejezetet 
nyithat a sportág életében.  A hardver és szoftver 
terület további fejlesztésével új irányokat 
nyithatunk a nemzetközi területeken is. 
Kulcsszavak: rekreáció, falmászás,  
okos mászófal, applikáció

ABSTRACT:
The change of societal needs have always had a 
particular impact on the economy, industry and 
as a result, on sporting life. The use of smart-
phones, applications and social media is almost 
mandatory, and appears as a daily necessity in 
our society. Our research aimed at creating a 
development in climbing sports that could be 
decisive regarding leisure sports, recreation or 
even competitive sports. Our study proved that 

there was a need for development, because 
this is the only way to make a given sport com-
petitive. either economically or sportingly. The 
design, construction and analysis of a smart 
climbing wall can open a new chapter in the life 
of sport. With the further development of the 
hardware and software field, we can open new 
directions in the international fields as well. 
Keywords: recreation, wall climbing,  
smart climbing wall, application
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BEVEZETÉS 
A sportolás fontossága és annak rendszeres 

volta napjaink nagy kihívása, főleg akkor, amikor 
a digitális technológia „megfertőzte” az emberisé-
get, főként a Z és Alfa generációkat. Ők azok, akik 
a számítógép és okostelefon mellett nőttek fel (Za-
lai-Göbölös, 2018). A sport és a digitalizáció ös�-
szekapcsolása lehet egy olyan terület, amely több 
ember érdeklődését felkeltheti és bekapcsolhatja 
őket az aktív testmozgásba. A sporttal kapcsolatos 
innovációk megjelenése forradalmasított számos 
sporttevékenységet. Aktuálisan, több kutatás vizs-
gálja a szabadidős sportfogyasztást és annak mo-
tivációs háttereit. Az új trendek azt mutatják, hogy 
az élményorientáció és a kihívás dominánsan 
megjelenik a fogyasztóknál (Müller et al., 2019). 
Ezen megállapítások alól nem kivétel az egyetemi 
sport sem. Hallgatói körökben az innováció, digi
talizáció elterjedése nem újdonság, sőt a fiatalok e 
területek magas szintű felhasználói. Az iOS és 
android rendszereken futó programok számos le-
hetőséget kínálnak akár a versenysportnak, akár a 
rekreációnak, szabadidősportnak, hiszen biztosít-
ják a tevékenységek regisztrálását, elemzését, al-
kalmasak kimutatások készítésére, megmutatja, 
hogy mikor pihenjünk, hogyan táplálkozzunk, va-
lamint a GPS koordináták segítségével vizsgálhat-
juk a megtett távolság jellemzőit is (Orosz, 2017).  
Ezen információk birtokában az egyéni és csopor-
tos sportolás is érdekesebb, szakszerűbb és ered-
ményesebb lehet.

A Budapesti Műszaki és Gazdaságtudományi 
egyetemen a szabadidősport és a rekreációs tevé-
kenységek mindig kiemelt szerepet kapnak a hall-
gatók életében. Számos felmérés, vizsgálat igazol-
ta, hogy szoros kapcsolat van a szabadidősport és 
az egészségmegőrzés között. A stressz levezetése, 
a tanulás melletti sportolás elengedhetetlen a 
hallgatók életében. Az egészségmegőrzésen kívül 
a sportolás élvezetet, felüdülést, izgalmat és szóra-
kozást is okoz. Igaz ezek többnyire csak a tevé-
kenység időtartamára korlátozódnak (Szabó, 
2005). Természetesen a kutatás, a fejlesztés, az 
innovációk is az egyetemi élet velejárói, így nem 
volt kérdés, hogy kutatás indult egy sportszakmai 
területen. A falmászás napjaink egyik legnépsze-
rűbb extrém sportja a BME-n. Heti 30 órában 
testnevelés foglalkozásokon, valamint 40 órában 
szabadidős foglalkozásként több száz hallgató fej-
leszti tudását, képességeit. Oktatói, hallgatói meg-
állapítás volt, hogy a sportág színesebbé, látvá-
nyosabbá tételével további sportolói, versenyzői 
létszám nyerhető meg. A sportág népszerűsége és 
látványossága nem kérdés. Nem véletlenül került 
be a következő, XXXII. nyári olimpiai játékok 
programjába. Kérdésfeltevésünk az volt, hogyan 
és milyen módon tudjuk a sportág megújítását el-
indítani? Az olimpiai programban való megmara-
dáshoz, a népszerűség növeléséhez, a látványos 
versenyzéshez a digitalizációt látjuk az egyik meg-
oldásnak. Olyan fejlesztést kell végrehajtani, 
amely változatossá teszi a sportolást, eredménye-
ket mutat be, szórakoztató élményt nyújt, vala-
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mint érdekes feladatokat vagy akár já-
tékokat is biztosít a felhasználóknak. 
Az emberek a tiszta és egyszerű inter-
aktív funkciókat szeretik. Ha a sporto-
ló kellemesen érzi magát a környezet-
tel való kölcsönhatásban, ez az érzés 
játékosságot generál, és ezért az embe-
rek pozitívan viszonyulnak a környe-
zethez  (Lin, C.-W. et al., 2020).

MÓDSZEREK
Első lépésként szakági egyetemi ok-

tatókkal interjúkat készítettünk, majd 
a továbbiakban egy online kérdőívet 
szerkesztettünk és küldtünk ki.  A kér-
dőívünk célja az volt, hogy a falmászást 
gyakorló sportolók, versenyzők, okta-
tók és sportági érdeklődők körében 
mit jelent egy novum, egy olyan sport-
szakmai és rekreációs irányváltás, 
amely a későbbiekben gyökeres válto-
zást is eredményezhet a sportágban.  A 
kérdőívben szocio-demográfiai szem-
pontból csak a válaszadók életkorára 
voltunk kíváncsiak. A további kérdé-
sek során a kutatás szempontjából 
fontosnak tartott sportszakmai és a 
digitális világhoz kapcsolódó ismere-
teiket vizsgáltuk. 373 személytől kap-
tunk választ kérdéseinkre. A kérdések 
feldolgozása egy népszerű, főként a 
társadalomtudósok körében használt 
szoftverrel, a Statistical Package for 
the Social Sciences (SPSS) program-
mal került feldolgozásra. Az interjúk 
során empirikus vizsgálatot végeztünk 
primer és szekunder adatokkal.

H1. A fiatalok jártasabbak a digitá-
lis világban, aktívan használják az in-
formatikai eszközeiket, és részben is-
merik a sporttal kapcsolatos applikáci-
ókat, oldalakat. 

H2. A sporttal kapcsolatos appliká-
ciót ismerők nagyobb számban hasz-
nálják ezeket a digitális felületeket.

H3. A sporttal kapcsolatos appliká-
ciókat ismerők és használók sokkal in-
kább igénylik a tevékenységük digitá-
lis rögzítését.

EREDMÉNYEK  
	 Azt kívánjuk bemutatni, hogy 

napjainkban, amikor is a digitális világ 
behatol a sportélet legmélyebb szegle-
teibe is, ezt a változást nem lehet fi-
gyelmen kívül hagyni, főként azért, 
mert a sportágak, de még a szakágak is 
óriási küzdelemben vannak egymás-
sal, hogy megmaradjanak a népszerű-
ség, a kiemelkedő sportszakmaiság és 
világesemények élvonalában. A továb-
biakban a sportágaknak meg kell küz-
deni a gazdasági élet szereplőiért 
(szponzorokért, befektetőkért), vala-
mint az állami pénzügyi és jogi támo-
gatásokért is (Madarász T., 2020).

Kutatásunk adatállományának ki-
választása részben a Budapesti Műsza-

ki és Gazdaságtudományi Egyetem 
Sportközpontjában falat mászó hallga-
tók és sportolók közül, továbbá buda-
pesti mászóközpontokból, valamint az 
online kérdőív segítségével több egye-
temi falmászó centrumból – Szeged, 
Veszprém, Miskolc, Győr – kerültek ki. 

A válaszadók állományába az 
amatőr és/vagy kezdő sportolók kerül-
tek a legnagyobb arányban. A többi 
érdekelt csoport, versenyzők, edzők, 
falmesterek döntően azonos számban 
válaszoltak. 1. táblázat Nem meglepő 
ez az eredmény, hiszen e „fiatal” sport-
ágban nagyságrendekkel nagyobb a 
szabadidős, amatőr sportolók aránya, 
mint a versenyzőké. XXXII. tokiói 
nyári olimpiai játékok lehet egy áttöré-
si pont, ahol is először indulhatnak 
versenyzők ebben a sportágban, és egy 
erős publicitást tapasztalva, az 
amatőrök is leigazolhatnak egyesüle-
tekbe, és elindulhatnak a versenyzés, a 
professzionális mászás irányába. 

