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BEKOSZONTO

,,Még hidegen fénylik a fiistszind reggel,
még hdszagu harmaton siklik a Nap.
De érzem szivemben a riigy fakadasat,
amint lelkem tlizével megsimogat.”
(Takdcs LdszIé: Ujjdsziiletés)

Hosszu volt a tél, és lassan telt a bezartsag idészaka. A hideg na-
pok komorsaga lassan enyhil. A tavasz reménységével talan
visszataldlunk régi életiinkbe, melyet Gjult erével és valdszind-
leg eddig még soha nem érzett varakozassal szeretnénk Gjra él-
vezni. Es nem csak Ujra élvezni, hanem sokkal inkabb megélni.

Mennyire mas szemmel csodalkozunk majd ra és orilink az
apro részleteknek. Mennyivel értékesebb lesz egy séta, amikor a
viragok illatat maszk nélkul szivhatjuk magunkba.

Mennyivel melegebb lesz egy oOlelés, ami nem volt szabad jé
ideig. Mennyivel finomabb lesz a régi kedvenc étellink a ven-
déglében, ahova egy ideje nem mehettiink.

Késziiljink a tavaszra! Itt van hozza ez a magazin, mely szines
szellemi kalandozasra hiv.

Kellemes kikapcsolddast és jo olvasgatast kivanok!
Rekredcidra fel!

Dr. Fritz Réka
flll-orr-gégész szakorvos
Semmelweis Egyetem
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IDOSZAKOS BOJTOLES

VAR CEY 21 G L) I R TAVET T TR CET I | o D T RS AT )M napi 5, hanem napi 2-3 étkezést kell
megoldanunk. Ezzel az étel el6ké-
szitésével, esetleges dobozolas-

sal jaro ido is csokken.

mint sulycsékkenté program, a nyugati tarsadalmakban a 2010-
es években kezdett népszeriivé valni. A BBC egyik ujsagirdja,

Dr. Michael Mosely Eat Fast, Live Longer (Etkezz id6szakosan,

élj hosszu életet) cimii dokumentumfilmjével és The Fast Diet Az IF fenntarthato, sikeres lehet,

cimii konyvével kezd6dott a torténet.

MITIELENT
A1 IDGSZAKOS BOIT?

Fontos megjegyezni, hogy az IF
nem egy diéta, hanem egy tap-
lalkozasi médszer, ami szemben a
diétakkal, nem azt hatarozza meg,
hogy mit kell enni, hanem azt, hogy
mikor. A program lényege, hogy egy
adott idéablakban vesziink ma-
gunkhoz ételt, legtobb esetben ez
egy 8 oras idGablakot jelent.

A mobdszer igen intuitiv. Az elfo-
gyasztott ételt a bélben 1év6 enzimek
lebontjak, és végiil molekulaként ke-
riil a véraramba. A szénhidratok, kii-
16nésen a finomitott szénhidratok,
gyorsan cukorra bomlanak, amelyet
sejtjeink energiava alakitanak. Ha
sejtjeink nem hasznaljak fel ezt,
akkor a szervezetiink tarolja, és
megjelennek a zsirparnak. De a
cukor csak inzulinnal (hasnyalmi-
rigy dltal termelt hormon) juthat a
sejtjeinkbe.

Az étkezések kozott, mindad-
dig, amig nem kezdiink nassol-
ni, az inzulinszintiink csokken,
igy zsirsejtjeink felszabadit-
hatjak a tarolt cukrokat, és biz-
tositja szervezetiink szamara
az energiat. Az IF m(ikodési elve
az, hogy az inzulinszint elég olyan
mélyre siillyedjen, hogy beinduljon
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szervezetiinkben a természetes
zsirégetés.

Szervezetiinknek 8-12 grara
sziiksége van, hogy megeméssze az
utolso ételt, ezért gondoljunk csak
bele, ha 3-4 6ranként tovabbi
adag étellel terheljiik azt, érte-
lemszerden nehezebb lesz meg-
oldani a tapanyagok feldolgoza-
sat.

AZ IDOSZAKOS
BOJTOLES ELONYEI:

B Novekedési hormon termelésének
tamogatasa, amely tamogatja a
sportteljesitményt

B Segit csokkenteni az id&skori be-
tegségek megel6zését (https://
www.nature.com/articles/
$41508-018-24146-7)

B Kalériamegvonas soran a sejtmeg-
Gjulés hatékonyabb

B 2-es tipust diabétesz és a kardio-
vaszkularis betegségek kialakulé-
sanak csokkentése (https://
academic.oup.com/ajcn/artic-
le/86/1/7/4633143)

B Egyes kutatasok szerint a kemote-
rapia kellemetlen hatésait is képes

csokkenteni (https://pubmed.

ncbi.nlm.nih.gov/19135806/)

Természetesen vannak olyan koz-
vetett hatésai is, mint, hogy keve-
sebbet koltiink ételre, hiszen nem

ha az kiegyensilyozott és j6 minGségii
ételekkel tarsul. En magam is kipro-
baltam ezt a tiplalkozast, talan 6-8
hétig is, szamomra azonban jelentd-
sebb valtozast nem hozott teststly-
valtozas tekintetében, ugyanakkor
a reggeli fokuszom sokat javult.
A személyes véleményem, hogy éh-
gyomros kardidval és tobb alvassal
kellett volna parositani az étkezésem.

Monique Tello, a Harvard
Medical Blog egyik iréja 4 fon-
tos tanacsot fogalmazott meg a
kezd6 bojtolok szamara:

1 Keriiljiik a cukrokat és a finomitott
szemeket. Ehelyett fogyasszunk
gyiimolesot, zoldséget, babot, len-
csét, teljes ki6rlésti gabonat, so-
vany fehérjéket és egészséges zsi-
rokat (ésszerti, novényi alapil, me-
diterran stilusu étrend).

2 Hagyjuk, hogy a testlink zsirokat
égessen étkezés kozott. Ne nassol-
junk. Legylink aktivak a nap folya-
man, mozogjunk.

3 Hatarozzuk meg, hogy a nap me-
lyik idGszakdban esziink. A leg-
jobb, ha 7 és 15 6ra kozott vagy 10
és 18 ora kozott esziink.

4 Keriiljik a kés6 esti nassolast,
evést.

Tovabbi hasznos informacidk
magyarul:

Fatima Panka
Youtube oldalan
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TOTH MARCI:

m 15 dkg zabpehelyliszt

m 10 dkg tonkoly fehér liszt

® 70 g hajdina liszt
(opciondlis, én a feher lisztet
csokkentettem vele)

m 20 dkg tk zabliszt vagy tk
tonkolyliszt

m Fél kocka éleszt6

m 2 ek nyirfacukor

m 5 ek eritrit

m Vaniliaaroma

m1tkso

m 2 tojas + kenéshez

m 20 dkg gorog natur joghurt

m 1,5dltej

1. A tejben a nyirfacukorral
felfuttatjuk az élesztét.

2. A joghurtot izesitjiik
az eritrittel
és a vaniliaaromaval.

3. A liszteket 6sszekeverjiik
a soval, majd hozzaadjuk
a felfuttatott élesztét.
Keverni kezdjiik, majd
hozzaadjuk a tojasokat,
joghurtot fokozatosan.

4. Kb. 10 percig dagasztjuk,
ha tul nedves, lisztezziik.
Olajos kézzel célszeri
csinalni.

5. A tésztat dupldajara ke-
lesztjiik, majd elosztjuk
(3 vagy 6 darabra)

6. Osszefonjuk, majd siito-
papirral bélelt tepsiben
lekenjiik felvert tojassal.

7. 180 fokra el6melegitett
siitében 20 perc alatt
aranybarnara sutjuk.

Ha valaki azt mondja nekem, hogy kalacs, egybdl egy mély vajas,
tejes foszlos tészta ugrik be, nyilvan toménytelen mennyiségl kald-
riaval. Ebben a tésztaban minden jellegzetessége a kalacsnak meg-
van, ugyanakkor sokkal egészségesebb és még vajat se tartalmaz.
Nekem egyik személyes kedvencem a tonkoly liszt, amit ebben a re-
cepteben a zabliszt mellé keveriink. Rengeteget hasznalom. Sok-
kal magasabb a fehérjetartalma a k&zonséges bluzahoz képest,
kénnyen keleszthetd és jobban felszivodik. Zabliszttel egyltt egy
igazi fehériebomba, pedig alapvetéen szénhidratokrdl beszéllink.
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m SO, bors izlés szerint m 15 dkg reszelt torma

m 20 dkg zoldborso m 3 db ,m” tojas. m 40 dkg cékla m Erittrit izles szerint
m 1/2 avokadd m 2-3 tk mustar m 1 ek 10%-0s ételecet m SO, fehér bors
(izlés szerint lehet tébb) izlés szerint.

Z6ldborsos, G |
avokados tojaskrem | Ceéklas tormakréem

1. A borsét enyhén sos vizben megfézziik, majd leszirjiik.
2. Hozzaadjuk az avokadot, és botmixerrel eldolgozzuk. & A AR v R
3. A tojasokat keményre f6zziik.

Kett6t a krémhez adunk, és tovabb turmixoljuk. B T g T

Enyhén sés vizben addig f6zziik, mig megpuhul.
4. A maradék tojast felapritjuk, Ha kihdilt, kis lyuku reszel6n lereszeljiik.

és hozzaforgatjuk a masszahoz. i AN ”
gat) 3. A céklat és a tormat 6sszekeverjiik, séval,

5. Soval, borssal, mustarral izesitjiik. borssal, ecettel és eritrittel izesitjiik.

TOTH MARCI: TOTH MARCI:

Ez a krém egy igazi vegetarianus fehériebomba, ami sza- A cékla és a torma kulén-kulon is szamta-
momra egy faraszté edzés utan elengedhetetlen. A z6ld- lan jotékony hatassal bir, egyUtt pedig szin-
bors6 karakteres édeskés ize a dominans, amit a mustar te verhetetlenek. Idedlis kiegészitSje lehet a
fanyarsaga elvisz egy izgalmas iranyba. Tavasszal els6ként husvéti sonkanak. Prébaljatok ki alufoliaban
érkezik hozzank a medvehagyma, éppen azon gondolko- sltve is, és Ugy reszeljétek le. Még gazda-

zom, hogy mi lenne, ha tennénk hozza? Egy prébat megér! gabb ize lesz Ugy a z6ldségnek.

Fot6: RTL Klub

Rendszeres belso
kapcsolat a
termeszettel!

Természetes mikrobak életkozosségével fermentalt gyégyniivn
A modern eletmodbdl hianyzo termeszetes
eletkGzosseg potlasa a Herbaferm cseppek

mindennapos hasznalatdval. oGyEr: 20075/2018
Kapcsolat és bévebb informacic: www.herbaferm.hu
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Szerz6/Author/Rovatvezet6:
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associate professor
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doktori iskoldban témavezetd
Scientific activity: supervisor in
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Taplalkozasi

¥ 5SSZEFOGLALAS:

Bevezetés: Az egészséges taplalkozassal
kapcsolatos egészségfejleszté munkaban
a taplalkozasi ajanlasok ismertetéséhez a
szakemberek kiilonb6z6 edukacids eszko-
26k bevonasat alkalmazhatjak.

Megbeszélés: Tapldlkozasi ajanlasok
nagymértékd fejlédésen mentek keresztiil
a vildgon és Magyarorszagon is egyarant.
Attekinthets, hogyan alakult ki az elsd
amerikai ajanlas mar 1894-ben, és milyen
Uton érte el a mai MyPlate formajat. Ma-
gyarorszagon is sokféle illusztracios eszkoz
kozolte a legfontosabb taplalkozasi ajanla-
sokat, mind példaul a szivarvany, a piramis
vagy a haziko, amelyektdl elériink a leg-
frissebb, maig haszndlatos okostanyérig.
Az ajanlasok altal a taplalkozastudomanyi
szakembereknek tovabbi Utmutatdsokat
tehetnek, egészségfejlesztési folyamato-
kat végezhetnek, mely révén javithatjak a
lakossag egészségi allapotat.

Kovetkeztetések: A tanegységek, szakos
oktatasok, illetve tanarképzések bevona-
sdval nem csak az oktatds szinvonalat le-
hetne fejleszteni, hanem a tarsadalmuk
egészségének allapotan is.

Kulcsszavak: Taplalkozasi ajanlasok, Okos-
tanyér, The Eatwell Plate, Pagoda, MyPla-
te, Japanese Food Guide Spinning Top

BEVEZETES

Az egészséges taplalkozassal kapcsolatos egész-
ségfejleszté munkaban a taplalkozasi ajanlasok
ismertetéséhez a szakemberek kiilonb6z6 eduka-
cios eszkozok bevonasat alkalmazhatjak.

Ezen ajanlasok oktatasi programok alapja-
ul is szolgalnak. Ilyen lehetGség az okostanyér,
mely egészséges felnGtteknek, gyerekeknek szolo
ajanlasokat tartalmaz az étkezéssel és folyadékfo-
gyasztassal, fizikai aktivitassal kapcsolatosan. Az
ajanlasok fejlodéstorténetét tekintve az illusztra-
cios eszkozok nagy valtozasokon mentek keresz-
tiil, mire a mai okostanyér formajat elérte és ki-
egésziilt demonstracios elemekkel is. [{FEIE))
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ajanlasok fejlodése,
oyakorlati hasznalatanak lehetdségei

Development of nutritional recommendations,

possibilities of their practical use
-~

g'/‘

2
Y/ 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

TAPLALKOZASI AJANLASOK
FEILODESE A VILAGBAN,
EUROPABAN, MAGYARORSZAGON

Amerikaban az els6 taplalkozasi ajanlas 1894-
ben késziilt. W.O. Artner étkezéssel kapcsolatos
utmutatast készitett az amerikai férfiak szamara
(Atwater, 1894). Ezutan kovetkez6 ajanlasok U.S.
Department Of Agriculture (USDA) altal a csalad
és gyermekek taplalkozasi sziikségleteire koncent-
ral. 1916-ban Caroline Hunt Gt csoportra osztotta
az ételeket: gabonafélék, gytimolesok és zoldségek,
hus és tej, zsirok és zsiros ételek, valamint cukor
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és cukor tartalma ételekre. Az ajanlasa
gyermekeknek szol (Food for Young
Children) (Hunt, 1916). Egy évvel ké-
s6bb pedig megjelent hogyan valasz-
szunk ételeket — How to Select Food
cim( ajanlasa.

Csaladi étkezési mintakon tal, kolt-
ségbecsléseket is talalhatunk a kozzé-
tett Gtmutatasban (Hunt — Atwater,
1917). Hazel Stiebeling 1933-ban olyan
étkezési tervet dolgozott ki, mely 12
élelmiszercsoportra osztva tartalmaz
koltségbarat tervet egy heti tapanyag-
sziikségre vetitve (Stiebeling — Ward,
1933). 1941-ben az RDA (ajanlott napi
tapanyagbevitel) megalkotasa végett
marad emlékezetes. Ezen igyekezet
kovetkezésképpen 1943-1946 kozott
magaval hozta a ,Basic Seven” ajanlast.
Itt mar napi adagokra figyel-
hetiink fel, bar az adag mérete nincs
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2. dbra: Basic Seven
National Agricultural Library, Agricultural Research
Service, U.S. Department of Agriculture

mindenhol pontosan megadva. Hét
élelmiszercsoportot kiilonit el, melyet
az Utmutaté neve is tiikroz. Kilonos,
hogy feltiinik a plakaton a vaj az élel-
miszercsoportok kozott, melybdl napi
2 evOkanalnyi volt az ajanlas (USDA,
1943). Mivelhogy til Gsszetettnek bi-
zonyult — bar nem elhanyagolhat6
tény, hogy haborus évekrdl beszéliink,
amikor is korlatozott készletekbdl
kellett az embereknek gazdalkodniuk
—, létrehoztak az egyszertsitett valto-
zatot, a ,Basic Four” iranyelvet. Négy
alapvet6 élelmiszercsoport: tej, hus,
gabonafélék, zoldség/gylimolces alap-
vetd ajanlasait tartalmazza. Nem tar-
talmazott javaslatot azonban a zsirok
és a cukor mennyiségének bevitelére.

F6 céljuk ezzel az iranyelvvel a
nemzetiik elegend§ tapanyaghoz jut-
tatasa volt (Page — Phipard, 1956). A
tovabbi ttmutatok 1étrejotte az egyre
nagyobb szamban elérhetd kutatasok-
nak is koszonhet6, mely a betegségek
és a taplalkozas Osszefliggésével kez-
dett foglalkozni. Az USDA felfigyelt
a tobbletbevitelre, kiilonosképpen a
zsirok és a cukrok, illetve natriumbe-
vitel mennyiségére (USDA, 1979). Uj
taplalkozasi ajanlas alakul ki, mely
lényegében nagyon hasonlé a ,Ba-
sic Four” altal kozoltekhez. Azonban
,The Hassle-Free Daily Food Guide”
mar egy fontos targykorként targyalja
a zsirok, édességek és az alkohol cso-
portjat. Mint 6todik élelmiszeralkotod
elem jelenik meg az Gtmutaton, amely
OsszetevGk mértékletes fogyasztasa-
ra inti a lakossagot. Szintén 1979-ben
a ,The Surgeon General’s Report on
Health Promotion and Disease Pre-
vention”-ben javasoljak a felesleges
tobbletkal6ridk: zsir és koleszterin, s6
és cukor fogyasztasdnak csokkenté-

sét, ami altal egyes betegségek aranya
visszaszorithat6, megel6zhetd (United
States Public Health Service, 1979).

1984-ben tovabbi frissitések je-
lentek meg a taplalkozasi ajanlasok-
ban, ugyanis megsziiletik az tGgyne-
vezett ,étrendi kerék” (Food Wheel).
Amerikai voroskereszt és az
USDA egyiittm{ikodése révén hoztak
létre az Gtmutatét. Ot élelmiszercso-
portot illusztral, mely szegmensekre
bont ezéltal egy kereket. Az ételek
mellett napi lebontast mennyiségi je-
16lések jelennek meg (American Red
Cross, 1984). Az étrendi kerék jo ala-
pot nydjtott a késébbi 1992-ben meg-
alkotasra keriil6 étrendi piramisnak
(Food Guide Pyramid). Tovabbra is 6t
élelmiszercsoport alkotja az ajanlast,
azonban a piramisra nézve szembet{i-
né az aranyok kialakitasa, és a valto-
zatossag mellett a mértékletesség is.
Fogyasztobarat &brazolas, konnyen
értelmezhet6vé valik, hogy azon élel-
miszercsoportok, amelyek a piramis
aljan taldlhatbak nagyobb szamban,
napi 6-11 adag, a piramis csucsa felé
kozeledve pedig egyre ritkdbban fo-
gyasztandd csoportok mutatkoznak.
Megérkezve a tetején lathaté hozza-
adott cukrokhoz, olajokhoz, zsirokhoz,
tovabba édességekhez, amiket csak
mértékkel ajanl a piramis fogyasztani
(USDA, 1992).

000 wheeL

A Pattern for Daily
Food Choices

3. 4bra: Etrendi kerék / Food Wheel
National Agricultural Library, Agricultural Research
Service, U.S. Department of Agriculture
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Az ajanlas egészen 2005-ig tartott,
s ez id6 alatt sokféleképp alkalmaztak,
mas orszagokban is megjelent, és Gjra
értelmezték, formaztak. Ezek mentén
szlilethetett meg a ,MyPyramid Food
Guidance System”. A piramis forma
letisztult, egyszertsitett kiils6t kapott
és kibgviilt a fizikai aktivitas csoport-
javal (Haven et al. 2006). 2011-ben
johetett létre a ,MyPlate”. A piramis
utén visszatérnek a ,Food Wheel” ke-
rek formajahoz. A tanyér forma Osz-
szetevGit tekintve sokkal letisztultabb,
egyszerusitett struktarat lathatunk az
el6z6 kerékhez képest. A tanyéron 5
{6 élelmiszercsoport felosztasat latjuk:
fehérjék, gabonafélék, a tanyér felét
a zoldségek és gylimolesok alkotjak.
Ugyan elkiilonitve a tanyértol, de a
tejtermékek csoportja is jelen maradt.
Az illusztraci6é nem targyalja kiilon az
adagok mennyiségét (USDA, 2012).

1987-ben jelent meg Magyarorsza-
gon az els6 hivatalos étrendi ajanlas,
amelyet tobb szervezet kozosen fo-
galmazott meg: Magyar Tudoményos
Akadémia Elelmiszer-tudomanyi
komplex Bizottsdga, Orszagos Elel-
mezés- és Taplalkozastudomanyi In-
tézet és a Magyar Taplalkozastudo-
manyi Tarsasag (Sziics, 2016). 1996-
ban Szivbarat program szivarvany
alaka Elelmiszer-utmutatja késziilt
el, mely ajanlas fontos eleme az élel-
mi rostban gazdag gabonafélék, zold-
ség- és gyumolesok fogyasztasanak
ajanlasa, mindemellett a zsiradék- és
sobevitel csokkentésére is torekedtek.
Taplalkozasi ajanlasok mellett felhiv-
ja a figyelmet az aktiv testmozgésra
(Sziics, 2016). 2000-es évekhez ko-
zeledve nem csak a piramis forma je-
lent meg, hanem az OETI 4ltal haziko
alakban is késziilt egy komplex, de en-
nek koszonhetfen nehezen értelmez-
het étrendi Gtmutaté (Sziics, 2016).

A haziké legnagyobb részét, az
alapjat a gabonafélék alkotjak, napon-
ta 6-11 egységnyi gabonatermékbdl
késziilt ételeket javasol, teljes értéki
gabonafélékkel kiegészitve.

