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Tavasz! Maskor talan a viragba boruld fakroél, és tél utolso
leheletébdl ébredd természetrdl szélna egy ilyen bekdszonto.
Idén viszont valahogy akoriil forognak a gondolataim, hogy
par év mulva lesz-e még egyaltalan ilyen évszakunk. A nyar
forrésagaval Osszevethetd aprilisi id6 kapcsan o6hatatlanul
elkezdiink a klimavaltozas jelenségével és jelentGségével
foglalkozni.

Lassan tényleg eljutunk odaig, hogy gyermekeinknek
mesélniink kell arrol, hogy a hévirag amugy a ho aldl bujik
el6, meg a szeszélyes aprilisrél, mert 6k maguk ezt nem
tapasztalhattadk meg? Bucsut mondhatunk a négy évszaknak,
és kezdhetiink megbaratkozni a kett6vel? E globalis kérdések
nagysaga Kkozepette sajat Kkicsinységliink még inkabb
megélheté. Es ebben tényleg az ember, az emberi tevékenység
a ludas? Szamithat-e egy ekkora kérdésben az, hogy miként él
egy ember? Hogy miként tolti a szabadidejét? Hozzajarulhat-e
a tavasz eltlinéséhez az, hogy futégépen futunk? Hogy
messzire utazunk feltdltddni a helyben elérhet6 lehet6ségek
hasznalata helyett? Hogy autoéval kozlekediink a kozosségi
kozlekedés helyett? Hogy milyen gyakran cseréljiik hasznalati
targyainkat? Egy ember dontései aligha tiikrozédhetnek
ebben. Na de 8 milliard emberé?

A Természetnek édesmindegy, hogy tovabbra is lesz-e Tavasz
a Karpat-medencében. Legfeljebb tjra arculatot valt, ahogy
azt a természetes szelekcié révén mar milliészor megtette.
Nekiink, embereknek nem mindegy. Talan épp ezért érdemes
tenniink is érte. Es bizony, ebben a rekreacids szakmanknak is
lehet jelentdsége.

Spring! Other times spring is about blossoming trees and natu-
re awakening from the last breath of winter. But I can not help
wondering: Will we ever have a season like this again in a few
years? With April weather comparable to the heat of summer,
it's impossible not to think about the phenomenon and signifi-
cance of climate change.

Have we really reached the point where we have to tell our
children about the snowdrops that come out of the snow
anyway and about the moody April because they have not ex-
perienced it for themselves? Can we say goodbye to the four
seasons and start engaging with the two? In the midst of the
magnitude of these global issues, our own smallness becomes
all the more palpable. And is it really man, human activity, that
is to blame? In such a big picture, does it even matter how a
person lives? How do they spend their free time? Can running
on a treadmill contribute to the disappearance of spring? That
we travel far to recharge instead of taking advantage of local
opportunities? That we drive instead of using public transpor-
tation? How often we change our goods? The decisions of a
single person can hardly be taken into account here. But what
about 8 billion people?

Nature does not care whether there will be another spring in
the Carpathian Basin. At most, it will change its appearance
again, just as it has done a million times before through natural
selection. We humans do care. Maybe that’s why it's worth
doing something about it. And indeed, our profession as recre-
ationists can play a role in this.

Laszl6 Lajos Lippai
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m Increasing number of evidence suggests that our body’s CoQ10 level can be associated with several
clinical symptoms and sports performance. In our review, we came across a number of studies showing that CoQ10
can have a positive effect on diseases such as cardiovascular or tumor diseases, diabetes and various neurological
diseases by reducing inflammatory mediators and oxidative stress. In addition, it may also play a role in the treatment
of infertility by increasing the mitochondrial energy supply of egg cells and improving sperm parameters.

It has a key role in the development of sports performance as it reduces the level of muscle damage and the param-
eters that indicate fatigue (CK), it also delays fatigue, accelerates recovery and improves liver and kidney functions.
The weakness of most of the publications included in the review is their low case numbers and contradictory results
obtained in many cases. It would be recommended to carry out more in-depth analyzes with a higher number of
cases, as well as sport-specific tests in the field of sports nutrition, which would enable the development of official,
evidence-based dietary supplement protocols for nutritionists.

Keywords: CoQ10, dietary supplement, mitochondrion, oxidative stress, sports performance, clinical diseases

Egyre t6bb bizonyiték utal arra, hogy a szervezet CoQ10-szintje tobb klinikai kérképpel és a sportteljesit-
ménnyel is 8sszefliggésbe hozhatd. Szakirodalmi attekintésiink készitése kdzben szamost tanulmanyt taldltuk, ame-
lyek alapjan a CoQ10 a gyulladasos medidtorok és oxidativ stressz csékkentésével olyan betegségekre lehet jotékony
hatdssal, mint a sziv- és érrendszeri-, vagy daganatos megbetegedések, a cukorbetegség, illetve kiilonbézd neu-
rologiai korképek. Emellett a petesejtek mitokondridlis energiaellatasanak fokozasaval, és a sperma paramétereinek
javitasaval szerepe lehet a medddség kezelésében is.

Kulcs szerepet jatszik a sportteljesitmény alakuldsdban, mivel csdkkenti az izomkarosodas mértékét és a faraddst
jelz6 paramétereket (CK), késlelteti a kifaraddst, gyorsitja a regeneraciét, valamint javitja a maj- és vesefunkciokat.
Az attekintésben szerepld publikaciok nagy részének gyengesége, hogy alacsony esetszamuak, valamint egyes es-
etekben ellentmondasos eredmények sziilettek. Erdemes lenne magasabb esetszamu kutatasokkal mélyrehatobb ele-
mzeéseket, illetve a sporttdplalkozds teriletén sportagspecifikus vizsgalatokat végezni, mely lehetévé tenné hivatalos,
evidence-based étrend-kiegészitési protokollok kidolgozdsdt taplalkozastudomanyi szakemberek szamara.
Kulcsszavak: CoQ10, étrend-kiegészités, mitokondrium, oxidativ stressz, sportteljesitmény, klinikai kérképek

A CoQ10 jellemzése: génexpresszié modositasa révén (ezt leginkabb

id6sek esetében allapitottak meg).

A Q10-koenzim (CoQ10) egy természetben
eléforduld vegytilet, amely szerkezetében ha-
sonlé a K-vitaminhoz. Ennek megfeleléen vi-
taminként miikodik szervezetiinkben, viszont
nem tekinthet6 annak, mivel a vitaminokkal
ellentétben képes a szervezetben szintetizal6d-
ni. A CoQ10 alapvet6 szerepet jatszik a sejtek
energiatermel6 folyamataiban, mint a mito-
kondridlis elektrontranszport lanc kofaktora,
és nélkiilozhetetlen az ATP termeléséhez is.
Redukalt formajaban (ubiquinol) erds lipofil
antioxidans, igy megvédi a sejten beliili és ki-
viili komponenseket a szabadgyokok Kkaro-
sodasatdl. Képes mas antioxidansok, példaul
az E-vitamin és C-vitamin Ujrahasznositasara és
regeneralasara. Emellett tobb szaz emberi gén
expresszidjat is befolyasolja, valamint csokkenti
a gyulladasos markerek aktivitasat. Mindez arra
utal, hogy gyulladdscsokkentd hatéssal birhat a

Etrend-kiegészit6ként torténé hasznalata egyre
népszerlibbé valik. Egyes orszagokban gydgy-
szerként tartjdk szdmon. A CoQ10 tiszta for-
majaban por allagu (kristalyos), amely vizben
nem, mig lipidekben Kkorlatozottan oldédik,
ezért felszivodasa rossz. A jelenleg forgalom-
ban 1év6 CoQ10 termékek kozé tartoznak a
por alapu préselt tablettdk, a ragotablettak, a
porral toltott kemény héju kapszuldk és az olaj-
szuszpenzidt tartalmazoé lagyzselatin kapszu-
lak. Toébbféle adagolasi mddszer all rendelke-
zésre, mégis az egyik f6 kérdés a hatékonysag
- akar altalanos j6 kozérzetet szolgalé étrend-
kiegészit6ként, akar terapias célokra
alkalmazzuk. A hatékonysag fontos meghataro-
z06ja a CoQ10 felszivddasa/bioldgiai hozzaférhe-
t6sége a kiilonbozo termékekben.

Napi CoQ10-sziikségletiink legnagyobb részét a
szervezet termeli, mig a masik részt ételekkel fe-

JThis is an Open Access article, which can be used under the terms of the Creative Commons Attribution-
@@ @@ NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International (CC BY-NG-ND 4.0 DEED) licence. © 2024 The Authors.
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dezziik (altaldban 5 mg/nap) (Mantle
- Dybring, 2020). Els6dleges forrasai
az olajos halak (példaul lazac és ton-
hal), a bels6ségek (példaul a méj) és a
teljes kidrlésii gabonak (Saini, 2011).
Becslések szerint a napi CoQ10-sziik-
séglet mind az endogén bioszintézis-
bd6l, mind az élelmiszerforrasokbdl ko-
riilbeliil 500 mg. Ez a becslés szolgal
alapul a Klinikai vizsgalatokban alkal-
mazott adag nagysagahoz, ami jellem-
z6en 300 mg/nap.

A huszas éveinkben optimalis a szer-
vezet CoQ10 bioszintézise, viszont ez
az életkor elérehaladtaval fokozato-
san csokken. A normal dregedési fo-
lyamaton tdl a CoQ10 szintje talzott
fizikai munka, oxidativ stressz (0S) és
szamos betegség hatasara - kiilono-
sen szivbetegség esetén - csokken a
szervezetben.

A CoQ10 szintézise Osszetett, tobb-
1épcs6s folyamat (legalabb 13 gén ira-
nyitja), amelyhez szamos aminosavra,
vitaminra, nyomelem-prekurzorra és
kofaktorra van sziikség, amelyek hi-
anya hatranyosan befolyasolhatja a
normal CoQ10 termelést.

Bar eredetileg szarvasmarha szivszo-
vetébdl vontak ki, a ma ismert valtoza-
tat élesztés fermentédciés modszerrel
allitjak el6. Ez a forma kémiailag azo-
nos a szervezetben bioszintetizal6dé
CoQ10-zel. A CoQ10 nyersanyag poli-
morf kristalyként érkezik a gyarakba,
viszont ebben a formaban nem képes
felszivodni a gyomor-bél traktusban,
csak egyedi molekulaként szivodik
fel. A CoQ10 kristalyokat ezért el6-
szor egyedi CoQ10 molekuldkka Kkell
szétvalasztani. Ezeknek a CoQ10 mo-
lekuldknak teljesen disszocidltnak
kell maradniuk a CoQ10 készitmény
eltarthat6sagi ideje alatt. Nem minden
gyartd bizonyitotta, hogy képes elér-
egyetlen molekulava. Ezaltal ezen ké-
szitmények biohasznosulasa 75%-kal
csokken.

A CoQ10 a szervezetben oxidalt
formaban (ubiquinon) és redu-
kalt formaban (ubiquinol) létezik;
ez a két redox forma a CoQ10 nor-
mal miikodésének részeként fo-
lyamatosan atalakul a sejtekben.
A vérben ubiquinol formaban szalli-
todik, fliggetleniil a kezdeti étrendi
formatél (ubiquinon vagy ubiquin-
ol). Tekintettel arra, hogy az ubiqu-
inol természeténél fogva instabil, és
ubiquinonna oxidalédik, egészen a
kozelmultig a CoQ10-kiegészitSket
csak ubiquinon formajaban lehetett
el6allitani. A kapszuladzasi modszerek
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kozelmultbeli technikai fejlesztései
azonban lehetévé tették a CoQ10-kie-
gészit6k eldallitasat ubiquinol forma-
jaban is.

Szamos klinikai kutatas vizsgalta a két
redox forma kiilonbségét relativ bio-
légiai hozzaférhet6ség tekintetében.
Mantle és Dybrig végiil arra a koévet-
keztetésre jutott, hogy téves az a kon-
cepcid, miszerint az ubiquinolnak jobb
a bioloégiai hozzaférhet6sége, mint az
ubiquinonnak. Ez az interneten széles
korben elterjedt koncepcid, ugy tiinik,
részben a Shults és munkatarsai altal
végzett tanulmanyok bioldgiai hozza-
férhet6ségi adatainak nem megfeleld
0sszehasonlitasabdl ered (Mantle -
Dybring, 2020).

Felszivddas, szoveti felvétel és farma-
kokinetika

A CoQ10 egy zsirban old6dé vegyiilet,
ezért a legjobb mindségli készitmé-
nyekben megfelel6 hordozd lipidben
(példaul szobjaolajban vagy palmao-
lajban) van feloldva. Ugy t(inik, hogy
a kapszula anyaga nem befolyasolja
a felszivodast, mivel percek alatt fel-
oldédik a gyomorban, és felszabadit-
ja az olajban oldott Q10-et. Viszont
egyes alternativ taplalkozasi irany-
zatokat kovet6k szamara (pl. vegan
étrend) tovabbra is dont6 tényezd a
kapszula anyaga. A gyomor athaladasi
ideje egyénenként valtozik, és az elfo-
gyasztott ételek tipusa is befolyasolja.
A CoQ10 teljes athaladasa a gyomor-
boél a vékonybeleken és a nyirokon
keresztiil a vérbe altaldban 5-8 6raig
tart.

A vékonybélben a CoQ10 passziv
transzporttal szivodik fel, amelyet
hordozé molekuldk tesznek lehet6vé.
A CoQ10 felszivodasanak megértése
érdekében Singh et al. 60 egészséges
feln6ttbdl allé csoportban vizsgaltak a
kiilonb6z6 adagolasi stratégiak hata-

Forrds: https://pixabay.com
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sossagat a szérum CoQ10 szintjére. A
Singh-vizsgéalatbana 200 mg-os CoQ10
doézis nagyobb szérumszint-emelke-
dést eredményezett, mint a 100 mg-os
adag. Viszont a 2 x 100 mg-os adag-
jainak elosztdsa azonban nagyobb
szérumszint-emelkedést eredménye-
zett, mint egyetlen 200 mg-os adag.
A Singh-adatok azt mutatjak, hogy az
emberi emésztérendszer véges kapa-
citassal rendelkezik a CoQ10 egyetlen
adagban torténd felszivodasara. Ez a
tény logikusan kovetkezik abbol a kon-
cepcidbdl is, amit korabban vazoltunk,
miszerint transzporterre van sziikség
ahhoz, hogy a CoQ10 az enterocitdkba
jusson (Mantle - Dybring, 2020).

Lopez-Lluch és tarsai kutatasai bi-
zonyitottak, hogy a két legjobban
felszivodd készitmény az ubiquinon
és ubiquinol tartalmu lagy zselatin
kapszulak. Emellett arra a kovetkez-
tetésre jutottak, hogy ismeretlen fi-
ziolégiai tényezok is részt vesznek
a CoQ10 felszivodasaban, ugyan-
is az alanyok azonos doézis mellett
valtoz6  mértékli  szérum-CoQ10
emelkedést mutattak (Lopez-Lluch et
al. 2019).

Felhaszndlasi tertiletei

SPORT

A CoQ10 egy potencidlisan teljesit-
ményfokozé hatasu vegyiilet. Ant-
ioxidans és energetikai tulajdonsagai
miatt javithatja az edzéskapacitast, az
izmok regeneracidjat és csokkentheti
az 0S-t.

Sanchez-Cuesta és tarsai megfigye-
léses vizsgalatot végeztek a spanyol
elsé osztalya Athletic Club de Bil-
bao csapatanak labdarigéin 2 éven
keresztiil. Méréseik alapjan magas
CoQ10 plazmaszinttel magasabb
izomteljesitményt értek el a sporto-
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16k a mérkdzések soran. A verseny
legnehezebb szakaszaban a plazma
CoQ10 szint csokkent és egyértelmfj,
szignifikdns negativ korrelaciét mu-
tatott a magas izomkarosodassal (CK)
a mérkézés intenzivebb szakaszaban.
A kortizolszinttel kapcsolatban is ki-
mutathatd volt a negativ kapcsolat ira-
nyaba mutaté tendencia, de ebben az
esetben az 6sszefliggés nem volt szig-
nifikdns. Eredményeik azt sugalljak,
hogy a magas CoQ10 szint megel6zhe-
ti az izomkarosodast, javitja a vesem{-
kodést és dsszefiigg a labdariugok jobb
teljesitményével is (Sanchez-Cuesta et
al. 2020).

Fernandes és tdrsai szisztematikus
attekintésében azt talaltak, hogy 17
éves és idGsebb sportolok esetén az
oralisan beadott CoQ10 (30-300 mg)
kiegészités az OS indikatorok csokke-
nését, majd az antioxidans kapacitas
novekedését eredményezte. Ezen tul-
menden a majfunkcié (GPT, GOT, GGT)
és a faradast jelz6 markerek (CK) javu-
lasat is megfigyelték, és ennek kovet-
keztében nétt az anaerob teljesitmény,
beleértve az atlagos teljesitményt is
(Fernandes et al. 2023).
Hasonl6képpen elit japan kendo spor-
tolékon is bebizonyosodott a CoQ10
hatasa. Napi 300 mg CoQ10 20 napon
keresztlil torténd fogyasztasa jelen-
tésen csokkentette az izomkarosodas
mértékét és teljesitményjavulast fi-
gyeltek meg a kontrollcsoporthoz ké-
pest. Egy masik tanulmany edzetlen
férfiak és n6k esetében is vizsgalddott.
A résztvevok napi 100 mg CoQ10-et
kaptak 14 napon Kkeresztiil, miel6tt
kiilonbozd teszteken estek at. A kime-
riilltségig eltelt id6 jelentds javulasat
és az izomkdarosodas csokkenését fi-
gyelték meg a kontrollcsoporthoz ké-
pest (Clemente-Sudarez et al. 2023).
Cooke és tarsai randomizalt, kontrol-
l1alt kett6s vak vizsgalat soran arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy az akut
CoQ10 Kkiegészités magasabb izom
CoQ10 koncentraciéval jart, emellett
alacsonyabb volt az OS-t jelz6 para-
méterek szintje (szuperoxid-diszmu-
taz, malondialdehid) edzés kozben és
utan. A magas CoQ10 néovelte a kime-
riilésig eltelt id6t (Cooke et al. 2008).
Tauler és tarsai kutatasdban 3 héna-
pos étrend-kiegészités utan (100 mg
CoQ10/nap) - ahol az alanyok egy 60
perces labdarugé mérkézésen vettek
részt - magasabb plazma aszkorbat és
CoQ10-szintet eredményezett a pla-
cebocsoporthoz képest. A mérkdzést
kovetden a kutatok azt talaltak, hogy a

5 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2024./1

Q10 és az antioxidans-kiegészités po-
zitivan befolyasolta a plazma OS mar-
kereit. Az OS markerek szintje alacso-
nyabb volt a kiegészitett csoportban,
mint a placebo csoportban a mérké-
zést kovetGen. A Q10 és az antioxidans
étrend-kiegészités alkalmazisa meg-
akadalyozta a plazma oxidativ karoso-
dasat, de nem befolyasolta a mérkdzés
fizikai megterhelésére adott neutrofil
reakcidt (Tauler et al 2008).