A válaszadók nagy többsége a 18-25 
éves korcsoportba tartoztak, a maguk 
73,5 százalékával. Ez nem is meglepő, 
hiszen az első adatfelvétel a BME 
Sportközpontjában történt, de ezen 
életkori megosztás természetesen más 
sportágakra is jellemző. Ugyancsak 
magasnak mondható a 25-40 éves 
korosztály jelenléte 18,2 százalékkal is, 
de hát kiemelten szabadidős sportág-
ként szinte várható is ez az arány. Ös�-
szegezve, ez a két korcsoport adta az 
adatállomány 91,7 százalékát, amint 
azt az 1. ábra szemlélteti.   1. ábra

Az adatállományba került sporto-
lók közül 69,2 százalék ismer sporttal 
kapcsolatos mobilapplikációt, míg 
30,6 százalék nem találkozott ilyennel. 
A mobilapplikációt ismerők száma na-
gyon magas, ez nem is meglepő, mert 

1. kép: A mászás tervezése digitálisan (Fotót készítette: Kókai András)
1. photo: Planning climbs digitally (Photo by: Kókai András)

1.táblázat: A megkérdezettek megoszlása (Forrás: Saját kutatás)
1. table: Distribution of the respondents (Source: Personal research)
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a válaszadók több mint 90 százaléka a 
18-40 éves korosztályhoz tartozik. Az a 
kérdés, hogy miért viszonylagosan 
ilyen magas az applikációt nem isme-
rők aránya? A hipotézis megválaszolá-
sához az életkor és az alkalmazások 
ismerete közötti kereszttáblát vizsgál-
juk. Az eredmények a 2. táblázatban 
találhatóak.

A két változó közötti kapcsolat in-
kább gyengének, mint közepesnek te-
kinthető a kontingencia-együttható 
szerint, amelynek értéke 0,153 és a 
szignifikancia szintje 15,7 százalék. Ez 
az érték kevésbé elfogadhatónak te-
kinthető. A 18-25 éves korosztály dur-
ván egyharmada nem használ sporttal 
kapcsolatos applikációt. Magyaráza-
tunk erre az eredményre nem más, 
mint hogy az amatőr, szabadidőben 
sportolóknak nem feltétlenül szüksé-
ges kiegészítő, digitális támogatást 
használni több sportág esetén, illetve, 
hogy nem létezik az adott sportágban 
– jelen estben falmászás – olyan tá-
mogatási eszköz, amely segítené, érde-

kesebbé tenné a tevékenységet. A kö-
zel négyszáz válaszadóból  51,7% nem 
használt még applikációt a sporttevé-
kenysége támogatására. Kiemelhető 
viszont, hogy 39,7 százaléka a válasz-
adóknak ismeri és használt applikáci-
ókat. Azt mondhatjuk, hogy további 
szocióökonómiai  fejlődésre, tanulásra 
van szüksége a sportvilágnak, hogy at-
titűdje pozitív eredményként kezelje a 
digitális támogatást a sporttevékeny-
sége során. Mielőtt a további kérdésre 
válaszolnánk, csináltunk egy újabb ke-
reszttáblát, amiben azt elemezzük, 
hogy aki ismer ilyen applikációt, az 
használta-e bármikor? A kérdésekre 
adott válaszok a második hipotézisünk 
felvetését megerősítik.

A két kérdés között erős kapcsolatot 
mutat a kontingencia-együttható, 
amelynek értéke 0,517. Ez az érték ke-
vesebb mint egy ezrelékes szinten 
szignifikáns, és más ilyen típusú muta-
tókkal, mint a Phi és Cramer V muta-
tó, együtt is szignifikáns kapcsolatot 
mutat a változók között. A hipotézis 
kereszttábláját a 3. táblázat tartal-
mazza. Természetesen nagyon sok 
szempontot kell, lehet figyelembe ven-
ni egy-egy applikáció használatakor, 
letöltésekor. Évről évre, jobb és jobb, 
valamint szolgáltatásokban gazdag 
applikációk közül lehet választani. A 
teljesség igénye nélkül mondhatjuk, 
hogy a futó, gyalogló, kerékpározást 
regisztráló appok nagyon népszerűek. 
Ezen szolgáltatások az egészséges élet-
módhoz kapcsolódó információkat is 
tudnak nyújtani (pulzusszám, lé-
pésszám, energiafogyasztás). Még 
eddig ki nem mondott célkitűzése kell 
legyen a falmászással kapcsolatos app-
likációnknak, hogy megközelítsék azo-
kat a digitális sportszolgáltatókat, 
mint a Nike Run+, a Strava, FitBit.  
Azon megállapításunk, hogy jelenleg 
nincs olyan felület a falmászás sport-
ágban, amely a foglalkozásokon, edzé-

seken végzett munkát (a tevékenység 
aktív időszaka, a mászások nehézsé-
ge, a mászások hossza és időtartama, 
utak rögzítése) összesítené, így termé-
szetesen a digitális felületeken aktív 
sportolók (legyen az amatőr vagy 
profi) igényli az adatok összesítését. A 
válaszadók háromnegyede igényelné a 
mászások adatainak rögzítését. A 
hobbisportolók ezt nem tarják szüksé-
gesnek. Kérdésünkre adott válaszokat 
megerősítették azok a beszélgetések, 
interjúk, amelyekben a Sportközpont-
ban falmászást oktató testnevelő taná-
rok, edzők is hasonlóan nyilatkoztak, 
hiszen az adatok gyűjtése, feldolgozá-
sa, kiértékelése a XXI. században akár 
a versenysport, akár a szabadidősport 
területén is nélkülözhetetlen! Annak a 
kérdésnek a feldolgozására térünk rá, 
hogy a sportoláshoz applikációt alkal-
mazók igénylik-e a tevékenységük 
adatainak rögzítését. Ezen tevékeny-
séggel elősegítik a sportolók és a sport-
ág fejlődését, a tudományos vizsgála-
tok lehetőségét. A várakozásunkat a 
harmadik hipotézisünkben megfogal-
mazottak megerősítik. A kérdés meg-
válaszolásához szükséges kereszttáb-
lát a 4. táblázatban foglaltuk össze.

A két változó között nagyon gyen-
gén közepes kapcsolat mutatható ki a 
kontingencia-együtthatóval, amely-
nek értéke 0,254. Ez a mutató szignifi-
káns is. Rontja a kontingencia-együtt-
ható magyarázó erejét, hogy többség-
ben vannak azok, akik ugyan nem 
használtak még mobilapplikációt, de 
szívesen rögzítenék adataikat ebben a 
sportágban. Ugyanakkor a kontingen-
cia-együttható értéke alapján nem vet-
hetjük el a harmadik hipotézist, azt, 
hogy az aktív falmászók ne igényelnék 
az adataik rögzítését. Az eddigi ered-
mények megerősítették elképzelésün-
ket, hogy a fejlesztés, a digitalizáció 
elengedhetetlen, ezért további műsza
kiirodalom-kutatás és vizsgálat ered-
ményeként sikerült összeállítani egy 
okos mászófalat, amely számos továb-
bi felvetésekre ad választ. A mászófa-
lak digitalizációja mind az új, mind a 
korábban épült falak esetén megvaló-
sítható. A Clift mászófal olyan adat-
rögzítést és adatelemzést tud végre-
hajtani, amely a sportszakmai fejlő-
dést és a szabadidős mászást is támo-
gatja, valamint a hardveres és szoftve-
res elemeket egyaránt rögzíti, hogy 
egyedülálló és új élményt nyújtson.  Az 
egyedi tervezésű Clift érintés- és fogás
érzékelési technológia valós időben 
követi a mászókat. A beépített RGB 
LED-ek a választott mászási módtól 
függően különböző információkat ké-
pesek megmutatni a mászónak, példá-

1. ábra: A vizsgált személyek korcsoporton-
kénti besorolása (Forrás: Saját kutatás)
1. figure: Classification of the subjects by age 
groups (Source: Personal research)

2. táblázat: Az életkor és a sportolással kapcsolatos mobilapplikációt ismerők  
közötti kereszttábla (Forrás: Saját kutatás)
2. table: Cross-tabulation between age and those familiar with sports-related
mobile apps (Source: Personal research)

Ön ismer bármely sportolással kapcsolatos mobilapplikációt?
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ul egy rossz fogást, amely nem része az 
útvonalnak, a kijelölt utat vagy akár 
„játékokat” is. Minden Clift fal mögött 
egy egyedi tervezésű szoftver fut. Ez 
hajtja az érintőképernyőket és naplóz-
za a falon végrehajtott mászásokat. 
Minden naplózott adat biztonságosan 
tárolódik a Clift mászók felhőjében / 
adatbázisában. Ez a megoldás lehető-
vé teszi, hogy a mászók és a mászóte-
rem üzemeltetői bárhol biztonságosan 
hozzáférjenek a rendszerhez. A terem 
tulajdonosai és üzemeltetői valós ide-
jű, részletes statisztikákat tekinthet-
nek meg a csatlakoztatott falakról a 
Clift Admin webhelyen keresztül. A 
falmászók adatbázisa felhasználható 
az értékesítés növelésére, személyre 
szabott, célzott edzéstervek elkészíté-
sére, valamint sportszakmai tájékozta-
tásra. Az ingyenesen letölthető, iOS és 
Android Clift alkalmazások hozzáfé-
rést biztosítanak az összes mászáshoz. 
A regisztrált falmászók követhetik 
mászási fejlődésüket, elnyerhetik 
eredményeiket és bemutathatják ma-
gukat a falmászók ranglistáján. A to-
vábbiakban a fejlesztések, kutatások 

folytatása a cél, és olyan kihívások 
megvalósítása, mint a fentiekben em-
lített népszerű alkalmazások esetén. 