Erre az alapra tdmaszkodva a ko-
vetkezd szintet a zoldségek, f6zelékek
és gytimolesok alkotjak, mint a hazikd
oldalfalai. Az ajanlas 6-11 egységnyi
adag naponta. A haziko teteje a htisok,
hiskészitményekbdl all, 2-3 egység
naponta, illetve ide soroltak a tej, tej-
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termékekbdl késziil§ élelmiszereket,
ahol 1 egységet javasol.

A haziko legkisebb része, vagyis a
kéménye tartalmazza a zsiradékban és
cukorban gazdag élelmiszereket (Fig-
ler et al., 2015). 2004-ben tovabbi ja-
vaslat jelent meg a Nemzeti Népegész-
ségligyi Program keretein beliil, az
Orszagos Egészségfejlesztési Intézet
és Orszagos Elelmezés- és Taplalko-
zastudoményi Intézet, a Belgyogya-
szati Szakmai Kollégium ajanlasaval
(Sziics, 2016). Az 4j taplalkozasi ajan-
lasok megalkotésa el6tt két meghata-
roz6 pont is volt.

A WHO 57. Kozgylilése 2004 ma-
juséban fogadta el a WHA57.17 szamt
hatarozatot, melynek mellékletét ké-
pezi a ,Global strategy on diet, phy-
sical activity and health” elnevezési
stratégia (Robertson et al. 2004). A
WHO kiadja a kormanyoknak, hogy
dolgozzak ki a nemzeti sajatossagok-
nak megfelel§ ajanlasokat (Lichtham-
mer, 2012).

Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi
Hato6sag (European Food Safety Aut-
hority — EFSA) altal készitett élelmi-
szer alapt taplalkozasi ajanlasok ki-
dolgozasara vonatkozo6 Gtmutato is el-
késziil (EFSA, 2010). Magyarorszagon
2016-ban létrehozzak az Okostanyért,
amelyet a Magyar Dietetikusok Or-
szagos Szovetsége (MDOSZ) a hazai
tarsadalom szokasait figyelembe véve

késziti el. [EREE))

A leheté legkevesebb
rsiradék, 36, cukor

Nemzetkozi szinten tobbféle de-
monstracios eszkoz késziilt, mely ha-
sonl6 alapokon nyugszik. Ilyen pél-
daul a 2011-ben kiadasra keriilt ,My-
Plate” (USA), és ugyanebben az évben
kiadott ,,The Eatwell Plate” (Eguyiitt-
miikddve: Egészségiigyi Minisztéri-
um a Walest kézgytilés kormanyadval,
a Skét kormannyal és Eszak-Irorszag
Elelmiszerbiztonsagi Hatésagaval).
A kinai lakossagra szabva adtak ki
2016-ban az Ujraértelmezett élel-
miszer-pagoda elnevezésti ajanlast.
[EBETIE) Ehhez hasonlban a Japanok
btigbcsiga alakd modellje is elkésziilt
2005-ben, amit 2010-ben feliilvizsgal-
tak az egészséges életmdd és a fizikai
aktivitas elGsegitése céljabol. A kinai
ajanlas felépitésében hasonld a pira-
mis valtozathoz, azonban az adagok
grammban és milliliterben is fel van-
nak tiintetve. A szojabab és a magvak
egy csoportot alkotnak a tej, tejtermé-
kek korével. A japan ajanlas az adagok
mellett ételillusztraciokat is megjele-
nitett. Erdekesség, hogy a viz ajanlasa
mellett a tedk javaslata is része a japa-
nok folyadékbevitelének. Az alkoholos
italok, snackek, édességek elkiilonitve
jelennek meg (Wang et al., 2016).

Az ajanlasok altal a taplalkozastu-
domanyi szakemberek tovabbi ajan-
lasokat tehetnek, egészségfejlesztési
folyamatokat végezhetnek, mely révén
javithatjak a lakossag egészségtudatos

OKOSTANYER®

Folyadékok

Z6ldségek Gabonafélék
Huasck/halak/tojas/
Gylmblcsak te] és tejtermékek
| ( Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

4. dbra: MDOSZ - Okostanyér  MDOSZ - Smart Platel mdosz.hu



gondolkodasat és egészségi allapotat.
~Egészségtejlesztés, mint folyamat
magaba foglalja az 0sszes olyan nem
terapias intézkedést, amely az egész-
ség meglrzését, fejlesztését és javu-
lasét, valamint a magatartasi és/vagy
kornyezeti eredetli egészségi problé-
mak megoldasat elGsegiti. Az egész-
ségfejlesztés tehat egységes fogalom-
ma integralja az egészségfelvilago-
sitas, az egészségnevelés és -tanités,
Onsegités, valamint a prevenci6 eddigi
részstratégiait” (Fritz et al., 2019, 52.
0.).

Az egészségnevel§ szamara nem
cél a frontélis oktatas, sokkal inkabb
az interaktiv és kiscsoportos mihely-
munkak kialakitasan van a hangsily.
Eztiton a fejlédni vagyd egyének sze-
repet és feladatot kapnak azaltal, hogy
a szakemberek bevonjak Sket az okta-
tasi folyamatba. A nevel§ egyfajta ,,su-
pervisor” szerepet tolt be a munkacso-
portok feladatainak elvégzése soran.
Az oktat6é egy molinét alkalmaz, ami
(az esetiinkben egy ,,Eatwell Plate”)
bevonja a személyeket a tanulasi fo-
lyamatba. A molinén kii-
Ionféle ételcsoportok vannak feltiin-
tetve: gytimolcs és zoldségek csoport,
kenyér, rizs, krumpli, tészta és egyéb
keményitGtartalma ételek csoportja,
tej és tejtermékek, olyan ételek és ita-
lok, amelyeknek magas a zsir- és /vagy
cukortartalmuk, hts, hal, tojas, hiive-
lyesek és egyéb nem tej eredetd fehér-
jeforrasok. Feladat, hogy megtalaljak
az elhelyezendé mfanyag ételekhez
tartozo el6bb emlitett ételcsoportokat.
Az egyének Gj ismeretekhez juthatnak,
esetleg mar megtanult, elsajatitott
taplalkozassal kapcsolatos ismeretei-
ket elmélyithetik, ellenérizhetik, vagy
értékelhetik a demonstracios eszkoz
altal. Vizualis élménynytjtas mellett
jatszva tanulhatjak meg, milyen élel-
miszercsoportokat  kiilonboztetiink
meg. A kiilonféle csoportokbdl milyen
mennyiségre van sziikségiik, és ho-
gyan osszak fel a tanyérjukat, milyen
ételbSl mennyit fogyasszon. Az ajanla-
soknak a vizfogyasztas és az aktiv test-
mozgas is része, amire kiilon felhivja a
figyelmet az eszkoz.

Az egészségnevel6 az oktatés, ta-
nacsadas vagy foglalkozasok alkalma-
val a hallgatésagot nem csak a hely-
szinen tudja egyéni vagy csoportos
feladatok formajaban aktivitasra bir-
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ni. Célzott otthoni feladatokkal kiegé-
szitve a képzést, a csaladi kornyezetet
és kozvetetten a csaladtagokat is részt-
vevékké tudja formalni, pl.:
B egészséges bevasarlolista
Osszeallitasa;
B mi van a hiit6ben és abbol,
hogy lehet egy napi egészséges
mentsort 6sszeallitani;
B ételkészitési eljarasok;
B hazon kiviili étkezés.

KOVETKEZTETESEK

Egészséges taplalkozasra vonat-
koz6 ajanlasok kollektiv alkalmazésa
lehet6vé teszi a taplalkozasi ismeretek
elsajatitasat a lakossag szamara.

Adaptalni kell a demonstracios esz-

kozoket korcsoportoknak megfelels-

en, hogy ezaltal be lehessen illeszteni
kiilonféle oktatasi, egészségneveldi,
illetve fejleszt6i folyamatokba. A tan-
egységek, szakos oktatasok, illetve ta-
narképzések bevonasaval nem csak az
oktatés szinvonalat lehetne fejleszteni,
hanem a tarsadalom egészségi allapo-
tat is.

Sajnos az okostanyérhoz kapcso-
16d6 demonstracios eszkozok alkal-
mazasa hazidnkban nincs elterjedve.
Sajat tapasztalatunk azonban az,
hogy az okostanyér molinoé és az élet-
hii manyag élelmiszer-utanzatok
demonstraciés céli alkalmazasa az
egészségtejlesztd foglalkozasokon,
a résztvevok életkoratol fiiggetlentil
nagyban segitette az egészséges tap-
lalkozassal kapcsolatos ismereteik el-
sajatitasat.
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*  {ISSIEFOBLALAS:

A testedzés altalanossagban javitja a szerv-
rendszerek funkcidjat, ezaltal mutatkozik meg
preventiv hatdsa a kronikus betegségekkel
szemben. A rendszeres fizikai aktivitas adaptiv
valtozasainak koszonhet6en a kardio-respirato-
rikus rendszer teljesitményében nagy eltérést
tapasztalhatunk edzett és edzetlen személyek
kozott. A fizikai fittség megallapitasanak egyik
hatékony eszkdze a terhelés-élettani jellemzék
mérése. Munkank célja egy jol edzett evezls
csoport f6bb terhelés-élettani jellemzGinek
vizsgdlata és ezek Osszevetése szakirodalmi ér-
tékekkel. A résztvevGket spiroergometrias vizs-
galatnak vetettik ald, ezaltal képet kaptunk a
kardio-respiratorikus rendszerik teljesitmé-
nyér6l. Ezt kovet6en az eredményeket Ossze-
vetettlik mas edzett alloképességi sportoldk és
edzetlen személyek szakirodalmi értékekeivel.
A vizsgalt csoport atlagai és az edzett alloképes-

/4

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
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Evezos sportolok fobb terhelés-élettani
jellemzginek bemutatasa és jelentoségiik
az egészségmegorzés szempontjabol

Presentation of the main exercise physiological characteristics
of rowing athletes and their significance for health maintenance

ségi sportoldk értékeinek atlagai szinte minden
terhelés-élettani jellemz6 tekintetében szignifi-
kansan nagyobbak voltak a nem edzett szemé-
lyek értékeihez képest. A percventillacié (VE)
esetében az evezds csoportnal mért 152,3 +
11,5 (L-min-1) eredmény szignifikansan nagyobb
a nem edzettekhez képest (p=0,002). A relativ
aerob kapacitast (rVO,max) tekintve az evez8s
csoport 60,1 £ 6,9 (ml-kg-1-min-1) eredménye
nagyobb a nem edzettekéhez képest (p=0,004),
viszont szignifikdnsan kisebb az edzett alloké-
pességi sportoldk referenciaértékéhez viszo-
nyitva (p=0,042). A fizikai aktivitas szervezetre
gyakorolt jotékony hatdsa jelentGsen megmu-
tatkozik a kardio-respiratorikus rendszer teljesit-
ménymutatdiban. Véleménylink szerint a helyes
taplalkozas tudatositasa mellett a fizikai aktivi-
tas fontossaganak kihangsulyozasa is az egész-
ségfejlesztés része kell, hogy legyen.
Kulcsszavak: fizikai aktivitas, egészség, relativ
aerob kapacitas, evezés

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 (rVO,max), 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



BEVEZETES

Kozismert allitas, hogy a rendszeres
fizikai aktivitas és a fizikai fitnesz ma-
gas szintje egészségmegbrzG hatésa,
csokkenti a civilizacios betegségek ki-
alakulasanak valoszintiségét (Umar et
al., 2012; Reiner et al., 2013). A test-
edzés altalanossagban javitja a szerv-
rendszerek funkci6jat, preventiv a
kronikus betegségek kialakulasaval
szemben, mig a fizikai inaktivitas
egyértelmiien azok rizikéfaktora.

A fittség megallapitasanak egyik in-
formativ jellemzdje a testtomegre vo-
natkoztatott maximalis oxigénfelvevd
képesség (rVO,max), amely az alloké-
pesség egyik legfontosabb indikatora.
A maximélis oxigénfelvevé képesség
az izomzat maximalis oxigénfelhasz-
nalasanak a képességét jelenti a fizikai
aktivitas soran.

A kardiovaszkularis fitnesz, a rVO,
max érték és a civilizacios betegségek
el6fordulasa kozott forditott aranyos-
s4g tapasztalhato, vagyis a nagyobb
rVO,max védelmet nyujt az egyes sziv-
és érrendszeri betegségek, bizonyos
rakos megbetegedések és a 2-es tipust
diabétesz elGfordulasaval szemben
(Andersen, 1995; Sawada, 2003; Bla-
ir, 1995; Schuit, 2006; Warburton et
al, 2006).

A jobb fizikai teljesitmény, vagyis a
nagyobb rVO,max érték hatterében a
rendszeres testedzés szervezetre gya-
korolt adaptiv valtozasai allnak. A sziv
kapillarizaltsaganak fokozodasa miatt
javul a bal kamra oxigénellatasa, a
megnovekedett relativ bal kamrai
izomtomeg (rLVMM) miatt megno-
vekszik a sziv stlya.

Nyugalomban és azonos fizikai ter-
helés mellett is az edzettek pulzussza-
ma altalaban kisebb az edzetlenekéhez
képest, ezért a diasztolé alatt a kamrak
telitettsége fokozottabb, nagyobb {it6-
térfogatot (EDV) eredményezve (Ra-
dak, 2016). Rendszeres alloképességi
edzés hatasara a tidd légzofeliilete
megnd, aminek kovetkeztében na-
gyobb a maximélis percventillacio
(VE), az izomzat kapillarizaltsaga, mi-
tokondrium stirtisége javul, mindezen
adaptécios valtozasok nagyobb maxi-
malis oxigénfelvételt (rVO,max) ered-
ményeznek az edzett személyekben.

Laboratoriumban végzett terhelé-
ses vizsgalatok soran lehetGség nyilik a
kardio-respiratorikus rendszer, vala-
mint az energiaszolgaltaté anyagcse-
re-folyamatok meghatarozasara és a
teljesit6képesség megitélésére.
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A kozelmult sport- és egészségtudo-
manyi szakirodalmiban talalhatunk
referenciaértékeket a kardio-respira-
torikus rendszer jellemzGir6l nem
edzett személyek és a kiillonb6z6 sport-
agak élsportoldinak tekintetében.

Jelen vizsgalat célja a terhelés-élet-
tani jellemzdk vizsgalata egy edzett
evezGs sportold csoporton és ezek 6sz-
szevetése edzett alloképességi és nem
edzett személyek szakirodalmi értéke-
ivel (Pavlik, 2011, Malomsoki Jend
munkdassaga nyoman).

Kérdésként fogalmaztuk meg, hogy
vajon a vizsgalt evezGs csoport atlagér-
tékei elérik-e a szakirodalomban sze-
repl§ alloképességi sportolokra vonat-
koz6 értéket a percventillaci6 (VE), az
oxigénpulzus (O,P) és a relativ aerob
kapacitas (rVO.max) esetében a ter-
helés maximuman?

A vizsgalt csoport kardio-respirato6-
rikus valtozoinak atlagértékei és a nem
edzettek referenciaértékei kozott je-
lent6s kiilonbséget feltételeziink az
evezGs csoport javara.

VIZSGALT CSOPORT
ES MODSZER

A kutatas a Széchenyi Istvan Egye-
tem Egészség- és Sporttudomanyi Kar
Sporttudoméanyi Tanszékén, az erre
kijelolt laboratériumban zajlott.

A vizsgalatba jol edzett evezds férfi-
akat (n=28) vontunk be, egy alkalom-
mal spiroergometrias vizsgalatnak ve-
tettiik ala a résztveviket.

Minden sportold szoban és irasban
tajékoztatast kapott a kutatasrol, majd
irasban hozzajarulasukat adtak a vizs-
gélatban val6 részvételhez.

A kutatasban val6 részvétel feltéte-
le, mint a versenyzéshez is — az érvé-
nyes sportorvosi igazolas megléte volt.

A szakirodalmi adatokat Malomso-
ki Jen6 munkassdga nyoman Ossze-
gezte Pavlik Gabor 2011-ben.

A nem edzett (n=71), rendszeres fi-
zikai munkat végz6 személyeket
34,5+12 (év) atlagéletkor és 75,6+4
(kg) teststly jellemezte.

Az edzett alloképességi sportolokra
vonatkoz6 eredeti kutatéasi adatok on-
line adatbazisokban nem fellelhet&ek,
de a szerzék tisztelettel fogadjak az
Osszegzett adatokat, tekintettel az ere-
deti szerz6 szakmai munkassagara.

A testOsszetételt, a relativ zsir- és
izomtomeg aranyait (F%, M%) ,InBo-
dy 720” miiszerrel, (Biospace Co. Inc.,
Seoul, South Korea) Bioelectrical Im-

pedance Analyzer (BIA) tipust bioim-
pedancia elvén mi{ikod6 miszerrel, a
kardio-respiratorikus rendszer jellem-
z6it ,Marquette” 2000 futbdszalagon
(Pittsburgh, PA, USA) mértik teljes
kimeriilésig (vita maxima).

A nyugalmi (Po), (lités*perc-1) és
maximalis pulzust (Mp), (iités*perc-1)
,Cardiosoft”, (Milwaukee, USA); az
aerob kapacitast (VO.max), a ventila-
ci6t VE (L*perc- 1) annak komponen-
seit Sensor Medics ,,Vmax 29C” (Yor-
ba Linda, CA, USA) miiszerekkel mér-
tik.

A spiroergometrias vizsgalat soran
alkalmazott protokoll a kovetkezd
volt: bemelegités 2 perc, szalagsebes-
ség 5 kmxh-1 meredekség 0%, majd 2
percig 11 kmxh-1, a meredekség 3%,
utana 2 percenként a meredekséget
noveltiik 3%-kal, a szalagsebesség 11
kmxh-1 volt a vizsgalat végéig.

Az adatok statisztikai feldolgozéasa-
kor a Statistica for Windows program-
csomagot hasznéltuk (version 12.1,
StatSoft Inc., Tulsa, OK 74104, USA,
2006). A statisztikai analizis els6 1épé-
seként kiszdmitottuk a leir6 statiszti-
kai jellemzdket (atlag, szoras).

A csoport terhelésenkénti és szerv-
rendszerekénti eredményeit Osszeve-
tettiik a szakirodalomban szerepl6 al-
16képességi élsportolok és nem edzett
személyek referenciatartomanyanak
(Pavlik, 2011, Malomsoki Jené mun-
kassaga nyoman) atlagaival.

A kilonbségeket Repeated ANO-
VA-val, a kritikus differencidkat Tuc-
key HSD moédszerével vizsgaltuk.

A statisztikak értelmezésekor a vé-
letlen hiba maximumat kovetkezete-
sen 5%-ban hataroztuk meg.

EREDMENYEK

Az evezGs sportolok (n=28) antro-
pometriai jellemzGi: életkor:19,5+2,2
(év); testmagassag: 1,81+0,07 (m);
testsuly: 76,1+9,2 (kg); test zsirszaza-
1ék: 13,1+3; test izomszazalék:
43,5+2,4.

A spiroergometrias vizsgalat soran
képet kaptunk a f6bb terhelés-élettani
mutatok atlagértékeirdl, a maximalis
munkavégzé és oxigénfelvevs képes-
ségérdl.

A Kkardio-respiratérikus rendszer
kiilonbozd jellemz6it intenzitaszonan-
ként is Osszehasonlitottuk, az egyre
novekvl terhelés hatasara az egyes
terhelés-élettani mutatok lineérisan
emelkedé tendenciat mutattak a vizs-
gélat soran.
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Teszt "-"l?sga]t cSﬂpﬂﬁ I:VCS} Srakirodalmi értékek {Pﬂ"r'lik, 200 I} A mért paraméterek maximalis at-
Nem edrett Edzett lagértékeit és szorasat valamint a refe-
személyek (NE) alloképességi renciaértékeket az tartal-
sporiold (E) mazza.
HE (bmin 1_] 197,942 47 220-¢letkor 220-letkor

BF (b-min" ) 6543, 64,3 446,2 A vizsgalt csoport (VCS) mutatoi-
V(L) 2,3440,21 1,501 3203 nak atlagai és az edzett alloképességi
VO, (L-min ') 4,560,635 25404 5,5£0,6 sportolok (E) referenciaértékeinek at-
RVO; (ml-kg "min~ ) 60,1£6,9 3553 7545,1 lagai szignifikinsan nagyobbak voltak
a nem edzett (NE) személyek értékei-

VE (L'min" ') 152,311,5 9545, 180+19,7 nek atlagainal (p<0,05).
OoP (ml-b ") 2304419 13420 275426 A terhelés maximuman az oxigén-
RER 1,06+0,06 1,00:+0,02 1,1+0.04 pulzus (O,P) jelent6s kiilonbséget mu-

tatott, a vizsgalt csoport értéke
(23,04+1,9 ml-b-1) szignifikdnsan na-
gyobb volt a nem edzettekéhez (13+2,8
ml-b-1) képest (p=0,006), mig ez a
kiilonbség nétt az edzett alloképességi
sportolok (27,5+2,6 ml-b-1) esetében

(p=0,001). [FEJE

A légzési perctérfogat (VE) tekin-

o tetében is valédiak a kiilonbségek a

275216 nem edzettekhez (95+5,2 L-min-1) ké-

pest, a terhelés maximuman szignifi-

kansan nagyobb a kiilonbség, mind a

vizsgalt csoport (152,3+11,5 L-min-1);

(p=0,002), mind az edzett alloképes-

ségi sportolok (180+19,7 L-min-v);
(p=0,000) esetében. FAETIE

Réviditések: HR, pulzusszdm; BF, [égzésszam; Vit, légzéstérfogat; VO,, abszolit aerob kapacitds;
RVO,, relativ aerob kapacitds; VE, percventilldcio; O,P, oxigénpulzus; RER, [égzési hdnyados.

1. tablazat: A vizsgalt evezds csoport (VCS) f6bb terhelés-élettani jellemzdinek atlaga
és szbrasa, valamint a referenciaértékek nem edzett (NE) és edzett alloképességi spor-
toldk (E) esetében a terhelés maximuman.