Drobnic és tarsai irodalmi attekintése
alapjan a CoQ10 inkabb védo és rege-
neralé anyagnak tekinthetd sportolék
esetében, mint ergogén anyagnak.
Ezen tulajdonsdgai antioxidadns és
gyulladascsokkent6 hatdsan alapul-
nak, amelynek révén védi a mitokond-
riumokat és a DNS-t, valamint médo-
sithatja a génexpressziot.

A CoQ10-kiegészités képes csokken-
teni az edzés altal kivaltott izomka-
rosodast azaltal, hogy noveli a CoQ10
koncentraci6jat az izomsejtmemb-
ranokban és stabilizdlja a sejtmemb-
ranok foszfolipid szerkezetét. Bar
ezen kutatas legf6bb gyengesége,
hogy sokféle sportag létezik, sokféle
edzésmodszerrel, igy nehéz a megfe-
lel6 kontextusba helyezni a kutatasi
eredményeket. Emellett vizsgalatok
mintanagysaga nem volt homogén,
egyes tanulmanyok nem hataroztak
meg a nemet, a CoQ10 adagolasat és
alkalmazasi idejét sem (Drobnic et al.
2022).

A Q10-nek még szamos egyéb hatasa,
kovetkezménye lehet a testmozgassal,
sporttal kapcsolatban. Az idegrend-
szerre és izombetegségekre gyakorolt
hatasa, a vorosvértestek stabilizalasa,
az endothel diszfunkci6é optimalizala-
sa és az izomosszetétel mddositasa is
rendkivill érdekes teriilet. Alapos ta-
nulmanyozasuk a késébbiekben meg-
hatarozhatja a CoQ10 valédi hatasat.
Mindezek utdn a CoQ10-kiegészités
szinergikusan is miikodhet mas mo-
lekulakkal, amelyek segitenek meg-
elézni vagy helyreallitani a szovetka-
rosodast, melyet a testmozgas altal
kivaltott stressz okoz. Ilyen példaul a
kreatin az energia-anyagcserében és
a szovetek helyredllitdsaban, az om-
ega-3 zsirsavak antioxidans és sejt-
moduldlé hatidsaban, vagy a kurkumin
specifikus gyulladasgatlé és antioxi-
dans hatasa (Drobnic et al 2022).
Természetesen volt olyan tanulmany
is, melyben nem taldltak kiilonbséget
CoQ10-kiegészités hatasara. Ostman
és tarsai 8 héten keresztil (90 mg)
23 kozepesen edzett férfin vizsgalta a
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CoQ10 hatasat randomizalt, kontrol-
lalt kett6s vak modszerrel. A maxima-
lis oxigénfelvétel, a munkaterhelés, a
pulzusszam és laktatkiiszob értékeit
vizsgaltak, illetve olyan paramétere-
ket, mint a kreatin-kinadz, hipoxantin
és hugysav. Nem volt szignifikans el-
térés a felsorolt paraméterekben a két
csoport kozott (Ostman et al. 2012).
Osszességében ugy tlinik a CoQ10-ki-
egészités pozitivan befolyasolhatja a
sportteljesitményt a mitokondrialis
miikddés és az energiatermelés javita-
saval, csokkentheti az izomkarosodast
és javithatja a regeneracidt, a maj- és
vesefunkcidkat is. Az ajanlott adag
vizsgalatonként valtozik, de altalaban
napi 100-300 mg-os dézist alkalmaz-
tak 4-12 héten keresztiil. A verseny
el6tti és a felépiilési szakaszban is ha-
tasosnak bizonyult (Clemente-Suarez
et al. 2023). Mindemellett érdemes
lenne Gjabb kutatasokat végezni kife-
jezetten sportagspecifikusan, maga-
sabb elemszammal.

Klinikum

SZiV-ES ERRENDSZERI BETEGSEGEK
A sziv- és érrendszeri (CV) betegségek
kialakulasaban fontos szerepet jatszik
az 0S. A CoQ10 pedig er6s antioxidans
potenciallal és antiinflammatorikus
hatassal bir, mely a nitrogén-monoxid
szabalyozdsa révén is megvalosul,
tovabba fontos szerepet jatszik a szi-
vizom 0sszehiz6dasanak folyamata-
ban, ezaltal csokkentheti ezen beteg-
ségek rizikéjat. (Zozina et al. 2018).
Altalanosan alkalmazott dézisa 100-
300 mg kozotti tartomanyban mozog.

Koszoruér betegségek (CAD) kialaku-
lasaval osszefliggésbe hoztak az ala-
csony CoQ10-szintet és antioxidans
enzimaktivitast, valamint a magas OS-t
(Lee etal. 2012b). Lee és munkatarsa-
inak tobb kutatasi eredményei szerint
napi 150-300 mg CoQ10-kiegészités
12 hét elteltével szignifikansan csok-
kentette az OS-t és a gyulladdsos mar-
kereket, illetve novelte az antioxidans
enzimaktivitast és a CoQ10-szintet
(Lee etal. 2012a; Lee et al. 2013).

Diszlipidémids  paciensek  koré-
ben végzett metaanalizisek alap-
jan  a  CoQ10-kiegészités  szig-
nifikdnsan  javitotta a  vérben
keringé lipidek aranyat, legnagyobb
hatdsat az 0Osszkoleszterinre napi
400-500 mg dozis mellett figyelték
meg (Liu et al. 2022). Tovabbi metaa-
nalizisekben a CoQ10 mind 6nmaga-
ban adva, mind szelénnel kombinalva
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csokkentette a sztatinterapia kovet-
keztében kialakulé izomfijdalmakat,
viszont mas metaanalizisekben nem
talaltak koztiik szoros Osszefliggést
(Fedacko et al. 2013; Banach et al.
2015; Quetal. 2018;).
Hiperlipidémias, miokardialis infark-
tusos (MI) paciensekkel végzett kuta-
tasokban napi 200 mg CoQ10 potlas
mellett a gyulladdsos markerek és vér-
nyomas értékek csokkenését, valamint
a lipid paraméterek javulasat figyelték
meg (Mohseni et al. 2014; Mohseni et
al. 2015). Mas kutatdsokban ossze-
fliggést talaltak a szérum magasabb
CoQ10 szintje és a jobb kamrai telje-
sitmény kozott angioplasztikan at-
esett betegeknél (Zozina et al. 2018).
Szivelégtelenségben szenved$ bete-
geknél a CoQ10 alacsony szintje eld-
rejelezheti a betegség mortalitasat
Egyes kutatdsokban standard keze-
1és mellett adott CoQ10 kiegészités
jelent6sen csokkentette a sziv- és
érrendszeri események el6fordulasi
gyakorisagat, valamint szignifikdnsan
javitotta a New York Heart Associa-
tion (NYHA) funkciondlis Kklasszifi-
kaciot szivelégtelenségben szenvedd
alanyoknal (Mortensen et al. 2014).
Mas kutatasokban is kiegészités mel-
lett ritkabb pitvarfibrillaciés epizédo-
kat, valamint csokkend gyulladasos
markereket figyeltek meg (Zhao et al.
2015).

Alehagen és munkatarsai tobb kuta-
tdsban vizsgalva CoQ10-kiegészités
hatasara csokkent gyulladdsos pa-
ramétereket, illetve szelénnel kom-
bindlva pedig alacsonyabb sziv- és
érrendszeri mortalitast és javuld sziv-
miikodési pontszamot figyeltek meg
id6s betegek korében, mely eredmé-
nyek az utékovetéses vizsgalatokban
(12 évvel kés6bb) is megfigyelhet6ek
voltak (Alehagen et al. 2013; Aleha-

gen et al. 2018; Alehagen et al. 2019).
Emellett Tobb vizsgalatban CoQ10-ki-
egészités mellett szignifikdnsan csok-
kent az endothel diszfunkci6k mér-
téke, emellett javulé mitokondrialis
funkcidkat figyeltek meg (Dai et al.
2011; Larijani et al. 2013; Sabbatinelli
etal. 2020).

A CoQ10 sziv- és érrendszerre gya-
korolt hatdsait vizsgalé kutatasok
legf6bb gyengesége az alacsony eset-
szam, igy a lehetséges el6nyok rész-
letesebb értékeléséhez nagyobb eset-
szamu vizsgalatok elvégzése lenne
javasolt.

Neuroldgiai dllapotok

A kiillonb6zé neurolégiai kérképek-
re (Parkinson-, Huntington-, Alz-
heimer-kér, Friedreich-ataxia) 4l-
taldban jellemzd, hogy szamos gén
miikodése kapcsolatban all 0S-el vagy
a mitokondrialis funkcidval, ami alata-
masztja a mitokondriumok alapvetd
szerepét a neurodegenerativ beteg-
ségekben. Emellett ezek az allapotok
Osszefiiggésbe hozhatok hibas energe-
tikai folyamatokkal és a szervezet ala-
csony CoQ10-szintjével is, igy széles-
kortien vizsgaljak a CoQ10-kiegészités
szerepét ezen korképek kezelésében.
Alzheimer-kérban (AD) bizonyitottak
pozitiv hatasat egy randomizalt, kont-
rollos vizsgalatban, miszerinta CoQ10
rovid tava helyi alkalmazasa javulast
eredményezett az AD-vel Osszefiiggd
retina ganglionsejtek (RGC) elveszté-
sében.

Egyes kutatasokban a CoQ10 és az
E-vitamin kiegészitése pozitivan befo-
lyasolta a Friedreich-ataxia progresz-
szidjat az alanyok egy részében. Mas
esetben a CoQ10 novelte a vazizomzat
ATP-termelését, valamint a sziv fosz-
fokreatinszintjét az ATP-hez viszo-
nyitva; azonban hat hénap elteltével

Forrds: https://pixabay.com
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nem tapasztaltak javulast az echocar-
diogram leletekben vagy a paciensek
neuroldgiai értékelésében.

A CoQ10-kiegészités altaldban bizton-
sagos és jol toleralhaté volt mindegyik
neurodegenerativ betegség esetében
(Ebrahimi et al. 2023).

Daganat

A CoQ10 hianya 6sszefliggésbe hozha-
t6 karcinogenezises folyamatok kiala-
kulasaval, igy jelentds kutatasi teriilet
a daganatos betegségek prevencioja-
ban és terapiajaban.

Alacsony CoQ10-szintet talaltak em-
16rakos nék plazmajaban és a rakos
emldszovetekben, valamint méhnyak-
rdkban is. Emellett az alacsony CoQ10-
szint rosszabb prognozissal korrelalt.
Egyes esetbeszamoldk kimutattak,
hogy a napi 390 mg CoQ10 étrend-ki-
egészités a tumor regresszi6jat és a ko-
rabban diagnosztizalt metasztazisok
eltlinését eredményezte. 117 melané-
mas betegnél a plazma CoQ10-szintje
szignifikdnsan alacsonyabb volt, mint
a kontroll alanyokban, és 0sszefiig-
gésbe hozhaté az elsédleges daganat
vastagsagaval. Ezenkiviil azoknal a be-
tegeknél, akiknél attét alakult ki, ala-
csonyabb volt a CoQ10-szintje, mint az
attét nélkili betegeknél.

A CoQ10 daganatellenes jotékony ha-
tdsmechanizmusai kozé tartozhat az
immunrendszer erdsitése és az ant-
ioxidans aktivitas. A CoQ10 Kkitiriilhet
a kemoterapias gyogyszerek alkal-
mazasaval, ami elég magas kumulativ
dozis elérése esetén kardiotoxicitast
eredményez. Etrend-kiegészit6 for-
majaban a CoQ10 (100-200 mg/nap)
megelézheti a szivkarosodast, vala-
mint a hasmenést és a szajgyulladast,
amelyet a kemoterdpias szerek okoz-
nak, anélkiil, hogy csokkentené a tera-
pia hatékonysagat. Egy szisztematikus
attekintés feltarta azt a tényt is, hogy
nemcsak kardiotoxicitas, hanem maéj-
toxicitas ellen is védelmet nyujthat a
CoQ10-kiegészités (Garrido-Maraver
etal.2014).

Hertz és Lister 41 végstadiumu rakos
beteget kovetett nyomon 9 éven ke-
resztiil haldlukig. Ez id6 alatt Bio-Qu-
inone Q10 étrend-kiegészitésben ré-
szesiiltek, illetve olyan antioxidansok
keverékét kaptdk, mint a C-vitamin,
szelén, folsav és béta-karotin. A bete-
hoénap volt, a tényleges median tilélés
Q10-zel és antioxidans-kiegészitéssel
40%-kal tobb lett, mint az eredetileg
varhato talélés medianja. A Q10 és az
antioxidans kezeléseket nagyon jol to-
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leraltak, kevés mellékhatassal (Hertz
- Lister, 2009).

Cukorbetegség

A cukorbetegség kronikus anyagcse-
rezavar, amely tovabbra is jelentds
egészségligyi problémaként jelent-
kezik vilagszerte. Szamos tanulmany
azt sugallja, hogy az oxidativ stressz
kozponti szerepet jatszik ennek a sok-
oldali anyagcserezavarnak a patog-
enezisében. Ez vizsgalatokat inditott
az antioxidansok kiegészit6 terapias
megkozelitésként torténd alkalmaza-
sara vonatkozdan.

A 2-es tipusu cukorbetegek szérum
CoQ10-szintje gyakran csokken, és
szubklinikai diabéteszes kardiomio-
patiaval hozhat6 0sszefliggésbe, amely
CoQ10-pétlassal visszafordithato.
Harom randomizalt, kettés vak Kli-
nikai vizsgalatban &sszesen 194
diszlipidémias 2-es tipusd cukor-
beteg kapott napi 200 mg CoQ10-et
vagy placebét 12 héten keresztiil. Az
egyik tanulmany a CoQ10-kezelést a
CoQ10-fenofibrat kombinaciéval és
a fenofibrattal (egy lipidcsokkentd
gyogyszer) Onmagaban is 0Osszeha-
sonlitotta. A CoQ10-kiegészités ebben
a populaciéban megemelte a plazma
CoQ10-szintjét, javitotta a brachialis
artéria endothel funkciéjat, szignifi-
kansan csokkentette mind a sziszto-
lés, mind a diasztolés vérnyomast,
csokkentette a glikozilalt hemoglobint
(HbA1C), és fenofibrattal kombinalva
jelentGsen javitotta az endotelidlis és a
nem endotelidlis alkar értagulatat.
Tovabba bebizonyosodott, hogy a ti-
zenkét hetes ubiquinon-kezelés javitja
a diabéteszes polyneuropathia Kkli-
nikai szovédményeit és idegvezetési
paramétereit; tovabba csokkenti az
oxidativ stresszt jelentés nemkivana-
tos események nélkiil. Ezek az adatok
azonositjak a CoQ10-et, mint potenci-
alis jeloltet a 2-es tipusu cukorbeteg-
ség periféridas neuropatidjanak jovo-
beni kezelésére (Garrido-Maraver et
al.2014).

Zhang és munkatarsai szisztematikus
attekintése alapjan elmondhatd, hogy
a CoQ10 étrend-kiegészités (100-200
mg/nap) segitheti a glikémias sza-
balyozast (HbAlc, éhomi vércukor),
csokkentheti a triglicerid szintet és
javithatja a HDL-koleszterinszintet
2-es tipusu diabéteszben szenve-
dé betegeknél (Zhang et al. 2018).

Termékenység

A medddség vilagszerte egyének milli-
6it érinti. A jelenlegi becslések szerint
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a parok koriilbeliil 15%-a (koriilbeliil
48,5 millié par) szenved reproduktiv
problémakkal. A termékenység csok-
ken az életkor el6rehaladtaval, mind
férfiak, mind a n6k esetében (Agarwal
etal. 2015).

Férfiak

A férfi medddségnek Osszetett etiopa-
tolégidja van. Bar a kutatasok azt al-
litottak, hogy az OS az idiopatias férfi
meddéség hatterében allé legvalé-
szinlibb mechanizmus, ez a jelenség és
specifikus kezelése tovabbi vizsgalato-
katigényel. A CoQ10 mérhet6 mennyi-
ségben taldlhaté az ondoplazméaban
és koncentracidja kozvetleniil korrelal
a sperma paramétereivel, kiilondsen
a spermiumok szamaval és a spermi-
umok mozgékonysagaval. Kimutattak,
hogy a sperma CoQ10 koncentracidja
megvaltozik kiilonbo6z4 férfi medddsé-
gi allapotokban (varicocele, astheno-
zoospermia, valamint férfi medddség
kezelésére hasznalt orvosi és sebésze-
ti kezelések sordn). Ezek a megfigyelé-
sek arra utalnak, hogy a CoQ10 fontos
élettani szerepet jatszik a sperma mi-
néségének fenntartasaban és javita-
sdban (Alahmar et al. 2021). Emellett
2x100 mg Bio-Quinone Q10 kiegészi-
tés hatékonynak bizonyult a spermiu-
mok mozgékonysaganak javitasaban,
illetve jelentdsen noévelte mind az
ubiquinon, mind az ubiquinol szintjét
az ondoéplazmaban és a spermiumok-
ban (Balercia et al. 2009).