KÖVETKEZTETÉSEK 
Az eddig felépített okosfal a Buda-

pesti Műszaki és Gazdaságtudományi 
Egyetem Testnevelés Központjában és 
az elért adatok, eredmények, valamint 
a sok pozitív visszajelzés megerősíte-
nek minket abban, hogy folytatni kell a 
kutatásokat. Az első hipotézis arra hív-
ja fel a figyelmet, hogy a fiatalabb kor-
osztályok mélyebben és sokoldalúb-
ban használják a sporttal kapcsolatos 
mobilapplikációkat. A következő hipo-
tézisben arra az eredményre jutot-
tunk, hogy a sporttal kapcsolatos mo-
bilapplikációt ismerők sokkal inkább 
alkalmazzák is azt tevékenységeik köz-
ben. Végül a harmadik felvetés szerint 
a falmászásban aktívan részt vevők 
sokkal inkább hasznosnak tartják a 
mobilapplikációt ehhez a sportághoz, 
hiszen az adatok rögzítésével, elemzé-
sével tovább javítják eredményeiket. A 
falak megépítésével a kijelölt elsődle-

ges célt elértük, hogy az innováció ad-
jon a versenymászóknak egy új él-
ményt, egy új kihívást, miközben az 
amatőröknek, a szabadidő-sportolók-
nak platformot kínál, hogy rendszeres 
látogatóvá válhassanak az mászóter-
mekben. A tanulmány egyik fő követ-
keztetése, hogy a Clift applikáció és az 
okos mászófal új szemléletet és új 
irányt indít a sportág fejlesztésében. 
Az okos mászófal komplexitása na-
gyon sok területre van hatással. A 
sportolók, a tehetségek fejlesztésében 
a sokoldalúságnak jelentős pozíciója 
van, így természetesen nem csak a 
kognitív képességek töltenek be fontos 
szerepet (Patakiné, 2018). 
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sok elvégzéséhez nyújtott segítségét!
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3. táblázat: A sportos mobilalkalmazást ismerők, és azt sportban alkalmazók közötti
kereszttábla (Forrás: Saját kutatás)
3. table: Cross-tabulation between those who are familiar with sports related mobile
app and those who use it in sports (Source: Personal research)

Ön ismer bármely sportolással kapcsolatos mobilapplikációt?

4. táblázat: Mobilapplikációt használók és a falmászó sportolók igénye adataik rögzítésére
(Forrás: Saját kutatás)
4. table: The need for mobile app users and wall climbing athletes to record their data
(Source: Personal research)

Amennyiben ön mászott már falat korábban, a sportágat aktívan űzi, 
hasznosnak tartaná a mászás adatainak, értékeinek rögzítését, leírását?
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A gyorserő, mint a röplabdajátékosok 
sportteljesítményét jelentősen 
meghatározó képesség mérési lehetőségei
Rapid strength as a means of measuring  
the ability to significantly determine  
the sports performance of volleyball players
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BEVEZETÉS
A teljesítményt (P), mint fi-

zikai mennyiséget, az elvégzett 
munka [W, mértékegysége: 
Joule] és a munkavégzés idő-
tartamának hányadosával ér-
telmezzük (P= W/t). 

Mivel a mechanikában az 
erők azonos irányba hatnak, 
ezért ezt a meghatározást nehe-
zen tudjuk átemelni a sporttu-
dományba, hiszen a sportmoz-

gások során ellentétes erőhatá-
sok jelennek meg. A sportban 
elért teljesítmény meghatáro-
zása épp ezért komplex és ös�-
szetett, számos elmélettel jelle-
mezhető (Petridis, 2015).

Harsányi (2000) a sporttel-
jesítményt így határozza meg 
„az az összegző és kiegyenlítési 
lehetőséget tartalmazó eszmei 
és/vagy anyagi értéket hordozó 
mozgásos eredmény, amelyet 
túlnyomórészt öröklött, kisebb-
részt a környezet – ezen belül 

elsősorban az edzés – hatásai 
határoznak meg, biológiai és 
pedagógiai módszerek ered-
ményeként versenyen, mér-
kőzésen érhető el” (Harsányi, 
2000, 37. o.). 

Ács Pongrácz ábrája 
(1.  ábra) három nagy csoport-
ra osztja a sportteljesítményt 
befolyásoló tényezőket, elkülö-
níti egymástól az öröklött tulaj-
donságokat, a képzést és neve-
lést, illetve az egyéb tényezőket 
(Ács, 2007).

ÖSSZEFOGLALÁS:
Az élsportban elsődleges követelmény a ma-
gas szintű sportteljesítmény elérése és szin-
ten tartása (Harsányi, 2000; Dubecz, 2009; 
Pucsok, 2009; Petridis, 2015). A sporttelje-
sítményt a teljesítőképesség és a teljesítő-
készség együttes szorzata határozza meg. A 
teljesítőképesség függ a technikai és taktikai 
ismeretek, illetve az értelmi és motoros ké-
pességek megfelelő színvonalától. Tanulmá-
nyunkban a röplabdázók sportteljesítményét 
meghatározó összetevők közül azzal foglalkoz-
tunk részletesebben, mely a játék jellegéből 
adódóan jelentősen befolyásolja egy játékos 
teljesítőképességét. Mivel a labdát egy meg-
határozott magasságú hálón kell a szabályok 
értelmében átjuttatni, a feladat a játékostól 
nem csak megfelelő testmagasságot, hanem 
magas súlypontemelkedést is követel. A súly-
pont és a testtömeg optimális emelése a láb 
gyorserejének köszönhető. Munkánk célja a 
láb gyorserő mérésére alkalmas tesztek elem-
zése a várható teljesítmény előrejelzése érde-
kében. 
Kulcsszavak: sportteljesítmény, röplabda, 
gyorserő

ABSTRACT:
The primary requirement in profession-
al sport is to achieve and maintain a high 
level of athletic performance. (Harsányi, 
2000; Dubecz, 2009; Pucsok, 2009; Petridis, 
2015). Sports performance is determined 
by a combination of performance abilities 
and performance skills . Performance de-
pends on the appropriate level of techni-
cal and tactical knowledge as well as that 
of the intellectual and motor skills. In our 
study we have dealt in more detail with 
those components that significally affect 
the performance of volleyball players due 
to the nature of the game. Since the ball 
must be transferred above a net of a spec-
ified height according to the rules, the task 
requires not only a proper height, but also a 
high center of gravity. The optimal increase 
in the center of gravity and body weight is 
achieved through the rapid strength of the 
leg. The aim of our work is to analyse the 
results of rapid strength tests in the legs to 
predict the expected performance.
Keywords: sports performance, volleyball, 
rapid strength
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Alapvetően két értéke-
lési metódust használnak 
a sportteljesítmények mé-
résére. Az első az abszo-
lút teljesítmény, melynek 
alapja az edzések és verse-
nyek folyamán mutatott, a 
sportágra jellemző mérték-
számokkal leírható mutató, 
ilyen például az idő mér-
téke (másodperc, perc), a 
távolság mértéke (centimé-
ter, méter, kilométer) és a 
pontszámok. Számos olyan 
sportág létezik, melyek so-
rán nem lehet számokban 
mérni az eredményeket. 
Ide tartozik például a küz-

dősport is, ahol a második 
metódus, a relatív teljesít-
mény nyomon követése al-
kalmazható, amely a verse-
nyek során az ellenfelekhez 
képest elért helyezéseket 
veszi alapul (Balogh és mt-
sai, 2015a).

Lénárt sportpszicholó-
giai megközelítése szerint 
a sikeres teljesítmény ös�-
szetevői a sportban a kö-
vetkezőkből állnak: fizikai, 
technikai, taktikai, továbbá 
pszichológiai részek, me-
lyek együttese alkot egy 
összetett egész rendszert 

(Lénárt, 2018). (2. ábra) 
További sportteljesít-
mény-növekedés és szinten 
tartás érhető el a sportolóra 
szabott egyéni sporttáplál-
kozási tanácsadással. 

A sporttáplálkozással 
kapcsolatos kutatások fő 
területei közé tartozik a 
mikro (ásványi anyagok, 
antioxidánsok és vitami-
nok) és makro tápanyagok 
(szénhidrát, zsír, fehérje) 
beviteli mennyiségének 
meghatározása az adott 
sportoló számára. 

A tápanyagok szerve-
zetben jelen lévő men�-

nyisége nagymértékben 
befolyásolja a sportoló re-
generációs képességét, a 
sérülések megelőzését, az 
izomtömeg növekedését, 
az immunrendszer megőr-
zését, a sportteljesítmény 
fenntartását és növelését, 
az oxidatív stressz elleni 
védelmét (Kiss és mtsai, 
2018a, 2018b; Fritz és mt-
sai, 2018, Fritz, 2019).

A sporttudományi szak-
emberek két fő egységre 
osztják a sportteljesít-
ményt. A teljesítőképes-
ségre, illetve a teljesítő-
készségre. Ezek együttes 
szorzata határozza meg 
összességében a sporttel-
jesítményt, a két tényezőt 
nem lehet külön-külön ke-
zelni, egymással kölcsön-
hatásban vannak. A 3. ábra 
szemlélteti a sportteljesít-
mény összetevőit, ami Ná-
dori (1991) elméletét veszi 
alapul (Balogh és mtsai, 
2015b).

A teljesítőképesség „azon 
fizikai, szellemi és pszichés 
tulajdonságokat foglalja 
magába, melyeket az edzés-
folyamatba belefektetett 
munka során fejlesztünk” 
(Petridis, 2015 17. o.).