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.

25,04:1.9
13228

0
E
q.
o

1

5

0

pi ves

B NE=pem edvertek  E-adren: llokipemigi sportoll VT Sev izsgii csoport

A relativ aerob kapacitas (rVO,
max) kiilonbségeinek Osszehasonliti-
sa soran a terhelés maximuman mind-
harom atlagérték szignifikans eltérést
mutatott. A nem edzettek atlagértéke
(35+5,3 ml-kg-1-min-1) szignifikan-
san kisebb volt a vizsgélt csoportéhoz
(60,1£6,9 ml-kg-1-min-1); (p=0,004)
és az edzett alloképességi sportoloké-
hoz (75+5,1 ml-kg-1-min-1); (p=0,000)
képest is, valamint az edzett alloképes-
ségi sportolok atlaga szignifikansan
nagyobb volt a vizsgalt csoport atlaga-

1. abra:
Az oxigénpulzus (O,P) atlagértékei a terhelés maximuman.
Oxygen pulse (0O,P) mean at maximum load.

:: 180:19,7 hoz viszonyitva (p=0,042). L
160 152,32115
1 . ,
s KOVETKEZTETESEK
c 9555.2 Megnovekedett fizikai terhelés al-
E 100 - kalméval az izomzat fokozott energia-
E 20 igényének tAmogatasat a kardio-respi-
&0 ratorikus rendszer optimalis mtikodé-
1 se teszi lehetGvé.
Az eredményekbdl lathato, hogy
0 akar 50-150%-kal is magasabbak le-
0 hetnek az egyes terhelés-élettani jel-
NE E Vs lemzGk az edzett személyek esetében.
s etk Bt MCkEaeaiel anariclh VCBytrplit caopart A rendszeres testedzés noveli az al-
veolusok szamét, igy novekszik a lég-
2. 4bra: zéfellilet, aminek kovetkezményeként

né a maximalis 1égzési térfogat (Vi) és

A légzési perctérfogat (VE) atlagértékei a terhelés maximuman. . e
a maximalis percventillacié (VE).

Minute ventillation (VE) mean at maximum load.
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3. abra:

Arelativ aerob kapacitas (RVO,max) atlagértékei a terhelés maximuman.
Relative aerob capacity (RVO,max) mean at maximum load.

Ezen adaptiv valtozasoknak ko-
szonhet6en a vizsgalt csoport és az
alloképességi sportolok eredményei
szignifikansan nagyobbak a percven-
tillacié (VE) esetében a nem edzette-
kéhez képest a terhelés maximuman.

Azonban a vizsgalt evezGs csoport
atlagértéke elmarad a szakirodalom
szerinti kivanatos értékt6l, am ez a kii-
16nbség nem szignifikans.

Rendszeres alloképességi edzés ha-
tasara a sziv alkalmazkodik a megno-
vekedett igényekhez, javul a bal kamra
kapillarizaltsaga, tobb vért képes befo-
gadni, n6 a szivizom 0sszehuzodo ké-
pessége is, ezek eredményeként meg-
nd a maximalis iitG- és perctérfogat.

Mindezekhez parosul az izomsejtek
megfelel§ oxigénfelhasznald, valamint
a vér oxigénszallitd képessége, mely
képességek javulasa szintén sziiksége-
sek a nagyobb relativ aerob kapacitas
(rVO.,max), ezéltal a nagyobb fizikai
teljesitmény eléréséhez. Minden bi-
zonnyal ezen alkalmazkodési folyama-
tok eredményeként tapasztaltunk
vizsgalatunkban ilyen jelentds kiilonb-
ségeket az edzett személyek javara a
relativ aerob kapacitas (rVO,max) te-
kintetében.

Tovabba ennek kovetkeztében a
terhelés-élettani jellemz6k egyik leg-
sokatmondobb eleme, az oxigénpul-
zus (O,P) értékek kiilonbsége is jelen-
tés vizsgalatunkban az edzett szemé-
lyek javara. Viszont a vizsgélt evezds
csoport atlageredményei elmaradnak
az oxigénpulzus (O,P) esetében az al-
loképességi sportolok referenciaérté-
kéhez képest, s6t a relativ aerob kapa-

citas (rVO,max) esetében a kiilonbség
valodi. Mindenesetre a fizikai inaktivi-
tds az edzetlen személyek alacsony
szinti terhelés-élettani jellemzdit
eredményezi, a testedzés hatasa pedig
markansan megmutatkozik.

A fizikai aktivitis szervezetre gya-
korolt jotékony hatasa abban rejlik,
hogy adaptiv valtozdsokhoz vezet,
amelyek novelik a szervrendszerek
miikodésének hatékonysagat és ellen-
allasat (Raddak, 2016), ezaltal csok-
kentve a betegségek el6fordulasat. A
nagyobb fittséggel rendelkezd szemé-
lyek életkilatasai jobbak a fizikailag
inaktivakéihoz képest (Apor — Radi,
2010), hazankban ezzel szemben a la-
kossag fizikai inaktivitasa inkabb a jel-
lemz6.

A WHO ajanlasanak megfelel§ heti
rendszerességli  testmozgast (150
perc/hét) csupan a felnétt lakossag ke-
vesebb mint a harmada végez (INEFI,
2017), a fizikai inaktivitas pedig noveli
a kronikus betegségek rizikofaktorai-
nak megjelenését (Lacza — Raddk,
2013). Vizsgélatunkkal azt szerettiik
volna szemléltetni, mekkora kiilonb-
ségek lehetnek a terhelés-élettani mu-
tatok tekintetében edzetlen és edzett
személyek kozott, valamint fontos
visszajelzés a vizsgalt evezds csoport
szamara is.

Véleménylink szerint soha nem
kés6 az egyén egészségi és edzettségi
allapotanak megfelel testedzés elkez-
dése, egészségének meglrzése és a mi-
nél hosszabb egészségben eltoltott
élettartam elérése érdekében.

IRODALOMJEGYZEK:

Andersen, L. B. (1995): Physical activity
and physical fitness as protection against
premature disease or death. Scandinavian
Journal of Medicine & Science in Sports,
5(6), 318-328. https://doi.
org/10.1111/j.1600-0838.1995.tb00054.x

Apor, P, & Radi, A. (2010): Master sports-
men. Health status and life expectancies of
physically active elderly. 151(3), 110. https://
doi.org/10.1556/0h.2010.28775

Blair, S. N., Kohl, H. W., lll, Barlow, C. E.,
Paffenbarger, R. S., Jr, Gibbons, L. W., & Mac-
era, C. A. (1995): Changes in Physical Fitness
and All-Cause Mortality: A Prospective
Study of Healthy and Unhealthy Men. JAMA,
273(14), 1093-1098. https://doi.
org/10.1001/jama.1995.03520380029031

Lacza, G., & Radak, Z. (2013). Is physical
activity an Elixir? Orvosi Hetilap, 154(20),
764. https://doi.org/10.1556/0h.2013.29616

Meseguer Zafra, M., Garcia-Canto, E.,
Rodriguez Garcia, P. L., Pérez-Soto, J. J., Tar-
raga Lopez, P. J., Rosa Guillamén, A., & Tar-
raga Lopez, M. L. (2018). Influence of a phys-
ical exercise programme on VO2max in
adults with cardiovascular risk factors.
Clinica e Investigacion en Arteriosclerosis
(English Edition), 30(3), 95-101. https://doi.
org/https://doi.org/10.1016/j.ar-
tere.2018.04.001

NEFI (2017) Egészségjelentés 2016.
From: http://www.egeszseg.hu/szakmai_
oldalak/assets/cikkek/17-05/egeszseg-
jelentes-2016.pdf

Pavlik, G. (2011): Elettan-Sportélettan.
Medicina Konyvkiado, Budapest

Radak, Zs. (2016): Edzésélettan. Sportor-
vos.hu, Budapest

Reiner, M., Niermann, C., Jekauc, D., &
Woll, A. (2013): Long-term health benefits of
physical activity - a systematic review of
longitudinal studies. BMC Public Health,
13(1), 813. https://doi.org/10.1186/1471-
2458-13-813

Sawada, S. S., Muto, T., Tanaka, H., Lee,
I. M., Paffenbarger, R. S., Jr., Shindo, M., &
Blair, S. N. (2003): Cardiorespiratory fitness
and cancer mortality in Japanese men: a
prospective study. Med Sci Sports Exerc,
35(9), 1546-1550. https://doi.
0rg/10.1249/01.mss.0000084525.06473.8¢e

Schuit, A. J. (2006): Physical activity,
body composition and healthy ageing. Sci-
ence & Sports. 21.4.209-213 DOI:10.1016/j.
sCisp0.2006.06.004

Sobieszczanska, M., Katka, D., Pilecki,
W., & Adamus, J. (2009): Physical activity in
basic and primary prevention of cardiovas-
cular disease. Pol Merkur Lekarski, 26(156),
659-664.

Umar, A., Dunn, B. K., & Greenwald, P.
(2012): Future directions in cancer preven-
tion. Nature Reviews Cancer, 12(12), 835-
848. https://doi.org/10.1038/nrc3397

Warburton, D. E. R. - Nicol, C. W. - Bre-
din, S. S. D. (2006): Health benefits of physi-
cal activity: the evidence. Canadian Medical
Association Journal.174. 6. 801-809.
DOI:10.1503/cmaj.051351

2021. TAVASZ | RECREATIONCENTRAL.EU | 17



MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

Sterzf: i

DR. SZABO ZOLTAN

A Szent Istvan Egyetem Georgi-
kon Campus Gazdasdgmadszer-
tani Tanszék Terilletfejlesztési és
Menedzsment Csoport egyetemi
adjunktusa, a Magyar Tudo-
ményos Akadémia koztestilleti
tagja, a Magyar Fiirddvarosok
Szovetsége (igyvezet elndke,
a Fiird6varosok  Tudomdnyos
Kutatgintézetének vezetdje. A
turizmus  versenyszférahan 10
évet, a kozépfoki oktatdsban
5 évet, az onkormdnyzati tu-
risztikai igazgatdsban 10 évet
és a felsdoktatdsban fdllasban
10 évet, mellékallasban elGtte
10 évet toltott. Oktatoi pdlydja
sordn a turizmusmenedzsment
szinte minden szakteriiletét ok-
fatta. Munkdjdban meghatdrozé
a fiird6turizmushoz kapcsolddd
egészségmeqlrzés  kutatdsa.
Tobb évtizedes turisztikai szak-
mai tapasztalata, felsGoktatdsi
gyakorlata és a fiird6turizmus
tudomdnyos kutatdsban elért
eredményei, valamint a nemzeti
és nemzetkozi tudomdnyos élet-
ben betoltott tudomdnyszerve-
76, diszciplinafejleszt6 szerepe
iskolateremtd.

Levelezési cim: 8380 Keszthely,
Dedk Ferenc utca 14.
Szabo.Zoltan.dr@szie.hu

Rovatvezetd:
MATO-JUHASZ
ANNAMARIA

Miskolci Egyetem
(Gazdasdgtudoményi Kar
Whole life balance specialista
efkegtur@uni-miskolc.hu
egyetemi tandrsegéd, Ph.D
hallgat6

kutatdsi teriilet: Az
egészségtudatos magatartds
fejlesztése a tarsadalmi
marketing eszkdzeivel
juhasz.ancsa@uni-miskolc.hu

Az egészségmegorzés motivacioji
turisztikai utazasok valtozasai
Changes in health preservation motivated tourism travels

-

/ OSSZEFOGLALAS: Vildgviszonylatban felértékelSdtek az egészségmegdrzéssel kap-

csolatos turisztikai utazasok. Az eddigi kutatasok kevés figyelmet forditottak az utébbi id6ben a
magyar lakossag egészségmegGbrzéshez kot6dé belfoldi utazasaira. A jelen kutatds célja feltarni a
magyar lakossag egészségmeglrzés motivacioju belfoldi utazasainak valtozasat a 2015-2019 ko-
z0tti években, az egészségturizmus fejlesztésére vonatkozdlag. Jelen tanulmany a Kézponti Sta-
tisztikai Hivatal szekunder forrasainak elemzésével vizsgalja Magyarorszagon az egészségmegor-
zés motivacioju belfoldi utazasok valtozasat. Az eredmények alapjan megallapitast nyert, hogy az
egészségmeglrzéssel 6sszefliggs belfoldi utazasok jellemzdi az utdbbi években jelentésen meg-
valtoztak. A kutatasi eredmények ismeretében javasolt az egészségmegbrzéshez kotédé belfoldi
utazasok hatékony novelése érdekében kidolgozni egy Uj egészségmegGrzési turizmus stratégiat.
Kulcsszavak: egészség, tartézkodasi idG, turista, vendégéjszaka

S

;
Y/ 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,

BEVEZETES

Vilagviszonylatban jelentésen novekszik az
egészséggel kapcsolatos szolgaltatasok iranti ke-
reslet (Szabd, 2017), amelyet a fejlett orszagok
korhazi rendszereinek valsaga, a korhazi szolgal-
tatasok magas ara, a hossza varolistak és a né-
pesség eloregedése (Dolnicar — Yanamandram
— Cli, 2012), valamint a mozgasszervi betegségek
emelkedé szdma (Hojcska, 2017) okoz. A vilag
turisztikai kutato6i az egészségturizmus tovabbi
novekedését jelzik elbre, elsGsorban az emberek
életmodjanak valtozasai miatt (Cooper — Vafa-
dari — Hieda, 2015). Napjainkban az egészséggel
kapcsolatos utazasok olyan irdnyban fejlédnek,
hogy egyre inkabb magukban foglaljak a jolét n6-
velését és a szabadid6t, mert az egészségmeglr-
zésben részt vevGknek id6re van sziikségiik a
gyogyulasukhoz és a felépiilésiikh6z (Ando —
Fritz — Patakiné, 2019, Gianfaldoni et al., 2017).
Az egészséggel kapesolatos turizmus magaban
foglalja az egészségiigyi ellatast, az utazast, a tu-
rizmust, a rekreaciot és a wellnesst (Kocsis —
Fritz — Magyar, 2019, Hoheb, 2017). Tehat az
egészségligyl turista ebben az Osszefiiggésben
olyan turista, aki a lakéhelyét elhagyva utazik,
hogy kiilonb6z6 okokbol egészségiigyi, orvosi és/
vagy rekreéacios szolgaltatasokat vegyen igénybe
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(Szab6 — Hojeska, 2020). Az eddigi egészségtu-
risztikai tanulményok tilnyomorészt a nemzet-
kozi turistakra 0sszpontositottak. A magyar ku-
tatok egészséggel kapcsolatos kutatasai dontd
tobbségben a Magyarorszagra beutaz6 turistak-
ra koncentraltak, és kevésbé a belfoldi utazasok-
ra (Szabd, 2020). A kutatis célja feltarni az
egészségmegOrzés motivacioja belfoldi turiszti-
kai utazasok utobbi években végbement valtoza-
sait és azok litemét.

ANYAG ES MODSZEREK

A kutatas szekunder, mely a Kézponti Statisz-
tikai Hivatal (KSH) forrasainak elemzésével vizs-
galja Magyarorszagon az egészségmegorzés mo-
tivacioja belfoldi utazasok valtozasat. A szekun-
der kutatas adatai megmutatjak a magyar lakos-
sag egészségmeglrzésének turisztikai megvalo-
sulasanak mértékét. Jelen tanulmany leir6 sta-
tisztikai mddszerekkel tarja fel az egészségmeg-
Orzéshez kot6dé belfoldi utazasok valtozasat
2015-t6l 2019. év végéig, kiemelt szerepet adva az
adatok valtozasanak iitemét kifejezd lancviszony-
szadmnak (V)). Az egészségmeglrzés motivacioji
belfoldi turizmus értékeinek szemléltetéséhez
egy specialis regresszids gorbe, a polinomialis
trendgorbe kertil alkalmazasra.

DOI: 10.21486/recreation.2021.11.1.3



Az egészségmeglrzéshez kapcsolo-
do adatok Osszefiiggéseinek feltarasa-
ra a kvartilisek koziil a percentilis ke-
rill felhasznalasra, mely megmutatja,
hogy az adat a mediant6l (50%) mely
iranyba mutat eltérést. A zold nyil a
64,31%-nal vagy annal nagyobb érté-
keknél ,magas” jelentés(, a sarga nyil
a 64,31%-nal alacsonyabb és 32,69%-
nal vagy annal nagyobb értéknél ,atla-
gos” jelentést, a piros nyil a 32,69%-
nal kisebb értékeknél ,,alacsony” jelen-
tésti (Takacs, 2016).

EREDMENYEK

1. A belfoldi utazasok és azon beliil az
egészségmegdrzés motivacioju
utazasok valtozasai

Az utoébbi 6t év (2015—2019) atlagé-
ban 14,5 millié belf6ldi turisztikai uta-
zés alkalmaval a magyar lakossag ko-
zel 60 milli6 vendégéjszakat toltott, az
atlagos tart6zkodéasi idejiik meghalad-
ta a négy napot (KSH). A
belfoldi utazason belil az egészség-
meg6rzés motivaciéja utazasokon
tobb mint félmillié turista 2,3 millid
vendégéjszakat toltott el, atlagosan 4,4
napos tartdzkodassal. A belfoldi tu-
risztikai utazasokon részt vevé turis-
tak szdméahoz viszonyitva az egészség-
meglrzés motivacioju utazasban részt
vev§ turistak szama a 2015—-2019 ko-
zOtt 2,76% és 4,70% kozott valtozott.
Az Aaltaluk eltoltott vendégéjszakak
szamanak aranya vizsgalt idészakban
3,53% és 4,68% kozott mozgott (KSH).
Az 4bran jol lathato, hogy az
egészségmegOrzés motivacidju utaza-
sok részaranya 2017 Ota csokkent a
belfoldi  utazasokhoz viszonyitva.
Megallapithaté tovabba, hogy az
egészségmegOrzés motivacioja turis-
tak részaranya nagyobb mértékben
csokkent, mint az altaluk eltoltott ven-
dégéjszakak részaranya.
1. A belfdldi utazasok és azon beliil az
egészségmegdrzés motivacioju
utazasok valtozasa

Az Gsszes belfoldi és azon beliil az
egészségmegOrzés motivacidju utaza-
sok valtozasanak idGbeni titemét vizs-
gélva megéallapithato, hogy a valtozéas
atlagos iiteme a vizsgalt idGszakban a
vendégéjszaka és a turistak vonatko-
zasaban csokkent, mig az atlagos tar-
tozkodasi id6 esetében fejlédott
(KSH). A csokkenés mér-
téke a vendégéjszaka és a turistak vo-
natkozésaban is nagyobb volt az egész-
ségmotivacioji  utazasok esetében,
mint az Osszes belfoldi utazas vonat-
kozésaban.

MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

Belfoldi vendégéjszaka Belfoldi turista Atlagos tartozkodasi
(nap) (f6) id6 (nap)
év Egészség- Egészség- Egészség-
Osszes megorzés Osszes megérzés | Osszes | megérzés
motivacioju motivacioju motivacioju
2015 61975322 | 2326122 15253 453 565 808 4,06 4,11
2016 58967399 | 2637592 14 424 693 628 234 4,09 4,20
2017 57907 926 | 2708 668 14 373 820 675 651 4,03 4,01
2018 60295704 | 2126962 14 385 927 455222 4,19 4,67
2019 59280398 | 2026322 14 248 837 393 478 4,16 5,15
itlag 59 685350 | 2365133 14 537 346 543 679 4,11 4,43

1. tablazat:
A belfoldi és azon beliil az egészségmegdrzés motivacidju utazasok. Forrds: Sajat

szerkesztés

Domestic and within it health-preservation motivated travels. Source: Own editing
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1. dbra: Az egészségmegdrzés motivacidji utazasban részt vevd turistak és
vendégéjszakak részaranyanak valtozasa a belféldi utazasokon beliil.

Forrds: Sajat szerkesztés

Change in the share of tourists and guest nights involved in health-preservation
motivated travel within domestic travels. Source: Own editing

Belfoldi vendégéjszaka Belfoldi turista Atlagos tartézkodasi idé
Léncviszonyszam (7)) Léncviszonyszam (7)) Lancviszonyszam (7))
év 5 Egészség- ) Egészség- ) Egészség-
Osszes megorzés Osszes megorzés Osszes megorzés
motivaciéju motivaciéju motivaciéju
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%
atlag | 98,95% 97,47% 98,34% 93,10% 100,62% 106,09%

2. tablazat:

A belféldi és azon beliil az egészségmeglrzés motivacidju utazasok
valtozasanak Uteme. Forrds: Sajat szerkesztés
Pace of change in domestic and within it health-preservation motivated travels.

Source: Own editing

2.1. Abelfoldi utazasok és azon beliil
az egészségmegorzés motivacioju
utazasok vendégéjszakainak
valtozasa

A belf6ldi utazasok vendégéjszakai-
nak atlagos idGbeni valtozisanak {ite-
me a vizsgalt idGszakban visszaesett

98,05%-ra, és az egészségmeglrzés
motivaciéju utazasok atlagos valtoza-
sanak iiteme is visszaesett 97,47%-ra.
Tehat mindkét esetben kismértéki
visszaesés volt. Az Osszes belfoldi uta-
zasok vendégéjszakai id6beni valtoza-
sanak iiteme 2018-ig kismértékben
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fejlédott 104,12%-ra, majd a vizsgalt
idGszak végére a valtozas atlagos iite-
me (98,95%) ala esett vissza 98,32%-
ra (KSH). [PREIIE)) Az egészségmegdr-
z€s motivacioja utazasok vendégéjsza-
kai idébeni valtozasanak liteme 2015.
évhez viszonyitva 2016-ban (+312 ezer
vendégéjszaka) 113,39%-ra fejlédott.
Majd 2017-ben az el6z6 évhez viszo-
nyitva (-71 ezer vendégéjszaka)
102,60%-ra, 2018-ban az el§z8§ évhez
viszonyitva (—582 ezer vendégéjsza-
ka) 78,52%-ra esett vissza. Ezutan
2019-ben az el6z§ évhez viszonyitva
(+101 ezer vendégéjszaka) 95,25%-ra
fejl6dott, de még igy sem érte el az
egészségmegOrzés motivacidju utaza-
sok vendégéjszakai id6beni valtozasa-
nak atlagos titemét.