Nék

A petefészekben fejléd6é petesejtek
gyorsan novekednek, és aktiv ener-
gia- és koleszterinellatast igényelnek.
Ezt az energiaellatast kizarélag a mi-
tokondriumok biztositjak, amelyek je-
lent6s szamban vannak jelen az érett
petesejtekben. Viszont az életkorral
novekszik a mitokondrialis mutacio,
igy karosodik az energiatermelés is.
Ez noveli az OS jelenlétét és abnorma-
lis embrionalis fejlédéshez vezethet. A
felgyiilemlett vizsgalati adatok alap-
jan a CoQ10 erejének kihasznalasa
nagy jelent6séggel birhat a sejtek OS
csokkentésében, az energia-anyagcse-
re fokozasaban, a génszabalyozasban
valé részvételben és a gyulladasos
valasz csokkentésében. Hatassal lehet
az oOregedd petefészekben a petesejt
mennyiségének és mindségének javi-
tasara, illetve javithatja a follikularis
folyadék oxidativ anyagcseréjét. Ser-
kentheti a petesejtek mitokondrialis
funkciéjat és novelheti a terhesség
valészintiségét. Ezek az elérelépések
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lehet6vé tennék egy Uj terapia kifej-
lesztését a medddségben és a vissza-
téré vetélésben szenvedd nék szamara
(Nie et al. 2023). Giannubilo és tarsai
kutatasa soran a Bio-Quinone Q10
oralis kiegészitése (2x200 mg) javitot-
ta a follikularis folyadék oxidativ me-
tabolizmusat, a petesejtek mindségét
és a megtermékenyités sikerességét,
kiilénosen a 35 év feletti n6k esetében
(Giannubil6 et al. 2018).

Konklizié

Ez az irodalmi 0sszefoglalé betekin-
tést nyujt a CoQ10 gyakorlati alkalma-
zasdhoz és a szervezetben betoltott
szerepének megértéséhez. Bemutatja
aCoQ10 lehetséges elényeit, hatdsait a
kilonbo6z6 klinikai kérképek, valamint
a sportteljesitmény szempontjabol.
Szamos publikaciéra alacsony eset-
szam volt jellemz6, valamint egyes
esetekben az eredmények ellentmon-
dasosak voltak, ezért érdemes lenne
magasabb esetszamokkal mélyebb
elemzéseket, illetve sportolék eseté-
ben sportagspecifikus kutatasokat vé-
gezni. Ez lehetévé tenné uj étrend-ki-
egészitési protokollok kidolgozasat,
melyek tdmogatnak a dietetikus szak-
emberek munkajat a prevencid, tera-
pia és a sporttaplalkozas teriiletén.

Osszegzés

Egyre tobb bizonyiték utal arra, hogy a
szervezet CoQ10-szintje tobb klinikai
kérképpel és a sportteljesitménnyel is
Osszefliggésbe hozhatd. Ez az attekin-
tés arra a kovetkeztetésre jutott, hogy
a CoQ10 a gyulladadsos mediatorok és
oxidativ stressz csokkentésével olyan
betegségekre lehet pozitiv hatassal,
mint a sziv- és érrendszeri vagy daga-
natos megbetegedések, a cukorbeteg-
ség, illetve kiillonboz6 neuroldgiai kor-
képek. Emellett segithet a medd&ség
visszaszoritasaban a petesejtek mi-
tokondrialis energiaellatasanak foko-
zasaval, és a sperma paramétereinek

javitasaval.
Kritikus szerepet jatszik a sport-
teljesitmény  alakuldsaban, mivel

csokkenti az izomkarosodas mér-
tékét és a faradast jelzd paraméte-
reket (CK), késlelteti a kifaradast,
gyorsitjia a regenerdciot, valamint
javitia a maj- és vesefunkcidkat. A
kutatasok alapjan biztonsagosan és
széleskorlien alkalmazhat6 mind
prevenciés mind terapias jelleggel,
viszont a hivatalos adagolasi protokol-
lok kidolgozasara tovabbi, atfogébb
vizsgalatok sziikségesek.
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m High blood pressure is one of the common diseases nowadays, which affects many people worldwide.
Among the complementary medicine areas healing with medicinal plants in other words phytotherapy can be a great
alternative in the prevention, therapy and rehabilitation of high blood pressure and the related symptoms and com-
plications. After all, there are many herbs available in Europe to treat the disease. Examples include hawthorn, white
mistletoe and medicinal lemongrass.

In my article | present hypertension, herbs in general and 7 herbs through literature analysis, which can be used
during therapy.

Keywords: herbs, phytotherapy, hypertension, herbal tea

m A magas vérnyomds korunk egyik népbetegsége, mely sok embert érint vilagszerte.
A komplementer medicina agazatai kdzil a fitoterapia, azaz a gydgynovények segitségével torténd gyogyitas egy
alternativa lehet a magas vérnyomas és a hozza kapcsolddo tiinetek, szévédmeények prevencijaban, terdpidjaban és
rehabilitaciéjdban is. Hiszen szamos gyogyndvény all rendelkezésre Eurdpaban is a betegség kezelésére, melyek kozll

valaszthatnak az emberek. Ilyen példaul az egybibés galagonya, a fehér fagydngy és az orvosi citromfi is.
Cikkemben szakirodalmi elemzésen keresztiil mutatom be altalanossagban a magas vérnyomast, a gyoégynovényeket,
valamint 7 darab gyogynévényt, melyek hasznalhatok a terdpia soran.

Kulcsszavak: gyégyndvények, fitoterapia, magas vérnyomas, gyégytea

A téma aktualitasa, rovid szakirodalmi atte-
kintés

A sziv- és érrendszeri betegségek az egyik leg-
nagyobb szamu megbetegedéseket, haldlokokat
teszik ki Eurépaban a statisztikak alapjan. Sza-
mos betegség jelenik meg ebben a betegségcso-
portban. Ilyenek példaul a magas vérnyomas, az
ischaemias szivbetegség, az érsziikiilet, a szivrit-
muszavar és a szivelégtelenség is (Barna, 2008).
Jelen szakirodalmi attekintésben a magas vér-
nyomast szeretném bemutatni altaldnossagban,
illetve a komplementer kezelésére alkalmazhato
Eurdépaban is megtalalhaté gy6gynovények egy
részét.

A vérnyomas szabalyozasaban féként a verde-
res rendszer és a sziv vesz részt. Megkiilonboz-
tetlink szisztolés (sziv dsszehuzdédott allapota)
és diasztolés (sziv elernyedt allapota) értéket
a vérnyomas esetében. Ennek a két tényezének
az értékét kapjuk vérnyomasméréskor, illetve
még a pulzusértéket. A szisztolés érték 120-130
Hgmm, a diasztolés érték pedig 70-80 Hgmm ko-
z6tt a legoptimalisabb (Barna, 2008).

A magas vérnyomasnak, azaz a hiperténianak
tobb fokozatat kiilonboztetik meg. Létezik enyhe
(140-159 Hgmm szisztolés érték kozott), kozép-

stlyos (160-179 Hgmm szisztolés érték kozott),
sulyos (180 Hgmm szisztolés érték felett), va-
lamint izolalt szisztolés hiperténia (140 Hgmm
szisztolés érték felett). Masik felosztasban pedig
beszélhetiink els6dleges és masodlagos hiperto-
niarol. Elsédleges hipertdnia esetén tobb ténye-
z6 egyiittesen felel6s a magas vérnyomas kiala-
kulasaért. Masodlagos hiperténia esetén pedig
valamely masik betegség tiineteként, kovetkez-
ményeként jelenik meg a magas vérnyomas.
Szamos tényezd befolydsolhatja a vérnyomast,
és valtoztatja azt mindennapjainkban percrol
percre. Ilyenek példaul érzelmeink, a koriilot-
tiink torténd események, lelki allapotunk vagy
akar az id6jaras és a kiillonbozé kdrnyezeti hata-
sok is (Abraham, 2020).

A magas vérnyomds a legtobb eurdpai fejlett
orszagban népbetegségnek tekinthetd, ezért na-
gyon fontos beszélni a komplementer terapias
lehetdségekrdl is, példaul a gydégynovényekral.
Az életm6dvaltas is nagyban segitheti a magas
vérnyomas megjelenésének kockazatat, a beteg-
ség enyhitését, hiszen a nem megfelel6 életmdd
noveli a betegség kialakulasanak esélyét, kiilo-
nosképpen az elsédleges hipertonia betegségre
nézve. llyen kialakulast segit6 tényez6 példaul az
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alkoholfogyasztas, dohanyzas, stressz,
mozgasszegény életmod, egészség-
telen taplalkozas, valamint a talzott
so6fogyasztas is. A masodlagos hiper-
tonia esetén kivalté ok lehet példaul
a vesebetegségek, érsziikiilet, a bels6
elvalasztasi mirigyek és a hormon-
rendszer elvaltozasai, nem megfelel
miikédése.

Nagy probléma, hogy a hiperténia
gyakran tlinetmentesen jelenik meg
az emberek életében és mar csak ak-
kor veszik észre, amikor nagyobb
gondot okoz, hiszen a tart6san, régéta
fennall6 magas vérnyomas hatasara
az erek karosodhatnak, sziikiilhetnek,
plakkok képzddhetnek, amelyek akar
vérrogok létrejottéhez, szervkaroso-
dashoz is vezethetnek (Barna, 2008).
Magyarorszag teriiletén nagyjabol
400 féle gyogynovény taldlhaté meg,
az egész Foldet vizsgalva pedig tobb
tizezer fajta, amelyek koziil szamos
alkalmazhaté sziv- és érrendszeri
megbetegedések, valamint a magas
vérnyomas komplementer kezelésé-
re, prevencidjara. A gyégynovények
a legkiilonfélébb betegségek preven-
ci6jaban, terapiajaban és rehabilita-
ciéjadban is alkalmazhaték tobbféle
hatéanyag tartalmuk miatt. Leggyak-
rabban tedk, kendcsok, olajos és alko-
holos kivonatok, étrend kiegészit6k
formajaban alkalmazzak a gy6gynoveé-
nyeket az emberek a kutatasok alap-
jan (Paszk-Kiss-Téth-Plachy, 2019).

A magas vérnyomas esetében is sza-
mos lehetGség koziil valaszthatnak
az emberek, hogy milyen formaban
szeretnék 6ket hasznalni. Hatbanya-
gok koziil leginkabb a szivglikozidok,
valamint a kiilonb6z6 festékanyagok
alkalmazhatok hipertonia esetén.

A szivglikozidok nagyon erds hata-
su hatdéanyagok, melyek koziil szinte
mindegyiket kizarélag gyogyszerek,
standardizalt készitmények formaja-
ban, a novényben lévé hatéanyagot
kivonva alkalmaznak belséleg, orvosi
utasitasra. Hatdsukra javulhat a szi-
vizom miikodése, csokkenhet a pan-
gas, csokkenhet a vérnyomas, kezelhe-
ték a szivritmuszavarok és csokkenhet
a pulzus, a szivfrekvencia. Hatranyuk,
hogy kumulalédhatnak a szervezet-
ben, valamint hatasszélességiik is kicsi
altalaban. Alkalmazasuk bradycardia-
ndl tilos, hiszen veszélyesen alacsony
szivmiikodést eredményezhetnek. Ide
tartozik példaul a piroslé hunyor, a
gyapjas gy(iszlivirag, a majusi gyongy-
virag és a szirds gyongyajak is.

A festékanyag tartalmi novények
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kilonboz6 festékanyagokat tartal-
maznak, melyek egy része segithet
a szivbetegségek, magas vérnyomas
kezelésében, megel6zésében, ilyen
hat6éanyag tipusok példaul a rutin és
a flavonoid is. A szivglikozidokkal el-
lentétben a festékanyag tartalmu no-
vények akar tartésan, hozzaszokas és
mellékhatds nélkil is alkalmazhatok
belséleg. Segitik a sziv miikodését,
csokkenhetik a vérnyomast, a pulzust,
az aritmiakat, valamint javithatjak az
erek allapotat. Ide sorolhaté példaul
az egybibés galagonya és a kdromvirag
is (Szendrei-Csupor, 2009).

A magas vérnyomas tipusatol, kiala-
kité okatol fiiggben segitséget nyujt-
hatnak a terdpia soran a vizhajto,
stresszoldo, vérnyomascsokkentd,
szivmiikodést javité gydgynovények is
(Banai, 2005).

Fontos megjegyezni, hogy a gy6gyno-
vények nem helyettesithetik az orvosi
kezelést, csupan Kkiegészit6 terapia-
ként alkalmazhatdk!

Gydégynovények hasznalata el6tt pedig
mindenképp érdemes kikérni orvo-
sunk tandcsat, javaslatat! Kiilonos-
képpen akkor, ha szivgydgyszert, vér-
higité gyégyszert vagy mas gyogyszert
szediink!

A kovetkez6kben 7 darab Eur6épaban
is gyakran alkalmazott gy6gynovényt
szeretnék bemutatni a magas vérnyo-
mas kezelésére, melyek a hazi patika-
ban is alkalmazhatok.

&

1. kép / Egybibés galagonya (Crataegus monogyna)
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Egybibés  galagonya (Crataegus
monogyna): Sziv és érrendszeri pa-
naszok egyik leghatidsosabb ellensze-
re ez az értékes gyogynovény, melyet
akar prevencids, akar terapias céllal
megszakitas nélkiil lehet alkalmazni.
Magas vérnyomas kezelésére is alkal-
mas lehet, hiszen nagy mennyiségben
tartalmaz flavonoidokat. Felhasznalt
része a viragos hajtas, illetve a termés,
de féként a tavasszal gyiijthetd hajtas
alkalmazdsa javasolt, ugyanis azt elég
forrazni a hatéanyagok kinyeréséhez
(Paszk, 2019).

Forrazatként vald elkészitése a kovet-
kez6képpen torténik: 2,5 dl forrasban
1év6 vizet ontiink 1 ev6kanal teaffire,
lefedve 15 percig azni hagyjuk egy
csészében, majd lesziirjiik és fogyaszt-
hato is. A galagonyateanak a kutatasok
szerint legalabb 6 hétre van sziiksége
tartds fogyasztas mellett, a hatasa ki-
fejtéséhez. 160-170 Hgmm-es vérnyo-
mas esetén elegendd napi 1 csésze tea
fogyasztdsa, magasabb értékeknél a
napi adag akar 2-3 csészényi is lehet,
elosztva (Szendrei-Csupor, 2009).

F6ként lomberdékben, erddészéleken
talalhaté meg. M4jus-jinius hénapok-
ban viragzik, termése pedig szeptem-
ber-oktéber hénapokban gytijtheto.
Tarak, kirdnduldsok soran gyakran
talalkozhatunk a galagonya bokorral,
mely konnyen felismerhetd tavasszal
virdgos hajtasardl, amik gyonyori fe-
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2. kép / Forrds: magdnarchivum - Nagy csaldn (Urtica dioica)

hér viradgzattal pompaznak, ésszel pe-
dig vorosen izz6 terméseirdl.
Szivritmuszavar, érszlikillet, magas
vérnyomas, szivelégtelenség a f6 al-
kalmazasi teriiletei. A tean kiviil alko-
holos kivonata is hasznos lehet hiper-
ténia esetén (Babulka, 2001).

Az egybibés galagonya virdgos hajta-
sat nem csak Eurépaban, hanem Azsi-
aban is alkalmazzak. A kinai orvoslas
évezredek oOta haszndlja sziv- és ér-
rendszeri betegségek kezelésére (Ra-
baba’h et al,, 2020). (1. kép)

Nagy csalan (Urtica dioica): A nagy
csalan f6 hatéanyaga a kovasav, mely-
nek koszonhetben vizhajto, vesetisz-
titd, érvédo és kotdszovet erdsité ha-
tassal is rendelkezik. Teaként forrazva
készitik leggyakrabban, tavasszal vagy
Gsszel gyljtott leveleit. Kiraszer( al-
kalmazasa javasolt, vagyis 4-6 hét fo-
gasztas utdn legalabb ugyanannyi szii-
netet szlikséges tartani (Tasi, 2003).

Vizhajt6, vesetisztité hatdsai miatt
alkalmazhat6 veseeredeti hipertdénia
kiegészitd kezelésére is, féként mas
gyogynovényekkel kombindlva. Vizhaj-
té gyogyszerekkel egylitt nem ajanlott
alkalmazasa (Szendrei-Csupor, 2009).

Arnyékos, nedvesebb teriileteken for-
dul el6 leginkabb. Vitaminok és asva-

nyi anyagok is megtaldlhaték hatoé-
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anyagai ko6zott, ami miatt salataként,
levesként, fézelékként is gyakran ké-
szitik el, illetve fogyasztottak a vilag-
haboruk alatt is (Paszk, 2019). (2. kép)

Fokhagyma (Allium sativum): F&bb
hatéanyagai a csipds anyagok és az
allicin. Immunrendszer erdsit6, ma-
gas vérnyomds csokkents, kolesz-
terincsokkentd, értisztito, féregliz6
hat4sokkal rendelkezik a fokhagyma
(Banai, 2005). Torténete az Odkori

VOLUME 14 / ISSUE 1

Egyiptomig nyulik vissza, hiszen mar
akkor is adtdk a faradk parancsa alap-
jan a piramist épit6 munkasoknak
szervezetlk erésitésére (Paszk, 2019).
Fogyasztasa frissen torténik, esetleg
készitményekben (példaul tinktu-
rakban). Folyamatosan fogyaszthatd
gyogy- és zoldségnovény. Azonban
vérhigitd gyogyszerekkel kolcsonha-
tasba léphet, ezek mellett tehat nem
ajanlott fogyasztasa, illetve emészto-
rendszeri fekélyek esetén sem (Szend-
rei-Csupor, 2009). (3. kép)

Fehér fagyongy (Viscum album): Leve-
1ét és vékonyabb szarait alkalmazzak
gyogynovényként, mely részek foként
flavonoidokat, illetve alkaloidokat tar-
talmaznak. Immunrendszer erdsités-
re, ingadoz6 és magas vérnyomasra,
sziv- és érrendszeri panaszokra, da-
ganatos betegségek kiegészit6 terapi-
djaban hasznaljak, illetve medddség
kezelésére tedk és kiilonbozd készit-
mények formajaban (Bernath, 2013).
Elkészitése hideg aztatdssal torténik
teaként, mely kuraszeriien fogyaszt-
haté. 2,5 dl hideg vagy langyos vizben
8-10 6ran keresztiil szlikséges aztatni
1 ev6kanal teafiivet, majd lesziirni és
ezutan fogyaszthatd (Duke, 2002).
Varanddssag alatt, gyermekkorban,
illetve tartésan torténd alkalmazasa
ellenjavallt (Szendrei-Csupor, 2009).
Kizardlag fehér valtozata gyogyno-
vény, sarga valtozata, a fakin mérge-
z6 és lombhullat6 névény. A fehér fa-
gyongy bogydja mérgezd. A druidak,
azaz a kelta papok szent novényként
tartottdk szamon (Babulka, 2001).