Pucsok (2009) megfo-
galmazása szerint a sport-
teljesítmény összetevői 
közül, a sportmozgás alkal-
mával létrejövő teljesítőké-
pesség alatt azon „motoros 
(fizikai) képességek, techni-
kai, taktikai készségek, va-

1. ábra: A sportteljesítményt meghatározó tényezők 
1. figure: Factors determining sports performance

2. ábra: A sikeres teljesítmény összetevői (Lénárt [2018] alapján saját szerkesztés)
2. Figure: Components of succesful performance (based on Lénárt’s [2018] own editing)
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lamint egyéb ismeretek és 
értelmi képességek együt-
tesét érti, melyek a sportág 
gyakorlásához nélkülözhe-
tetlenek. Következésképp a 
sportági teljesítmény nagy-
mértékben függ a teljesítő-
képességtől” (Pucsok, 2009 
14. o.).

A teljesítőkészség a spor-
toló állapotát, lelki hely-
zetét és attitűdjét mutatja 
egy adott időpillanatban. 
A készség hosszú folyamat 
alatt fejlődik ki a sportoló-
ban. Ha megfelelő szintet 
ér el a teljesítőkészsége, ak-
kor téthelyzetben vagy vég-
játékban (a mi esetünkben 
szettlabdánál) is helyes 
döntést fog hozni és vállalja 
a rizikós megoldást. Tét-
helyzetben akkor tud meg-
felelően dönteni a játékos, 
ha potenciálisan alkalmas 
személyiségjegyekkel, szel-
lemi és mentális tényezők-
kel és motiváltsággal áll az 

adott feladatmegoldáshoz. 
Ezen összetevők fejlesztése 
eltérő folyamatok alapján 
történik, a teljesítőképessé-
get képzés során növeljük, 
míg a teljesítőkészséget 
nevelés útján fejlesztjük 
tovább a sportolóban (Ba-
logh és mtsai, 2015b). 

Ebből az összetettségből 
adódik a fejlesztés nehézsé-
ge is. A sikeres teljesítmény 
egyik fő feltétele, hogy a 
teljesítőképesség mértéké-
hez igazodjon a teljesítő-
készség. 

Ha a feltétel megvalósul, 
akkor kiemelkedő eredmé-
nyeket produkáló sportoló 
válik az egyénből, és tét-
helyzetben is a megfelelő 
döntéseket képes meghoz-
ni, de amint ez az igazo-
dás nem történik meg, az a 
teljesítményszint romlását 
fogja eredményezni.

A teljesítőképességet a 

technikai, taktikai isme-
retek, és bizonyos értelmi 
képességek mellett a mo-
toros képességek befolyá-
solják. Ez utóbbi, velünk 
született (öröklött), illetve 
a mozgástanulás alkalmá-
val szerzett képességet két 
csoportba sorolhatjuk, így 
koordinációs és kondicio-
nális képességről beszélhe-
tünk (Harsányi, 2000). A 
továbbiakban kizárólag a 
kondicionális képességek-
kel foglalkozunk. 

A kondicionális képes-
ségek, mint az erő, gyorsa-
ság, állóképesség a mozgás 
energetikai hátterét adják.  
A három képesség kölcsön-
hatása, összekapcsolódása 
nyomán további képes-
ségek jöttek létre, mint a 
gyorserő, az erő-állóképes-
ség, a gyors-erőállóképes-
ség és a gyorsasági állóké-
pesség (Harsányi, 2000). 
Ezen kölcsönhatás megje-

lenését a sportban az alábbi 
ábra szemlélteti (4. ábra) 
(Petridis, 2015).

A 4. ábra alapján kije-
lenthetjük, hogy a labda-
játékokban, esetünkben a 
röplabdázásban, dominán-
san megjelenő kondicio-
nális képesség: a gyorserő, 
mellyel viszonylag nagy 
ellenállást tudunk rövid 
idő alatt legyőzni (Polgár – 
Szatmári, 2011).

GYORSERŐ  
A RÖPLABDÁZÁSBAN

A röplabdázásra a többi 
labdajátéktól eltérő tech-
nikai elemek jellemzőek, 
mint a nyitás, az alkar
érintés, a kosárérintés, a 
sáncolás vagy a támadás. 
A szabályok értelmében 
csapatonként maximáli-
san 3 érintés megengedett 

T E H E T S É G G O N D O Z Á S  –  TA N U L M Á N Y

3. ábra: A sportteljesítmény összetevői
3. Figure: Components of sports performance



2021.  TAVASZ  |   R E C R E AT I O N C E N T R A L . E U   |    35

(a  sánc érintése nem szá-
mít bele). 3 érintés alatt kö-
telező az ellenfél térfelére 
juttatni a labdát a háló felső 
szintszalagja felett. 

Ez a hálómagasság spe-
ciális erőt, úgynevezett ug-
róerőt követel a játékostól, 
mely képesség segítségével 
a súlypont és a testtömeg 
optimális magasságba jut-
tatható az eredményes fela-
dat-végrehajtás érdekében 
(Polgár – Szatmári, 2011). 

A röplabdapálya mére-
tének (csapatonként 9x9 
m) és az azon elhelyezkedő 
játékosoknak (6 fő) az ará-
nyát tekintve viszonylag kis 
terület jut 1 főre (13,5 m₂). 

A játékosnak az őt kö-
rülvevő 3-4 m sugarú kör-
ben kell a labda irányába a 
lehető leggyorsabban mo-
zognia. A mozgására (fu-
tás, gurulás, vetődés, ol-
dalazó utánlépés, kilépés) 
a talajközelség jellemző. 
Egyes labdamenetek meg-
követelik, hogy a játékos a 
mély súlypontú, rövid távú 
és minden irányba muta-
tó (Rigler, 2006) mozgást 
követően, a súlypont opti-
malizálása után, azonnal a 
lehető legmagasabb pontra 
emelje azt, a támadás be-
fejezésének hatékonysága 
érdekében. 

A játék jellege tehát alá-
támasztja a gyorserő fej-
lesztésének és mérésének 
szükségszerűségét az előb-
bi esetében a teljesítmény-

fokozás érdekében, utóbbi 
esetben a teljesítmény vár-
ható előrejelzése miatt.

KÉRDÉSFELVETÉS
Munkánk során arra 

kerestük a választ, hogy 
mely tesztek alkalmazása 
javasolt röplabdában a láb 
gyorserejének mérésére? 

MÓDSZER
Hazai és nemzetközi 

szakirodalmak, tudomá-
nyos kutatások feldolgo-
zásával, kritikus szemmel 
kerestük azokat a vizsgála-
tokat, melyek alkalmasak a 
láb gyorserejének mérésére 
röplabdában.

A láb gyorserejének 
mérési lehetőségei

A gyorserő mérése során 
„az erőfelfutás meredeksé-
gét mérjük dinamikus moz-
dulatok” végrehajtása köz-
ben (Petridis, 2015 46. o.). 
Jellemzően a mérések al-
kalmával izoinerciális, azaz 
állandó külső ellenállást 
tartalmazó módszereket 
alkalmaznak, mely során 
kizárólag csak a sebességi 
paraméterek változhatnak, 
mivel az ellenállás változat-
lan.

A gyorserő egyéb vizsgá-
lati lehetőségei közé tarto-
zik az izoinerciális elmélet-
tel ellenkező, eltérő nagysá-
gú ellenállások alkalmazá-

sa (Mcguigan et al, 2013). 
Ez a módszer lehetővé teszi 
a gyorserő tulajdonságai-
nak megfigyelését, amiből 
arra lehet következtet-
ni, hogy az adott személy 
számára megtalálják a 
legoptimálisabb (az izom 
teljesítményküszöbének 
meghatározása) ellenállás 
nagyságát, amely mellett az 
izom gyors erejének méré-
se a leghatékonyabb (Mar-
tin et al, 1991). Az izom 
teljesítményküszöbének 
meghatározása arról ad in-
formációt az edzőknek és 
sportolóknak, hogy milyen 
az erő-sebesség kapcsolata.

Az alsó végtagok mozgá-
sát biztosító izmok gyors
erejének vizsgálatához el-
térő típusú ugrásokat, fel-
ugrásokat alkalmaznak. A 
felső végtagok mozgásáért 
felelős izmok gyors erejét 
dobásokkal (pl. medicin-
labda, nehezített szerek) 
mérik. Számos sportágban 
jelentős ezen mérések al-
kalmazása, mivel összefüg-
gést találtak a sportolók ál-
tal nyújtott teljesítmény és 
a gyorserő mérések során 
elért eredmények között 
(Mcguigan et al, 2013). 

Két nagy csoportra külö-
níthető el a sportteljesítmé-
nyek nyomonkövetési vizs-
gálata. Az egyik csoportba a 
laboratóriumban végzendő 
vizsgálatok tartoznak, míg 
a másik nagy csoportot a 
pályavizsgálatok teszik ki. 
Fontos megjegyezni, hogy 

külön-külön nem adnak 
megfelelő képet a sportoló-
ról, hanem a két csoportba 
tartozó méréseket egymás-
sal ötvözve szükséges alkal-
mazni, a megfelelően hasz-
nálható és a szakemberek 
számára releváns eredmé-
nyek érdekében.