2.2, Abelfdldi és azon beliil
az egészségmegorzés motivacioju
turistak szamanak valtozasa

A Dbelfoldi turistdk szama atlagos
id6beni valtozasanak iiteme a vizsgalt
idGszakban csokkent 98,34%-ra, és az
egészségmegOrzés motivacioja turis-
tak szama atlagos valtozasanak iiteme
is csokkent 93,10%-ra. Vagyis mindkét
esetben visszaesés volt, kisebb mér-
tékben az Osszes belf6ldi, nagyobb
mértékben az egészségmegOrzés moti-
vacioju turistak korében. Az Gsszes
belfoldi turista szama id6beni valtoza-
sdnak liteme 2017-ig kismértékben
fejl6dott 100,08%-ra, majd a vizsgalt
id6szak végére a valtozas atlagos lite-
me (98,34%) ala esett vissza 99,05%-
ra (KSH). [FBEIIE)] Az egészségmeglr-
z€s motivacioju turistak szama idGbe-
ni valtozasénak liteme a 2015. évhez
viszonyitva 2016-ban (+62.426 f6)
111,03%-ra fejlédott. Ezutan 2017-ben
az el6z6 évhez viszonyitva (—47.417 f6)
107,55%-ra, 2018-ban az el6z6 évhez
viszonyitva (—220.429 f6) 67,38%-ra
esett vissza. Majd 2019-ben az el6z6
évhez viszonyitva (+61.744 f6)
86,44%-ra fejlédott, jelentGsen elma-
radva az egészségmeglrzés motivacio-
ja turistdk szdma idGbeni valtozasa-
nak atlagos titemétdl.
2. A belfdldi és azon beliil
az egészségmegorzés motivacioju
turistak atlagos tartozkodasi
idejének valtozasa

A belfoldi turistak atlagos tartozko-
dasi ideje atlagos id6beni valtozasanak
iiteme a vizsgélt id6szakban 100,62%-
ra fejlédott, és az egészségmeglrzés
motivacioja turistak atlagos tart6zko-
dasi ideje atlagos id6beni valtozasanak
iiteme is fejlédott 106,09%-ra. Tehat
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2. abra:

A belfoldi és azon beliil az egészségmegbrzés motivacioju utazasok vendégéjszakai
valtozasanak utemei és atlagai. Forrds: Sajat szerkesztés

Paces and averages of changes in guest nights for domestic and within it
health-preservation motivated travels. Source: Own editing
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3. abra:

A belféldi és azon beliil az egészségmegGrzés motivacidju turistak szama valtozasa-
nak Gtemei és atlagai. Forrds: Sajdt szerkesztés

Paces and averages of change the number of domestic and within it health-preser-
vation motivated tourists. Source: Own editing

mindkét esetben fejlédés volt, kisebb
mértékd az Osszes belféldi, nagyobb
mértéki az egészségmeglrzés motiva-
cioja turistak korében. Az Gsszes bel-
foldi turista szdma idGbeni valtozasa-
nak titeme 2017-ig kismértékben fejlG-
dott 100,08%-ra, majd a vizsgalt id6-
szak végére a valtozas atlagos liteme
visszaesett 99,05%-ra (KSH).
Az egészségmeglrzés motivacioja tu-
ristak atlagos tartozkodasi ideje idGbe-
ni valtozasanak tliteme a 2015. évhez
viszonyitva 2016-ban 102,12%-ra fej-
16dott. Ezutan 2017-ben az el3z6 évhez
viszonyitva 95,49%-ra esett vissza.
Majd 2018-ban fellendiilt az el6z6 év-
hez viszonyitva 116,55%-ra. Ezutan
2019-ben az el6z6 évhez viszonyitva
ismét visszaesett 110,22%-ra, megha-
ladva az egészségmeglrzés motivacio-
ju turistdk szdma idGbeni valtozasa-
nak atlagos litemét (106,09%).

3. A belféldi és azon beliil
az egészségmegdrzés motivacioju
belfoldi utazasok
osszefiiggés-vizsgalata

A belfoldi turistak és azon beliil az
egészségmeglrzés motivacioju turis-
tak szama és az altaluk eltoltott ven-
dégéjszakik szama a percentilis vizs-
galat segitségével megmutatta, hogy
az adat a mediantodl (50%) mely irany-
ba mutat eltérést. A kapott informaci-
ok azt mutattak, hogy a belfoldi turis-
tak szama és az altaluk eltoltott
vendégéjszakak szdma 2016-t6l foko-
zatosan esett vissza ,,alacsony” szintre.
Mivel a turistak szamanak alacso-
nyabb szintre valo visszaesése jelent6-
sebb volt, mint az altaluk eltoltott ven-
dégéjszakaké, ezért az alacsonyabb
szintre val6 visszaesés az atlagos tar-
tozkodasi id6 vonatkozasaban nem je-

lent meg (KSH) [EREIEFET|.
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4. abra:

A belfoldi és azon beliil az egészségmegdrzés motivacidju turistak atlagos tartdzko-
dasi ideje valtozasanak litemei és atlagai. Forrds: Sajdt 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

Belfoldi vendégéjszaka (ezer nap)|  Belfoldi turista (ezer f6) Atlagos tartézkodasi idé (nap)
5 Egészség- Egészség- Egészség-
ev 2 i3 s i3 2 e ii
Osszes megorzés Osszes megorzés Osszes megorzés
motivacioju motivacioji motivacioju

2015 T 2326,122 ~4565,808  |# 4,06 ¥ 4,11
2016 |+ 58 967,399  |Mi* 2637,592 W 14 424,693 628,234 |-+ 4,09 W 4,20
2017 W 14 373,820
2018 |~ 60295704 |+ 2126,962 W 14385927 |4455222 4,67
2019 |- 59 280,398 T 416

3. tablazat:

A belfoldi és azon beliil az egészségmegGrzés motivacidju belfoldi utazasok
percentilis-vizsgalata. Forrds: Sajdt szerkesztés

Percentile examination of domestic and, within it, health-preservation
motivated domestic travels. Source: Own editing

Az egészségmeglrzés motivacioja
belfoldi turistik szama és az altaluk el-
toltott vendégéjszakak szama a per-
centilis vizsgalat alkalmazasaval két jol
elkiilonitheté szakaszra bonthato. Az
els6 szakasz a 2015—-2017 év kozotti
»magas” szintli, a masodik szakasz a
2018-2019 év kozotti ,alacsony” szin-
tli idGszak. Az els6 szakaszban a turis-
tak szamanak ,magasabb” szintre vald
fejlédése jelentGsebb volt, mint az alta-
luk eltoltott vendégéjszakaké, ezért a
smagasabb” szintre valo fejlédés az at-
lagos tartdzkodasi id6 vonatkozasédban
nem jelenik meg. A masodik szakasz-
ban a turistak szdmanak ,,alacsonyabb”
szintre val6 csokkenése jelentGsebb,
mint az ltaluk eltoltott vendégéjsza-
kaké, ezért jelenik meg a ,magasabb”
szintre valo fejlédés az atlagos tartoz-
kodasi id6 vonatkozasaban.

KOVETKEZTETESEK,
JAVASLATOK

A hazai szakirodalom vonatkozasa-
ban kevésbé ismert az egészségmegdr-
zés motivacioja belfoldi turisztikai
utazasok bemutatésa, ezért a végbe-

ment valtozasok és azok iiteme kertilt
feltarasa ebben a kutatasban. A kapott
eredmények alapjan megallapithato,
hogy az egészségmeglrzés motivacio-
jua belfoldi turisztikai utazasok jellem-
zG6i a vizsgélt években valtoztak. Az
egészségmegOrzés motivacioji utaza-
sok részaranya 2017 Ota csokkent a
belfoldi utazasokhoz viszonyitva. A
belfoldi turistak altal eltoltott vendég-
éjszakakhoz viszonyitva az egészség-
megbrzés motivacidja turistak altal
eltoltott vendégéjszakak atlagos valto-
zé&sa kozott kismértékii (1,48%) eltérés
volt. A belfoldi turistdk szamahoz vi-
szonyitva az egészségmeglrzés moti-
vacioja turistdk szaméanak atlagos val-
tozdsa kozott kozepes mértékd
(5,24%) kiilonbség volt. Az egészség-
meglrzés motivacioju utazasok rész-
aranyanak csokkenését elsGsorban az
egészségmegOrzés motivacioja turis-
tak szdméanak csokkenése okozta. A
belfoldi turistak szama és az altaluk
eltoltott vendégéjszakak szama 2016-
tol fokozatosan keriilt alacsonyabb
szintre. A turistdk szamanak alacso-
nyabb szintre vald keriilése jelents-
sebb volt, mint az altaluk eltoltott ven-
dégéjszakak szama, ezért emelkedett

az atlagos tartozkodasi id6. Az egész-
ségmegOrzési utazasok idébeni valto-
zasanak két szakasza kiilonithet§ el, a
2015—2017 év a fejlédési szakasz, a
2018-2019 év a visszaesési szakasz. A
magyarorszagi egészségmeglrzés mo-
tivacioju belfoldi turisztikai utazasok
utobbi években végbement valtozasait
és azok iitemét megismerve, a szolgal-
tatok javithatjak a felkésziiltségiiket a
piaci lehetéségek jobb kihasznalasa-
ban és a gazdasagilag hatékonyabb
tizemeltetésben.
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Egy sportol6 szamara kiemelten fontos, hogy
képes legyen befolyasolni izgulasa mértékét, a
megmérettetés idGpontjara olyan allapotba
tudja hozni magat, ami elGsegiti a csticsteljesit-
mény elérését. Ezt a felkésziilési id6szakban és
a verseny napjan is egyarant meg kell tudnia
tenni.

ASIORONGASAZEGYIK
LEGGYAKRABBAN ELOFORDULO
PROBLEMA

A SPORTOLOK KJREBEN

A szorongas egy kellemetlen, fesziilt érzelmi
allapotot takar, ami egyiitt jar a vegetativ
idegrendszer magas aktivaciojaval, valamint
negativ érzésekkel és gondolatokkal. A szoron-
gas erételjes hatast gyakorol az egyén teljesit-
ményére. Ezt a szempontot figyelembe véve
megkiilonboztetiink mobilizal6 és debilizalo
szorongast.

Az egyén atélt érzelme, szubjektiv hangulata
befolyasolja, hogy adott élethelyzetekben
aktivizalja-e a teljesitményt. Atmenetileg lehet
a szorongas hatékonysagnoveld (facilitald), de
ha eléri az egyéni optimélis szorongési szintet,
debilizalova valik.

Ez esetben csokken a koncentracio, a
hibazas valoszintisége megnd, pedig a feladat
ugyanaz. Mikor a szorongas normal vagy
optimalis szintd, a teljesitmény hatékonysagat
fokoz6 hatdssal szdmolhatunk.
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A teljesitményszorongas a szorongas egy
specialisan téthelyzetben megjelend formaja,
az egyik leggyakrabban megjelend probléma a
sportolok korében. Az élsport rendkiviil sok
stresszfaktort hordoz magaban, olykor extrém
magas nyomas nehezedik az egyénekre,
akiknek folyamatos elvaras mellett kell
teljesiteniiik. Jelen cikk célkit(izése annak
bemutatéisa, hogy miként jelenik meg a
szorongas a sport kozegében és milyen
technikakkal kezelhetd.

A szorongas témakorében fontos megemli-
teni az arousal fogalmat. Az arousal a szerve-
zet izgalmi, éberségi szintje, egyfajta aktivacios
allapot, amely folyamatosan valtozik a mély
alvasi allapottol az intenziv izgatottsagig.
Amikor fel vagy porogve, az aktivacios szinted
magas, ha nyugalomban vagy, ez a szint
alacsony. Az optimalis teljesitmény elérése
érdekében egy kozepes mértékii aktivacios
allapotra van sziikség. A sportpszichologussal
végzett munka célja tehat nem az, hogy egy
verseny alkalmaval nyugalmi allapotot érjen el
a versenyzd, hanem hogy a meglévd izgalmi
allapotot képes legyen az egyéni optimélis
szintre emelni, vagy sziikség esetén kontroll
alatt tudja tartani. A megfelel arousalszint
egyik elénye, hogy a figyelem besziikiil, a
sportold kizar minden zavar6 ingert, amely
hatraltatna a teljesitményét.




A teljesitmény hatékonysaga és
az arousalszint kozti 6sszefiiggést a
Yerkes-Dodson-torvény (1908)
mutatja be, amelynek képe egy
forditott U alaka gorbe. A torvény
szerint minden teljesitménynek van
egy sajat optimuma. A gorbe
csucsan a legkiemelkedébb a
teljesitmény, ilyenkor a legnagyobb
a motivacio és a figyelem 6sszpon-
tositasa.

Az 1. dbran latszik, hogy az
arousalszint emelkedésével egyide-
jileg a teljesitmény is egyre novek-
szik, majd amikor az arousalszint
mar tal magas, akkor a teljesitmény
csokkenni kezd. A teljesitmény
szempontjabol kozepes arousalszint
elérése tehat az optimalis, ami azon-
ban feladatonként és egyénenként
mas és mas lehet. Egészen mas
izgalmi szintet kovetel meg példaul
a sportlovészet, ahol kutatasok is
kimutattak, hogy egészen relaxalt
allapotban is jol lehet teljesiteni.
Ehhez képest példaul a ritmikus
gimnasztika arousalszintje joval
intenzivebb.

A SIORONGAS FAITAI

A sportpszicholégiaban egyértel-
mitien elfogadott a szorongas
multidimenzionalis felépitésének
elképzelése, amely a kognitiv és
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szomatikus komponens mellett az
onbizalmat is targyalja. Az elmélet
alapjan 2 szorongasfajtat kiilonboz-
tetiink meg.

A kognitiv vagy gondolati
szorongast, mely a kudarc elGvétele-
zését és annak kovetkezményeivel
val6 tilzott foglalkozast jelenti, és a
szomatikus vagy testi szorongast,
mely a testi tiinetekben megjelend
fesziiltséget jelenti. A kognitiv
szorongas esetén a személy aggodik
sajat teljesitménye, képességei
miatt, példaul.: ,,mi lesz, ha nem
sikeriil?”; ,mit fognak mondani, ha
nem tudom elkapni a labdat?” ,mit
fog sz0Ini az edzd, ha hibazok?”.

A szomatikus szorongas altala-
ban remegésben, izommerevségben,
tenyérizzadasban, ,gombdc a
torokban” érzésben, hanyingerben
nyilvanul meg. A harmadik tényez6
az 6nbizalom, mely a személy
onmagaba és képességeibe vetett hit
mértékére, valamint a sportold
globalis 6nbizalmi szintjének
észlelésére utal, és pozitiv linearis
kapcsolatban van a teljesitménnyel.

Sportpszichologusi felkésziilés
soran mind a testi, mind a gondolati
szorongas kezelésére gyakorlatokat,
technikékat tanul a sportolo,
melyeket a megfelel6 helyzetekben
alkalmazni tud. Ezaltal fokoz6dik
oOnismerete, és egyre nagyobb

kontrollt gyakorolhat sajat izgulasa
felett, ami igy mar nem az ellensége,
hanem jelentGs segitGtarsa lesz
téthelyzetben!

A szorongasoldés leggyakrabban
hasznalt modszerei kozé tartoznak a
relaxacios technikék és a 1égzéstech-
nikak, melyek konnyen elsajatitha-
tok. A 1égzés fontos tényezének
szamit, ugyanis ez az egyik legkony-
nyebben kontrollalhato élettani
folyamatunk. A mély és lasst 1égzés
automatikusan kivaltja a relaxalt
allapotot.

A szakirodalmak, valamint a
gyakorlati munka is azt mutatja,
hogy a pszicholobgiai szorongasoldo
modszerek hozzajarulnak a lelki
egészség meglrzéséhez, tovabba
segitséget nyujthatnak a szorongas
kezelésében, hozzajarulva ahhoz,
hogy a sportolok képességeikhez
mérten nyujtsak teljesitményiik
maximumat és ne éljenek at
debilizal6 szorongast, mely negati-
van befolyasolna teljesitményiiket.
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1. &bra: Az arousalszint és teljesitmény 6sszefliggése

a Yerkes-Dodson (1908) térvény alapjan
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OSSZEFOGLALAS:

A 2020. évben a Covid19 jarvany miatti leza-
rasoknak és szabdlyozdsoknak koszonhets-
en a mindennapi életiink teljesen atalakult.
A hagyomanyos szabadidds tevékenységek,
koztik a szinhazi el6addsok megtekintése
tobb hdnapon keresztiil elérhetetlen volt.
KérdGives kutatasunkban arra kerestiink va-
laszt, hogyan érintette ez az embereket. A
rendszeres szinhazldtogatdk negativan élték
meg ezt a helyzetet, melyben fontos szerepet
jatszott az élmény és kdzosség hidnya is.
Kulcsszavak: vilagjarvany, rekreacio, szin-

haz, kultura, online

BEVEZETES

A szellemi rekreacioban Ko-
vacs (2004) definicidja szerint
megjelenik a kultdra, a széra-
kozés és miivel6dés kérdésko-
re is. A szinhazlatogatast a
passziv szellemi rekreacié al-
rendszerébe sorolja. Ugyan-
ezen teriileten Fritz (2015)
négy nagyobb csoportot kii-
lonboztet meg, mely alapjan
Magyar (2015) a szinhazi él-
ményprogramokat  kett6hoz
koti: a kulturalis, valamint a
tarsasagi és egyéni jelleghez.

Tarsadalmi csoportok sze-
rint a szinhazi rekreaciot in-
kabb a févarosi és a vidéki
nagyvarosi, kozépkoru, érett-
ségizett és diplomas szemé-
lyek rétegéhez tarsitjak (Hu-
nyadi, 2005). Ezt tamaszt-
ja alad egy fiatal felnGtteket
vizsgalo kutatas. A koriikben
végzett felmérés szerint in-
kabb az aktiv tevékenységek
a népszertiek, mint a sporto-
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Theatre experience in 20207 —
"Virus theatre” in Hungary
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W

Szinhazi élmények 2020-ban? —
wVirus szinhaz” Magyarorszagon

\ g
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

las, kirandulas. Ezt kovetik a
passziv tevékenységek, koztiik
az olvasas és a zenehallgatas.
Az altaluk legkevésbé végzett
rekredcios tevékenységek a
kulttrahoz kothet6ek, mint
a szinhazlatogatas, kiallitas-
megtekintés, mozilatogatas
(Boda et al., 2019).

Az alternativakat, a szinhaz
hianyét és a szabadidGs szoka-
sok valtozasat szekunder for-
raskutatassal és sajat kérd&iv-
vel vizsgaltuk. A kulturalis és
sportolasi szokasok valtozasat
egy online elérhet6 kérdéssor-
ral (ELTE-KEB: 2020/496)
térképeztiik fel 2020. decem-
ber végén és 2021 januarja-
ban. Adatelemzés leir6 sta-
tisztikai modszerrel (MS Ex-
cel) tortént.

A rekreacios tevékenységet
feltérképezd kérddivet 2021.
januar 20-ig 272 6 toltotte ki.
A holgyek valaszadasi hajlan-

désaga lényegesen magasabb
volt. Eletkor szempontjabol
f6ként az aktiv koruak véala-
szoltdk meg kérdéseinket.
Szintén magas a mintaban a
fels6foktl végzettségliek ara-

W dlagram
EREDMENYEK

Online Szinhaz

A tavaszi korlatozasok
mind az embereket, mind a
szervezeteket a meglepetés
erejével érték. Am az Gszi id6-
szakra mar tudatosan készil-
tek az egyes szereplk. A szin-
hézak az el6adéasok egy részét
atformaltak, hogy online tér-
ben is élményt tudjanak nytj-
tani. Egyik ilyen platform a
szinhaztv.com, mely tobb tar-
sulat el6adéasait mutatja be:
Orlai Produkcios Iroda, Cent-
ral Szinhaz, Radnoti Szinhaz,
Jatékszin, Katona Jozsef Szin-
haz, Budaorsi Latinovits Szin-
haz, Fiige Produkci6, Maszk
Egyesiilet, Juranyi Inkubator-
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haz (SzinhazTV, 2021).
Hasonl6an miikodik az
eSzinh4z (2021) oldal is,
melynek kinalataban meg-
talalhatbak €16, felvételrdl
sugarzott és barmikor
megtekinthet produkeciok
és koncertek is. A Madach
Szinhaz ezzel szemben sa-
jat platformon probal meg
online el6adasokat tartani
SzinpadOn fantazianév-
vel. A kinalatban nemcsak
hagyomanyos el6adasok,
hanem duett koncertek és
kiilonleges tudakoz6 szi-
nészekkel zenés/beszélge-

tés is

76.1%

66, 5%

1. diagram: A kit6lték szocio-demografiai

adatainak megoszlasa (N=272)
Frequency of the respondents’

socio-demographic variables (N=272)
Forrds/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2021 / Own survey and redaction, 2021

talalhaté (Maddch

Szinhaz, 2020).