(4. kép)

3. kép / Forrds: wikipedia.org - Fokhagyma (Allium sativum)
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4. kép Forrds gyogynovenysziget.hu - Fehér fagydngy (Viscum album)

Szurés gyongyajak (Leonurus cardi-
aca): Viragos hajtasa féként glikozi-
dokat, flavonoidokat, cseranyagokat
tartalmaz hatéanyagként. Taldn az
egyetlen szivglikozid tartalmu gyoégy-
névény, mely hazilag is alkalmazhat6
bels6leg. Leggyakrabban magas vér-
nyomas csokkentésére alkalmazott
teakeverékekhez szoktdk hasznalni,
példaul galagonya és citromfi kombi-
nalasaval, stressz eredet(i hiperténia
kezelésére (Tasi, 2003).

Ertagit6, sziverdsits hatst, alvasza-
varok kezelésére, idegerdsitésre, idegi
eredeti szivpanaszok esetén alkal-
mazhat6. Elkészitése teaként forra-
zatként torténik és kuraszertien alkal-
mazva ajanlott hasznalata (Bernath,
2013). (5. kép)

Orvosi citromfli (Melissa officinalis):
Virdgos hajtasat alkalmazzdk ennek
a termesztett gyogynovénynek, mely
foként illdolajat, flavonoidot és kese-
rianyagot tartalmaz hat6anyagként

5. kép / Forrds: magdnarchivum - Sziirds gydngyajak (Leonurus cardiaca)
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(Szendrei-Csupor, 2009). Gyulladas-
csokkentd, fert6tlenit, nyugtatd, al-
tato, stressz oldd, fajdalomcsillapitd
hat4sokkal rendelkezik belséleg. For-
razatként késziil teaként, mely folya-
matosan fogyaszthaté (Mantovani,
2009).

Nyugtatd, altato, idegerdsito és stresz-
szold6 tulajdonsagai miatt hasznaljak
leginkabb. A mondas ugy tartja, hogy
aki citromfl teat iszik, az tobb, mint
100 évig elél. Erdekessége, hogy ke-
vesebb sziikséges bel6le a tedhoz és
kevesebb ideig ajanlott azni hagyni,
mert ekkor lesz nyugtaté hatasuy, el-
lenkez6 esetben pont, hogy élénkitd
lesz (Bremness, 1990).

F6ként stressz eredetli magas vérnyo-
mas esetén alkalmazzdk teakeveré-
kekben (Chavallier, 2016). (6. kép)
Mezei zsurlé (Equisetum arvense):
Felhaszndlt része a fold feletti haj-
tasa, azaz a herbdja, mely kovasavat
és flavonoidokat tartalmaz (Szend-
rei-Csupor, 2009). Belsbleg vese és
mozgasszervi panaszoknal, vizhaj-
tasra, koszvény ellenes hatasa miatt
alkalmazzak (Hoffmann, 2020). Viz-
hajté hatdsa miatt vese eredeti ma-
gas vérnyomds esetén alkalmazzak
teakeverékekben. Forrdzat vagy akar
fézetformajaban, kuraszertienfogyasz-
thaté. Nagyobb vesekdvek esetén,

T

6. kép / Forrds: magdnarchivum
Orvosi citromfii (Melissa officinalis)
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7. kép / Forrds: botanikaland.hu - Mezei zsurld (Equisetum arvense)

varandéssag és szoptatas ideje alatt
kontraindikalt hasznalata (Easley-
Horne, 2016).

Az 06sid6k o6ta megtalalhatok a Fol-
don a zsurlék. Kannamosé fli a ma-
sik elnevezése, mivel régebben edé-
nyeket, kanndkat tisztitottak vele
kovasav tartalma miatt (Paszk, 2019).
(7. kép)

Osszefoglalas
A magas vérnyomas egy népbetegség,
mely nagyon sok embernek nehezi-
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during the COVID-19 lockdown: comparison between
Hungarian and Jordanian female workers

Ftkezési szokasok, fizikai egészség és életmddvaltozasok a COVID-19 lezaras alatt:
Osszehasonlit6 vizsgalat magyar és a jordaniai n6i munkavallalok kozott
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Introduction: The COVID-19 pandemic prompted prolonged lockdowns in Jordan and Hungary from March
2020, aiming to curb the virus's spread. Due to distinct cultural backgrounds, this study explores variations in the
impact of confinement on female workers in both countries.
Aims: Through a questionnaire survey, the research examines pre, during, and post-lockdown habits of female
employees, encompassing work patterns, diet, physical activity, and family responsibilities, aiming to identify
cultural differences.
Results: Notable differences emerged in lockdown homework engagement (62% Hungary, 81% Jordan), remote work
intensity (40% Hungary, 83% Jordan), and partner-shared responsibilities. Hungarian women exhibited higher physical
activity levels and fewer changes in eating habits, with only 28% reporting weight gain, in contrast to 67% of Jordanian
women. The average body mass index for Hungarians is 25.1 * 4.8 kg/m2, while Jordanians have 21.6 * 3.0 kg/m2.
Conclusion: The study underscores the role of physical activity in overcoming pandemic challenges. Promoting regular
exercise for women in both countries is crucial, requiring enhanced motivation and opportunities, even amid potential
future epidemics.
Keywords: COVID-19, physical activity, lifestyle change, lockdown, eating, women’s health.

Bevezetés: A COVID-19 jarvany miatt Jorddniaban és Magyarorszagon 2020 mérciusatél hosszd idén
keresztiil szigord zarlati eljarasokat vezettek be a fert6zés terjedésének megakadalyozdsara. Mivel a két orszag
hagyomanyai és szokasai eltéréek, felmerilt a kérdés, hogy a bezartsdg a két orszdg néi munkavallaldira eltérd
modon hatott-e.

Célok. Kérddives vizsgalat alapjan megismerni a néi munkavallalok zarlat eldtti, alatti, és utani szokasaikat (munkamad,
étkezés, fizikai aktivitds csaladi munkamegosztds stb), és ezek valtozasat a két orszag dsszehasonlitdsaban.
Eredmények: Szignifikans kiilonbség volt abban, hogy a zdrlat alatt dolgoztak-e (Magyarorszagon 62% Jordaniaban,
81%), az otthoni munka mennyiségében (Magyarorszagon 40, Jordanidban 83 %), a partnerrel val6 munkamegosz-
tasban. A magyar nék fizikailag aktivabbak voltak a jarvany idején, mint a jordaniaiak, és étkezési szokasaik kevésbé
valtoztak. Ez abban is megmutatkozik, hogy minddssze 28%-uk testdmege novekedett, szemben a jordaniai nék
67%-aval. Jelenleg a testtémeg-index atlaguk is magasabb a magyaroknal (25,1 + 4,8 kg/m2 versus 21,6 + 3,0 kg/m2).
Kovetkeztetés: Ez a kutatds is ravildgitott a fizikai aktivitas fontossdgara, amely pozitivan hat a jarvany okozta
nehézségek lekiizdésére. Mindkét orszagban erdsiteni kell a nék rendszeres mozgasra valé motivacitjat, és
lehetdséget kell teremteni erre, akdr jarvany idején is.

Kulcsszavak: COVID-19, fizikai aktivitas, életmddvaltas, karantén, étkezés, ndk egészsége

Introduction

On December 2019, new coronavirus (SARS-
Cov2) emerged in Wuhan, China, spreading a
pandemic of acute respiratory syndrome in
humans (COVID-19). The COVID-19 pandemic
has represented a massive impact on human
health, causing sudden lifestyle changes as a
result of public health recommendations and
governmental measures during the pandemic
which are numerous restrictions on daily living
including social distancing, isolation and home
confinement (Ammar etal.,, 2020). Such confine-
ments like these resulted in negative impacts by
constraining interest in typical regular exerci-
ses, physical activity, travel and access to nume-
rous forms of workout (e.g., closed exercise cen-
ters, inhibited group social occasions, expanded
social separation) (Hossain et al., 2020).

goie

In addition, these measures imposed a bur-
den on population health by potentially limiting
physical fitness, which is positively associated
with the ability to cope with infections and the
immunologic and cardiopulmonary complica-
tions of more severe illnesses (Bloch et al., 2020;
Steinacker et al., 2020). While these restrictions’
goal was mainly to reduce COVID-19 infection, it
had caused other negative mental and physical
health issues to female employees who had to
look after their family by doubling the responsi-
bilities on housework resulted by staying most
of time at home, causing more stress and unu-
sual duties on them. Researches reveal that the
pandemic has caused women to dedicate more
time to childcare and homeschooling duties,
while males have been mostly unaffected (An-
dersen et al,, 2020).
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In this study, we use critical gender theory as the
foundation of our theoretical framework, where gender is
defined as a socially constructed definition of biological sex,
with cultural ideals and social institutions shaping the dos
and don’ts of masculinity and femininity. Due to lifestyle
and tradition differences between Jordan and Hungary, the
effect of these restrictions on can be dissimilar between the
two populations, thus the health outcomes that determined
by the impact of social interventions can be different.

Literature Review

Due to COVID-19 spread globally countries around the
world were forced to take a number of precautionary mea-
sures in order to reduce infection rates and, as a result, ,flat-
ten the curve.” All public venues, including cinemas, gyms,
and restaurants, were shut down as part of the lockdown.
Unfortunately, following the government’s self-quarantine
guidelines had a significant influence on mental and physi-
cal health (Garcia Ron & Cuéllar-Flores, 2020). According to
previous studies, lockdown has been linked to a significant
increase in the occurrence of mental health issues such as
sadness, anxiety, and stress (Salari et al., 2020). No doubted
that mentioned factors can all contribute to negative outco-
me on physical health as well. Worldwide, physical inactivity
and poor mental health are among the leading risk factors
for major disease morbidity worldwide (Hallal et al., 2012).
This is true not only for the general population, but also for
older persons and chronically ill patients, who are more vul-
nerable to COVID-19-related mortality. Physical activity is
directly linked to school-related activities, active transpor-
tation, and engagement in sports for children and adoles-
cents (Hoffmann et al., 2019). In addition, because schools
have been closed due to the COVID-19 epidemic, physical
activity participation has been hampered, raising the risk of
long-term sedentary behavior. Moreover, in March 2020, the
Jordanian and Hungarian governments decided to impose
more stringent containment measures, including a ban on
mass gatherings and events, as well as a ban on meeting for
no reason, a ban on leaving for education and some specific
jobs, and a reduction in the number of employees across
the country. Despite the fact that the number of cases in
the two populations indicated were not as high in the first
two months; March- May 2020 compared to other nations
with thousands of cases (WHO, 2022), there was a strict
lockdown. As a result, there has been a significant drop in
any type of socialization, as well as a sudden and radical
change in the behaviors and lifestyles of the population.
Physical separation and isolation have a significant impact
on individuals’ life, particularly on eating patterns and day-
to-day activities, all of the mentioned factors have influen-
ced children, students, employees and housewives’ lifestyle.
The lockdown led to two major impacts: First, staying at
home incorporated digital-education, smart working, confi-
nement of outside and in-gym physical movement. Second,
there was stockpiling of food, due to the limitation in basic
supply shopping. Furthermore, the interference of the work
schedule caused by the isolate result in boredom, which in
turn was associated with greater energy intake(Zentner et
al,, 2015). In addition to boredom, hearing or perusing pers-
istently about the COVID-19 from media was unpleasant.
Stress leads individuals to overeat, particularly ‘comfort
foods’ rich in sugar, characterized as “food craving” (Ma et
al, 2017; Yilmaz & Gokmen, 2020).
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The impact of the COVID-19 pandemic’s lockdown was spe-
cifically significant on women. As previously mentioned,
the closure of schools and day care centers has significantly
increased childcare responsibilities, resulting in parents’
dividing of labor at home. According to recent reports, the
boundaries between work and family became blurred, and
the distribution of responsibilities became more apparent
(Alon et al,, 2020; Cui et al,, 2020). Working women typi-
cally faced increased responsibilities as primary caregivers
and employees who needed to work from home. Previously
referred to as the ,double burden” or ,second shift,” this
resulted in an overwhelming demand from both family and
work (Hochschild & Machung, 2012). No doubt that all of
the mentioned circumstances have distracted women to
take care of their own health, dietary intakes and physi-
cal activity. In addition, according to a study, having kids/
children appears to be one of the most important predic-
tors of how the pandemic impact is perceived (Murat Yil-
dirim & Eslen-Ziya, 2020). Moreover, one theory is that the
lockdown forced working women to prioritize care-taking
responsibilities in accordance with ,cultural beliefs of the
good mother; thereby reinforcing traditional gender roles
at home (Collins et al.,, 2020; Sutherland, 2010), therefore,
they might be experiencing a reduction in productivity reg-
arding to their job while working from home.

Inactivity prevalence is high among adults and children/
adolescents in Middle Eastern nations, studies indicate that
it is greater among women(Sharara et al., 2018). Although
the prevalence of physical inactivity which defined as per-
forming less than 600 MET-minute per week, exceeded 40%
in all Arab countries, it was only (5%) in Jordan comparing
it with Saudi Arabia which reached 68% and 87% in Sudan
(World Health Organization, 2012). However, by 2021, obe-
sity rate in Jordan reached 43.1% and 28.2% among women
and men respectively, while in Hungary obesity percentage
among women reached 24.6% and 28.2% for men (Global
Obesity Observatory, 2019). Previous numbers indicates
that women physical activity, eating habits and lifestyle in
Hungary might be more proper than in Jordan; this may be
refer to conservative traditions, cultural norms, and beliefs
regarding illness and recovery that may contribute to low
levels of Physical Activity PA among the general popula-
tion(Barghouti et al.,, 2015). Additionally, in studies conduc-
ted in Saudi Arabia, Egypt, and Jordan, many parents in the
region appear to prioritize educational and spiritual activi-
ties over physical activities for their children. Friends, pe-
ers, and even teachers have shown a lack of enthusiasm for
physical activity(Musaiger et al., 2013). Another culturally
unique element is gender constraints: even where exerci-
se facilities are accessible, as they are in the region’s more
affluent countries, accessibility is a challenge, especially for
women (Sharara et al,, 2018).

Similarly, Hungary has the highest obesity rate in Europe
researches have proved that Hungarians lead physically ac-
tive lives. However, the obesity issues that exist in parallel
with population’s active lifestyles highlight the necessity to
look at additional risk factors (particularly food choices) in
addition to physical exercise (Kim et al., 2020). According to
Hungary Physical Activity Factsheet, it shows that (84.6 %)
of women aged (18-64 years) reached the recommended
physical activity levels in comparison with (86.2%) men for
same aspect (WHO, 2009). Another study shows that 60.7%
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of the female population and 61.3% of the male population
were classified as high physical activity while only 7.7% of
men and 5.7% of women were classified as low physical
activity category. Thus, there was no noticeable difference
between men and women (Makai et al.,, 2016).

According to previous studies, women with low per-
ceived life stress showed no relationships between physio-
logical stress markers and the drive to eat, while women
with high perceived life stress showed greater stress-indu-
ced cortisol responses and cardiovascular responses whi-
ch is specifically positively associated with the drive to eat
(Klatzkin etal., 2019). In Jordan, when women have children
and caring responsibilities at home, inequality in tasks wit-
hin the households becomes even more pronounced. This
double burden is one of the barriers to achieving work-life
balance and causes stress. A study showed that those wo-
men who did have work experience, indicated childbirth
or marriage as the reasons for leaving work, same study
showed that respondents spend on average of 4-6 hours a
day on household chores, and does not have an active social
life, mentioned declarations report calls on policymakers to
enhance women’s work-related legislation and conditions
(Mehtap, 2016).

In Hungary, legally according to European Commission
legislation, women and men equally share care tasks in the
family as well as tasks relating to all aspects of household
work thus it is believed that there is more equal share of
domestic responsibilities between partners, consequently
working women are less likely to accept traditional gender
arrangements that are disadvantageous for them (Europe-
an Commisson, 2012). Hence, it is thought that the burden
resulted from lockdown consequences on Hungarian wor-
king women were less likely to have an effect than on Jor-
danians. Thus, lockdown less likely to affect their health,
behavior and lifestyle vigorously.

Goals and Methods

Our study aimed to investigate the immediate impact
of the COVID-19 pandemic on eating habits, physical health
and lifestyle changes among Hungarian and Jordanians fe-
male employees, and to compare with the two population
as there are some differences in sociodemographic charac-
teristics, type of living, traditions and daily life routine.
Study design and participants

The study comprised a structured questionnaire packet
via Google Form. It was sent to (181) Jordanian and Hunga-
rian female from different cities between (23 January and
15 March 2022) The questionnaire was made available via
online social media. The inclusion criteria for the study
were Jordanian and Hungarian nationality female workers,
wives and caregivers. from different cities, aged = 18 years
old. These criteria were verified by answers given to the
corresponding survey questions.

Data Collection

The questionnaire consisted of questions that inquired
demographic information (age, gender, place of residence,
current employment); anthropometric data (reported we-
ight and height); dietary habits information (adherence to
traditional food, appetite change, snacks intake, food frequ-
ency), family structure data (having kids, living with the
spouse), and questions that include lifestyle habits informa-
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tion (house chores, sleep quality and physical activity) were
taken from the International Physical Activity Questionnai-
re. Data on the frequency and the duration of low-intensity,
moderate-intensity, and vigorous-intensity physical activity
were collected as well through IPAQ questions. Total weekly
physical activity was estimated by adding up the weekly
time of each level of physical activity. Changes in eating ha-
bits and lifestyles were described as “decreased”, “unchan-
ged”, or “increased” during the COVID-19 lockdown when
compared to the pre-COVID-19 period.

Statistical Analysis

After completing the digital version of the questionnaire
created using Google Forms, a total of 101 Jordanian and 80
Hungarian women completed the questionnaire and parti-
cipated in the research.