A gyakorlatban legtöb-
bet alkalmazott laborató-
riumi körülmények között 
végrehajtott vizsgálatok 
alkalmával, az erőplatóval 
végzett méréseket részesí-
tik előnyben.

Az erőplatók piezoelekt-
romos kristállyal vagy kerá-
miával ellátott érzékelőkkel 
mérik a rájuk kifejtett erő-
hatás mértékét. Az erőha-
tás során a kristályok alakja 
megváltozik, és elektromos 
feszültséget eredményez.

Az erőplatón a vizsgált 
személy függőleges irányú 
felugrásokat végez, leg- 
gyakrabban az alábbi két 
ugrástípus használatával 
találkozunk. 

n 	SJ= squat jump: Guggo-
lásból felugrás, kiinduló 
helyzete: guggolóállás, a 
vizsgált személy előzete-
sen 90°-ban behajlított 
térdekkel és csípőre tett 
kézzel áll az erőplatón, 
A SJ típusú ugrásoknál 
a térdfeszítő izmok kon-
centrikus ereje mérhető.

n 	CMJ = counter move-
ment jump: Az ellen-
mozgásos ugrás kiinduló 
helyzete alapállás, csípő-
re tett kézzel, a mérést a 
személy térdhajlítással 
indítja. Az ugrás karlen-
dítéssel is elvégezhe-
tő, illetve akár előzetes 
lépést követően is (pl. 
röplabdára jellemző, 
támadást megelőző há-
romlépéses rálépés). A 
lefelé irányuló mozgás-
szakasz (excentrikus 
fázis) a térdek 90°-os 
hajlításáig tart, majd ez-
után közvetlenül a felfelé 
irányuló (koncentrikus) 
mozgásszakasz követke-
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4. Figure: Dominant conditioning abilities in sports
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zik az elrugaszkodásig. 
CMJ típusú felugrások-
nál a megnyúlás-össze-
húzódás (excentrikus– 
koncentrikus) szakaszok 
erőkifejtésének képes-
sége mérhető (Petridis, 
2015).

Az előzetes súlypont-
süllyesztéssel rendszerint 
nagyobb súlypontemelke-
dés mérhető, ezt Bobbert 
és munkatársai is bebizo-
nyították mozgáselemzést 
követően (Bobbert et al, 
1996). A röplabdázás tech-
nikai elemei közül a sánco-
lásnál jelenik meg a CMJ 
fajta ugrás, illetve a már 
említett rálépéssel a táma-
dáshoz szükséges lendü-
letszerzésnél. Az SJ típusú 
elugrás sportban való meg-
jelenése elenyésző, általá-
ban a rajtokhoz köthetőek, 
mint pl. úszás, atlétika és a 
síugrás sportokban.

A mérést követően pon-
tos adatokat kapunk a súly-
pontemelkedés mértékéről, 
a személy súlypontjának 
gyorsulásáról, a vertikális 
sebességéről, az elmozdu-
lásáról, a maximális ere-
jéről, illetve a maximális 
erő felfutásának idejéről. A 
maximális teljesítmény (P) 
meghatározható a maximá-
lis erő és a vertikális sebes-
ség összefüggéséből. To-
vábbá a súlypontemelkedés 
meghatározásához a Bos-
co-féle formulát alkalmaz-
zák: súlypontemelkedés = 
repülési idő2 x 1,226 (Di 
Giminani – Scrimaglo, 
2006).

A lábizmok gyorsere-
jének vizsgálatára a kon-
taktszőnyeges módszer is 
alkalmazható. Egyszerűbb, 
mint az erőplató, ezáltal 
kevesebb paraméterről ka-
punk adatot. A súlyponte-
melkedés kiszámításához a 
repülési idő hosszát alkal-
mazza, amely az elrugasz-
kodás pillanatától kezdődik 
és a talajra érkezés pilla-
natáig tart, számításhoz 

is a Bosco-féle képletet al-
kalmazzák. A pályatesztek 
közül a mindenki által jól 
ismert, az alsó végtagok 
gyorserejének mérésére al-
kalmas helyből távolugrás-
ban nyújtott teljesítményt 
mérik a legtöbbször, amely 
végrehajtása páros lábbal 
történik. A vizsgálat kiin-
duló helyzete alapállás, ab-
ból történő térdhajlítással 
és karlendítéssel kezdődő 
mozgás után a minél távo-
labbra történő elugrásra tö-
rekvés az elsődleges (CMJ 
típusú felugrásra jellemző 
paraméterekkel bír, csak 
az ugrás irányában kü-
lönböznek). A pályatesztek 
ilyen magas számú alkal-
mazását költséghatékony-
sága, idő-energia ráfordítás 
hatékonysága, kevés esz-
közigénye és kis helyszük-
séglete indokolja (Petridis, 
2015).

Bár röplabdában nincs 
a helyből távolugrásnak 
megfelelő irányú elugrás, 
mégis, főként az utánpótlás 
korosztályban több szak-
ember vizsgálata között is 
megtaláltuk (Katic et al., 
2006; Ah Sue et al., 2017; 
Biróné, 2018).

A függőleges súlypont-
emelkedést mérő pálya-
tesztek közül a legelterjed-
tebb az ún. Sargent próba. 
A próba alkalmazásánál 

falra rögzített súlyponte-
melkedés-mérő szükséges. 
A vizsgálat az érintő ma-
gasság mérésével kezdődik 
(a személy jobb vagy bal) 
vállával fordul a mérőesz-
köz irányába, a falhoz köze-
lebbi karját magastartásba 
emeli. 

Ezt követően az SMJ 
típusú felugráshoz hason-
lóan 90°-ban behajlítja tér-
dét, és karlendítéssel, páros 
lábbal függőleges felugrást 
végez. 

A legmagasabb pontot 
mérjük le, ez jelzi a maxi-
mális érintési magasságot. 
A maximális és az érintő 
magasság közti különbség 
adja meg a súlypontemel-
kedés mértékét centiméter-
ben (Petridis, 2015).

A röplabdázásban meg-
jelenő vertikális ugrások 
mértéke sáncolásnál és 
ütésnél jelentős előnnyel 
bírnak, melyek befolyással 
lehetnek a sportteljesít-
ményre is. Nejić és mtsai 
a sáncoláskor használt 
két felugrástípusban mért 
eredményeket vizsgálták 
Sargent teszttel, 28 felnőtt 
férfi játékos bevonásával. 
A kapott eredmények alap-
ján megállapították, hogy a 
tesztet rendkívül nagy meg-
bízhatóság és érvényesség 
jellemez (Nejić at al, 2016).

A függőleges súlyponte-

melkedés (Sargent próba) 
referenciaértékeit az alábbi 
ábra mutatja. (5. ábra)

A Sargent teszthez ha-
sonló, érintőmagas ugrás 
teszt végezhető, és talán 
pontosabb adat érhető el 
egy lézeres távolságmérő 
eszköz segítségével. A mé-
rés során a sportoló oldalt 
állt a falhoz. A fal felőli ütő-
karjával felnyújtózva a kar 
keze középső ujjának azt 
a legnagyobb magasságát 
kell mérni cm-ben léze-
res távolságmérővel, ezred 
pontossággal, amit a tala-
jon állva sarkának feleme-
lése nélkül tud elérni. 

Ezt követően helyből, 
vállszéles terpeszből, erő-
teljes karlendítéssel kell 
páros lábú felugrást végez-
nie (2 kísérlet), és ütőkar-
ral a lehető legmagasabb-
ra nyúlni. A legmagasabb 
érintési pontot kell mérni 
lézeres távolságmérővel, 
ezred pontossággal. A két 
ugrás közül a legnagyobb 
értékből ki kell vonni az 
érintőmagasságot, így meg-
kapjuk a súlypontemel-
kedés mértékét (Biróné, 
2018).

További súlypontemel-
kedés mérésére alkalmas 
teszt az Abalakov próba. A 
talajhoz rögzítjük az eszköz 
(Abalakov mérőeszköz) 
lapját, amin egy hitelesített 

5. ábra: A Sargent próba referenciaértékei. Forrás: Pavlik (2011)
5. Figure: Reference values for the Sargent test
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mérőszalag csúszik. A mérőszalagot 
egy öv segítségével a vizsgálandó 
derekára erősítjük. A teszt alapállás-
ból kezdődik, a mérőszalagon jelzett 
érték 0. A próba egyidejű térdhaj-
lítással és karlendítéssel indul, a 
felugrást páros lábbal hajtja végre 
a sportoló. A súlypontemelkedés 
pontos meghatározásához az ugrás 
folyamán elért legmagasabb értéket 
olvassuk le. 

Klavora (2000) szerint az ilyen 
jellegű tesztek, melyek nem falra 
szerelhető mérőeszközzel történ-
nek, kizárják a váll megfelelő mo-
bilitásából adódó adattorzulásokat. 
Sokkal megbízhatóbb eredménye-
ket kapunk a derékra rögzített öv 
segítségével (Klavora, 2000). Fiatal 
labdarúgókkal végzett méréseknél 
a megbízhatósági koefficiens 0,96 
(Penas et al, 2014).

ÖSSZEGZÉS
Röplabdában a hivatalos szabá-

lyok miatt (hálómagasság) a függő-
leges irányú felugrások dominálnak. 