KERDIVES

FELMERES

EREDMENYEI Az

A korlatozasok miatt hoz

megvaltozott életmod, a
munkaid§ és szabadidd
OsszemosoOdasat a véalasz-

(Gési — Magyar,
2020) hasonl6an a valasz-
adok leginkabb a tarsas/
baréti 0sszejoveteleket hi-
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tdsra és az Onmiivelésre
62.9% forditott id§ is novekedett.
Egyetemi hallgatok egy
csoportja a tavaszi lezara-
sok alatt irt koronanaplo
alapjan ugyanezeket a ha-
tasokat figyelték meg sajat
magukon. Mellette 4j szo-
kasokat vettek fel, és igye-
: _ > keztek kialakitani egy 1j-
& Voo @ & F fajta napirutint (Bakos et
& \g'“" - & al, 2020).
« o Egy masik kutatas meg-
& allapitotta, hogy a fiatalok
o & ezen idGszak alatt fontos-
i 3 nak tartottdk, hogy tobb
&F testmozgast végezzenek, a
fennmarad6 idGben videot
néztek és olvastak (Banhi-
di — Lacza, 2020).
2020-ban a tavaszi kor-
latozasok idején a szinhéa-
zak bezartak, majd a nyari
idGszakban a megenge-
débb szabalyozasok miatt
néhany elGadast potoltak,
és a szabadtéri el6adasok
egy része is megtartasra
keriilt. Az Gszi idGszakban
2020. november 11-ig le-
hettek nyitva.

Egy nyitott kérdéssel
azt probaltuk megvizsgal-
ni, ez milyen hatassal volt
a mindennapokra.

Akovetkez6 mondat be-

fejezésére kértiik fel a va-

1. dbra: Kameras él8 kozvetités a szinpadrél laszadokat: ,A 2020. év
Live broadcasting from the stage egy részében nem lehetett

Forrds/Source: Sandor, T. (2021) Fiatalokat is vonz a netes  szinhazba jarni. Ram ez a
nézétér. From: https.//www.vg.hu/kozelet/kultura/fiatalo- k& % 4 »

‘ ovetkezs hatéassal volt...
kat-is-vonz-a-netes-nezoter-2-3473770/
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adok kozil 42 f6 teljes egé-  anyoltak. u

szében, 82 f§ egyaltalan Az el6z6 évhez képesta = ~ 4
nem, mig a tobbség kis- valaszadok a =

mértékben érzékelte. szerinti valto- 5 1 I 21|

b

A szabadidG-eltoltési  zast érzékeltek.
szokasok esetében csak 21 Feltérképeztiik a kiilon- y - N m _ o o
{6 véalaszolta, hogy egyélta-  boz8 otthon végezhetd te- 2. diagram: a0 S3me
lan nem véltoztak, a tébbi-  vékenységeket is. A pandémia miatt megvaltoztak a szabadidé-eltoltési
ek kisebb, de inkabb na- A vélaszok megerdsitet- szokasok? (1 = egyéltalan nem; 6 = teljes mértékben)
gyobb mértéki valtozast ték az eddigi kutatdsokat: Y batoiit asbiory
tapasztaltak. az olvasasra, televizio- és Forrds/Source: Sajdt felmérés és szerkesztés, 2021 / Own

filmnézésre, zenehallga- survey and redaction, 2021
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SZELLEMI REKREACIO -

Azok a vélaszadok, akik
el6tte is jartak szinhazba,
leggyakrabban a hianyzik
sz6t hasznaltik, kiilénbo-
z8 fokozatokban. A hosz-
szabb valaszokat héarom
csoportba soroltuk. Az el-
s6ben az kerilt a kozép-
pontba, hogy maga az él-
mény hidnyzik, a mésodik-
néal a k6zosség / tarsasag, a
harmadiknél utalas tor-
tént az online formakra.

Az él6 el6adasok min-
dig valami kiilonlegesség-
gel ajandékozzak meg a
résztvevoket, ezt fogal-
maztak meg t6bben:

Nagyon rosszul érintett.
Hianyoztak az él6 elada-
sok. Bar kényelmesebb
otthonrol a kanapérodl néz-
ni a szinhézi élményt, de
kisebb az élmény.

A szinhaz élménye sem-
mivel nem poétolhatd. Fé-
lek, hogy soha nem lesz
mar olyan, mint jarvany-
helyzet el6tt.

Hianyzik a személyes
részvétel az el6adason,
mert mindig nagy élmény.

Sajnalom, tobb jegyem
is volt el6adasokra, szin-
héazbérletet Gsszel mar
meg sem vettem.

Egyszertien csak eszem-
be jut, hogy milyen j6 len-
ne szinhazba menni.

Nagyon hidnyzott a
szinhéaz, szinte elvonasi tii-
neteim vannak miatta.

A szinhaz a tarsadalmi
érintkezés egyik forméja.
Az emberek tobbsége csa-
ladjaval, barataival, mun-
katarsaival kozosen vesz
részt ilyen programokon.
Erre utalnak a kovetkezd
mondatok:

Evente tobbszor jartunk
szinhazba a barataimmal,
sajnilom, hogy ezek elma-
radtak.

Nehezen éltem meg.
Hianyoztak a kozosségi él-
mények koziil. A ,kanapé
szinhaz” nem potolta.

Kicsit szomorti voltam,
mert a barataimmal szok-

TANULMANY

lénvegesen thbbet, 30% feletti névekedés fo0%

tibbet, 10-30% kizitti nivekedés

kicsit tibbet, nivedett de 10% -nil kisebb mértékben

kicsit kevesebbet, 10%% -nal kisebb mértékben csilkkent

kevesebbet, 10-30% kziit

Bors
Bi1.1%

B 5.0

nem valtozott

A 1400
A @70

lényegesen RKevesebb, 30% -0t meghaladd csikken és A s0,4%

0.0% 10.0%

20.0%

30.0% 40.0%% 50.0% 60 0%

3. diagram: A baratokkal torténd személyes talalkozas valtozasa
Changing of meeting friends in the flesh
Forrds/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2021 / Own survey and redaction, 2021

tunk szinh4zba menni, hi-
anyzott a kultara ezen for-
maéja.

Ez hianyzott legjobban
a miivel6dések kozil. Az
é16 szinhéaz élménye, a m-
vészekkel val6 talalkozas,
és a barataim, csaladtagja-
im hi4nya, akikkel bérlete-
ink vannak szinhazakban.

Az online elGadéasokrol
a vélemények megoszlot-
tak, néhanyan oriiltek, él-
tek ezzel a lehetGséggel,
mig misok nem:

Eléggé sajnalom, hogy
nem jutottam el szinhéz-
ba. Tudom, hogy voltak
online eladéasok, de ezek
engem nem tudtak karpo-
tolni.

A februar 6ta meglévs
szinhazjegy még mindig itt
van a fibkomban. Nem
vettem részt online elGa-
déason, nem éri meg sza-
momra. Inkabb olvastam,
filmet néztem.

Sok jegyem volt, amit
elbuktam, hidnyzott, de

most ez van, tudatosnak
kell lenni. Nagy szinhazba
jaré voltam. J6, hogy van-
nak online lehetGségek.

NOVETKEZTETESEK

A felmérésilink ramuta-
tott arra, hogy a szinhazi
élményeket egyértelmtien
hianyoltak a valaszadok.

IRODALOMJEGYZEK

Ez jelentette egyrészt on-
magat a szinhézlatogatast,
az é16 elGadas varazsat, am
mint k6zosségi program is
hianyzott a mindennapok-
bol. Az online eseménye-
ket, programokat a tobb-
ség kiprobalta, de ezek
nem tudtak potolni a sze-
mélyes élményeket.
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2. abra: A Madach Szinhaz online repertoarjabdél
Out of the repertoire of Madach Theatre
Forrds: Maddch Szinhdz (2020) Repertodr. https.//madachszinhaz.hu/repertoar?ty=online

26 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2021. TAVASZ




KONYVAJANLO

KARANTENSZERELEM
MAR A KONYVEKBEN IS!

ZARVA

SZERZO: BORBAS EDINA

Az Alomgyar Kiadé gondozdsaban 2020-ban jelent
meg Borbas Edina Zarva cim( karanténregénye.
Két zarkdzott lélek torténete egy érintésmentes
vilagban.

A 2000-es évek elején végigsopré vildgjarvanyok uj
id6szamitast hoztak az emberiség életébe. 2034-
re természetessé valik az érintésmentes lét és a
kéthetes karanténprotokoll, ami barmikor, barhol
bekovetkezhet.

A 24 éves Michelle allasinterjura siet San Francisco
legmodernebb toronyhazanak legfelsé szintjére,
am a lift a harminckettedik emeleten megall, és
Orix, a haz mesterséges intelligencidja bejelenti a
karanténallapotot.

Az ismeretlen utastars, Bruce, azonnal tudja, mi
var rajuk, hisz 6 alkotta meg a rendszert: két hétre
a toronyhaz ,fogsdgaba” estek...

A hallgatag, tavolsagtartd sztarprogramozo férfit
és a fajdalmas titkat mélyen 6rz6 lanyt Orix
osszezdrja a harminckettedik emeleten, és az
idegenekbdl hirtelen lakétéarsak valnak...
Gylilolet, szenvedély és egy gyotrelmes titok kertil
felszinre a lelket prébald két hét soran. Borbas
Edina Uj romantikus regénye, mely azon tul, hogy
hozza a mifajra jellemz6 kivanalmakat, a ,puha
sci-fi” m(ifajat is surolja. Nem mellesleg ez az elsé
magyar romantikus karanténregény.

Az egymastol legaldbb masfél méteres tavolsagot
tarté emberek vildga, aminek lakdi mar azt sem
tudjak, milyen érzés a masikat megérinteni,
napjainkban igazan konnyen elképzelhet6 milid,
hiszen mi is valami hasonléban élink, az irdné
viszont nem a karanténid&szak idején irta meg
ezt a torténetet. A regénye alapjdul szolgdld
novellaval mar régebben elkésziilt, és az elsé
hulldam karanténidGszaka el6tt Gjra elévette,
atdolgozta, kibdvitette, hiszen ekkorra kdnyve
fikcids vilaga egy része nagyon is valdsagossa valt.

-
-
M VAN,

HA MEM TUBOD
TARTAM)

A MASFEL METER
TAYOLSAGOTS

i,

Az irén6 'Zarva — Mi van, ha nem tudod tartani...
a masfél méter tavolsdgot?’ cimd konyvével egy
Ujabb zsanerben proébalta ki magat.

Bar ez a regénye is egy romantikus torténet,
ezuttal a sci-fi néhany elemét is belecsempészi

a mivébe, hiszen a kozeli jov6ben, sz(ik masfél
évtizeddel 2020 utdn kezd6dik a szerelmes sztori.

Mig Borbas Edina elsé két kényvének eseménye
napjainkban jatszddik, egy valésagshow-ba
agyazott szerelmi torténetekrdl van szo, a
kovetkezd két mive a szazadforduld idejébe
kalauzolja az olvasét, és tobbek kdzott Budapest
lokaléletérdl arul el izgalmas dolgokat.

A szerz6 Uj konyvével bebizonyitja, hogy a jelen
és a mult utan egy jov6be helyezett, izgalmas
cselekmény konyvvel is el6 tud rukkolni.

SOMOGY| KAROLY
VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR
SZEGED
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BARTHA ZSOLT

BME Testnevelés Kozpont
Phd. hallgatd PTE ETK
bartha.zsolt@gtk bme.hu
Kutatasi terilet; innovacio,
sportmenedzsment

Szerz6: i

KOKAI ANDRAS

(lift Climbing Kft.
andras@cliftclimbing.com

d

Szerz6:

KINCSES GABOR

BME Testnevelés Kozpont
Testnevelési Egyetem, Budapest
kincses.gabor@gtk.bme.hu

.'_. A B ] _,g-' bt
Rovatvezetd: .
FONAGY ORSOLYA ERZSEBET
Munkahely: iro;

TKBF hallgatéja
fonagy.orsy@gmail.com

F6bb kutatdsi teriletei:
természetgydgydszat,

sport, pszicholdgia

TREND ES ALTERNATIV REKREACIO - TANULMANY

Uj trendek a falmaszasban, digitalis rekreacio

New trends in climbing wall, digital recreation

v (SSIEFOGLALAS:

A tdrsadalmi igények valtozdsai mindig
kGlénos hatassal vannak a gazdasagra, az
iparra és ebbdél kovetkez6en a sportéletre
is. Az okostelefonok, applikacidk, valamint a
kozosségi média haszndlata szinte kotelezd,
napi igényként jelenik meg a tarsadalmunkban.
Kutatasunkkal az volt a célunk, hogy a falmaszas
sportagban egy olyan fejlesztést készitslink,
amely meghatdrozé lehet a szabadidsport, a
rekredcié vagy akar a versenysport teriiletén.

N

P> nBSTRACT

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

BEVEZETES

A sportolas fontossiga és annak rendszeres
volta napjaink nagy kihivasa, f6leg akkor, amikor
a digitalis technoldgia ,megfertGzte” az emberisé-
get, f6ként a Z és Alfa generaciokat. Ok azok, akik
a szamitogép és okostelefon mellett néttek fel (Za-
lai-Gobolos, 2018). A sport és a digitalizacio 0sz-
szekapcsoléasa lehet egy olyan teriilet, amely t6bb
ember érdeklédését felkeltheti és bekapcsolhatja
Oket az aktiv testmozgéasba. A sporttal kapcsolatos
innovacidk megjelenése forradalmasitott szamos
sporttevékenységet. Aktualisan, tobb kutatés vizs-
galja a szabadidds sportfogyasztast és annak mo-
tivacios hattereit. Az Gj trendek azt mutatjak, hogy
az élményorientaci6 és a kihivas dominansan
megjelenik a fogyasztoknal (Miiller et al., 2019).
Ezen megallapitasok alol nem kivétel az egyetemi
sport sem. Hallgat6i kérokben az innovacio, digi-
taliz4cio elterjedése nem tjdonsag, s6t a fiatalok e
terliletek magas szinti felhasznaléi. Az iOS és
android rendszereken futé programok szamos le-
het@séget kinalnak akar a versenysportnak, akar a
rekredcionak, szabadidésportnak, hiszen biztosit-
jak a tevékenységek regisztralasat, elemzését, al-
kalmasak kimutatasok készitésére, megmutatja,
hogy mikor pihenjiink, hogyan taplalkozzunk, va-
lamint a GPS koordinétak segitségével vizsgalhat-
juk a megtett tavolsag jellemz6it is (Orosz, 2017).
Ezen informaciok birtokaban az egyéni és csopor-
tos sportolés is érdekesebb, szakszeriibb és ered-
ményesebb lehet.
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Vizsgdlatunk  bebizonyitotta, hogy van
igény a fejlesztésre, mert csak igy lehet az
adott sportagat versenyképessé tenni, akar
gazdasagilag, akar sportszakmailag. Az okos
maszofal megtervezése, Kkivitelezése és a
sporttevékenység elemzése egy Uj fejezetet
nyithat a sportag életében. A hardver és szoftver
terilet tovabbi fejlesztésével Uj irdnyokat
nyithatunk a nemzetkozi terileteken is.
Kulcsszavak: rekreacio, falmaszas,

okos maszoéfal, applikacio

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

A Budapesti Miiszaki és Gazdasagtudomanyi
egyetemen a szabadidGsport és a rekredcios tevé-
kenységek mindig kiemelt szerepet kapnak a hall-
gatok életében. Szamos felmérés, vizsgalat igazol-
ta, hogy szoros kapcsolat van a szabadidGsport és
az egészségmegOrzés kozott. A stressz levezetése,
a tanulas melletti sportolas elengedhetetlen a
hallgatok életében. Az egészségmegdrzésen kiviil
a sportolas élvezetet, feliidiilést, izgalmat és szora-
kozést is okoz. Igaz ezek tobbnyire csak a tevé-
kenység idGtartaméra korlatozodnak (Szabo,
2005). Természetesen a kutatés, a fejlesztés, az
innovaciok is az egyetemi élet velejaroi, igy nem
volt kérdés, hogy kutatas indult egy sportszakmai
teriileten. A falmaszas napjaink egyik legnépsze-
riibb extrém sportja a BME-n. Heti 30 6rdban
testnevelés foglalkozasokon, valamint 40 6raban
szabadidés foglalkozasként t6bb szaz hallgato fej-
leszti tudasat, képességeit. Oktatoi, hallgatoi meg-
allapitas volt, hogy a sportig szinesebbé, latva-
nyosabbé tételével tovabbi sportoloi, versenyz6i
1étszam nyerhet§ meg. A sportag népszertisége és
latvanyossaga nem kérdés. Nem véletlentil keriilt
be a kovetkezd, XXXII. nyari olimpiai jatékok
programjaba. Kérdésfeltevésiink az volt, hogyan
és milyen modon tudjuk a sportag megujitasat el-
inditani? Az olimpiai programban val6 megmara-
dashoz, a népszerliség noveléséhez, a latvanyos
versenyzéshez a digitalizaciot latjuk az egyik meg-
oldasnak. Olyan fejlesztést kell végrehajtani,
amely valtozatossa teszi a sportolast, eredménye-
ket mutat be, szérakoztaté élményt nytjt, vala-
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1. kép: A maszas tervezése digitalisan (Fotdt készitette: Kékai Andras)

1. photo: Planning climbs digitally (Photo by: Kékai Andras)

mint érdekes feladatokat vagy akar ja-
tékokat is biztosit a felhasznaloknak.
Az emberek a tiszta és egyszer( inter-
aktiv funkciokat szeretik. Ha a sporto-
16 kellemesen érzi magat a kornyezet-
tel val6 kolesonhatasban, ez az érzés
jatékossagot general, és ezért az embe-
rek pozitivan viszonyulnak a kornye-
zethez (Lin, C.-W. et al., 2020).

Els6 1épésként szakagi egyetemi ok-
tatokkal interjukat készitettlink, majd
a tovabbiakban egy online kérddivet
szerkesztettiink és kiildtiink ki. A kér-
déiviink célja az volt, hogy a falmészast
gyakorld sportolok, versenyzok, okta-
tok és sportagi érdeklédék korében
mit jelent egy novum, egy olyan sport-
szakmai és rekreacids iranyvaltés,
amely a kés6bbiekben gyokeres valto-
zast is eredményezhet a sportagban. A
kérdéivben szocio-demografiai szem-
pontbdl csak a véalaszadok életkorara
voltunk kivancsiak. A tovabbi kérdé-
sek sordn a kutatds szempontjabol
fontosnak tartott sportszakmai és a
digitalis vilaghoz kapcsol6d6 ismere-
teiket vizsgaltuk. 373 személyt6l kap-
tunk vélaszt kérdéseinkre. A kérdések
feldolgozasa egy népszerd, f6ként a
tarsadalomtudo6sok korében hasznalt
szoftverrel, a Statistical Package for
the Social Sciences (SPSS) program-
mal keriilt feldolgozasra. Az interjuk
soran empirikus vizsgélatot végeztiink
primer és szekunder adatokkal.

Hi. A fiatalok jartasabbak a digita-
lis vilagban, aktivan hasznaljak az in-
formatikai eszkozeiket, és részben is-
merik a sporttal kapcsolatos applikaci-
oOkat, oldalakat.

H2. A sporttal kapcsolatos applika-
ci6t ismerdk nagyobb szdmban hasz-
naljak ezeket a digitalis feliileteket.

H3. A sporttal kapcsolatos applika-
cidkat ismerG6k és hasznalok sokkal in-
kabb igénylik a tevékenységiik digita-
lis rogzitését.

EREDMENYEK

Azt kivanjuk bemutatni, hogy
napjainkban, amikor is a digitalis vilag
behatol a sportélet legmélyebb szegle-
teibe is, ezt a valtozast nem lehet fi-
gyelmen kiviil hagyni, f6ként azért,
mert a sportagak, de még a szakagak is
oriasi kiizdelemben vannak egymés-
sal, hogy megmaradjanak a népszerG-
ség, a kiemelkedd sportszakmaisag és
vilagesemények élvonaldban. A tovab-
biakban a sportagaknak meg kell kiiz-
deni a gazdasagi élet szereplGiért
(szponzorokért, befektetékért), vala-
mint az allami pénziigyi és jogi tamo-
gatasokért is (Madarasz T., 2020).

Kutatasunk adatallomanyanak ki-
valasztasa részben a Budapesti Miisza-

ki és Gazdasdgtudomanyi Egyetem
Sportkozpontjaban falat maszé hallga-
tok és sportoldok koziil, tovabba buda-
pesti maszokoézpontokbol, valamint az
online kérdGiv segitségével t6bb egye-
temi falmész6 centrumbdl — Szeged,
Veszprém, Miskolc, Gy6r — keriiltek ki.

A valaszadok allomanyaba az
amatdr és/vagy kezdd sportolok keriil-
tek a legnagyobb aranyban. A tobbi
érdekelt csoport, versenyzdk, edzdk,
falmesterek dontGen azonos szamban
vélaszoltak. Nem meglepd
ez az eredmény, hiszen e ,fiatal” sport-
agban nagysagrendekkel nagyobb a
szabadidés, amat6r sportolok aranya,
mint a versenyz6ké. XXXII. toki6i
nyari olimpiai jatékok lehet egy attoré-
si pont, ahol is elészor indulhatnak
versenyzGk ebben a sportagban, és egy
erGs publicitist tapasztalva, az
amatdrok is leigazolhatnak egyesiile-
tekbe, és elindulhatnak a versenyzés, a
professzionalis maszas irdnyaba.