The data were analyzed using the Statistical Package for
the Social Sciences (SPSS), version 25.0.(IBM Corp. Released
2017. IBM SPSS Statistics for Windows, Version 25.0, IBM
Corp., Armonk, NY, USA). The mean and standard deviation
were estimated for numerical variables, as well as absolute
numbers and percentage of the occurrence of answers for
categorical variables. Pearson’s chi-square test was used to
investigate an association between two categorical variab-
les. Student’s t test was used to compare age and Body Mass
Index between the two samples. The significance level was
assumed to be p < 0.050.

Mean age for Jordanian participants is (39,5 + 5,7 years)
and (36,9 % 9,9 years) for Hungarians, mean Body Mass In-
dex (weight/height2) and its standard deviation were cal-
culated after height and weight were given, mean BMI was
(25,1 £ 4,8) and (21,6 * 2,9) for Jordanian and Hungarian
participants respectively.

Results
Anthropometric data analysis

Jordanian participants of the present study presented
significantly higher values of age and BMI and therefore
more overweight has been noticed among Jordanians. In
addition, significantly results shows that 67.3% of Jordani-
ans have gained weight during lockdown while only 27.5%
of Hungarians have gained weight in the same period. While
33.8% of Hungarians and 27.7% of Jordanians have mainta-
ined their weight. (Figure 1.)

DID YOUR WEIGHT CHANGE DURING THE
COVID-19 PANDEMIC?

Elordan = Hungary

|

27,7%

Mo, stayed the same Yes, | gained weght Yes, i lost weight

Figure 1. Weight change during the pandemic



RECREATION | Talent management article

Sociodemographic analysis

Similarly, 90% of both population participants have
job and most of them are living with their spouses/part-
ners. 85.1% Jordanian, 88.8% Hungarian couples are both
working. In addition, according to previous studies workers
without children reported being significantly less affected
by the lockdown (Murat Yildirim & Eslen-Ziya, 2020). Ther-
efore, having kids can be an important factor, results show
significant difference; (88.1% of Jordanian are having kids
while 67.5% of Hungarian participants have kids. (figure 2)

Do you have kids?

88.1%
67,5%

50,0%
40,0% 32,5%

30,0%

20,0% 11.9%

s .

0,0%

Jordan Hurgary

ENo EYes

Figure 2. Family structure, having kids

Lifestyle change

High percentage of participants from both populations
have altered their job online during confinement they re-
ported that they had worked online under the lockdown
(62% in Jordan, 81% in Hungary), almost half of them have
reported that their spouses/partner have altered their job
to online/ home control jobs as well, according to results
it is believed that both populations participants had extra
housework responsibilities and there was a need to manage
it with their partners.

Jordanian women reported being affected at greater ra-
tes in terms of their routines in childcare and house cho-
res, 60.4% of them had to do house responsibilities by their
own, while 82.5% of Hungarian participants have claimed
that they managed to split responsibilities with their part-
ners, these percentages results are supporting the negative
impact on mental and physical health on Jordanian wives
and caregivers. Moreover, in comparison to what it was
before to the lockdown, 50.5% of Jordanian participants
agreed that their contribution for house duties during lock-
down took up more from their time, whereas only 13.8%of
Hungarian participants reported that housework required
more effort and time when compared to the regular circum-
stances prior to the lockdown (figure 6.). Concerning sleep
patterns, no significant difference between two population,
56.4% of Jordanians and 60% of Hungarians had the same
sleeping patterns which they had before confinement.

Physical activity and eating habits change

With regard to physical activity, generally Hungarian res-
pondents have more frequency of vigorous and moderate
trainings in their routine in comparison with Jordanians
according to questionnaire queries. Besides, the same op-
portunity to participate in sports and regular physical acti-
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COMPARED TO WHAT IT WAS PRIORTO
OUTBREAK, YOUR CONTRIBUTION TO HOUSE
CHORES ARE TAKING:

=lordan = Hungary

75,0%

50,5%

129%  113%

i

E—

Lesstime similar amount of time taking koner time

Figure 6. Change in house chores effort

vity as before the lockdown for Jordanians was remarkably
less, 71.3% had less chance to engage their self with regular
exercising while only 35% of Hungarians had less chance
for doing regular sports. (Figure 7.)

Regarding to eating habits, 50% of the Jordanian parti-
cipants felt a change in their hunger/satiety perception:
47.5% had more appetite. Whereas 70% of Hungarians
didn’t feel any change with their appetite (Figure 8.). Simi-
larly, a significant difference appears regarding to snacks
consumptions change, 50.5% of Jordanians have increased
their snacks consumptions when compared to Hungarians:
26.3% increased their snacks, 71.3% had the same con-
sumption and only 2.5% decreased their snacks (Figure 8.).
Mentioned results support previous studies which agree
that changed work habits (suspension or online working),
as opposed to unchanging work habits, and female gender,
are linked to altered hunger, both adversely and positively
(Di Renzo et al., 2020).

COMPARED TO WHAT IT WAS PRIORTO
OUTBREAK, YOUR CONTRIBUTION TO HOUSE
CHORES ARE TAKING:

= Jordan = Hungay

75,0%

50,5%

125%  113%
=

=

!

Lesstime similar amount of time taking koner time

Figure 7. Opportunity for doing physical activity regularly before and during lockdown

Accomplishment from home

Responses revealed that Jordanian women are less satisfied
with online/control job than Hungarian women. It indicates
that satisfaction with the work and performance environ-
ment at home was less compared to Hungarians. Moreover,
63.4% of Jordanians consider that COVID-19 confinement
is riskier for their life and health which makes remarkab-
le difference compared with Hungarians with only 15%.
(Figure 10.)
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DID YOUR APPETITE CHANGE WHILE AT
HOME DURING THE COVID19 EMERGENCY?

Elordan = Hungary

70.0%

==

475%

5,3%

decrezsed it did not change yes, les sppetite YEs, more gppetite

Figure 8. Appetite and eating habits change

Discussion

The study is to investigate the immediate impact of the CO-
VID-19 lockdown on eating habits, physical activity and li-
festyle changes among Jordanians and Hungarian. Our main
investigation was to figure out if there was any difference
in lockdown impact between both populations, researchers
thoughts led to expect that traditions and society and diffe-
rent cultural background influence would make it a signifi-
cant difference between Jordan and Hungary females.

ARE YOU CONCERNED THAT COVID-19 IS
MORE DANGEROUS FOR YOU AS AN
INDIVIDUAL?

=No =Yes

B5,0%

£3,4%

Jordan Hungary

Figure 10.
Participants opinion of lockdown circumstances effect on their life as individuals

Our findings based on participants responses shows that
lifestyle of women from both populations have been contra-
stingly affected due to traditions, women role in the family,
limits from society and lifestyle differences between Jordan
and Hungary. Significantly Jordanians have been affected
negatively more than Hungarians mentally and physically
regardless they and their partners’ job have been altered to
control/online. These findings are greatly in line with the
previous studies suggesting that during the pandemic wor-
king women had to prioritize care-taking duties to achieve
the ,cultural beliefs of the ideal mother; thereby reinforcing
traditional gender roles at home (Collins et al.,, 2020; Sut-
herland, 2010). Therefore, having double duties from work
and home as their family had to spend more time at home
due to lockdown and social distancing restrictions.

In addition, among participants it shows that average Body
Mass Index for Hungarians is significantly less than Jorda-
nians. These findings lend a strong support to the fact that
Hungarian females have less obesity rate if compared with
Jordanian females (Global Obesity Observatory, 2019)7),
this can be a reason that they tend to perform more proper
physically active lifestyle due to less society traditions and
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limits for women if set a side with Jordanians and Middle
East in general (Sharara et al,, 2018). In addition, it also re-
fers to the fact that Jordanian culture has a significant im-
pact on eating habits and food preferences thus it’s possible
that negative cultural influences on eating habits may exist
(Bawadi et al., 2012). Interestingly, according to a study that
was conducted by international research team examined
people’s eating habit among 190 countries, Hungary was
among those eating the least healthy. However, the study
revealed too that older people tend to eat healthier, and
women generally eat more proper than men (Daily News
Hungary, 2015).

Our results reveal that during the pandemic lockdown Jor-
danian women were more stressed due to double burden
from home and work and they considered the lockdown
restriction as risky for their mental and physical health,
supporting recent researches which found that: stress leads
individuals to overeat (Ma et al,, 2017; Yilmaz & Gokmen,
2020) and that women with high perceived life stress sho-
wed greater stress-induced cortisol responses and cardio-
vascular responses which is specifically positively associa-
ted with the drive to eat (Klatzkin et al., 2019), thus it can be
a distraction for them to eat and train properly.

Moreover, the fact that having kids/children appears to
be one of the most important predictors of how the pand-
emic impact is perceived (Murat Yildirim & Eslen-Ziya,
2020) supports our observations from which shows that a
high percentage from Jordanian respondents have kids in
comparison with Hungarians, which make it a convenient
reason that Jordanians have been more negatively affec-
ted by the pandemic. Another sociodemographic element
was the presence of partners’ support and collaboration;
Jordanians were more dissatisfied than Hungarians when
it came to managing household tasks and responsibilities,
this is consistent with the fact that stress with previous stu-
dies that suggest perceived stress from job, role stress, and
work-family conflicts, is related to reduced Physical Activity,
also stress may affect exercise adoption, maintenance, and
relapse in different ways (Stults-Kolehmainen & Sinha, 2014).

Our results agree with previous studies findings that sho-
wed a tendency for an increase in snacks consumption and
over eating as a result of stress. Interestingly, the change
was specifically among Jordanians, Hungarians showed
less snacks consumption rise. Increased snacks consump-
tion can justify the positive relationship with developing
obesity. Bringing up this fact agrees that Jordanians’ weight
gain have also affected their sons/children eating pattern
and weight change, the proof is that 32.7% in total of the-
ir children have gained weight. Therefore, here we confirm
with previous studies which state that mothers’ activity and
eating habits might have an impact on their children (@st-
bye et al., 2013). Findings should be a reminder to parents
that they are role models for their children. Besides, both
population had almost the same answers regarding to their
spouses’ weight changes; Hungarians 28.8% and Jordanians
25.7% have revealed that their partners have gained weight.

Furthermore, it is common-sense knowledge that stress
disturbs sleep. Upon that we expected a sleep pattern chan-
ge possibility among both population as they had double
responsibilities during lockdown. As there is evidence that
supports a positive link between sleep loss and obesity and
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drive to eat high caloric intake (Greer et al., 2013). Nevert-
heless, there was no significant difference between both po-
pulations’ answers regarding to sleep pattern deprivation.
The main limitation of our present study is that it is done
upon self-reported questionnaire online by respondents
without interference/interviews which can affect the reli-
ability of the collected data, and the sample might be not
representative for Jordanian and Hungarian women popu-
lation. Besides, it was not conducted within the most criti-
cal period of lockdown. However, the strength here might
be represented by the fact that it was done after many loc-
kdown periods as it was fluctuating, thus it is believed that
responses described the absolute effect of entire lockdowns
from March 2020 until March 2022.

Conclusion

Our study revealed that while comparing the two popula-
tion responses, Jordanian women are less satisfied with the
lockdowns that have been caused by COVID-19 Pandemic
among the two years (2020-2022), owing to the fact that
most of them had changed their lifestyle and daily routine
including their physical activity, eating habits, home res-
ponsibilities and work place. This change had reflected on
their physical and mental health negatively; therefore, they
considered that the lockdown caused by COVID-19 is more
dangerous for their mental and physical health.

In addition, sociodemographic factors were also related to
an unpleasant change in weight gain and stress load, such as
having children and considering the fact that most of them
have complained that they didn’t find enough cooperation
from their partners in home and childcare responsibilities.
Hence, we recommend that it is necessary to include wo-
men in physical activities, leisure and recreational activities
as an essential in their daily living to improve their health
status. Inclusion can be done with social support from part-
ners and society. Thus, this study can be used to design
effective physical health support for women and families.
We give attention on food consumption, overeating and phy-
sical inactivity rise during lockdown, we encourage health
authorities to take the necessary awareness measures for
a healthier lifestyle during future pandemics as such they
obliged social distancing and sticking at home restrictions
which was associated with developing Non-Communicable
Diseases, immunologic, cardiopulmonary complications of
more severe illnesses among high percentage of popula-
tions, these illnesses and conditions have an influence on an
individual’s quality of life and are linked to rising health-ca-
re expenses, which create a financial burden on the govern-
ment and businesses (Vandenberghe & Albrecht, 2020).
Further, our results showed mothers weight gain and health
change have affected their children as well, we bring up that
prevention of children and family members obesity is a ne-
cessity for a healthier and more productive population, we
recommend that it starts from parental habits. we highlight
the importance of parental rules that encourage physical
exercise and good eating patterns as it completely corre-
lated with their children’s health and lifestyle.

Lastly, it is totally believed that going through stressful
events and tough times can create fraught situation betwe-
en partners and family members, stress can lead to physical
inactivity and difficulty in exercising regularly. Hence, desig-
ning stress management programs with exercise intervent-
ion may inhabit stress-related reductions in Physical Acti-
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vity, this can be achieved by including family members in
recreational sports activities (indoor and outdoor sports),
which in its role can improve their overall well-being and
build strong family bonds. Also, our results draw attent-
ion to the importance of family cooperation and support
in difficult circumstances such as during the pandemic, the
more the partners understand each other the less adverse
effects can occur.
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m Introduction: artificial intelligence (Al) is at the heart of today’s digital revolution and has become part
of our everyday lives at many points. Software-based types include, for example, virtual assistants, image analysis
software, while physical Al includes various robots or self-driving cars. Al can also be of significant help in the field of
sport, both recreational and competitive. It can contribute to improving performance by analysing movements, game
strategies or risk analysis of injuries.

Aim: In our work, we will explore the relationship between artificial intelligence and sport in more detail. We are
looking to answer the question: can Al create personalised training plans? In particular, what data is needed to build
a training plan?

Method: using ChatGPT 3.5, we collected the parameters needed to create a training plan, which were then used to
generate a specific 6-week training plan for a 3000 m flat run. The resulting training plan was compared with a
program prepared by a head coach.

Results and conclusion: the two training plans are identical in their main parameters. The MI seems to be a suitable
tool for the compilation of an individual training plan. The effectiveness will be analysed in our subsequent study by
extensive training monitoring.

Keys: Artificial Intelligence, ChatGPT, training plan

m Bevezetés: a mesterséges intelligencia (MI) napjaink digitdlis forradalmanak kdzponti eleme, ami szamos
ponton a mindennapi életiink része lett. Szoftveralapu tipusai kdzé tartoznak példaul a virtudlis asszisztensek, képe-
lemz8 szoftverek, mig a fizikai M-k a kiilonbdz8 robotok, vagy az dnvezetd autok. A mesterséges intelligencia a
sport teriiletén is jelentds segitséget nydjthat mind a szabadidé-mind pedig a versenysportban. A mozgasok, jaték-
stratégiak vizsgdlataval vagy sériilések kockazati elemzésével jarulhat hozza a teljesitmény néveléshez. Cél: munkank-
ban a mesterséges intelligencia és a sport részletesebb kapcsolatdt vizsgaljuk. Arra keressiik a valaszt, hogy képes
e az Ml személyre szabott edzéstervet késziteni? llletve, milyen adatok sziikségesek egy edzésterv 6sszedllitdsahoz?
Modszer: ChatGPT 3.5 segitségével gydjtottiik dssze az edzésterv elkészitéséhez sziikséges paramétereket, melyek
megadasdaval generaltunk egy konkrét, 3000 méteres sikfutasra valé 6 hetes felkészitd tervet. A kapott edzéstervet
egy kozel 30 éves tapasztalattal rendelkezd vezetdedzd altal készitett programmal hasonlitottuk dssze.

Eredmények és kdvetkeztetés: a két edzésterv a fébb paraméterekben megegyezik. Az Ml alkalmasnak latszik az
egyéni edzésterv dsszeallitdsahoz. A hatékonysaganak elemzését kés6bbi vizsgalatunkban széles korl edzés monitor-
ozdssal végezziik.

Kulcsszavak: Mesterséges Intelligencia, ChatGPT, edzésterv

1. Bevezetés
1.1. A Mesterséges Intelligencia (MI)

A Mesterséges Intelligencia kifejezést John McCarthy alkotta meg 1955-ben. Az MI a gépek és szoftve-
rek intelligencidja (Yadav et al., 2024), a gépek emberi képességeinek széles skalajat jelenti, ideértve
az érvelést, tanulast, tervezést és kreativitast is. Ezek a technolégidk lehet6vé teszik a gépek szdmara,
hogy érzékeljék kornyezetiiket, értelmezzék az észlelt informacidkat, problémakat oldjanak meg és ter-
vezzék meg a tevékenységeiket egy adott cél elérése érdekében. A szamitégépek nem csupan adatokat
fogadnak (legyen az elére meghatarozott vagy érzékeldik altal gy(ijtott informacid, példaul kamerak
altal rogzitett adatok), hanem feldolgozzak ezeket az informacidkat és reagalnak rajuk. Ezek a rend-
szerek képesek az el6z6 cselekedeteik bizonyos mértéki modositasara is, az el6z6 1épések hatdsainak
elemzésével és 6nallé dontéshozatallal (Eur6pai Parlament, 2023).

A mesterséges intelligencia napjaink digitalis forradalmanak kézponti eleme, ami szdmos ponton a
mindennapi életiink része lett: online vasarlasok és hirdetések, internetes keresések, digitalis személyi
asszisztensek, gépi forditas, okosotthonok, okosautok, kiberbiztonsag (Yadav et al, 2024) és a covid
elleni kiizdelemben (Sharma et al, 2022) is a segitségiinkre volt.

A mesterséges intelligencia az élet egyéb teriiletein is jelen van, gyakorlatilag az élet és a gazdasag min-
den aspektusat atalakitja:
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- egészség: a kutatok azt tanulmanyozzak, hogy lehet az
MI-t nagy mennyiségli egészségiigyi adat elemzésére hasz-
nalni, hogy mintakat talaljanak, amelyek 1j felfedezésekhez
vezethetnek az orvostudomanyban.

- kozlekedés: az MI javithatja a vasuti kozlekedés forgalmi
biztonsagat.