Ezen mozgások végrehajtásának 
minősége nagymértékben befolyá-
solja a sportteljesítményt, esetünk-
ben a támadás vagy a sáncolás ered-
ményét, hiszen e két technikai elem 
adja egy játékos mérkőzés alatt szer-
zett pontjainak közel 80%-át. 

A hálónál történő felugrás mér-
tékét a mozgáshoz szükséges izmok 
gyorsereje befolyásolja. A pillanat-
nyi állapot megállapításához, illetve 
a fejlődési folyamat nyomon követé-
séhez számos nemzetközileg is elfo-
gadott mérési eljárás alkalmazható.  

Ezek közül a legelterjedtebb a 
Sargent teszt, mert megbízható és 
könnyen elvégezhető, korlátot a mé-
rés során a vizsgált személy vállának 
mobilitása jelentheti. 

Objektívebb mérést az erőplató 
alkalmazása ad, amely egy számító-
géphez rögzítve tárolja a kapott ada-
tokat, és jelentős összefüggés-vizs-
gálatra ad lehetőséget. 

A röplabda technikai elemei kö-
zött nem szerepel vízszintes irányú 
elugrás, mégis sok szakirodalomban 
megtaláljuk a helyből távolugrás 
tesztet a láb gyorserejének mérésé-
re. A tesztben nyújtott teljesítmény-
értékek jól összehasonlíthatóak ha-
zai és nemzetközi eredményekkel, 
így alkalmazása indokolt a kiváló 
teljesítmény előrejelzéséhez.
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ÖSSZEFOGLALÁS:
Napjainkban a fiatalság, az egészség, a jó erőn-
lét és az esztétikus külső olyan értékké vált, 
mely előnyt jelent a magánéletben és a mun-
ka világában egyaránt. A fiatalság megőrzése 
létező társadalmi igény. Világszerte jelen van, 
és a tudományos kutatások, az egészségügyi 
és esztétikai szolgáltatások magas színvonalon 
próbálnak megfelelni ezeknek a kihívásoknak. 
A tudomány mai állása szerint az emberi örege-
dési folyamatok jelentős része befolyásolható, 
lassítható, akár vissza is fordítható. Azonban 
távol állunk attól, hogy egy gyógyszer vagy egy 
különleges hatóanyag segítségével fiatalok 
maradjunk, vagy visszafiatalodjunk. Mégsem 
lehetetlen az életünk második felében olyan 
vitalitással, egészséggel, fiatalos külsővel ren-
delkezni, mint amilyet szeretnénk.
Kulcsszavak: öregedés okai, oxidatív stressz, 
glikáció, epigenetika, telomer, anti-aging 
életmód program, anti-aging terápia,  
anti-aging szakemberek

ABSTRACT:
Nowadays, youth, health, well-being and 
aesthetic appearance have become values 
that benefit both the private life and the 
world of work. Preservation of youth is an 
existing social need and it is present world-
wide and also in the scientific research. 
Health and aesthetic services are trying to 
suit these challenges. According to the cur-
rent state of science, a significant part of 
human aging processes can be influenced, 
slowed down or even reversed. However, 
we are far from staying young or rejuve-
nating with the help of a drug or a special 
active substance. Yet it is not impossible 
to achieveteh vitality, health and youthful 
appearance we want in the second half of 
our lives.
Keywords: causes of aging, oxidative 
stress, glycation, telomere, anti-aging 
lifestyle program, anti-aging therapy, 
anti-aging professionals
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Anti-aging -  
Tovább fiatalon,  
avagy a fiatalság forrása  
az öregedés folyamatában
Anti-aging – Continue at a young age,  
or the source of youth  
in the process of aging

Az öregedés, az okait tekintve 
multifaktoriális tényezők ös�-
szességét ötvözi. Kopási elmélet, 
oxidatív stressz (Molnár, 2012), 
genetika, mitokondriális disz-
funkió, életkrízisek stb. 

Az okokat tekintve nagy sze-
repe van annak, hogy a szerve-
zet önjavító képessége romlik. A 
genetikai instabilitás következ-
tében DNS-károsodások alakul-
nak ki, sejtszinten működésza-
varok jönnek létre, kialakul a 
krónikus, szervezetszintű le-
épülés. 

Az epigenetikai kutatások 
szerint az egészséges életmód 
elemei és azok rendszeres alkal-
mazása képes a fiatalság meg-
tartására. 

A táplálkozás, a sport, a 
stresszkezelés, a pihenés, a ter-
mészetben tartózkodás és a 
flow, a sikeres élet, mind a fiata-
lon maradás faktora. Az egész-
ségkultúra hiányosságaira utal, 
hogy a rengeteg információból 
nem vagyunk képesek az igazán 
fontos ismereteket felismerni és 
alkalmazni.

Az első anti-aging konferen-
ciát 1994-ben az American 
Academy on Anti Aging Medici-
ne égisze alatt rendezték meg 
(From: http://www.anti-ag-
ingmedicina.hu). Ez egy új pa-
radigma kezdete volt, melynek 
célja az optimális egészség és 
jólét kialakítása a megnöveke-
dett élettartam, élethossz eseté-
ben is. 

A feladat az volt, hogy egy-
részt össze kellett gyűjteni az 
öregedéssel kapcsolatos tudo-
mányos ismereteket és techno-
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lógiát, másrészt multidiszciplináris 
összefogással megvalósítani az egész-
ségügyi bizonyítékokon alapuló fiatal-
ságmegőrző módszerek alkalmazását. 
Már az első konferencián kiderült, 
hogy az orvosi vonal mellett teljes ér-
tékű közreműködő az életmód-terápia 
(https://www.tarrdaniel.com). Az 
anti-aging medicina a tudomány és a 
modern orvosi technológia eredmé-
nyein alapuló egészség és életkor keze-
lési módszer, melynek célja a korfüggő 
funkciózavarok, rendellenességek 
megelőzése, kezelése, illetve helyreál-
lítása. 

Az öregedés komplex folyamat. Le-
hetséges lassítani, de valójában min-
denki számára elkerülhetetlen. Az öre-
gedés okait tekintve multifaktoriális, 
nagy szerepe van benne a genetikai, az 
életmódbeli és környezeti összhatá-
soknak. A tudósok sokáig a hosszú élet 
génjét keresték, a mai tudományos né-
zet szerint nem egy gén, hanem két 
sejtszintű jelátviteli útvonal vezet a 
hosszabb élethez. Az egyik az inzulin 
jelátviteli útja, a másik a sejtszintű 
tápanyag-érzékelő jelpálya (TOR). Az 
inzulinrezisztencia és létfontosságú 
tápanyagproblémák felgyorsítják az 
öregedést. A krónikus betegségek, 
funkciózavarok, kopások, életminő-
ség-romlások összefüggést mutatnak 
az öregedéssel, de ez nem törvénysze-
rű. Az egészséges életmóddal, jól mű-
ködő szervekkel, szervezettel, tudatos 
anti-aging prevencióval elérhető, hogy 
a biológiai életkorunk jóval a kronoló-
giai életkorunk alatt maradjon. Az öre-
gedés kialakulásában egyik legfonto-
sabb tényező a genetikai instabilitás, 
melynek következménye a DNS káro-
sodása, a telomerek kopása, telome
rázaktivitás gyengülése, rossz irányú 
epigenetikai változások kialakulása. A 
telomerbiológia kutatásai magyaráza-
tot adnak arra, hogy miért nem rege-
nerálódnak a testszövetek. Számos el-
mélet bizonyítja, hogy a telomerek ko-
pása lelassítható. A molekuláris szintű 
mechanizmusok megértése hozzájárul 
ahhoz, hogy rálássunk, miként őriz-
hetjük meg telomereink egészséges 
állapotát sejtjeinkben. Ha figyelünk 
arra, hogy karbantartsuk telomerein-
ket, melyek sejt- és szövetspecifikus 
módon hatást gyakorolnak az emberi 
élettartamra és az öregedés különböző 
betegségeinek kialakulására, ezt a fo-
lyamatot akár vissza is fordíthatjuk 
(Blackburn et al., 2015). „Ha úgy gon-
dolsz az örökölt genetikára, a DNS-re, 

mint egy zongorabillentyűzetre, akkor 
az epigenetika határozza meg, hogy 
mely billentyűk leütése hozza létre a 
melódiát. A koncert elsődleges szerep-
lői azok a molekuláris anyagok, ame-
lyek a mi genomunkhoz ragaszkodnak 
és markereket hagynak. Ezek a marke-
rek viszont speciális funkciókat adnak 
a sejteknek és szabályozzák a működé-
süket. Ha túl sok marker halmozódik 
fel és túl sok az epigenetikus zaj, akkor 
az irányok összezavarodnak és a sejtek 
működésképtelenné válnak.” Dr. Da-
vid Sinclair

A sejtek öregedése, a sejtműködési 
zavarok kialakulása a szervezet örege-
désének nagyon fontos tényezői. Az 
öregedő sejtek elveszítik életfunkciói-
kat, passzívvá válnak, és potenciálisan 
toxikus hatásokat képesek kifejezni. 
Felelősek a krónikus és degeneratív 
betegségek kialakulásáért, a gyulladá-
sok, az oxidatív stressz növekedéséért, 
az önjavító folyamatok gyengüléséért, 
a mitokondriális diszfunkciók kialaku-
lásáért (Lakatos, 2020).