A vélaszadok nagy tobbsége a 18-25
éves korcsoportba tartoztak, a maguk
73,5 szazalékaval. Ez nem is meglepd,
hiszen az els6 adatfelvétel a BME
Sportkozpontjaban tortént, de ezen
életkori megosztas természetesen mas
sportagakra is jellemz6. Ugyancsak
magasnak mondhat6 a 25-40 éves
korosztaly jelenléte 18,2 szazalékkal is,
de hat kiemelten szabadid6s sportag-
ként szinte varhato is ez az arany. Osz-
szegezve, ez a két korcsoport adta az
adatallomany 91,7 szazalékat, amint
azt az 1. abra szemlélteti. [[HETIE

Az adatallomanyba kertilt sporto-
16k koziil 69,2 szazalék ismer sporttal
kapcsolatos  mobilapplikaciot, mig
30,6 szazalék nem talalkozott ilyennel.
A mobilapplikaciot ismer6k szama na-
gyon magas, ez nem is meglepd, mert

Cryakorisag Srazalik Kumulilt szdzalék

Kezdd/Amatir k]| £6,1 86,1
Profi'Versenyzd 20 54 91,4
Uremeltets 2 0.5 92,0
Oktand 9 24 4.4
Erdeklida 9 24 96,8
Egytb 12 32 00,0
Osszes 373 10:0,0

1.tablazat: A megkérdezettek megoszlasa (Forras: Sajat kutatas)
1. table: Distribution of the respondents (Source: Personal research)
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KitGlték életkora

T4%

u:18

18-25 =i5-40 ®40-
1. dbra: A vizsgalt személyek korcsoporton-
kénti besorolasa (Forras: Sajét kutatas)

1. figure: Classification of the subjects by age
groups (Source: Personal research)

a valaszadok t6bb mint 9o szazaléka a
18-40 éves korosztalyhoz tartozik. Az a
kérdés, hogy miért viszonylagosan
ilyen magas az applikaciét nem isme-
rék aranya? A hipotézis megvalaszola-
sahoz az életkor és az alkalmazisok
ismerete kozotti kereszttablat vizsgal-
juk. Az eredmények a
talalhatoak.

A két valtozd kozotti kapcesolat in-
kabb gyengének, mint kozepesnek te-
kinthet6 a kontingencia-egyiitthatd
szerint, amelynek értéke 0,153 és a
szignifikancia szintje 15,7 szazalék. Ez
az érték kevésbé elfogadhatonak te-
kinthetd. A 18-25 éves korosztaly dur-
van egyharmada nem hasznal sporttal
kapcsolatos applikaciot. Magyaraza-
tunk erre az eredményre nem mas,
mint hogy az amatér, szabadidében
sportoloknak nem feltétlentil sziiksé-
ges kiegészit, digitalis tdmogatast
hasznalni tébb sportag esetén, illetve,
hogy nem létezik az adott sportagban
— jelen estben falmaszas — olyan ta-
mogatéasi eszk0z, amely segitené, érde-

kesebbé tenné a tevékenységet. A ko-
zel négyszaz valaszadobol 51,7% nem
hasznalt még applikaciét a sporttevé-
kenysége tamogatasara. Kiemelhetd
viszont, hogy 39,7 szazaléka a valasz-
adoknak ismeri és hasznalt applikaci-
okat. Azt mondhatjuk, hogy tovabbi
szocibokonoémiai fejlédésre, tanulasra
van sziiksége a sportvilagnak, hogy at-
tittidje pozitiv eredményként kezelje a
digitalis tAmogatast a sporttevékeny-
sége soran. Miel6tt a tovabbi kérdésre
valaszolnank, csinaltunk egy Gjabb ke-
reszttiblat, amiben azt elemezzik,
hogy aki ismer ilyen applikaciot, az
hasznalta-e barmikor? A kérdésekre
adott valaszok a masodik hipotézisiink
felvetését megerdsitik.

A két kérdés kozott er6s kapesolatot
mutat a Kkontingencia-egyiitthato,
amelynek értéke 0,517. Ez az érték ke-
vesebb mint egy ezrelékes szinten
szignifikans, és mas ilyen tipust muta-
tokkal, mint a Phi és Cramer V muta-
10, egylitt is szignifikdns kapcsolatot
mutat a valtozok kozott. A hipotézis
kereszttéablajat a tartal-
mazza. Természetesen nagyon sok
szempontot kell, lehet figyelembe ven-
ni egy-egy applikaci6 hasznélatakor,
letoltésekor. Evrél évre, jobb és jobb,
valamint szolgaltatdsokban gazdag
applikaciok koziil lehet valasztani. A
teljesség igénye nélkill mondhatjuk,
hogy a futo, gyaloglo, kerékparozast
regisztral6é appok nagyon népszertek.
Ezen szolgaltatasok az egészséges élet-
modhoz kapesolodé informaciokat is
tudnak nydjtani (pulzusszam, lé-
pésszam, energiafogyasztas). Még
eddig ki nem mondott célkit(izése kell
legyen a falméaszassal kapcsolatos app-
likacionknak, hogy megkozelitsék azo-
kat a digitalis sportszolgaltatokat,
mint a Nike Run+, a Strava, FitBit.
Azon megallapitasunk, hogy jelenleg
nincs olyan feliilet a falméaszas sport-
agban, amely a foglalkozasokon, edzé-

On ismer barmely sportolassal kapcsolatos mobilapplikaciot?

igen nem nem valaszolt Osszes
Az On életkors -18 7 5 o 12
(&)
18-25 181 92 I 274
25-40 57 11 0 [
40- 13 & 0 19
Osszes 258 114 1 373

2. tablazat: Az életkor és a sportolassal kapcsolatos mobilapplikaciot ismerdk

kozotti kereszttabla (Forras: Sajat kutatas)

2. table: Cross-tabulation between age and those familiar with sports-related

mobile apps (Source: Personal research)
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seken végzett munkat (a tevékenység
aktiv idbszaka, a maszasok nehézsé-
ge, a maszasok hossza és id6tartama,
utak rogzitése) Osszesitené, igy termé-
szetesen a digitalis feliileteken aktiv
sportolok (legyen az amatér vagy
profi) igényli az adatok Osszesitését. A
valaszadok haromnegyede igényelné a
maszasok adatainak rogzitését. A
hobbisportolok ezt nem tarjak sziiksé-
gesnek. Kérdésiinkre adott valaszokat
megerdsitették azok a beszélgetések,
interjuk, amelyekben a Sportkézpont-
ban falmaszast oktat6 testnevel6 tana-
rok, edz6k is hasonléan nyilatkoztak,
hiszen az adatok gytjtése, feldolgoza-
sa, kiértékelése a XXI. szazadban akar
a versenysport, akar a szabadiddsport
tertiletén is nélkiilozhetetlen! Annak a
kérdésnek a feldolgozéasara tériink ra,
hogy a sportolashoz applikéciot alkal-
mazok igénylik-e a tevékenységiik
adatainak rogzitését. Ezen tevékeny-
séggel elGsegitik a sportoldk és a sport-
ag fejlodését, a tudomanyos vizsgala-
tok lehetGségét. A varakozasunkat a
harmadik hipotézisiinkben megfogal-
mazottak megerdsitik. A kérdés meg-
vélaszolasahoz sziikséges kereszttab-
lata foglaltuk Gssze.

A két valtozd kozott nagyon gyen-
gén kozepes kapcsolat mutathato ki a
kontingencia-egyiitthatoval, amely-
nek értéke 0,254. Ez a mutat6 szignifi-
kans is. Rontja a kontingencia-egyitt-
haté magyarazo erejét, hogy tobbség-
ben vannak azok, akik ugyan nem
hasznaltak még mobilapplikaciot, de
szivesen rogzitenék adataikat ebben a
sportagban. Ugyanakkor a kontingen-
cia-egylitthato értéke alapjan nem vet-
hetjiik el a harmadik hipotézist, azt,
hogy az aktiv falmaszok ne igényelnék
az adataik rogzitését. Az eddigi ered-
mények megerésitették elképzelésiin-
ket, hogy a fejlesztés, a digitalizaci6
elengedhetetlen, ezért tovabbi miisza-
kiirodalom-kutatas és vizsgélat ered-
ményeként sikeriilt Gsszeallitani egy
okos maszofalat, amely szamos tovab-
bi felvetésekre ad valaszt. A maszofa-
lak digitalizacija mind az 1j, mind a
korébban épiilt falak esetén megvalo-
sithat6. A Clift maszofal olyan adat-
rogzitést és adatelemzést tud végre-
hajtani, amely a sportszakmai fejl6-
dést és a szabadidés maszast is tamo-
gatja, valamint a hardveres és szoftve-
res elemeket egyarant rogziti, hogy
egyediilall6 és Gj élményt nydjtson. Az
egyedi tervezést Clift érintés- és fogas-
érzékelési technologia valos idGben
koveti a maszokat. A beépitett RGB
LED-ek a valasztott maszasi modtol
fliggben kiilonb6z6 informéacidkat ké-
pesek megmutatni a maszonak, példa-
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On ismer barmely sportolassal kapcsolatos mobilapplikaciot?

igen nem nem vilaszolt Osszes
Amennyiben ismer ilyen lgen 146 2 1] 148
alkalmazast,
sportolishoz hasenilia e
miir koribban? Nem 109 B4 0 193
Nem 3 28 1 32
vilaszolt
Osszes 258 114 1 37

3. tablazat: A sportos mobilalkalmazast ismerdk, és azt sportban alkalmazék kozotti

kereszttabla (Forras: Sajat kutatds)

3. table: Cross-tabulation between those who are familiar with sports related mobile
app and those who use it in sports (Source: Personal research)

ul egy rossz fogast, amely nem része az
atvonalnak, a kijelolt utat vagy akar
sjatékokat” is. Minden Clift fal mogott
egy egyedi tervezési szoftver fut. Ez
hajtja az érint6képernydket és naploz-
za a falon végrehajtott maszéasokat.
Minden naplézott adat biztonsidgosan
tarolodik a Clift maszok felhGjében /
adatbézisdban. Ez a megoldas lehetd-
vé teszi, hogy a maszok és a maszote-
rem tizemeltetdi barhol biztonsagosan
hozzaférjenek a rendszerhez. A terem
tulajdonosai és iizemeltet6i valos ide-
j, részletes statisztikakat tekinthet-
nek meg a csatlakoztatott falakrdl a
Clift Admin webhelyen keresztiil. A
falmaszok adatbézisa felhasznalhat6
az értékesités novelésére, személyre
szabott, célzott edzéstervek elkészité-
sére, valamint sportszakmai tajékozta-
tasra. Az ingyenesen letélthetd, 10S és
Android Clift alkalmazasok hozzafé-
rést biztositanak az 6sszes maszashoz.
A regisztralt falmészok kovethetik
maszasi  fejlédésiiket, elnyerhetik
eredményeiket és bemutathatjak ma-
gukat a falmaszok ranglistijan. A to-
vabbiakban a fejlesztések, kutatasok

folytatasa a cél, és olyan kihivasok
megvaldsitasa, mint a fentiekben em-
litett népszert alkalmazasok esetén.

KOVETKEZTETESEK

Az eddig felépitett okosfal a Buda-
pesti Miszaki és Gazdasagtudomanyi
Egyetem Testnevelés Kézpontjaban és
az elért adatok, eredmények, valamint
a sok pozitiv visszajelzés megerGsite-
nek minket abban, hogy folytatni kell a
kutatasokat. Az els6 hipotézis arra hiv-
ja fel a figyelmet, hogy a fiatalabb kor-
osztalyok mélyebben és sokoldalib-
ban hasznaljak a sporttal kapcsolatos
mobilapplikaciokat. A kovetkezd hipo-
tézisben arra az eredményre jutot-
tunk, hogy a sporttal kapcsolatos mo-
bilapplikaciot ismer6k sokkal inkabb
alkalmazzak is azt tevékenységeik koz-
ben. Végiil a harmadik felvetés szerint
a falmaszasban aktivan részt vevék
sokkal inkabb hasznosnak tartjadk a
mobilapplikaciot ehhez a sportaghoz,
hiszen az adatok rogzitésével, elemzé-
sével tovabb javitjak eredményeiket. A
falak megépitésével a kijelolt elsGdle-

Amennyiben 6n maszott mar falat korabban, a sportagat aktivan (izi,
hasznosnak tartana a maszas adatainak, értékeinek rogzitését, leirasat?

igen nem nem vilaszolt | Osszes
Amennyiben ismer ilyen igen 115 28 5 148
alkalmazist, sporiolis-
hoz hasznilta ¢ mir nem 145 40 b 193
koribban?
nem 21 i ] 32
villaszol
Todal 281 71 21 ina

4. tablazat: Mobilapplikaciét hasznaldk és a falmaszo sportoldk igénye adataik rogzitésére

(Forras: Sajat kutatas)

4. table: The need for mobile app users and wall climbing athletes to record their data

(Source: Personal research)

ges célt elértiik, hogy az innovaci6 ad-
jon a versenymaszoknak egy Gj él-
ményt, egy Gj kihivast, mikozben az
amatdéroknek, a szabadid6-sportolok-
nak platformot kinal, hogy rendszeres
latogatova valhassanak az maéaszoter-
mekben. A tanulmény egyik f6 kovet-
keztetése, hogy a Clift applikacio és az
okos maszofal 4j szemléletet és 1j
iranyt indit a sportag fejlesztésében.
Az okos maszofal komplexitdsa na-
gyon sok teriiletre van hatassal. A
sportolok, a tehetségek fejlesztésében
a sokoldaltisagnak jelentGs pozicidja
van, igy természetesen nem csak a
kognitiv képességek toltenek be fontos
szerepet (Patakiné, 2018).

KOSZONETNYILUANITAS

A szerz6k koszonik Dobos Imrének, a
BME egyetemi tanaranak a szamita-
sok elvégzéséhez nytjtott segitségét!
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TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

A gyorserd, mint a roplabdajatékosok
sportteljesitményét jelentdsen
meghatarozo képesség mérési lehetoségei
Rapid strength as a means of measuring

the ability to significantly determine
the sports performance of volleyball players

" (SSIEFOGLALAS:

s)ﬁ'/:
¢ \

ABSTRACT:

Az élsportban elsédleges kovetelmény a ma-
gas szintli sportteljesitmény elérése és szin-
ten tartdsa (Harsdnyi, 2000; Dubecz, 2009;
Pucsok, 2009; Petridis, 2015). A sporttelje-
sitményt a teljesitGképesség és a teljesit6-
készség egylttes szorzata hatarozza meg. A
teljesit6képesség fligg a technikai és taktikai
ismeretek, illetve az értelmi és motoros ké-
pességek megfelel szinvonalatdl. Tanulma-
nyunkban a réplabdazok sportteljesitményét
meghatarozoé 6sszetevik koziil azzal foglalkoz-
tunk részletesebben, mely a jaték jellegébdl
adddodan jelentdsen befolyasolja egy jatékos
teljesit6képességét. Mivel a labdat egy meg-
hatarozott magassagu haldon kell a szabalyok
értelmében atjuttatni, a feladat a jatékostdl
nem csak megfelel6 testmagassagot, hanem
magas sulypontemelkedést is kovetel. A suly-
pont és a testtomeg optimalis emelése a lab
gyorserejének koszonhetd. Munkank célja a
Iab gyorser6 mérésére alkalmas tesztek elem-
zése a varhato teljesitmény elGrejelzése érde-
kében.

Kulcsszavak: sportteljesitmény, roplabda,
gyorseré

The primary requirement in profession-
al sport is to achieve and maintain a high
level of athletic performance. (Harsanyi,
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

BEVEZETES

A teljesitményt (P), mint fi-
zikai mennyiséget, az elvégzett
munka [W, mértékegysége:
Joule] és a munkavégzés id6-
tartamanak héanyadosaval ér-
telmezziik (P= W/t).

Mivel a mechanikdban az
er6k azonos iranyba hatnak,
ezért ezt a meghatarozast nehe-
zen tudjuk atemelni a sporttu-
domanyba, hiszen a sportmoz-
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géasok soran ellentétes er6haté-
sok jelennek meg. A sportban
elért teljesitmény meghataro-
zasa épp ezért komplex és 0sz-
szetett, szamos elmélettel jelle-
mezhet§ (Petridis, 2015).
Harsanyi (2000) a sporttel-
jesitményt igy hatirozza meg
»az az 0sszegzd és kiegyenlitési
lehet6séget tartalmazd eszmei
és/vagy anyagi értéket hordozd
mozgasos eredmény, amelyet
tilnyomorészt 6roklott, kisebb-
részt a kornyezet — ezen beliil

els6sorban az edzés — hatésai
hataroznak meg, biologiai és
pedagobgiai modszerek ered-
ményeként versenyen, mér-
kézésen érhet6 el” (Harsanyi,
2000, 37. 0.).

Acs Pongracz abraja
([(METIE) harom nagy csoport-
ra osztja a sportteljesitményt
befolyasol6 tényezGket, elkiilo-
niti egymastoél az oroklott tulaj-
donsagokat, a képzést és neve-
lést, illetve az egyéb tényezGket
(Acs, 2007).

DOI: 10.21486/recreation.2021.11.1.6



TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

Sportteljesitmeny

Oroklétt tulajdonsagok
(fizikai, szellemi adottsagok,

Képzes, nevelés

(technikai, taktikai, értelmi nevelés)

(szocialis, gazdasagi kémyezet,

Egyeb kézvetitd tenyezok

tehetség) motivacid)
1. dbra: A sportteljesitményt meghatarozé tényezdk
1. figure: Factors determining sports performance
Alapvet8en két értéke- désport is, ahol a masodik (Léndrt, 2018). [PAEINE) nyisége  nagymértékben

1ési meto6dust hasznalnak
a sportteljesitmények mé-
résére. Az els6 az abszo-
Iat teljesitmény, melynek
alapja az edzések és verse-
nyek folyaman mutatott, a
sportagra jellemz6 mérték-
szamokkal leirhat6 mutato,
ilyen példaul az id§ mér-
téke (masodperc, perc), a
tavolsag mértéke (centimé-
ter, méter, kilométer) és a
pontszamok. Szamos olyan
sportag létezik, melyek so-
ran nem lehet szdmokban
mérni az eredményeket.
Ide tartozik példaul a kiiz-

metodus, a relativ teljesit-
mény nyomon kovetése al-
kalmazhato, amely a verse-
nyek soran az ellenfelekhez
képest elért helyezéseket
veszi alapul (Balogh és mt-
sai, 2015a).

Lénart sportpszicholo-
giai megkozelitése szerint
a sikeres teljesitmény 0sz-
szetevGi a sportban a ko-
vetkez6kbdl allnak: fizikai,
technikai, taktikai, tovabba
pszichologiai részek, me-
lyek egyiittese alkot egy
Osszetett egész rendszert

Tovabbi sportteljesit-
mény-novekedés és szinten
tartas érhet6 el a sportolora
szabott egyéni sporttaplal-
kozasi tan4csadassal.

A sporttaplalkozéssal
kapcsolatos kutatasok f6
terliletei kozé tartozik a
mikro (dsvanyi anyagok,
antioxidansok és vitami-
nok) és makro tapanyagok
(szénhidrat, zsir, fehérje)
beviteli ~ mennyiségének
meghatarozasa az adott
sportol6 szdmaéra.

A tapanyagok szerve-

s 7

zetben jelen 1év6 meny-

e Kondicionalis:
*Erd
= Gyorsasag
- Allaképesség
» Hajlekonysag
=Koordinacios
*Egvensily
= Szem-kéz kor.

*Sportig specifikus

AN

Technikai

y AN

Pszichologiai

. Személyiség\"
+En tudatossig
*Vagyak
+ Erdforrasok
*Erzelmek
moenitorozasa
= Tiszta gondolkodas
»Onbizalom
» Fokuszaltsag
Arousal kontroll

=Stratégia
* Analizis

2. 4bra: A sikeres teljesitmény 6sszetevéi (Lénart [2018] alapjan sajat szerkesztés)
2. Figure: Components of succesful performance (based on Lénart’s [2018] own editing)

befolyasolja a sportol6 re-
generacios képességét, a
sériilések megelGzését, az
izomtémeg novekedését,
az immunrendszer megér-
z€sét, a sportteljesitmény
fenntartasat és novelését,
az oxidativ stressz elleni
védelmét (Kiss és mitsai,
2018a, 2018b; Fritz és mt-
sai, 2018, Fritz, 2019).

A sporttudoményi szak-
emberek két f6 egységre
osztjAk a  sportteljesit-
ményt. A teljesitGképes-
ségre, illetve a teljesits-
készségre. Ezek egyiittes
szorzata hatirozza meg
Osszességében a sporttel-
jesitményt, a két tényez6t
nem lehet kiilon-kiilon ke-
zelni, egymassal koleson-
hatasban vannak. A EJEIJE]
szemlélteti a sportteljesit-
mény Osszetevoit, ami Na-
dori (1991) elméletét veszi
alapul (Balogh és mtsati,
2015b).

A teljesit6képesség ,,azon
fizikai, szellemi és pszichés
tulajdonsagokat  foglalja
magaba, melyeket az edzés-
folyamatba  belefektetett
munka soran fejlesztiink”
(Petridis, 2015 17. 0.).

Pucsok (2009) megfo-
galmazésa szerint a sport-
teljesitmény OsszetevGi
koziil, a sportmozgés alkal-
maval 1étrejove teljesitGké-
pesség alatt azon ,,motoros
(fizikai) képességek, techni-
kai, taktikai készségek, va-

2021. TAVASZ | RECREATIONCENTRAL.EU | 33



TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

Technikai,

Motorikus
képességek

!

taktikai
ismeretek

Teljesitéképesség

T

Ertelmi
kepességek

Sportszakmai

Motorikus, testi képességek, technikai,
egyéni taktikai képzettség, egészségi allapot,

sériilés, betegség

Edz8, sportag, kérnyezete,

életrendje

!

\

Teljesitékészség

LMotivacios

hazis"

T

16 epyesiilet, szakosztalyi

légkor, egyseéges

csapatszellem (Rokusfalvy,

1992)

Pszichologiai

Motivaltsag, igényszint, személyiség, tipus,
bizalom, kitddeés, megelégedettsag

Csoportos

Jatékosallomany, csapatrész-, csapattaktika

mindsege, edzéselméleti, modszertani

felkésziiltség

Kohezid, klima, interakciok, interperszonalis
kapcsolatok mindsége, szerepek, bizalom

3. 4bra: A sportteljesitmény dsszetevéi
3. Figure: Components of sports performance

lamint egyéb ismeretek és
értelmi képességek egyiit-
tesét érti, melyek a sportag
gyakorlasahoz nélkiilozhe-
tetlenek. Kovetkezésképp a
sportagi teljesitmény nagy-
mértékben fligg a teljesit6-
képességtSl” (Pucsok, 2009
14.0.).