- termelés: az MI segithet a gyartok hatékonysaganak no-
velésében, a robotoknak koszonhet6en nétt a gyarak termeld
képessége, segitett a logisztika optimalizalasaban és lehetsé-
ges lizemzavarokat is eldre jeleztek.

- élelmiszer és gazdalkodas: az MI a fenntarthaté élelmi-
szerrendszer Kiépitésében is segitséget nyujt, ezaltal egész-
ségesebb ételeket eredményez, illetve elGsegiti a termelé-
kenységet és mérsékeli a kornyezeti hatasokat.

- kozigazgatas és szolgaltatasok: az adatok elemzésével
az MI figyelmeztethet egy esetleges természeti katasztréfara
és segithet a hatékony felkésziilésben (Eurdpai Parlament,
2023; Yadav et al,, 2023).

Az MI f6 tipusai:

- fizikai: robotok, dnvezetd autok (1. abra),

- szoftveralapu: virtudlis asszisztensek, képelemz6 szoft-
verek, keresok, beszéd- és arcfelismer6 rendszerek, az App-
le termékeiben is ismert Siri, vagy a Chat GPT (Mihalydeak,
2018). (1. 4abra / Figure 1)
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1.2. A sport

A sportot, mint fogalmat sokfélesége miatt nehéz definialni.
Az Eurdpai Sport Charta (1997) meghatarozasa szerint: “A
sport minden olyan fizikai tevékenység, amelynek célja ese-
tenként vagy szervezett formaban a fizikai és szellemi erénlét
kifejezése vagy fejlesztése, tarsadalmi kapcsolatok teremtése
vagy kiilonboz6 szintl versenyeken eredmények elérése”.

A sport tovabbi alegységekre bonthaté a tevékenységek tar-
talma és koriilményei, valamint a résztvevdk statusza alap-
jan. Amennyiben a sportolds célja szerint csoportositjuk,
akkor két legfontosabb tertiletet kiilonboztetiink meg, ami a
versenysportra és a szabadid6 sportra oszthatd.

A versenysport, teljesitménysport célja a minél jobb telje-
sitmény elérése, a masok eredményeinek tulszarnyalasa,
mindezt olyan koriilmények kozott, melyek lehet6vé teszik a
sportolok egymas kozotti 6sszehasonitasat az egységesitett
szabalyok és a pontos mérési mddszerek alkalmazasaval. A
versenysport célja a lehet6 legjobb teljesitmény elérése, ami
sok sportol6 szamara foglalkozas, karrier eszkoz. Az élsport
részét képviseli tovabba a sportolok altal, éveken keresztiil
befektetett tobb ezer edzéssel eltoltott 6ra, az 6ket koriilvevd
sportszakemberek, a szakmai stab, az egész sportszervezet,
a szurkoldk, valamint a szponzorok is. Ennek értelmében az

1. dbra: Robotok (forrds: robot.infuze.hu; index.hu) Figure 1: Robots (source: robot.infuze.hu; index.hu)

Ez utdbbi, azaz a ChatGPT egy nyilt forraskodu, nagy teljesit-
mény(i chatbot (Keiper et al, 2023), egy csticstechnoldgias
nyelvi modell, az egyik legizgalmasabb fejlesztés a mester-
séges intelligencia teriiletén. Az emberihez hasonlé szove-
gek generalasara és dsszetett kérdésekre valé valaszadasra
képes. A ChatGPT egyik legigéretesebb jovébeli iranya a mas
mesterséges intelligencia technolégiakkal, példaul a szamito-
gépes latassal és a robotikaval valé integraci6ja (Aljanabi &
ChatGPT2, 2023). A technolégia kétségteleniil népszerd, tobb
mint 1 milli6 felhasznalo6t ért el a bevezetés els6 6t napjan és
tobb mint 100 milli6 felhasznaldt két honappal a bevezetés
utan (Keiper, 2023).
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élsport gazdasagi, valamint szérakoztatoi vetiilete /funkcidja
megkérddjelezhetetlenné valik. A szabadidésport fokusza ez-
zel ellentétben az egészségre torekvésen, a betegségmegels-
zésen, az Oromszerz6 tevékenység végzésén van, amelynek
alapvetd funkcidja, hogy a sporttevékenység élményt szerez-
zen az azt iz6k szdmara (Balogh, 2015).

1.3. A mesterséges intelligencia és a sport kapcsolata (MI dltal
generdlt vdlasz)

A mesterséges intelligencia (MI) a sport szamos teriiletén
megjelenik, és jelentds litemben fejlédik. Az egyik teriilet a
teljesitményoptimalizalas. Az MI segitségével szimulacidkat,
elemzéseket készithetiink. Viselhetd eszkozokon keresztiil
nyerhetiink informacidkat a jatékosok vagy sportoldk tel-
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jesitményérdl. Ez lehet6vé teszi az edzdk és szakemberek
szamara, hogy finomra hangoljak az edzésprogramokat vagy
javitsak az egyéni teljesitményt.

Az MI segitségével modellezhetjiik a sériiléseket és azok koc-
kazatat. A nagy adatmennyiségek elemzése lehetdvé teszi az
edzék és orvosok szamara, hogy megfelel6en adaptaljak az
edzéstervet, figyelmeztessenek a lehetséges tulterhelésre,
vagy javasoljanak személyre szabott rehabilitaciés progra-
mokat. A TRACAB rendszert példaul arra fejlesztették ki,
hogy a palya képének (jatékosok testtartasa, eszkozok, jaték-
vezet6, aktivitas stb.) és a palyan tartézkod6 emberek visel-
kedésének elemzésével elére felismerje a sériilés jeleit (Chin
etal, 2022).

Taktikai elemzésekhez is hasznaljuk az MI-t. Segitségével
vizsgalhatjuk a jatékstratégiakat, elemezhetjiik a jatékosok
mozgasmintait és dontéseit. Ez segithet az edzéknek és csa-
patoknak jobban megérteni az ellenfelek taktikait és sajat tel-
jesitményiiket, hogy hatékonyabb valtoztatdsokat hajtsanak
végre.

A Mesterséges Intelligencia lehetdvé teszi személyre szabott
edzéstervek kialakitasat az egyéni igények és adottsagok
alapjan. Az adatok elemzése révén az edz6k pontosabb, az
adott személyre szabott terveket készithetnek (Chin et al,
2022).

Megjelentek a virtudlis edz6k (2. abra) és szamos, egészsé-
get tamogato alkalmazas. Ez utébbiak adatokat gyftijtenek és
tarolnak akar a napi aktivitdsunkroél, alvds min&séglinkrol,
taplalékbeviteliinkrdl, vizfogyasztasunkrol. Ismert applikaci-
6k az Endomondo42, a Running Keeper43, Nike Running44,
Polar Beat45. A négy alkalmazas igen hasonld. A futas ta-
volsagat és sebeségét tudjak mérni (Aknai - Fehér, 2016). A
Mozogj az egészségedért! 30 Day Fitness Challenge, egy 30
napos fitneszkihivas, ami 1 hénapnyi edzéstervet ad; eddig
tizmillional is tobben toltotték le, és az app nemcsak a rész-
teriiletekre kindl mozgastervet, hanem teljes testedzést is
le tud vezényelni. Van konny, kozepes és nehéz edzésterv
(play.google.com). A Sleep Cycle app abban nyujt segitséget,
hogy megtudjuk, jol alszunk-e és elegend6-e az a mennyiség,
amit a pihenésre forditunk. Az alvismenedzser informaciot
raktaroz el és analizal (latvanyos diagramok segitségével),
ugyhogy idedlis tars a szemhunyasnyi pillanatokhoz (sleep-
cycle.com). A Daily Water azaz a napi vizfogyasztas emlékez-
tetd, tobb mint tizmilli6s letéltésszammal biiszkélkedd app.
Megadhatjuk a vizfogyasztasi célunkat, majd minden egyes
pohar elfogyasztasat rogzithetjik, hogy a nap végén lassuk,
elértiik-e a kivant célt (apps.apple.com). (2. abra / Figure 2.)

Ez csupan néhany példa az MI és a sport dsszekapcsolasanak
teriileteire. Az MI folyamatos fejlédése és alkalmazasa egyre
szélesebb korben segithet mind az amatdr, mind a profi spor-
toloknak az edzés munkaban, a teljesitmény javitasdban és a
sériilések megel6zésében.

2. Avizsgalat célja

Munkankban a mesterséges intelligencia és a sport részlete-
sebb kapcsolatat vizsgaljuk. Arra keresstik a valaszt, hogy ké-
pes- e az MI személyre szabott edzéstervet késziteni? Illetve,
hogy: milyen adatok sziikségesek egy edzésterv osszeallita-
sahoz?

3. Médszer
ChatGPT 3.5 segitségével gyiijtottiik dssze az edzésterv el-
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készitéséhez sziikséges paramétereket, melyek megadasa-
val generdltunk egy konkrét, 3000 méteres sikfutasra valé
6 hetes felkészit6 tervet. A kapott edzésterv legjellemzébb
paramétereit egy vezet6edzd altal készitett programmal ha-
sonlitottuk dssze.

4. Eredmények

4.1. Az edzésterv 6sszedllitds szempontjai

Az edzéstervezés a sportbéli felkésziilés jov6beli tennival6i-
nak rendszerbe foglalasat jelenti. Az egyéni edzésterv pedig
az a dokumentum, amely egy adott sportolé szamara tobb-
és egyéves, és ezen beliili rovidebb szakaszokra is késziilhet
(Harsanyi, 2000). A szakirodalom szerint az edzéstervezés
szempontjai a kovetkezdk: az életkori sajatossagok, a szenzi-
tiv (fogékonysagi) id6 figyelembevétele, az egészségi allapot-
rol valé meggy6z8dés, az edzettségi allapot, a fejlesztési te-
riilet, a technikai szint ismerete, az edzések felosztasi aranya
(pl: alloképesség, erdalloképesség, gyorsasag stb.), a megfe-
lel6 célok kitlizése, a f6 versenyek és a felmérdk és tesztek
meghatarozasa. (Molnar, 2018)

Munkankban egy konkrét edzésterv (3000 méteres sikfutas
eredményének javitasdhoz) osszedllitdsanak szempontjairol
az MI-t kérdeztiik.

,Egy hatékony edzésterv kialakitdsahoz szamos személyes
adatra van sziikség, beleértve az egyéni fizikai allapotot,
edzési torténetet és jelenlegi teherbirasat. Az aldbbiakban
néhany olyan fontos informacié talalhatd, amelyek segithet-
nek egy személyre szabott edzésterv kialakitdsaban a 3000
méter sikfutdsra valo felkésziiléshez:

Jelenlegi dllapot:

Altalanos fizikai allapot (kitartas, erénlét).

Jelenlegi edzési rutinok és intenzitas.

Edzési torténet:

Korabbi futéversenyek eredményei és tapasztalatai.

Korabbi sériilések vagy egészségiigyi problémak.

Heti edzési id6:

Hany alkalommal és mennyi id6t tudsz hetente szanni az
edzésekre?

Specifikus célok:

Kitlizott id6eredmény a 3000 méteres futasra.

Kiilonféle szakaszok (pl. felkésziilés, alloképesség fejlesztése,
gyorsasag novelése stb.).

Elérheté edzéseszkézok:

Van-e hozzaférésed futdpalyahoz, futészalaghoz, stlyzékhoz
sth.?

Egyéb kitelezettségek:

Munka, csalad, egyéb kotelezettségek, amelyek hatassal le-
hetnek az edzésidédre.

Ezek az informaciok segitenek abban, hogy a tervezett edzés-
terv személyre szabott legyen, az egyéni képességeidhez és
céljaidhoz igazodjon. Ha van konkrét adat, amit megosztanal
velem (példaul a heti rendelkezésre all6 edzési idd, edzési
tapasztalatok, jelenlegi id6eredmények), akkor kdonnyebb
lenne egy részletesebb és személyre szabottabb edzéstervet
kidolgozni.”

Az MI altal generalt edzésterv hat hétig terjed, fokozatosan
emelkedd terheléssel és erdsitd, nytjté gyakorlatokkal kom-
binalva. A tervezetet a modell a kapott személyes adatok és
célok alapjan allitotta 6ssze, hangsulyozva a rugalmassag és
a személyre szabottsag fontossagat az edzéstervezés soran.
A kapott valasz utan az adatokon nem valtoztattunk, de egy
regeneralast elvégeztiink. Ennek eredménye lathaté az alab-
biakban.
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2. dbra: Virtudlis tréner (Forrds: https.//biofit.io/news/virtual-trainer-software-digital-fitness-gyms)
Figure 2.: Virtual trainer (Source: https.//biofit.io/news/virtual-trainer-software-digital-fitness-gyms)

»Az egyéni edzésterv kialakitasdhoz szamos fontos informa-
ciéra van sziikségem, beleértve az aktualis fizikai allapotodat,
az eddigi edzéstapasztalataidat, az esetleges korabbi sériilé-
seidet, és az elérni kivant céljaidat. A kovetkez6 informaciok
segitenek nekem pontosabb edzéstervet késziteni:

Jelenlegi fizikai dllapot:

Altalanos egészségi allapotod.

Heti mennyiségl és tipusu edzésed.

Atlagosan milyen hosszii tavokat futottal eddig.

Idobeosztds:
Heti rendelkezésre all6 edzésido.
Az edzéseid id6pontjai (reggel, délutan, este).

Célkitiizések:
A 3000 méteres sikfutasra kitlizott célid (pl., idéeredmény,
teljesités).

Sériilési el6zmények:
Korabbi sériiléseid, amelyek befolyasolhatjak az edzéstervet.

Egyéb kitelezettségek:

Munka, csaladi kotelezettségek stb., amelyek befolyasolhat-
jak az edzési rutinodat.

Ezen informacidk alapjan egyéni edzéstervet tudok ajanlani,
amely az egyéni adottsagaidhoz és célodhoz igazodik. Fontos,
hogy az edzésterv rugalmas legyen, és alkalmazkodjon az
esetleges valtozasokhoz az edzés soran. Emellett javasolnam,
hogy miel6tt elkezded a tervezett edzéstervet, konzultalj egy
szakemberrel vagy edz6vel, hogy megbizonyosodj arrdl, hogy
az megfelel az egészségi allapotodnak és céljaidnak.”
Lathatjuk, hogy a regeneralas soran az MI valtoztatott az
el6z6 valaszhoz képest. Ebben a valtozatban felajanlja és ja-
vasolja, hogy konzultaljunk szakemberrel az egészségi alla-
potot illet6en és edzével a tervezett edzéstervrol. Latni lehet
egy sémat, ami alapjan az MI egyre jobban Kkiveszi kezébdl
az iranyitast. Ha tobbszor regenerdlnank a kapott valaszt,
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egyre tobb lehetdségben ajanlana kiils6 segitséget. Az els6
valaszban még teljesen a sajat adataira és késébbi adatokra
tamaszkodik, mig a masodik valaszlehet6ségnél fizikai segit-
ségetjavasol. ,Fontos megfontolni, hogy a generalt valaszokat
egy adott pillanatban alkotta meg a modell, és azoknak a vé-
letlenszertiség és kontextus fiiggvényében valtozhatnak. Ha
fontos a konzisztencia vagy a megbizhat6sag, érdemes tobb-
szOor megprobalni vagy mas megkozelitéseket is megfontolni
a valaszok értékelésekor.”

»A véletlenszeriiség relevanciaja attdl fiigg, hogy a konkrét al-
kalmazasi teriileten milyen mértékben elfogadhat6 vagy nem
elfogadhaté az eredmények kismértékid valtozasa. Néhany
esetben a véletlenszert(iség el6nyt jelenthet, példaul a krea-
tiv tartalmak generaldsaban vagy a diverzitas novelésében.
Més esetekben azonban a megbizhatdsag és a konzisztencia
kulcsfontossagu lehet, példaul az orvosi dontési tAmogatas
vagy mas érzékeny teriileteken.”

»A véletlenszertiiség el6nye lehet példaul akkor, ha a modellek
kreativ tartalmakat generalnak, de ugyanakkor az alkalmazas
fliggvényétdl és a felhasznalas céljatol fliggéen néha elényo-
sebb lehet a kiszdmithatésag és a konzisztencia.” (ChatGPT
3.5 altal generalt valaszok)

A fent emlitett széveg alapjan kimondhaté, hogy a véletlen-
szerliség, mint valtozd nem mérvaddan relevans, inkabb a
kreativ alkotasban segiti az MI-t.

4.2. 6 hetes edzésterv a 3000 méteres sikfutds szintidejének
teljesitéséhez

A kapott paraméterek alapjan az alabbi feladatra kértiik az
MI-t:

irj nekem egy edzéstervet a 6 hét mulva esedékes 3000m
sikfutds szintfelmérém teljesitéséhez. Jelenleg egészséges-
nek érzem magam. 21 éves férfi vagyok, 183cm magas és
80 kilogramm. Az elsé idéeredményem 13 perc 30 masod-
perc volt, amit 4:30km/perc atlagban teljesitettem. Szeret-
nék 12 perc 10 masodperc idderedmény ala keriilni, amihez
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4:03km/perc atlag sziikséges. Csak hétkoznapokon tudok
felkésziilni. Erdsitésekre és nyujtoé gyakorlatokra is sziiksé-
gem van. Eszk6zok, amiket tudok biztositani egy 400 méter
hosszu futdpalya és egy aktivitdsméré 6ra, amivel a sebessé-
gemet mérem és a pulzusomat. A tempot szamszerdsitve, a
kért gyakorlatokat leirva, ismétlésszamokkal kérem.

A kapott valasz és edzésterv az alabbiakban olvashaté:

JA célod eléréséhez hatékony és fokozatos edzéstervre van
sziikséged. Az alabbiakban talalsz egy heti edzéstervet a ko-
vetkezd 6 hétre. Fontos, hogy minden edzést egy konnyti be-
melegitéssel kezdj, és minden edzést egy konnyi levezetéssel
zarj”.

Heti Edzésterv erdsitd és nyujté gyakorlatokkal és tem-
poéval:

Hét 1-2: Alapozas

1. Hétf6: 4 km konnyd futas (5:00-5:30/km) + erdsitd
edzés, erdsitd gyakorlatok: labemelés, kitoreés,
guggolas, torzsstabilitds, minden gyakorlatbél
3x12 ismétlés.

2.Kedd: 8 x 400m sprintek (4:03/km) + nyujtas, fo-
kusz: 1abizmok, combhajlitok, vadli.