Multidiszciplináris összefogással, 
melynek résztvevői az integratív or-
voslás, gyógyszerészet,  esztétikai se-
bészet, komplementer medicina, die-
tetika, fizioterápia, sport, rekreáció, 
gyógyturizmus stb., jelentős eredmé-
nyek érhetők el. 

Számos klinikai kutatás középpont-
jában áll az, hogy hogyan módosítható 
a biológiai öregedés sejtszinten. Lynn 
F. Cherkas és kutatócsoportja a sza
badidő fizikai aktivitása és a telomerek 
hossza közötti összefüggést vizsgálta. 
Önkéntes ikreket teszteltek különböző 
életviteli tényezők alapján. Vizsgálati 
eredményeikből arra a következtetésre 
jutottak, hogy azok a nők és férfiak, 
akik szabadidejükben kevesebb fizikai 
aktivitást mutattak, a biológiai koruk 
jelentősen megelőzte a kronológiai ko-
rukat. Azoknak a legaktívabb vizsgála-
ti alanyoknak a telomerei pedig ugyan-
olyan hosszúak voltak, mint a körülbe-
lül 10 évvel fiatalabb nem aktív társa-
iknak (Cherkas et.al. 2008). A szabad
idő fizikai aktivitása számos előnye 
mellett tehát bizonyítottan fiatalító 
hatású is, hiszen pozitívan befolyásolja 
a telomer dinamikáját. A szabadidőnk 
hasznos eltöltését, azt, hogy milyen 
minőségi életet teremtünk a magunk 
számára, javarészt a mi döntésünk. Az 
életminőség tanaként is ismert „rekre-
áció szabadidőben, a tevékeny pihenés 

érdekében végzett minden olyan szel-
lemi és mozgásos tevékenység, melyet 
a napi fő elfoglaltság által okozott fá-
radtság, feszültség feloldása, a tes-
ti-lelki-szellemi teljesítőképesség hely-
reállítása, fokozása érdekében tesz az 
ember” (Fritz, 2019. 29. o.).

A tudatos egészségmagatartás pozi-
tívan befolyásolja életminőségünket, 
kiemelten az emberi élettartamra, az 
öregedési folyamat különböző beteg-
ségeire, hangulatunkra, fittségünkre, 
egészségünkre lesz meghatározó mi-
nőséggel. 

FIATALÍTÓ PROGRAMOK
Az anti-aging programokba történő 

életkori belépés, érdeklődés egyre fia-
talabb korban kezdődik. A legsürge-
tőbb és a legnagyobb igény a 40 és 50 
éves korosztályban jelentkezik. Ebben 
a korban már célzottan érdemes an-
ti-aging életmódot követni. Példaként 
a táplálkozásból a magas szénhidrát-
fogyasztást emelem ki. A WHO ajánlás 
alapján nálunk is magas az egy főre 
jutó cukorfogyasztás. Következtében 
növekszik az inzulinrezisztencia, di-
abétesz, túlsúly, glikáció. Az öregedés 
szempontjából a szénhidrátoknak kü-
lönösen érdekes szerepét is feltárta 
Kenyon professzor és kutatócsapata 
(Báthory, 2015, 74. o.). A kísérlet so-
rán fonalférgeket cukorral etettek, és a 
megemelkedett inzulinszint miatt azt 
tapasztalták, hogy az élettartamuk je-
lentősen megrövidült. Az inzulint 
kontrolláló gént tréfásan Grim 
Reaper-nek, kaszás génnek nevezték 
el. Az elixir gén (DAF 16) alacsony in-
zulinszint esetén aktiválódik, örege
désellenes hatású. 

A kutatócsoport úgy megfiatalította 
cukormegvonással a fonalférgeket, 
hogy tréfásan a DAF 16-ot, „édes 16 
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éves”-nek nevezték el maguk között. 
Könnyen belátható, hogy a glikáció 
csökkentése érdekében a cukorfo-
gyasztásunkat érdemes felülvizsgálni, 
csökkenteni, különös tekintettel a rej-
tett cukrokra (Báthory, 2015).

Az anti-aging programok sikere ér-
dekében teljes körű szakmai összefo-
gás szükséges, az orvos és az életmód-
tanácsadó (táplálkozási, mozgás, 
pszichés tanácsadó) között. A kliens 
áll a program központjában, aki a 
szakemberek irányításával tanulással, 
életmódváltással, új életstílust, új szo-
kásokat kialakítva és megtartva őriz-
heti meg a fiatalságát tartósan.

AZ EGÉSZSÉGMEGŐRZŐ  
ÉS FIATALÍTÓ PROGRAMOK 
RÉSZTERÜLETEI:
1.	 Tudományos kutatás,  

publikációk, edukáció
2.	 Orvoslás
3.	 Gyógyszerészet, gyógynövények, 

táplálékkiegészítők
4.	 Táplálkozás
5.	 Mozgás
6.	 Pszichés egyensúly, stressz

kezelés, aktivitás, koherencia
7.	 Szabadidő, rekreáció,  

wellness, turizmus
8.	 Esztétika, kozmetika,  

higiénia, harmónia 
9.	 Egyéni célok, társas kapcsolatok, 

közösségek
10.	Gazdaság, környezeti hatások

A tudomány jelenlegi ismert állás-
pontja az öregedés lassításával és vis�-
szafordításával kapcsolatosan az, hogy 
sejtszinten kell és lehet megvalósítani 
az egészséget, a tartós fiatalságot 
(Blackburn, 2018). A gyógyszerkuta-
tások is ebben az irányban indultak el, 
és így kialakult az ún. szenolitikumok 
csoportja. Gyógyszerek, melyek felve-
szik a harcot az elöregedett sejtekkel, 
és fiatalító hatásúak. Ezek lehetnek 
hormonhatású készítmények, táplá-
lékkiegészítők, vitaminok, ásványi 
anyagok, bőrápoló termékek. 

Az öregedés nyomainak az eltünte-
tésében van helye és szerepe az orvos
esztétikai beavatkozásoknak is. Az 
öregedés megállításában bizonyítot-
tan eredményes az életmód átalakítá-
sa, személyre szabott táplálkozási, 
mozgással kapcsolatos tanácsadás, 
edukáció, a tudás szervezett átadása, 
új identitás kialakítása.

AZ ANTI-AGING  
PROGRAM ELEMEI:
1.	 Állapotfelmérés
2.	 Orvosi beavatkozások, terápiák
3.	 Életmódprogramok

a.	 Anti-aging mozgásprogramok
b.	 Táplálkozási programok
c.	 Pszichológia
d.	 Mentális programok
e.	 Kozmetológia
f.	 Közérzetjavító programok

4.	 Értékelés, utánkövetés

Az anti-aging életmódprogramot 
egyénileg, személyre szabottan érde-
mes összeállítani (Dubbers, 2018). A 
program első eleme az állapot felmé-
rése, az életmód elemzése. Ez kiterjed 
az életvezetésre, egészséggel összefüg-
gő szokások megismerésére, esztétikai 
elemekre, fizikális vizsgálatokra, hor-
monális egyensúly, pszichológiai és 
mentális állapot vizsgálatára. A máso-
dik lépés maga az életmód-terápia, az 
anti-aging szakemberek bevonásával. 
A módszerek nagyon változatosak. 
Egyéni terápiák, előadások, csoport-
foglalkozások, esztétikai kezelések 
egyaránt alkalmazhatók. A program-
ban tevékenykedő szakember lehet or-
vos, mozgás-masszázsterapeuta, gyógy
tornász, fitoterapeuta, dietetikus, élet-
mód-tanácsadó, pszichológus, rehabi-
litációs szakember, kozmetikus és 
igény szerint más hozzáértő szakem-
ber. A következő lépés az értékelés, az 
eredmények megőrzése és folyamatos 
kapcsolattartás (From: http://www.
anti-agingmedicina.hu). Mindnyá-
junk érdeke, hogy jó életminőségben, 
egészségben, életerőben és önma-
gunkkal elégedetten élhessük meg 
idősebb éveinket. Őrizzük meg dönté-
seink szabadságát, függetlenségünket, 
ne legyünk betegek és kiszolgáltatot-
tak. Mindez nem csak a sztárok és a 
gazdagok kiváltsága, hanem bárki szá-
mára elérhető és megvalósítható mód-
szer.

ANTI-AGING  
INTÉZMÉNYEK:
•	 Gyógycentrumok, magánklinikák
•	 Életmódközpontok
•	 Wellness- és gyógyturizmus
•	 Kozmetikai szolgáltatók

A fiatalság megőrzése leginkább 
szubjektív okok miatt egyéni érdek, el-
térő mértékben szinte mindenkit fog-
lalkoztat. 

Mindenki szeretne jól kinézni, erős, 
egészséges lenni, megőrizni képessé-
geinket, jól érezni magunkat az éle-
tünkben. 

A megvalósításhoz egyénre szabott 
stratégiát, életmódtervet érdemes ös�-
szeállítani, melyhez ma már rengeteg 
hozzáférési lehetőség van az egészség- 
és szépségipar keretein belül. 