A teljesitGkészség a spor-
tolo éallapotat, lelki hely-
zetét és attitidjét mutatja
egy adott iddpillanatban.
A készség hosszu folyamat
alatt fejlédik ki a sportolo-
ban. Ha megfelel§ szintet
ér el a teljesit6készsége, ak-
kor téthelyzetben vagy vég-
jatékban (a mi esetiinkben
szettlabdanal) is helyes
dontést fog hozni és vallalja
a rizik6s megoldast. Tét-
helyzetben akkor tud meg-
feleléen donteni a jatékos,
ha potencidlisan alkalmas
személyiségjegyekkel, szel-
lemi és mentalis tényez6k-
kel és motivaltsaggal all az

adott feladatmegoldashoz.
Ezen Osszetevik fejlesztése
eltéré folyamatok alapjan
torténik, a teljesit6képessé-
get képzés soran noveljiik,
mig a teljesit6készséget
nevelés utjan fejlesztjitk
tovabb a sportoléban (Ba-
logh és mtsai, 2015b).

Ebbdl az Gsszetettségbdl
adodik a fejlesztés nehézsé-
ge is. A sikeres teljesitmény
egyik f6 feltétele, hogy a
teljesit6képesség mértéké-
hez igazodjon a teljesit6-
készség.

Ha a feltétel megvalodsul,
akkor kiemelked6 eredmé-
nyeket produkal6 sportolo
valik az egyénbdl, és tét-
helyzetben is a megfelel6
dontéseket képes meghoz-
ni, de amint ez az igazo-
das nem torténik meg, az a
teljesitményszint romlasat
fogja eredményezni.

A teljesit6képességet a
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technikai, taktikai isme-
retek, és bizonyos értelmi
képességek mellett a mo-
toros képességek befolya-
soljak. Ez utdbbi, veliink
sziletett (oroklott), illetve
a mozgastanulas alkalméa-
val szerzett képességet két
csoportba sorolhatjuk, igy
koordinacios és kondicio-
nélis képességrol beszélhe-
tink (Harsanyi, 2000). A
tovabbiakban kizarolag a
kondicionalis képességek-
kel foglalkozunk.

A kondicionalis képes-
ségek, mint az erd, gyorsa-
sag, alloképesség a mozgas
energetikai hatterét adjak.
A harom képesség kolcson-
hatésa, Osszekapcsolodasa
nyoman tovabbi képes-
ségek jottek létre, mint a
gyorserd, az eré-alloképes-
ség, a gyors-eréalloképes-
ség és a gyorsasagi alloké-
pesség (Harsanyi, 2000).
Ezen kolcsonhatas megje-

lenését a sportban az alabbi

abra szemlélteti [ERETIE]]
(Petridis, 2015).

A BETE alapjan kije-
lenthetjiik, hogy a labda-
jatékokban, esetiinkben a
roplabdézasban, dominan-
san megjelend kondicio-
nalis képesség: a gyorserd,
mellyel viszonylag nagy
ellendllast tudunk rovid
id6 alatt legy6zni (Polgar —
Szatmari, 2011).

GYORSERG
AROPLABDAZASBAN

A roplabdazasra a tobbi
labdajatéktol eltéré tech-
nikai elemek jellemzGek,
mint a nyitas, az alkar-
érintés, a kosarérintés, a
sancolas vagy a tamadas.
A szabalyok értelmében
csapatonként  maximali-
san 3 érintés megengedett



(a sanc érintése nem sza-
mit bele). 3 érintés alatt ko-
telez6 az ellenfél térfelére
juttatni a labdat a halo felsé
szintszalagja felett.

Ez a halbmagassag spe-
cialis er6t, tgynevezett ug-
roer6t kovetel a jatékostol,
mely képesség segitségével
a sulypont és a testtomeg
optimalis magassagba jut-
tathat6 az eredményes fela-
dat-végrehajtas érdekében
(Polgar — Szatmari, 2011).

A roplabdapéalya mére-
tének (csapatonként o9x9
m) és az azon elhelyezkedd
jatékosoknak (6 f6) az ara-
nyat tekintve viszonylag kis
teriilet jut 1 fére (13,5 m2).

A jatékosnak az 6t ko-
rillvevé 3-4 m sugaru kor-
ben kell a labda iranyaba a
lehet6 leggyorsabban mo-
zognia. A mozgasara (fu-
tas, gurulas, vetddés, ol-
dalazé utanlépés, kilépés)
a talajkozelség jellemzd.
Egyes labdamenetek meg-
kovetelik, hogy a jatékos a
mély stlypontq, révid tava
és minden iranyba muta-
té (Rigler, 2006) mozgést
kovetGen, a stlypont opti-
malizdldsa utdn, azonnal a
lehet6 legmagasabb pontra
emelje azt, a tdmadas be-
fejezésének hatékonysaga
érdekében.

A jaték jellege tehat ala-
tamasztja a gyorser§ fej-
lesztésének és mérésének
sziikségszertiségét az elGb-
bi esetében a teljesitmény-

D = atlétikai dobasok;
Lj = labdajatékok;

Kt= atlétika kdzéptavjai;
M = maratoni futas

fokozas érdekében, utobbi
esetben a teljesitmény var-
hato elérejelzése miatt.

KERDESFELVETES

Munkank sordn arra
kerestiilk a véalaszt, hogy
mely tesztek alkalmazasa
javasolt roplabdaban a 1ab
gyorserejének mérésére?

MODSZER

Hazai és nemzetkozi
szakirodalmak, tudomé-
nyos kutatasok feldolgo-
zasaval, kritikus szemmel
kerestiik azokat a vizsgala-
tokat, melyek alkalmasak a
14b gyorserejének mérésére
roplabdaban.

A lab gyorserejének
meérési lehetéségei

A gyorser6 mérése soran
,az er6felfutds meredeksé-
gét mérjiik dinamikus moz-
dulatok” végrehajtasa koz-
ben (Petridis, 2015 46. o.).
JellemzGen a mérések al-
kalmaval izoinercialis, azaz

4lland6 kiilsG ellenallast
tartalmaz6  modszereket

alkalmaznak, mely soran
kizarolag csak a sebességi
paraméterek valtozhatnak,
mivel az ellenéllas valtozat-
lan.

A gyorser6 egyéb vizsga-
lati lehet6ségei kozé tarto-
zik az izoinercialis elmélet-
tel ellenkezd, eltér6 nagysa-
gu ellenallasok alkalmaza-
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sa (Mcguigan et al, 2013).
Ez a mddszer lehet6vé teszi
a gyorser6 tulajdonséagai-
nak megfigyelését, amibdl
arra  lehet kovetkeztet-
ni, hogy az adott személy
szamara megtalaljdk a
legoptimélisabb (az izom
teljesitménykiiszobének
meghatarozasa) ellenéllas
nagysagat, amely mellett az
izom gyors erejének méré-
se a leghatékonyabb (Mar-
tin et al, 1991). Az izom
teljesitménykiiszobének
meghatarozasa arrol ad in-
formaciot az edz6knek és
sportoloknak, hogy milyen
az eré-sebesség kapcsolata.
Az also6 végtagok mozga-
sat biztosité izmok gyors-
erejének vizsgalatdhoz el-
téré tipusa ugrasokat, fel-
ugrasokat alkalmaznak. A
felsé végtagok mozgasaért
felel6s izmok gyors erejét
dobasokkal (pl. medicin-
labda, nehezitett szerek)
mérik. Szamos sportagban
jelentés ezen mérések al-
kalmazasa, mivel Gsszefiig-
gést talaltak a sportolok al-
tal nyujtott teljesitmény és
a gyorser6 mérések soran
elért eredmények kozott
(Mcguigan et al, 2013).
Két nagy csoportra kiilo-
nithet6 el a sportteljesitmé-
nyek nyomonkévetési vizs-
gélata. Az egyik csoportba a
laboratériumban végzendd
vizsgalatok tartoznak, mig
a masik nagy csoportot a
palyavizsgalatok teszik Kki.
Fontos megjegyezni, hogy

Eré

Alloképesség

4. 4bra: Sportagak dominans kondicionalis képességei
4. Figure: Dominant conditioning abilities in sports

Gyorsasagi dlloképesség

Gyorsasag

kiilon-kiilon nem adnak
megfelel§ képet a sportolo-
r6l, hanem a két csoportba
tartoz6 méréseket egymas-
sal 6tvozve sziikséges alkal-
mazni, a megfeleléen hasz-
nalhat6 és a szakemberek
szamara relevans eredmé-
nyek érdekében.

A gyakorlatban legtob-
bet alkalmazott laborat6-
riumi koriilmények kozott
végrehajtott  vizsgalatok
alkalmaval, az erGplatoval
végzett méréseket részesi-
tik elényben.

Az eréplatok piezoelekt-
romos kristallyal vagy kera-
miaval ellatott érzékel6kkel
mérik a rajuk kifejtett erd-
hatas mértékét. Az erSha-
tas soran a kristalyok alakja
megvaltozik, és elektromos
fesziiltséget eredményez.

Az erGplaton a vizsgalt
személy fliggbleges iranya
felugrasokat végez, leg-
gyakrabban az alabbi két
ugrastipus  hasznélataval
talalkozunk.

B SJ= squat jump: Guggo-
lasbol felugras, kiindulo
helyzete: guggolballas, a
vizsgalt személy elGzete-
sen 90°-ban behajlitott
térdekkel és csipdre tett
kézzel all az eréplaton,
A SJ tipusu ugrasoknal
a térdfeszit6 izmok kon-
centrikus ereje mérhetd.

B CMJ = counter move-
ment jump: Az ellen-
mozgasos ugras kiindulo
helyzete alapallas, csip6-
re tett kézzel, a mérést a
személy térdhajlitassal
inditja. Az ugras karlen-
ditéssel is elvégezhe-
16, illetve akar elGzetes
1épést kovetben is (pl
roplabdara  jellemzd,
tamadast megel6z6 ha-
romlépéses ralépés). A
lefelé iranyuld6 mozgas-
szakasz (excentrikus
fazis) a térdek 90°-os
hajlitasaig tart, majd ez-
utan kozvetlentil a felfelé
iranyul6 (koncentrikus)
mozgasszakasz kovetke-
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zik az elrugaszkodasig.
CMJ tipust felugrasok-
nal a megnyulas-0ssze-
htzbédas (excentrikus—
koncentrikus) szakaszok
erdkifejtésének  képes-
sége mérhet6 (Petridis,
2015).

Az elGzetes sulypont-
siillyesztéssel rendszerint

nagyobb stlypontemelke-
dés mérhetd, ezt Bobbert
és munkatérsai is bebizo-
nyitottdk mozgaselemzést
kovetGen (Bobbert et al,
1996). A roplabdazés tech-
nikai elemei koziil a sanco-
lasnal jelenik meg a CMJ
fajta ugras, illetve a mar
emlitett ralépéssel a tama-
dashoz sziikséges lendii-
letszerzésnél. Az SJ tipustu
elugras sportban val6 meg-
jelenése elenyészd, altala-
ban a rajtokhoz kothet6ek,
mint pl. Gszés, atlétika és a
siugras sportokban.

A mérést koveten pon-
tos adatokat kapunk a suly-
pontemelkedés mértékérdl,
a személy sudlypontjanak
gyorsulasarol, a vertikalis
sebességérdl, az elmozdu-
lasarol, a maximaélis ere-
jérol, illetve a maximaélis
er$ felfutasanak idejérél. A
maximalis teljesitmény (P)
meghatarozhat6 a maxima-
lis erd és a vertikalis sebes-
ség Osszefliggésébbl. To-
vabba a stlypontemelkedés
meghatarozasahoz a Bos-
co-féle formulat alkalmaz-
zék: salypontemelkedés =
repilési id62 x 1,226 (Di
Giminani - Scrimaglo,
2006).

A labizmok gyorsere-
jének vizsgalatira a kon-
taktszényeges modszer is
alkalmazhat6. Egyszertibb,
mint az eréplato, ezaltal
kevesebb paraméterrdl ka-
punk adatot. A stlyponte-
melkedés kiszamitasdhoz a
repiilési id6 hosszat alkal-
mazza, amely az elrugasz-
kodés pillanatatél kezd6dik
és a talajra érkezés pilla-
natdig tart, szamitashoz
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is a Bosco-féle képletet al-
kalmazzak. A pélyatesztek
kozil a mindenki altal jol
ismert, az als6 végtagok
gyorserejének mérésére al-
kalmas helybdl tavolugras-
ban nytjtott teljesitményt
mérik a legtobbszor, amely
végrehajtasa paros labbal
torténik. A vizsgalat kiin-
duld helyzete alapallés, ab-
bol torténd térdhajlitassal
és karlenditéssel kezd6dé
mozgas utan a minél tavo-
labbra torténé elugrasra to-
rekvés az elsédleges (CMJ
tipustt felugrasra jellemzo
paraméterekkel bir, csak
az ugras iranyaban kii-
lonboznek). A péalyatesztek
ilyen magas szamu alkal-
mazéasat koltséghatékony-
saga, id6-energia raforditas
hatékonysaga, kevés esz-
kozigénye és kis helysziik-
séglete indokolja (Petridis,
2015).

Bar roplabdaban nincs
a helybdl tavolugrasnak
megfelel6 irdnya elugrés,
mégis, f6ként az utanpodtlas
korosztalyban tobb szak-
ember vizsgalata kozott is
megtalaltuk (Katic et al.,
2006; Ah Sue et al., 2017;
Biréné, 2018).

A fiiggbleges sulypont-
emelkedést mér§ palya-
tesztek koziil a legelterjed-
tebb az tn. Sargent proba.
A proba alkalmazasanal

falra rogzitett sulyponte-
melkedés-mérd sziikséges.
A vizsgélat az érint6 ma-
gassag mérésével kezd6dik
(a személy jobb vagy bal)
véllaval fordul a mérGesz-
koz iranyaba, a falhoz koze-
lebbi karjat magastartasba
emeli.

Ezt kovet6en az SMJ
tipusa felugrashoz hason-
l6an 90°-ban behajlitja tér-
dét, és karlenditéssel, paros
labbal fligg6leges felugrast
végez.

A legmagasabb pontot
mérjik le, ez jelzi a maxi-
malis érintési magassagot.
A maximélis és az érint6
magassag kozti kiilonbség
adja meg a sdlypontemel-
kedés mértékét centiméter-
ben (Petridis, 2015).

A roplabdazasban meg-
jelen6 vertikalis ugrasok
mértéke sancolasnal és
iitésnél jelent6s elénnyel
birnak, melyek befolyassal
lehetnek a sportteljesit-
ményre is. Neji¢ és mtsai
a sancolaskor hasznalt
két felugrastipusban meért
eredményeket  vizsgéltak
Sargent teszttel, 28 feln6tt
férfi jatékos bevonasaval.
A kapott eredmények alap-
jan megallapitottak, hogy a
tesztet rendkiviil nagy meg-
bizhat6sag és érvényesség
jellemez (Neji¢ at al, 2016).

A fiigg6leges sulyponte-

melkedés (Sargent préoba)
referenciaértékeit az alabbi
abra mutatja.[EEIJE)]

A Sargent teszthez ha-
sonld, érintémagas ugras
teszt végezhetd, és talan
pontosabb adat érhetd el
egy lézeres tavolsagmérd
eszkoz segitségével. A mé-
rés soran a sportol6 oldalt
allt a falhoz. A fal feldli iit6-
karjaval felnyajtézva a kar
keze koOzéps6 ujjanak azt
a legnagyobb magassagat
kell mérni cm-ben 1éze-
res tavolsagmérével, ezred
pontossaggal, amit a tala-
jon éllva sarkanak feleme-
lése nélkiil tud elérni.

Ezt kovetSen helybdl,
véllszéles terpeszbdl, erd-
teljes karlenditéssel kell
paros labu felugrast végez-
nie (2 kisérlet), és titGkar-
ral a lehet6 legmagasabb-
ra nyulni. A legmagasabb
érintési pontot kell mérni
lézeres  tavolsagmérdvel,
ezred pontossaggal. A két
ugras kozil a legnagyobb
értékbdl ki kell vonni az
érintémagassagot, igy meg-
kapjuk a stlypontemel-
kedés mértékét (Bironé,
2018).

Tovabbi sulypontemel-
kedés mérésére alkalmas
teszt az Abalakov préba. A
talajhoz rogzitjiik az eszkoz
(Abalakov  mérbeszkoz)
lapjat, amin egy hitelesitett

Minosites Férfiak Nok
kivalo >70 cm >60 cm
nagyon jo 61-70em 51 -60cm
atlag folotti 51-60cm 41 -50cm
atlagos 41-50ecm  31-40cm

atlag alatti
gyenge
nagyon gyenge

31-40cm 21 -30cm
21-30em  11-20cm
<8 cm <4 cm

5. 4bra: A Sargent préba referenciaértékei. Forras: Pavlik (2011)
5. Figure: Reference values for the Sargent test
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mérdszalag csuszik. A mérészalagot
egy Ov segitségével a vizsgilando
derekéra erdsitjiik. A teszt alapallas-
bol kezdédik, a mérdszalagon jelzett
érték 0. A proba egyideji térdhaj-
litassal és karlenditéssel indul, a
felugrast paros labbal hajtja végre
a sportold. A sulypontemelkedés
pontos meghatarozasadhoz az ugras
folyaman elért legmagasabb értéket
olvassuk le.

Klavora (2000) szerint az ilyen
jellegli tesztek, melyek nem falra
szerelhet6 mérbeszkozzel tortén-
nek, kizarjak a vall megfelel6 mo-
bilitasdbol ad6d6 adattorzulasokat.
Sokkal megbizhatobb eredménye-
ket kapunk a derékra rogzitett 6v
segitségével (Klavora, 2000). Fiatal
labdartgokkal végzett méréseknél
a megbizhatosagi koefficiens 0,96
(Penas et al, 2014).

Roplabdaban a hivatalos szaba-
lyok miatt (halomagassag) a fiigg6-
leges iranyt felugrasok dominalnak.

Ezen mozgasok végrehajtasanak
mingsége nagymértékben befolya-
solja a sportteljesitményt, esetiink-
ben a tAmadas vagy a sancolas ered-
ményét, hiszen e két technikai elem
adja egy jatékos mérkézés alatt szer-
zett pontjainak kozel 80%-at.

A halonal torténé felugras mér-
tékét a mozgashoz sziikséges izmok
gyorsereje befolyasolja. A pillanat-
nyi allapot megéallapitasahoz, illetve
a fejlédési folyamat nyomon koveté-
séhez szamos nemzetkozileg is elfo-
gadott mérési eljaras alkalmazhato.

Ezek koziil a legelterjedtebb a
Sargent teszt, mert megbizhatd és
koénnyen elvégezhetd, korlatot a mé-
rés soran a vizsgalt személy vallanak
mobilitasa jelentheti.

Objektivebb mérést az eréplatd
alkalmazasa ad, amely egy szamito-
géphez rogzitve tarolja a kapott ada-
tokat, és jelentls Osszefiiggés-vizs-
gélatra ad lehetGséget.

A roplabda technikai elemei ko-
zOtt nem szerepel vizszintes iranya
elugras, mégis sok szakirodalomban
megtalaljuk a helybdl tavolugras
tesztet a lab gyorserejének mérésé-
re. A tesztben nytjtott teljesitmény-
értékek jol osszehasonlithatoak ha-
zai és nemzetkozi eredményekkel,
igy alkalmazasa indokolt a kivalo
teljesitmény elérejelzéséhez.
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Napjainkban a fiatalsag, az egészség, a j6 erén-
Iét és az esztétikus kilsé olyan értékké valt,
mely el6nyt jelent a magénéletben és a mun-
ka vildgaban egyarant. A fiatalsdg megGrzése
létezd tarsadalmi igény. Vilagszerte jelen van,
és a tudomadnyos kutatdsok, az egészségigyi
és esztétikai szolgaltatasok magas szinvonalon
prébdlnak megfelelni ezeknek a kihivasoknak.
A tudomany mai alldsa szerint az emberi 6rege-
dési folyamatok jelent6s része befolyasolhato,
lassithato, akar vissza is fordithatd. Azonban
tavol allunk attél, hogy egy gydgyszer vagy egy
kilonleges hatdéanyag segitségével fiatalok
maradjunk, vagy visszafiatalodjunk. Mégsem
lehetetlen az életiink mdasodik felében olyan
vitalitassal, egészséggel, fiatalos kiilsével ren-
delkezni, mint amilyet szeretnénk.
Kulcsszavak: 6regedés okai, oxidativ stressz,
glikacio, epigenetika, telomer, anti-aging
életmod program, anti-aging terapia,
anti-aging szakemberek

Az Oregedés, az okait tekintve
multifaktoridlis tényezék Osz-
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Az epigenetikai
szerint az egészséges életmod
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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

kutatasok
ciat

Az els6 anti-aging konferen-
1994-ben az American

szességét 6tvozi. Kopasi elmélet,
oxidativ stressz (Molnar, 2012),
genetika, mitokondrialis disz-
funkio, életkrizisek stb.

Az okokat tekintve nagy sze-
repe van annak, hogy a szerve-
zet Onjavitd képessége romlik. A
genetikai instabilitas kovetkez-
tében DNS-karosodasok alakul-
nak ki, sejtszinten mitkodésza-
varok jonnek létre, kialakul a
kronikus, szervezetszinti le-
éptilés.
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elemei és azok rendszeres alkal-
mazésa képes a fiatalsag meg-
tartasara.