3. Szerda: pihend vagy konny( 30 perces futas (5:00-

5:30/km) + nyujtas.

5 km tempo6s futas (4:15-4:30/km) + erdsitd
edzés, er6sitd gyakorlatok: feliilés, plank, ol-
dals6 plank, karhajlitads, minden gyakorlatbdl
3x15 ismétlés,

4. Csiitortok:

5. Péntek: pihend vagy konny( 30 perces futas (5:00-
5:30/km) + nyujtas.
6.Szombat:  hosszu futds, 8 km (5:15-5:45/km) + nyujtas.

7.Vasarnap: pihend.

Hét 3-4: Sebesség novelése

1. Hétf6: 5 km futds, kézepes tempoban (4:30-4:45/
km) + er6sit6 edzés. Er6sitd gyakorlatok: labe-
melés, kitorés, guggolas, torzsstabilitas,
minden gyakorlatb6l 3x12 ismétlés.

2. Kedd: intervallum edzés - 6 x 800m sprintek (4:03/
km) + nyujtas. fokusz: 1abizmok, combhajlitok,
vadli.

3. Szerda: pihend vagy konny(i 30 perces futas (5:00-

5:30/km) + nyujtas.

6 km tempos futas (4:15-4:30/km) + erdsitd
edzés. Er6sité gyakorlatok: feliilés, plank, ol-
dalsé plank, karhajlitds, minden gyakorlatbél
3x15 ismétlés.

4. Cstitortok:

5. Péntek: pihend vagy konny(i 30 perces futas (5:00-
5:30/km) + nyujtas.
6.Szombat:  hosszu futas, 10 km (5:15-5:45/km) + nyujtas.

7.Vasarnap: pihend.

Hét 5-6: Utolso simitasok

1. Hétf6: 6 km futds, kozepes tempodban (4:30-4:45/
km) + erdsit6 edzés. Erdsit6 gyakorlatok: labe-
melés, kitorés, guggolas, torzsstabilitas,
minden gyakorlatbdl 3x12 ismétlés.
Intervallum edzés - 8 x 400m sprintek (4:03/
km) + nyujtas.

Fokusz: labizmok, combhajlitok, vadli.

pihend vagy konny( 30 perces futas (5:00-
5:30/km) + nyujtas.

2.Kedd:

3. Szerda:
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4. Csttortok: 7 km tempds futds (4:15-4:30/km) + erdsi-
té edzés. Erdsité gyakorlatok: feliilés, plank,
oldals6 plank, karhajlitds, minden gyakorlat-

bdl 3x15 ismétlés.

5. Péntek: pihend vagy konnyli 30 perces futas (5:00-
5:30/km) + nyujtas.
6.Szombat:  konnyf futas, 5 km (5:00-5:30/km) + nyujtas.

7.Vasarnap: pihend.

Ne felejtsd, hogy a tempok és tavolsagok csak irdnyadok, és
mindig hallgass a testedre. Az edzéstervet igazitsd az aktualis
allapotodhoz és teljesitményedhez. Sok sikert a felkésziilés-
hez!

Egyéb ajanlasok:

hetente legalabb egyszer végezz erdsité edzéseket, beleértve
a futas-specifikus gyakorlatokat is (pl. labizmok erd&sitése),
hetente legalabb kétszer végezz nyujtogyakorlatokat,

figyeld az aktivitaismérdd a pulzusod és a futasi tempod kove-
tésére, és probald meg a kivant tartomanyokban tartani 6ket.
Az edzéstervet a futépalyan mért idéeredményeidhez iga-
zitottam, és fokozatosan novelem a futasi tavolsagokat és
sebességeket a hatékonysag érdekében. Ne feledd, hogy pi-
hendénapokat is tarts be, hogy a szervezeted megfelel6en
regeneraldodhasson. Sok sikert a felkésziiléshez, és remélem,
hogy eléri a kitlizott célt!

5. Osszefoglalds és kévetkeztetés

Munkank alapjan kijelenthetjiik, hogy az MI akar egy maso-
dedzdi szerepkort is be tud tolteni egy csapat életében. Képes
akar egy komplett edzésterv megtervezésére. Az edzésterv
Osszeallitds paraméterei megegyeznek a szakirodalomban
foglaltakkal. Tobbszori regeneralassal viszonylag részletes
programot kapunk, ami (Nerurkar, 2000; Ory, 2022) alkal-
masnak latszik a sportbéli felkészitéshez, a teljesitmény no-
veléséhez.

A MI edzéstervét egy vezetd edzd altal kapott 6 hetes prog-
rammal hasonlitottuk dssze. Mindkét edzésterv az alapvetd
paraméterekben megegyezik: konnyi futdsokat, intervallu-
mokat, hosszt futasokat tartalmaz, illetve fel vannak tiintetve
a pihenénapok és az erdsit gyakorlatok tervezett ideje is. A
két terv kozotti kiilonbségek az egyes edzésnapok futas tavol-
sagaban, és az intenzitasban jelennek meg.

A MI altal megadott terv rovidebb tavokat és kisebb tem-
pokiilonbségeket adott meg. A vezet6edz6 az edzéstervébe
tobb, részletesebb intervall futdsokat tervezett, meghataro-
zott tempoval.

A MI a 6 hetet 3 nagyobb egységre bontja, két hetet egytitt
kezel (alapozas1-2 hét, sebesség novelés 3-4 hét, utolsé simi-
tasok 5-6 hét), mig a vezet6edzd mind a 6 hétre kiilon progra-
mot tervezett, és a felmérés el6tti utolsé hétben és napokban
konnyebb futasokkal, erdsité gyakorlatokkal dolgozik. Az MI
tervében az utolsé 2 hét egylittes kezelése miatt a felmérd
el6tti rakésziilés nem kellen korvonalazott.

A MI a jové meghatarozd technikaja, sportban val6 alkalma-
zasa széleskori. Munkank célja az edzé és az MI egyiittmii-
kodési lehet6ségeinek feltarasa. Az edzésterv hatékonysagat
kés6bbi vizsgalatunkban széles korli edzés monitorozassal
végezzik.
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The focus of this study is to map of brand associations and consumer attitudes related to the names
of regional healthcare institutions. The initial research question of the study aims to map and analyse brand name
associations and conceptual maps related to healthcare institutions, to better understand consumer perceptions and
attitudes. During the research, we used a qualitative focus group technique to create conceptual maps of brand asso-
ciations, which were then aggregated and categorized. The primarily branding requirements for positive associations
and the strengthening of positive brand characteristics have been confirmed. Based on the results, it can be formu-
lated as a practical suggestion that institutions should maintain and further develop their brand-building activities,
paying special attention to memes that can be easily replicated and that strengthen the brand’s positive associations.
Additional areas of research may include longitudinal analysis of the stability of the association over time; deeper
qualitative analysis of perceptions; comparing demographic or clinical groups.

Keywords: association, memetics, mind map, brand name, health services

A tanulmany fokuszaban a markaasszociaciok és az egészségiigyi intézmények neveivel kapcsolatos fo-
gyasztoi attit(idok feltérképezése all. A vizsgalat kiinduld kutatdsi kérdése az egészségligyi intézményekkel kapcsolatos
markanév-asszociaciok, fogalmi térképek feltérképezését és elemzését célozza, a fogyasztéi percepciok és attit(idok
jobb megértése céljabol. A vizsgalat soran kvalitativ fékuszcsoporttechnikdt hasznaltunk a markaasszociaciok fogalmi
térképeinek létrehozasahoz, amelyeket azutan dsszesitettiink és kategorizaltunk. Az elsésorban pozitiv asszocidciokra
és a pozitiv markajellemzdk erdsitésére vonatkozd markaépitési kovetelmények beigazolodtak. Az eredmények alap-
jan gyakorlati javaslatként megfogalmazhaté, hogy az intézményeknek érdemes fenntartani és tovabbfejleszteniiik
markaépitd tevékenységeiket, kilonds figyelmet forditva a kdnnyen replikalhatd és a marka pozitiv asszocidcioit
er6sit6 mémekre. A tovabbi vizsgélati teriiletek kozé tartozik az asszociacié iddbeli stabilitasanak longitudindlis ele-

mzése; az észlelések mélyebb kvalitativ elemzése; demografiai vagy klinikai csoportok 6sszehasonlitasa.
Kulcsszavak: asszociacid, memetika, gondolattérkép, markanév, egészségiigyi szolgaltatasok

1. Bevezetés

Az egészségligyi intézményekre a mai tarsadal-
mi, gazdasagi helyzetben egy inkdbb érdemes
a gyogyitd (kezeld) tevékenységen tul, a meg-
el6z6 és rekreaciot biztosité intézményeként is
gondolnunk. Kutatas-sorozatunkban budapesti
egészségligyi intézmények markaépitésének sza-
kaszait mérjiik fel azzal a nem titkolt céllal, hogy
az ilyen intézmények markaépitési mddszereit
és annak marketing orientaci6ju tudatossagat
elemezziik és tdmogassuk. Eddigi el6zetes vizs-
galataink alapjan (Katona & Szabo, 2023; Katona
et al, 2023) arra a felismerésre jutottunk, hogy
a potencialis tigyfelek markanév asszociacidéinak
felmérése jol timogathatja a markak épitésének
folyamatat, példaul abbdl az iranybdl is, hogy mi-
lyen kulcsfogalmak meghatarozéak a szdmukra.
Egy jol megfogalmazott egészségiigyi szolgalta-
téi markanév ugyanis alkalmas lehet arra, hogy
egészségligyi szolgaltatasok igénybe vevoi értel-
mezni és azonositani tudjak az adott szolgaltaté

f6 értékeit, igy a markanév eredményesen tudja
betolteni a markat, a markatizenetet tdmogaté
orientald funkcidjat. E mellett pedig megallapi-
tottuk azt is, hogy a markanevek alkotasa soran
javasolt lehet az érzelmi kapcsolédasnak is teret
ado pozitiv kicsengésii markanevek mellett a hu-
mor és a szokatlanabb asszociaciék hasznalatat is
tesztelni az egészségligyi intézmények markane-
vei kapcsan (Katona & Tessényi, 2023). Mindezen
feltil, jelen vizsgalatunk alkalmat adott arra is,
hogy ravilagitsunk arra, hogy az asszociacios tér-
kép, mint a fogyasztdi attitlid egy lehetséges vi-
zualis és szemantikai bemutatasa az intézményi
markaépités alapkove lehet, hiszen a kvalitativ
kutatds és a fokuszcsoportok segithetnek mé-
lyebb betekintést nyerni az emberek gondolko-
dasmaddjaba és az intézmények iranti attitidjeik
szerkezetébe is. Mindez kiilénésen fontos lehet
az egészségiigyi szolgaltatasok esetén, hiszen
elkotelezettség megvaldsulasa utdn a fogyasz-
tok azonosulhatnak az egészségiigyi szolgaltatd
markajaval, és kialakul egy erés markakapcsolat,
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amely bazisan paciensek a marka szdszdloiva valhatnak azal-
tal, hogy aktivan népszer(sitik a szolgaltatot a WOM (Word
of Mouth, magyarul ,szajreklam”) segitségével (Kemp et al.,
2014). Fontos kiemelni, hogy ennek elérése tudatos marka-
épitési munkat igényel, j6 eredménnyel kecsegtethet, hiszen
a markaérték és annak dsszetevéi (markaimazs és markais-
mertség) szignifikans pozitiv kapcsolatban allnak az elektro-
nikus WOM irdnyaba mutatott fogyasztdi attitliddel (Badawi
& Basif, 2023).

Asszociacios vizsgalatok segitségével szavak mentalis repre-
markaasszociaciok alatt a kovetkezdt értjik: ,a markaval
kapcsolatban a vasarldk, fogyasztdk, vevdk, tgyfelek, part-
nerek fejében létrejott gondolatok és érzelmek” (Rekettye &
Hetesi, 2009, p. 81). A markakutatasok esetén két alapvetd
asszociacios vizsgalatot kiilonboztetiink meg: az egyikben
markak termékkategoridkhoz, a masikban pedig kiilonbozd
asszociaciok markakhoz, markanevekhez torténd illesztését
vizsgaljuk (Kovéacs, 2015). Mitra & Jenamani (2020) vizsga-
latukkal bizonyitékot szolgaltattak a Brand Concept Maps
(markaasszociacios térképek) kvalitativ alapon nyugvé mod-
szertananak érvényességére, ugyanakkor kiemelték, hogy az
eredmények interpretalasa minden esetben nagy koriiltekin-
tést igényel. Kovacs Laszl6 (2019) kozmetikai markak és di-
vatmarkak korében végzett asszocidcids vizsgalata soran pél-
daul kimutatta, hogy a markaasszociaciokat befolyasolhatja
a markanév nem markahoz kapcsolddo jelentése is, és az is
el6fordulhat, hogy a markaneveket 6sszekeverik egymassal
a valaszadok.

Meglatasunk szerint az elméleti alapvetések attekintése so-
ran tdl léphetiink az eddig alkalmazott asszociacids eszkozo-
kon és figyelmiinket a most formal6dé memetikai tudoma-
nyag felé is fordithatjuk. A memetika alapvetden azt vizsgalja,
hogyan terjednek a kulturalis entitdsok, mint a mémek, olyan
alapegységekként, amelyek “agybdl-agyba masol6dnak”
(Nagy, 2023). Malodia et al. (2022) kutatasa ravilagit a vi-
rusos mémekben rejl6 marketingkommunikaciés lehetdsé-
gekre, mivel azok fokozzak a marka felidézését és a marka
elkotelezettségét. A memetikai megkozelités hasznossagat az
illusztralja, hogy Csordas & Gdébel (2016) mémekkel és mar-
kakkal kapcsolatos vizsgalatai sordn a Barbie-marka pozitiv
akcidkon tdlmutaté célcsoportbdvitési, illetve pozicionalasi
javaslatokat.

2. Moédszerek

Az észlelési térkép alkalmazasa kilonosen érdekes lehet a
fogyasztoi attitlid megértésében és az intézményi markakép
formalasaban (Pusztai, 2001). A kvalitativ médszerek kozé
soroljuk a projektiv, kifejezést segité technikdkat, amikor
képzettarsitasokra alapozva szeretnénk a megkérdezettek
mélyen rejl6 gondolatait megismerni (Gyulavari et al., 2012).
A kvalitativ kutatasi médszerek korében kozismert a sz6-
asszociaciok alkalmazésa, mely a szabad szdasszociaciokra
épit. “J6l miikodik ez a mddszer akkor is, ha valami Gj témat,
gondolatot, terméket, markat szeretnénk lehetdleg befolyas
nélkiil vita targyava tenni. Ekkor a csoporttagokkal irassuk le
azt a két-harom dolgot, ami el6szor esziikbe jutott a téma-
rol”(Gyulavari ert al, 2012. p. 110). Az alabb bemutatasra
keriilg fokuszcsoportos felmérések spontan asszociacidkon
alapultak. Az egészségligyi szolgaltatokkal kapcsolatos asz-
szociaciok gyjtését dsszesen 4 fokuszcsoportban végeztiik,
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24 f6 részvételével. A résztvevok 20-22 huszonkét év kozotti,
miiszaki fels6oktatadsban tanul6 egyetemi hallgaték voltak. A
fokuszcsoportos vizsgalatokat 2022-23 6szi félévében, Kecs-
keméten folytattuk. A fokuszcsoportjaink 4-7 f6bdl alltak és
az egészségligyi szolgaltatokkal kapcsolatos asszociaciokat
lerajzoltattuk kvazi észlelési térképpé, azaz nem pusztan a
szdasszociaciokra voltunk kivancsiak, hanem azok egymas-
hoz valé viszonyuldsara, elhelyezkedésiikre és tavolsagukra
is. A négy fokuszcsoport egyidejii, de egymastol elkiiloniilten
foly6 kisért (tdAmogatott) munkajat egy el6zetes rahangolas
készitette eld. Az igy Osszedllt térképeket Osszesitettiik és
az elemzés soran harom csoportba kategorizaltuk (pozitiv,
negativ, semleges). Azt tapasztaltuk, hogy a fékuszcsopor-
tok lehetGséget biztositottak a résztvevok szamadara, hogy
mélyebben megbeszéljék és megosszak véleményliket, ezen
keresztiil szélesebb és részletesebb betekintést kaphattunk a
maganegészségiigyi klinikdkkal kapcsolatos szdasszociaciok-
ba. A lefolytatott fokos csoportokkal kapcsolatban hatarozott
elényként latjuk, hogy azonnali visszajelzés érhetd el, igy é16-
ben kévethet6ek a résztvevik reakcidi, amely lehetdvé teszi a
témak rugalmas kezelését és az interakciok vezérlését is.

3. Eredmények

A markaasszociacids vizsgalatok és a fogyasztdi attitiid elem-
zése fontos 1épések lehetnek az egészségligyi intézmények
markajanak erdsitésében. A memetikai észlelési térkép is
érdekes elem, amely hozzajarulhat a vizudlis és szemantikai
reprezentacidhoz. Ezen térkép segitségével lehet6ség nyilik
megfigyelni és azonositani, hogyan terjednek és valtoznak a
meme-ek vagy mas viselkedési mintdk egy adott kozosség-
ben vagy kultiraban. Az alabbi, 1. szdmu 4dbran példaként az
1. fékuszcsoportos vizsgalat altal felszinre hozott asszociaci-
ok vizualis megjelenitését mutatjuk be.
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1. dbra: Az elsé fokuszcsoport sajdt dbrdzoldsa (asszocidcids térkép1)
Self-representation of the first focus group. Forrds: sajt szerk.

Az 4bran jél lathaté médon a magan egészségligyi szolgalta-
tokhoz alapvet6en Osszesen 4 asszociacios csoport kapcso-
16dik, ezek rendre az id6ponthoz, a korszertiséghez, a kolt-
ségekhez, vagy éppen magahoz a betegséghez kapcsolhatd.
Az abran jol 1athat a kialakult csoportokon feliil az azokhoz
kapcsolhat6 asszociaciok is jol kivehetdk az egyes elemek ko-
zOtti tavolsag, térbeli elhelyezkedés is. Ahogyan korabban ki-
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emeltik, kutatasunk egyik f6 érdeme, hogy a 4 fékuszcsoport
altal feltart asszociaciokat dsszegeztiik, illetve dsszevontuk.
A csoportok altal megrajzolt asszociacios térképeket tigy 6sz-
szesitettiik, hogy kvazi egymasra helyeztiik és a markaérték,
illetve marketing szempontbdl relevansakat egybe rendsze-
reztiik (ezért maradt ki pl. a “halal”, mely csak az egyik cso-
portnal fordult el6 és markaépitésre erés megkotésekkel,
»,markans” kontextusban lenne csak hasznalhatd).