A többi egyéni elhatározás, kitartás, 
önfegyelem és nem utolsósorban 
anyagi ráfordítás kérdése. 
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A tápláltság mértékének megítélésével a hétköznapi ember épp 
úgy foglalkozik, mint egy dietetikus vagy egy orvosprofesszor. Igaz, 
más-más szinten és más-más módszerrel. A laikus a másik ember 
tápláltsági állapotát ránézéssel állapítja meg. Nagyjából el tud-
ja dönteni, hogy sovány, kövér, vagy normál testtömegű az illető. 
Ez azonban nem mérésen alapul, így nem alkalmas egészségügyi 
kockázatbecslésre. Ahhoz pontos, precíz mérésekre van szükség. 
A következőkben ezekről a mérésekről és a kiértékelésükről lesz 
szó, hiszen ezek már részei a mindennapjainknak, csak a pontos 
értelmezéssel, magyarázattal akadhatnak gondok.

Antropometria
Az ember fizikai tényezőinek meghatározásával foglalkozó tudo-
mányterület. Különféle mérési módszereken alapulva igyekszik 
megállapítani az egyén metabolikus betegségekkel szembeni 
kockázatát. Az eredmények önmagukban, vagy más mérésekkel 
arányba állítva képesek megítélni például a szív és érrendszeri be-
tegségek, egyes daganatos betegségek kialakulásának esélyét, táp-
lálkozási rendellenességeket tudunk velük nyomon követni.

Derékkörfogat
A derékkörfogat (waist circumference, WC) mérése gyors és egy-
szerű. Csak egy centiméterszalag kell hozzá. A mérést az alsó bor-
daív és a felső-mellső csípőtövis távolsága közepén – tehát, nem 
a köldök magasságában – kell mérni, hanem kb. 2-3 haránt ujjal 
a köldök felett kell végezni. Ez önállóan is, de a BMI-vel, illetve 

a csípőkörfogattal együtt nézve is alkalmas a rizikóbecslésre. Ha 
a derékkörfogat meghaladja nőknél a 88, férfiaknál a 102 cm-t, 
akkor az egyén fokozott kockázatnak van kitéve az elhízás tápta-
laján kialakuló betegségeknek, úgy mint a cukorbetegség, magas 
vérnyomás, epekövesség, vérzsír anyagcsere zavarok stb.

Derék-csípő arány
A hasi elhízás mérésére és annak mértékének megállapítására 
alkalmas a derékkörfogat és derék-csípő arány (Waist-Hip Ratio, 
WHR) mérése. Az eredmények jól korrelálnak a BMI-vel, de egye-
sek szerint ez a mérőszám önmagában is pontosabb képet ad, mint 
pusztán a BMI. A csípő mérésének a helye mindig a csípő legna-
gyobb mérhető kerülete. Értelemszerűen a derék-csípő arány ki-
számításakor a derékon mért értéket kell elosztatni a csípőnél mért 
értékkel. Amennyiben meghaladja nők esetében a 0,85-öt, férfiak 
esetében a 0,90-et, akkor fönnáll a centrális elhízás kockázata.
A mérésekkel kapcsolatos feltételek nagyon alapvetőek, 
mégis fontosak: 
1. �A mérés nyújtásnak ellenálló mérőszalaggal történjen. 
2. �A mérőszalagot szorosan, de nem szűkületet létrehozva, a 

padlóval párhuzamosan kell tartani. 
3. �A mérés a kilégzés végén történjen 
4. �Minden mérést kétszer szükséges megismételni. Ha a mérések 

különbsége 1 cm-en belül van, akkor a két mérés átlagát kell 
kiszámítani. Ha a mérések különbsége nagyobb, mint 1 cm, a 
két mérést meg kel ismételni.

Rovatvezető: 
Dr. Mák Erzsébet 
főiskolai docens 
Semmelweis Egyetem 
Egészségtudományi Kar

Most nyár végén, ősszel igen sok ember szenved valamilyen allergiás 
tünetcsoporttól, mint például a szemviszketés, tüsszögés, orrfolyás, 
torokirritáció, fülviszketés, bőrkiütés stb. 

A szezonális allergiák többségét valamilyen éppen virágzó növény pollenje 
okozza, de sok esetben megfigyelhető, hogy a táplálékallergiát is felerősítik 
az éppen szálldogáló virágporok. Sok a táplálékok és a pollenek közti ún. 
keresztreakció. De ne ugorjunk ekkorát. Ismerkedjünk meg ennek a témakörnek 
az alapfogalmaival (több részben).

dietetika 
F O G A LO M TÁ R

 

Tápláltsági állapot 
vizsgálatok 1. rész
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5 hónap alatt 
válhatsz nulláról 
 junior fejlesztővé!

FLOW Junior 
programozó képzés

www.flowacademy.hu

hello@flowacademy.hu

+36 30 962 7284

Kiscsoportos, interaktív oktatás
Karriertanácsadás, coaching
Nívós partnercégek

6722, Szeged, Mikszáth Kálmán u. 22. 3. em

KERT Közép-Kelet-Európai Rekreációs Társaság
Central-Eastern-European Recreation Association

www.recreationcentral.eu
 

Szakmai partnerek  /  Professional partners

Médiatámogatók
Media supporters

Ezüst fokozatú támogató
Silver grade supporter

 
Együttműködő partnerek, támogatók
Cooperative partners, sponsors

Konferenciák 

PARTNEREINK  46

REKREÁCIÓ 2016. június!!!"#$%#$&'()*%$*'#&+"$,

J E L E N T K E Z Z  M É G  M A !

Nálunk nem a meglévő tudásod és végzettséged számít! 
Az IT szakmában nem a papír számít!

“Az összpontosítás a siker egyik kulcsa. Tisztában kell lennünk a képességeinkkel, 
hogy mihez értünk, és arra a területre kell fordítani az időnket és az energiánkat.”
Bill Gates

Email: hello@flowacademy.hu  /  Web: www.flowacademy.hu  /  6722 Szeged, Mikszáth Kálmán utca 22..

Tanulj meg weboldalakat készíteni. 
Az alapoktól - az első munkádig. 

Életszerű projekteken tanulva, egy 
kellemes szegedi belvárosi irodában.

Ami sokaknak új munkahelyeket és 
egy jobb lehetőséget jelent.

A szoftverfejlesztők bruttó átlagbér 
Magyarországon.

Website Design

Learning by Doing

Minden “okos “ lett.

Bruttó 444,000 forint

20 hét alatt megtanítunk 
programozni!

Szeged legújabb iskolájába még lehet jelentkezni

VÁRJUK HÍVÁSOD!

06 70 457 7534
 ~ Ludányi Szilvia ~

Munka Világa  
Közhasznú Egyesület

Konferenciák 
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REKREÁCIÓ 2016. júniuswww.recreationcentral.eu

Konferenciák 
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REKREÁCIÓ 2016. júniuswww.recreationcentral.eu

Konferenciák 
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REKREÁCIÓ 2016. júniuswww.recreationcentral.eu

Konferenciák 

PARTNEREINK  46

REKREÁCIÓ 2016. júniuswww.recreationcentral.eu

1082 Budapest, Futó u. 6. | +36 20/772 6613 | kis.noemi1@gmail.com 

 superfoodshop.husuperfoods.org.hu  | superfoodsteam  |

Személyre szabott étrend  Mentális tréning  Edzés   + + =
BAJNOK
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BABAUSZAS CSOMAG 
Ti::iltsi::in el negy feledhetetlen napot [3 ejszakat] a csaladjaval az 
Algy6i Levendula Hotelben, ahol kuli::inleges Babauszas csomaggal 
varjuk a kisgyermekes csaladokat! 

� a � - � a �!

A reggeli kave utan ji::ihet egy kis ki::innyed aerobik, majd irany a Borba la Gy6gyfurd6, ahol 
ki::izi::is babauszason vehet reszt az egesz csalad. A 4 nap alatt a korlatlan furd6belep6t 
szauna hasznalattal vegig biztos1tjuk! Az anyuka es az apuka szamara aktlv wellness 
kikapcsolodast k1nalunk, akar delutani/esti gyermekmeg6rzessel, hogy minden perc 
elmenyekkel teli lehessen. 

Valaszthat6 szolgaltatasok: 

• kreatlv csaladi fotozas
• babysitter szolgalat
• csoportos jog a
• babajoga

• masszazs/paros masszas
• gyertyafenyes vacsora
• bebi6rszolgalat
• paras privat szauna
• gyogytorna • pilates

Algyo� Ha on is az algyoi Levendula Hotel es Etterem vendegekent erkezett a levendulas kozepebe, 
···"'- f';l"'- ')47 szippantson egy me_lyet a levendula illatot araszt6 levegobol, es elvezze a videki romantika varazsat!
i•� Levendula Hotel es Etterem***superior 

-,♦.,- 6750 Algy6, Teglas u. 151. • +36 20 284-0494 • www.levendulahotelalgyo.hu ,,, 
I 



Oxigén Family Hotel****SUPERIOR

3325 Noszvaj, Szomolyai út | +36 30 147 0491 | info@oxigenhotel.hu

OxIgéN élméNy 
Noszvaji gyermek- és bababarát szállodánk gyermek all 
inclusive ellátással, kreatív gyerekprogramokkal, baba-
animációval, családi wellness birodalommal és ízletes 
ételekkel várja vendégeit a kalandpark vidám, égig érő 
fái között – idén is a legnagyobb biztonságban! 

„RECREATION2021” promókóddal  
kedvezményesen foglalhat honlapunkon. 

Ajándékutalványunk  
egész évben kapható! Ajánd

ékut
alvá

ny

Ajándé
kutalv

ány

Ajándékutalv
ány