A taplalkozas, a sport, a
stresszkezelés, a pihenés, a ter-
mészetben tartozkodas és a
flow, a sikeres élet, mind a fiata-
lon maradas faktora. Az egész-
ségkultira hianyossagaira utal,
hogy a rengeteg informaciobol
nem vagyunk képesek az igazan
fontos ismereteket felismerni és
alkalmazni.

Academy on Anti Aging Medici-
ne égisze alatt rendezték meg
(From: http://www.anti-ag-
ingmedicina.hu). Ez egy 4j pa-
radigma kezdete volt, melynek
célja az optimalis egészség és
jolét kialakitasa a megnoveke-
dett élettartam, élethossz eseté-
ben is.

A feladat az volt, hogy egy-
részt Ossze Kkellett gytjteni az
oregedéssel kapcsolatos tudo-
manyos ismereteket és techno-
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logiat, masrészt multidiszciplinéris
Osszefogassal megvalositani az egész-
ségiigyi bizonyitékokon alapul6 fiatal-
sagmeglrz6 modszerek alkalmazasat.
Mér az els6 konferencidn kideriilt,
hogy az orvosi vonal mellett teljes ér-
tékd kozremikods az életmdd-terapia
(https://www.tarrdaniel.com). Az
anti-aging medicina a tudomany és a
modern orvosi technologia eredmé-
nyein alapul6 egészség és életkor keze-
1ési modszer, melynek célja a korfliggd
funkciézavarok, rendellenességek
megelGzése, kezelése, illetve helyreal-
litasa.

Az 6regedés komplex folyamat. Le-
hetséges lassitani, de valgjaban min-
denki szadmara elkertiilhetetlen. Az re-
gedés okait tekintve multifaktoriélis,
nagy szerepe van benne a genetikai, az
életmoddbeli és kornyezeti Osszhata-
soknak. A tuddsok sokaig a hossz élet
génjét keresték, a mai tudomanyos né-
zet szerint nem egy gén, hanem két
sejtszintd jelatviteli tvonal vezet a
hosszabb élethez. Az egyik az inzulin
jelatviteli atja, a masik a sejtszinti
tapanyag-érzékel§ jelpalya (TOR). Az
inzulinrezisztencia és létfontossagu
tapanyagproblémak felgyorsitjak az
oregedést. A kronikus betegségek,
funkciézavarok, kopasok, életming-
ség-romlasok Osszefiiggést mutatnak
az Oregedéssel, de ez nem torvénysze-
ri. Az egészséges életmoddal, jol mii-
kod§ szervekkel, szervezettel, tudatos
anti-aging prevencioval elérhetd, hogy
a biologiai életkorunk joval a kronol6-
giai életkorunk alatt maradjon. Az Ore-
gedés kialakul4dsaban egyik legfonto-
sabb tényez$ a genetikai instabilités,
melynek kovetkezménye a DNS kéro-
sodasa, a telomerek kopasa, telome-
razaktivitds gyengiilése, rossz iranya
epigenetikai valtozasok kialakulasa. A
telomerbiolégia kutatisai magyaraza-
tot adnak arra, hogy miért nem rege-
neral6dnak a testszovetek. Szamos el-
mélet bizonyitja, hogy a telomerek ko-
pésa lelassithat6. A molekularis szint
mechanizmusok megértése hozzajarul
ahhoz, hogy réalassunk, miként Griz-
hetjiik meg telomereink egészséges
allapotat sejtjeinkben. Ha figyeliink
arra, hogy karbantartsuk telomerein-
ket, melyek sejt- és szovetspecifikus
modon hatast gyakorolnak az emberi
élettartamra és az 6regedés kiillonb6z6
betegségeinek kialakulasara, ezt a fo-
lyamatot akar vissza is fordithatjuk
(Blackburn et al., 2015). ,,Ha gy gon-
dolsz az 6rokolt genetikara, a DNS-re,

mint egy zongorabillentytizetre, akkor
az epigenetika hatarozza meg, hogy
mely billentytik letitése hozza létre a
melodiat. A koncert els6dleges szerep-
16i azok a molekuléris anyagok, ame-
lyek a mi genomunkhoz ragaszkodnak
és markereket hagynak. Ezek a marke-
rek viszont specialis funkcidkat adnak
a sejteknek és szabalyozzak a mikodé-
siiket. Ha tdl sok marker halmozodik
fel és tal sok az epigenetikus zaj, akkor
az iranyok Osszezavarodnak és a sejtek
miikodésképtelenné valnak.” Dr. Da-
vid Sinclair

A sejtek oregedése, a sejtmiikodési
zavarok kialakulasa a szervezet orege-
désének nagyon fontos tényezGi. Az
oregedd sejtek elveszitik életfunkci6i-
kat, passzivva valnak, és potencialisan
toxikus hatdsokat képesek kifejezni.
Felel6sek a kronikus és degenerativ
betegségek kialakulaséaért, a gyullada-
sok, az oxidativ stressz novekedéséért,
az Onjavito folyamatok gyengiiléséért,
a mitokondrialis diszfunkciok kialaku-
laséért (Lakatos, 2020).

Multidiszciplinaris ~ 0sszefogassal,
melynek résztvevoi az integrativ or-
voslas, gyogyszerészet, esztétikai se-
bészet, komplementer medicina, die-
tetika, fizioterapia, sport, rekreacio,
gyogyturizmus stb., jelentGs eredmé-
nyek érhetdk el.

Szamos klinikai kutatés kozéppont-
jaban all az, hogy hogyan modosithato
a biologiai oregedés sejtszinten. Lynn
F. Cherkas és kutatocsoportja a sza-
badidé fizikai aktivitasa és a telomerek
hossza kozotti Osszefliggést vizsgalta.
Onkéntes ikreket teszteltek kiilonboz6
életviteli tényez6k alapjan. Vizsgalati
eredményeikbdl arra a kovetkeztetésre
jutottak, hogy azok a nék és férfiak,
akik szabadidejiikben kevesebb fizikai
aktivitast mutattak, a biolégiai koruk
jelentésen megelGzte a kronologiai ko-
rukat. Azoknak a legaktivabb vizsgala-
ti alanyoknak a telomerei pedig ugyan-
olyan hossztiak voltak, mint a koriilbe-
lil 10 évvel fiatalabb nem aktiv tarsa-
iknak (Cherkas et.al. 2008). A szabad-
id6 fizikai aktivitisa szamos elénye
mellett tehat bizonyitottan fiatalitd
hatas is, hiszen pozitivan befolyasolja
a telomer dinamikajét. A szabadidénk
hasznos eltoltését, azt, hogy milyen
minGségi életet teremtiink a magunk
szaméra, javarészt a mi dontésiink. Az
életmindség tanaként is ismert ,rekre-
aci6 szabadidGben, a tevékeny pihenés
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érdekében végzett minden olyan szel-
lemi és mozgasos tevékenység, melyet
a napi 6 elfoglaltsag altal okozott fa-
radtsag, fesziiltség feloldasa, a tes-
ti-lelki-szellemi teljesit6képesség hely-
reallitasa, fokozasa érdekében tesz az
ember” (Fritz, 2019. 29. 0.).

A tudatos egészségmagatartas pozi-
tivan befolyasolja életmindségiinket,
kiemelten az emberi élettartamra, az
oregedési folyamat kiilonb6z6 beteg-
ségeire, hangulatunkra, fittségiinkre,
egészségiinkre lesz meghatarozé mi-
ndséggel.

FIRTALITO PROGRAMOK

Az anti-aging programokba torténé
életkori belépés, érdekl6dés egyre fia-
talabb korban kezd&édik. A legsiirge-
t6bb és a legnagyobb igény a 40 és 50
éves korosztalyban jelentkezik. Ebben
a korban mér célzottan érdemes an-
ti-aging életmddot kovetni. Példaként
a taplalkozasbol a magas szénhidrat-
fogyasztast emelem ki. A WHO ajanlés
alapjan nalunk is magas az egy f6re
juté cukorfogyasztas. Kovetkeztében
novekszik az inzulinrezisztencia, di-
abétesz, talsuly, glikacio. Az oregedés
szempontjabol a szénhidratoknak kii-
I6nosen érdekes szerepét is feltarta
Kenyon professzor és kutatocsapata
(Bathory, 2015, 74. 0.). A kisérlet so-
ran fonalférgeket cukorral etettek, és a
megemelkedett inzulinszint miatt azt
tapasztaltak, hogy az élettartamuk je-
lent6sen megrovidiilt. Az inzulint
kontrolldld gént tréfasan Grim
Reaper-nek, kaszas génnek nevezték
el. Az elixir gén (DAF 16) alacsony in-
zulinszint esetén aktivalodik, orege-
désellenes hatast.

A kutatécsoport tgy megfiatalitotta
cukormegvonassal a fonalférgeket,
hogy tréfasan a DAF 16-ot, ,édes 16
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éves”-nek nevezték el maguk kozott.
Konnyen belathato, hogy a glikacio
csokkentése érdekében a cukorfo-
gyasztasunkat érdemes feliilvizsgalni,
csokkenteni, kiilonos tekintettel a rej-
tett cukrokra (Bathory, 2015).

Az anti-aging programok sikere ér-
dekében teljes kord szakmai Gsszefo-
gas sziikséges, az orvos és az életmod-
tanacsad6  (taplalkozasi, mozgas,
pszichés tanacsadd) kozott. A kliens
all a program kozpontjaban, aki a
szakemberek irdnyitasaval tanuléssal,
életmodvaltassal, Gj életstilust, Gj szo-
kasokat kialakitva és megtartva Griz-
heti meg a fiatalsigat tartosan.

A1 EGESISEGMEGGRIO
ES FIATALITO PROGRAMOK
RESZTERULETEL:

1. Tudomanyos kutatas,
publikaciok, edukacioé

2. Orvoslas

3. Gyédgyszerészet, gyogynovények,
taplalékkiegészitok

4. Taplalkozas

5. Mozgas

6. Pszichés egyensiily, stressz-
kezelés, aktivitas, koherencia

7. Szabadidé, rekreacid,
wellness, turizmus

8. Esztétika, kozmetika,
higiénia, harmédnia

9. Egyéni célok, tarsas kapcsolatok,
kozosségek

10. Gazdasag, kornyezeti hatasok

A tudomaény jelenlegi ismert allas-
pontja az 6regedés lassitasaval és visz-
szaforditdséval kapcsolatosan az, hogy
sejtszinten kell és lehet megvalositani
az egészséget, a tartds fiatalsagot
(Blackburn, 2018). A gybégyszerkuta-
tasok is ebben az irdnyban indultak el,
és igy kialakult az Gn. szenolitikumok
csoportja. Gyogyszerek, melyek felve-
szik a harcot az eloregedett sejtekkel,
és fiatalitdo hatastiak. Ezek lehetnek
hormonhatasi készitmények, tapla-
lékkiegészit6k, vitaminok, asvanyi
anyagok, bérapol6 termékek.

Az oregedés nyomainak az eltlinte-
tésében van helye és szerepe az orvos-
esztétikai beavatkozasoknak is. Az
oregedés megéllitisidban bizonyitot-
tan eredményes az életmod atalakita-
sa, személyre szabott taplalkozasi,
mozgassal kapcsolatos tanacsadés,
edukacib, a tudas szervezett atadésa,
4j identités kialakitéasa.
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AL ANTI-AGING
PROGRAM ELEMEI.

1. Allapotfelmérés

2. Orvosi beavatkozasok, terapiak
3. Eletmédprogramok

Anti-aging mozgasprogramok
Taplalkozasi programok
Pszicholégia

Mentalis programok
Kozmetoldgia

Kozérzetjavité programok

4, Ertekeles, utankovetés

e a0 T

Az anti-aging életmodprogramot
egyénileg, személyre szabottan érde-
mes Osszeéllitani (Dubbers, 2018). A
program els6 eleme az allapot felmé-
rése, az életmod elemzése. Ez kiterjed
az életvezetésre, egészséggel Osszefiig-
g6 szokasok megismerésére, esztétikai
elemekre, fizikalis vizsgalatokra, hor-
monalis egyensuly, pszichologiai és
mentélis allapot vizsgalatara. A méso-
dik 1épés maga az életmod-terapia, az
anti-aging szakemberek bevonasaval.
A modszerek nagyon valtozatosak.
Egyéni terapiak, el6adasok, csoport-
foglalkozasok, esztétikai kezelések
egyarant alkalmazhatok. A program-
ban tevékenykedd szakember lehet or-
VoS, mozgas-masszazsterapeuta, gyogy-
tornész, fitoterapeuta, dietetikus, élet-
mod-tanacsado, pszichologus, rehabi-
litaciés szakember, kozmetikus és
igény szerint mas hozzaért6 szakem-
ber. A kovetkezs 1épés az értékelés, az
eredmények megé6rzése és folyamatos
kapcsolattartas (From: http://www.
anti-agingmedicina.hu).  Mindnya-
junk érdeke, hogy jo életminGségben,
egészségben, életer6ben és Onma-
gunkkal elégedetten élhessiik meg
id6sebb éveinket. Orizziik meg donté-
seink szabadsagat, fiiggetlenségiinket,
ne legylink betegek és kiszolgéltatot-
tak. Mindez nem csak a sztarok és a
gazdagok kivaltsdga, hanem barki sza-

7 7

mara elérhetd és megvalosithatdé mod-

SZer.

ANTI-AGING
INTEZMENYEI(

Gyogycentrumok maganklinikak
Eletmédkozpontok

+ Wellness- és gyégyturizmus
Kozmetikai szolgaltatok

A fiatalsdg megorzése leginkabb
szubjektiv okok miatt egyéni érdek, el-
téré mértékben szinte mindenkit fog-
lalkoztat.

Mindenki szeretne j6l kinézni, erds,
egészséges lenni, meglrizni képessé-
geinket, jol érezni magunkat az éle-
tiinkben.

A megvalositashoz egyénre szabott
stratégiat, életmodtervet érdemes 6sz-
szedllitani, melyhez ma mar rengeteg
hozzéaférési lehet6ség van az egészség-
és szépségipar keretein beliil.

A tobbi egyéni elhatarozas, kitartéas,
onfegyelem és nem utols6sorban
anyagi raforditas kérdése.
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Taplaltsagi allapot
vizsgalatok

Most nyar végén, ésszel igen sok ember szenved valamilyen allergias
tlinetcsoporttdl, mint példaul a szemviszketés, tiisszogés, orrfolyas,
torokirritacid, fllviszketés, brkitités stb.

A szezonalis allergiak tobbségét valamilyen éppen viragzd névény pollenje
okozza, de sok esetben megfigyelhetd, hogy a taplalékallergiat is felerdsitik

az éppen szalldogald viragporok. Sok a taplalékok és a pollenek kozti Gn.
keresztreakcid. De ne ugorjunk ekkorat. Ismerkedjiink meg ennek a témakérnek
az alapfogalmaival (t6bb részben).

A taplaltsag mértékének megitélésével a hétkdznapi ember épp
ugy foglalkozik, mint egy dietetikus vagy egy orvosprofesszor. Igaz,
mas-mas szinten és mas-mas modszerrel. A laikus a masik ember
taplaltsagi allapotat ranézéssel allapitja meg. Nagyjabdl el tud-
ja donteni, hogy sovany, kovér, vagy normal testtémegt az illetd.
Ez azonban nem mérésen alapul, igy nem alkalmas egészségligyi
kockazatbecslésre. Ahhoz pontos, preciz mérésekre van sziikség.
A kovetkez6kben ezekr6l a mérésekrdl és a kiértékelésiikrdl lesz
sz0, hiszen ezek mar részei a mindennapjainknak, csak a pontos
értelmezéssel, magyarazattal akadhatnak gondok.

Az ember fizikai tényez6inek meghatarozasaval foglalkozé tudo-
manyterulet. Kulonféle mérési mddszereken alapulva igyekszik
megallapitani az egyén metabolikus betegségekkel szembeni
kockazatat. Az eredmények 6nmagukban, vagy mdas mérésekkel
aranyba allitva képesek megitélni példaul a sziv és érrendszeri be-
tegségek, egyes daganatos betegségek kialakulasanak esélyét, tap-
lalkozasi rendellenességeket tudunk veliik nyomon kdvetni.

A derékkorfogat (waist circumference, WC) mérése gyors és egy-
szer(. Csak egy centiméterszalag kell hozza. A mérést az alsé bor-
daiv és a fels6-mellsé csip6tovis tavolsaga kozepén — tehat, nem
a koldok magassagaban — kell mérni, hanem kb. 2-3 harant ujjal
a koldok felett kell végezni. Ez 6ndlldan is, de a BMlI-vel, illetve

a csip6korfogattal egytitt nézve is alkalmas a rizikdbecslésre. Ha
a derékkorfogat meghaladja n6knél a 88, férfiaknal a 102 cm-t,
akkor az egyén fokozott kockazatnak van kitéve az elhizds tapta-
lajan kialakuld betegségeknek, igy mint a cukorbetegség, magas
vérnyomas, epekovesség, vérzsir anyagcsere zavarok stb.

A hasi elhizas mérésére és annak mértékének megallapitasara

alkalmas a derékkorfogat és derék-csipé ardny (Waist-Hip Ratio,

WHR) mérése. Az eredmények jél korrelalnak a BMI-vel, de egye-

sek szerint ez a mérGszam dnmagaban is pontosabb képet ad, mint

pusztan a BMI. A csip6 mérésének a helye mindig a csip6 legna-

gyobb mérhetd keriilete. Ertelemszerien a derék-csipé arany ki-

szamitasakor a derékon mért értéket kell elosztatni a csipénél mért

értékkel. Amennyiben meghaladja nék esetében a 0,85-6t, férfiak

esetében a 0,90-et, akkor fonnall a centralis elhizas kockazata.

A mérésekkel kapcsolatos feltételek nagyon alapvetéek,

mégis fontosak:

1. A mérés nyujtasnak ellenallé6 mérGszalaggal torténjen.

2. A mérészalagot szorosan, de nem sz(kiletet |étrehozva, a
padléval parhuzamosan kell tartani.

3. A mérés a kilégzés végén torténjen

4. Minden mérést kétszer szilkséges megismételni. Ha a mérések
kiilonbsége 1 cm-en beliil van, akkor a két mérés atlagat kell
kiszamitani. Ha a mérések kilonbsége nagyobb, mint 1 cm, a
két mérést meg kel ismételni.

A BMI és derékkorfogat hatarértékek kombinalt ajanlasai a talsuly vagy elhizas és a tarsuld
betegségkockazatra vonatkozdan

BMI Elhizas Betegségkockazat (a normalis testtdmeghez
osztalyozasa és derékkorfogathoz képest)
Férfi < 102 cm Férfi> 102 cm
NG < 88 cm NG > 88 cm
Alultaplalt <18,5
Normalis 18,5-24,9
Tulsalyos 25,0-29,9 Fokozott Magas
Elhizott 30.0-34,9 I Magas Nagyon magas
35,0-39,9 Il Nagyon magas Nagyon magas
Extrém elhizott | >40,0 I Extrém magas Extrém magas
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TAMOGATOK

Személyre szabott étrend + Mentdlis tréning + Edzés =
BAJNOK

> SuPeRFoDDS
< A jtvd bojnokoinok

1082 Budapest, Futo u. 6. | +36 20/772 6613 | kis.noemilggmail.com
superfoods.orghu | [fjsuperfoodsteam | superfoodshop.hu

FLOW Junior
programozd képzés

e Kiscsoportos, interaktiv oktatds
e Karriertandcsadds, coaching
e Nivés partnercégek

5 hénap alatt
valhatsz nullarél
junior fejlesztéve!

www.flowacademy.hu

helloeflowacademy.hu F-\QLLJ

+36 30 962 7284 ACE A0 By
6722, Szeged, Mikszath Kalman u. 22. 3. em
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KERT Kozép-Kelet-Eurdpai Rekreacios Tarsasag
Central-Eastern-European Recreation Association
www.recreationcentral.eu
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. “Levendular =
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BABAUSZAS CSOMAG

Toltson el négy feledhetetlen napot [3 éjszakat] a csalddjaval az
Algydi Levendula Hotelben, ahol kilonleges Babauszas csomaggal

varjuk a kisgyermekes csaladokat! :
Wellness a csalidnab - e'fme'nq a 8aBdnal! 25 x‘:‘“’

AT

A reggeli kavé utan johet egy kis konnyed aerobik, majd irany a Borbala Gydgyfiirdo, ahol
koz0s babalszason vehet részt az egész csalad. A 4 nap alatt a korlatlan flirdébelépot
szauna hasznalattal végig biztositjuk! Az anyuka és az apuka szamara aktiv wellness
kikapcsolddast kindlunk, akar délutani/esti gyermekmegdrzéssel, hogy minden perc
élmenyekkel teli lehessen.

Valaszthato szolgaltatasok:

* masszazs/paros masszas * kreativ csaladi fotozas
e gyertyafényes vacsora e babysitter szolgalat

e bébidrszolgalat e csoportos j0ga

e paros privat szauna e babajdga

e gyogytorna e pilates

Ha 6n is az algy6i Levendula Hotel és Etterem vendégeként érkezett a levendulas kozepébe,
szippantson egy mélyet a levendula illatot araszto levegobol, és élvezze a vidéki romantika varazsat!
Levendula Hotel és Etterem***superior

6750 Algyd, Téglas u. 151.  +36 20 284-0494 » www.levendulahotelalgyo.hu




Noszvaji gyermek- és bababarat szallodank gyermek all
inclusive ellatassal, kreativ gyerekprogramokkal, baba-
animacioéval, csaladi wellness birodalommal és izletes
ételekkel varja vendégeit a kalandpark vidam, égig éré
fai kozott - idén is a legnagyobb biztonsagban!
+RECREATION2021" promodkoddal
kedvezmeényesen foglalhat honlapunkon.

Ajandékutalvanyunk

egész évben kaphato! . 4 A
‘ ‘
" Oxigén Family Hote|****SUPERIOR

OXIGEN FAMILY HOTEL

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