Ennél a 1épésnél a széfelhé és mas haldézati vizualizacios
technika is jol alkalmazhat6 lenne. Jelen esetben a kézpon-
ti fogalomhoz valé kapcsolédast és tdgabb asszociaciok vi-
szonyrendszerét dbrazoltuk, mind a fenti (elsé fokuszcsoport
sajat munkaja), mint a lenti dsszesitett asszociacios térkép
esetén (mindonmap.com haszndlataval). Nem torekedtiink
a tavolsagok és az ismétlédések, valamint a kapcsolat szo-
rossaganak (fenti dbran vonalvastagsag jelzi) bemutatisara
az egyszer(ibb érthet6ség érdekében. Az elképzelés szerint
el6szor gondolattérképezd eszkdzoket haszndlhatunk a me-
metikai térkép vizualis megjelenitéséhez (mindmeister.com).
A kozponti csomépontként az ,Egészségiigyi intézmények”
elemet helyezziik el a térkép kozepén. Az eldgazasokkal az
elsédleges és masodlagos asszocidcidkat, valamint tovabbi
meghatarozott mémeket jelenitjiik meg (lasd. 2. szdmu abra).

Felszarelitsdg -

Ar-drték ariny
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2. dbra: Osszesitett asszocidcids térkép Figure 2. Aggregated association map. Forrds:
sajdt szerkesztés

Kutatasunk tovabbi 1épéseként, az Osszegylijtott kifejezé-
seket azok szemantikai tartalma alapjan pozitiv, negativ
és semleges kategoriaba soroltuk, mely az aldbbi, 3. szamu
abran bemutatott aranyok szerint, de alapvetden pozitiv tul-
sullyal mutatkozott.

Asszociaciok tartalmi minositése

semleges
10%

3. dbra: A felvett asszocidcidk kategorizdldsa
(ategorization of recorded associations. Forrds: sajdt szerkesztés
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4. Kovetkeztetések

Az Osszesitett asszociacios térkép altal kiemelt pozitiv fogal-
mak talnyomé tobbsége arra utal, hogy az egészségligyi in-
tézményeket a fogyasztok pozitivan értékelik, illetve, hogy a
markaépit6 tevékenységek soran és az intézményi stratégiak
tekintetében elvart a pozitiv érzések kivaltasa. A kategéridk
szerinti szemantikai tartalom elemzése ramutatott arra, hogy
az asszociacids térképek féleg pozitiv fogalmakat tartalmaz-
nak. Ez megerdsiti, hogy az egészségiigyi intézmények sike-
resen épithetik markajukat, és a fogyasztok korében pozitiv
értékeléseket alakithatnak ki. Az elemzésiink eredményei
alapjan megallapithatjuk, hogy a marka-asszociacios vizsga-
latok és a fogyasztdi attitlid elemzése kulcsfontossagu 1épé-
sek lehetnek az egészségiigyi intézmények markajanak erd-
sitésében. Az asszociacios térképek és a memetikai észlelési
térkép kivalé eszkoznek bizonyultak a fogyaszték gondola-
tainak és érzéseinek mélyebb megértésére. Mindezen feliil
az dsszevetett és szublimalt térképek segitettek kiemelni a
kulcsfogalmakat és azok kozotti kapcsolatokat, amelyek a
markakép alakitasdban fontos szerepet jatszhatnak. Kuta-
tadsunk azt mutatja, hogy az asszociacios térképek hasznos
eszkozok lehetnek a memetika teriiletén, segitve azoknak a
kapcsolatoknak a feltarasat, amelyek a mémek terjedését és
befogadasat befolyasoljak az emberek kozott.

Az intézmények irdnyaba javasoljuk, hogy gyakorlati alkal-
mazasok tekintetében erdsitsék a pozitiv fogalmak marka-
épitésben torténd hasznalatat. Ezt elérhetik azzal, hogy foly-
tatjak azoknak a kulcsszavaknak a hangstlyozasat, amelyek
pozitiv érzéseket és értékeléseket valtanak ki, ezzel tovabb
erdsitve az intézmény pozitiv markaimazsat. Emellett ki-
emeljiik a szorosabb kapcsolatok kialakitdsanak fontossagat
a paciensekkel. Az intézményeknek épiteniiik kell a kozosségi
kapcsolatokat, kihasznalva a pozitiv asszocidciékat, amelyek
az egészségligyi intézmény és a helyi kozosség kozott kiala-
kultak. Ajanlasaink kozott szerepel tovabba a mémek hasz-
nalatanak elmélyitése is. Az intézményeknek érdemes fenn-
tartani és tovabbfejleszteniiik markaépitd tevékenységeiket,
kiilonos figyelmet forditva a konnyen replikalhaté és a marka
pozitiv asszociacioit er6sité mémekre. Az asszociacios térké-
pek és elemzéseik alapjan megallapithatjuk, hogy az egész-
ségligyi intézmények markaépitése mar sikeres, azonban
tovabbi finomhangolas és a pozitiv asszociaciok megerdsi-
tése érdekében hatékonyabba tehetd. Végiil pedig kiemeljiik,
hogy az egészségligyi intézményeknek érdemes folytatniuk a
fogyasztdi vélemények figyelemmel kisérését, és az eredmé-
nyek alapjan tovabbfejlesztenilik markajukat a jovo kihiva-
saira valo felkészulés érdekében, beleértve a tudatos marka-
épitést és versenyel6nytlik megerositését. A jovébeni kutatasi
teriiletek magukban foglalhatjak az asszociacids stabilitas
longitudinalis elemzését, a mélyebb kvalitativ elemzést, vala-
mint a demogréafiai csoportok dsszehasonlitasat. Kimondot-
tan izgalmas tovabbi lehetdség az egészségligyi intézmények
markaépitésének hatékonysagat méro eszkdzok kifejlesztése.

Ko6szonetnyilvanitas: Eziiton mondunk készonetet a koz-
remiikodoknek, akik a marketing és marketingkommu-
nikaciés szeminariumi gyakorlatok soran oétleteikkel, a
fokuszcsoportokban valé aktiv és 6nkéntes részvételiik-
kel segitettek a gondolattérképek osszeallitasaban.
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m Health, adventure and sports tourism are closely linked for the central purpose of active participation and
the for improvement of the quality of life. This research examines the relationship between age and sport mativation
in the context of outdoor water sports tourism. In our survey (n=282), we used the Sport Motivation Scale to measure
intrinsic, extrinsic sport motivation and amotivation among outdoor water sports practitioners. The results were
analysed by statistical methods. Our results show that the levels of all three types of intrinsic motivation decrease

Magyar Tes'mfigef!s?é's‘;ﬁl{ttudoményi significantly with age, while the level of amotivation increases with age. This implies that younger age groups have
Egyetem, Rekreacio Tanszék a higher intrinsic motivation to experience stimulation, to accomplish and to gain knowledge, while older age groups

mskinganagy@gmail.com

are less determined to overcome difficulties in the pursuit of leisure activities. No age-related trends were found in
the types of extrinsic motivation. Our results highlight the importance of examining age differences in active tourism
and leisure sports.

Kulcszsavak: vizi sportturizmus, életstilus sportok, sportmotivacio, bels6 motivacio, életkori kiilonbségek

m Az aktiv részvétel, az életmindség javitasanak kézponti célja miatt az egészség, a kaland- és sportturiz-
mus szorosan dsszefonadik. Jelen kutatas az életkor és a sportmotivacit kozotti dsszefiiggéseket vizsgdlja a szabadtéri
vizi sportturizmus kontextusaban. Kérddives felmérésiinkben (n=282) a Sportmotivacids Skalat alkalmaztuk a belsé,
a kiils6 sportmotivacié és az amotivacié mérésére a szabadtéri vizi sportok gyakorldinak kérében, az eredményeket

2 Miklés Banhidi statisztikai modszerekkel elemeztiik ki. Eredményeink azt mutatjdk, hogy az életkor elérehaladtdval szignifikansan

M T lési és S domanyi o . . P PSP ETS .. . s ey e e . ” . . .
agy:;y:f;"nfvsee_ks,;iiép{’;;i“zéﬁma"y' csokken mindharom belsé motivacio-tipus szintje, mig az amotivacio szintje az életkor elérehaladtaval novekszik. Ez
miklosbanhidiegmail.com azt jelenti, hogy a fiatalabb korosztdlyoknal jelent6sebb az élvezetkeresésre, a fejlddésre vald torekvésre és a tudds

megszerzésére irdnyuld belsé motivacio, mig az iddsebbek kevésbé kitartdak a nehézségekkel valé megkiizdésben a
szabadidds tevékenységek gyakorldsa sordn. A kiils6 motivacid tipusokban nem taldltunk az életkorhoz kapcsolédd
tendencidkat. Eredményeink felhivjdk a figyelmet az életkorbeli kiilonbségek vizsgalatanak fontossagdra az aktiv
turizmus és a szabadiddsport teriiletén.

Kaywords: water sports tourism, lifestyle sports, sport motivation, intrinsic motivation, age-related dif-
ferences
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Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem,

Pszicholégia és Sportpszichologia Tanszék
o aszoetEhy Az egészség, a kaland-és a sportturizmus funkciondlisan szoros egységet alkot, mivel mindharom
turizmus-tipus viszonylag aktiv részvétellel jar, jellemz&en szabadtéri kérnyezetben valésul meg és
célja az életmindség javitasat szolgald tarsadalmi értékek megteremtése (Hall, 1992). A résztvevik
eltéré motivaciokkal rendelkeznek ezen a teriileten, melyek foldrajzilag is nagy valtozatossagot mu-
tatnak. Ezen Osszefliggéseket vizsgalva, kutatasunk célja a rekreaciés célbdl (izott, szabadtéri vizi
sportok hazai résztvevdinek sportmotivaciobeli eltéréseit életkori csoportok szerinti megkézelités-
ben feltarni.
A sportmotivdcié szerepe a fizikai aktivitds fenntartdasaban
Annak ellenére, hogy az aktiv életmod elényei széles korben ismertek, sokan egyaltaldn nem végez-
nek fizikai aktivitast, vagy nagyon hamar abbahagyjak a testmozgast. A kutatdk és az egészségligyi
szakemberek a szabadiddsportok tartds (izésének f6 mozgatérugodjaként gyakran a belsd) motivacié
kiilonboz6 formait nevezik meg (Hagger & Chatzisarantis, 2007). Az olyan életstilus-sportok (izése,
mint a szorfozés, a gordeszkazas vagy a snowboardozas olyan belsd jutalmakat tAmogatnak, mint
az 6rom, a bevonddas és a ,pillanatnak é1és”. Ezek az érzések a résztvevok szdmara megkiilonbozte-
tett életmddot és exkluziv tarsadalmi identitast biztositanak, és ezen intrinzik jutalmakon keresztil
képesek fenntartani a fizikai aktivitasban val6 részvételt. (Wheaton, 2004). A szabadtéri vizi spor-
tok résztvevdinek elkotelezettségét a sportpszicholdgia keretében is vizsgaltak soran (Modrofio &
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Guillén, 2016; Jeon & Ridinger, 2009), kiilénds figyelmet
forditva arra, hogy az egyének miként tapasztaljak meg az
o6nmegvalésitast és a flow-élményt a sporttevékenysége-
ik. Diehm és Armatas (2004) a motivacidbeli eltéréseket
az adott sportag kockdzatanak mértéke alapjan kiilonitik
el. Kutatasuk soran a ,Sportmotivaciés Skalat” (Sport Mo-
tivation Scale-t, roviden SMS-t) hasznaltdk a magas és az
alacsony kockazatu sportokat (iz6k 6sszehasonlitasara. A
hullamszorfosék - akiket a magas kockazata sportag képvi-
sel6inek tekintettek — magasabb intrinzik motivaciéval ren-
delkeztek, mint a golfozok -, akiket az alacsony kockazatu
sportag képvisel6ihez soroltak —; mig mindkét csoportban
hasonlé volt az extrinzik motivacio szintje. A hullamszor-
fosok vizsgalatanal még a versenysportban résztvevéknek
is kifejezettebb volt az intrinzik, mint extrinzik motivacié
szintje. Diehm és Armatas (2004) ezt azzal magyarazzak,
hogy a szorfosok szamara a bels6 motivaciot a fizikai érze-
tekhez kot6d6 pozitiv élmények (élvezetkereséshez kot6do
belsé motivacio), a kihivasok lekiizdése okozta elégedettség
(tudas megszerzésére iranyulé belsé motivacié vagy tokéle-
tességre val6 torekvéshez kapcsolddé belsé motivacio); mig
az introjektalt kiills6 motivaciot, vagy az identifikalt kils6
motivaciét a szponzori tdmogatasok, az utazds és a verse-
nyeken valé részvétel lehetdsége jelentik.

Modrofio és Guillén (2016) kutatdsa az intrinzik motivacié
esetében nem talalt kiildnbséget a versenyzés és a rekreacié
céljabdl gyakorlé windsurf-6s6k kozott, mindkét csoportnal
magas szinten jelenik meg ez a motivacidtipus, és kiilondsen
az élvezetkeresésre iranyuld belsé motivacié magas szintje
jellemz6. Az amotivaciénak nagyon alacsony szintjét figyel-
hetjlik meg a sportag gyakorldinak korében, és magas szin-
tli feladat-orientaciot van jelen a szorfversenyzok esetében
is. Eredményeik ravilagitanak arra, hogy a windsurf-6sok
mérsékelt extrinzik motivicioval, cél-orientacioval és fi-
zikai dn-koncepcidéval rendelkeznek. A rekreaci6é céljabol
windsurf-6z6knél jelentésebb introjektalt kiils6 motivaciot
mértek, mint a versenyzdk esetében. A versenyzés és a rek-
redcio céljabol szorfoz6k motivaciéjaban a demografiai ada-
tokat tekintve nem talaltak jelentds kiillonbségeket, egyediil
az életkor mutatott némi kiilonbséget. A fiatalabb részt-
vevOknél jelentésebb volt a tokéletességre torekvés belsd
motivacidja, a kiilsé szabalyozas és az extrinzik identifikalt
szabdalyozas, mig id6sebb tarsaik magasabb introjektalt kiil-
s6 szabalyozasa a fizikai kondicié fenntartasanak vagyara
utalhat (Modrofio & Guillén, 2016).

A sportmotivdcié vizsgdlata a szelfdetermindciés elmé-
let (SDT) keretében

A motivacid, mint jelenség magyarazatira szamos elmélet
sziiletett, abban azonban minden kutaté egyetért, hogy a
motivacié a felelds a viselkedés beinditasaért és fenntarta-
sdért a hidnyallapot megsz{inéséig, tovabba meghatarozza
a viselkedés szervezettségét, hatékonysagat és a szervezet
aktivitasanak mértékét is (Szabo, 2004). A korabbi drive-re-
dukciés, homeosztatikus fizioldgiai allapot fenntartasara
koncentralé motivacios elméletekkel szemben Deci és Ryan
(1985) a szelfdeterminacids elmélet keretében szétvalasz-
totta a motivacié intrinzik (belsd) és extrinzik (kiilsg) for-
mait. Az elmélet innovaciéjat az jelentette, hogy az emberi
sziikségleteket a fizioldgiai szinten tulra is Kiterjesztve, az
ember velesziiletett fejlédési igényét is figyelembe vették
(Magyarodi, 2016). A sportolok motivaciéjanak magyaraza-
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tara is alkalmazott szelfdeterminaciés elmélet koncepcidja
szerint a minden ember szamara alapveté harom pszicho-
logiai szlikséglet — az autondmia, a kompetencia és a tar-
sas kapcsolatok — tdimogatd kornyezetben val6 kielégitése,
intrinzik motivalt, dénszabalyozott, kivancsi, pro-aktiv és
elkotelezett cselekvéshez vezet (Poulsen et al., 2006; Ryan
& Deci 2000). Az dndeterminaciés elmélet a torekvések
onmeghatarozott vagy kontrollalt szabalyozasa szerint kii-
16nbozteti meg a motivacié belsé és kiils6 formait (Deci et
al, 1991). A késébbi kutatasokban az 6nszabdlyozas szint-
jeinek tovabbi motivumait is azonositottak, melyet mar
kontinuumon abrazoltak harom-harom motivaciés fajtara
bontva a kiils6 és belsd motivacidt, és megnevezve az amoti-
vaciot is (Pelletier et al., 1995). E fogalmak alapjan dolgozta
ki Vallerand (1997) az 6ndeterminacié elmélet hierarchi-
kus motivacié elméletét. Az aktivitas kiillonboz6 szakasza-
it Poulsen és munkatarsai (2006) még tovabb bdvitették,
melynek folyamatat a Rakéta Motivacié6 Modell mutatja be
(3. dbra). A modell az 6nmeghatarozott kontinuumbél (Deci
& Ryan, 2000), Vallerand (1997) hierarchikus motivaci6 el-
méleti modelljébdl és a flow kilenc dimenzi6jabol (Jackson
& Csikszentmihdlyi, 1999) all.

Autotelikus Bntudat Tiszta Egyértelmd
élmény elvesztése visszajelzések
C: _u
- ik o Egyéni Teljes
ssszeolvadisa 4 aly e L

FLOW

BELSG MOTIVACIO

i
j KlLsO MOTIVACIO

KOLSO MOTIVACIO

Identikélt szabdlyozas
Introjektalt szabalyozds

Kilst szabalyozas

1. dbra: A Rakéta Motivdcid Modell Figure 1. The Rocket Motivation Modell
(sajdt szerkesztés Poulsen et al., 2006 alapjdn)

A Rakéta Motivacié Modell (1. 4bra) az dndeterminalt moti-
vacié kiilonboz6 allomasait mutatja be, segitve a tevékeny-
ségbe val6 bevon6das megértését. A modell elsé dimenzidja
az amotivacid, bar Deci és Ryan (2000) szerint ez az allapot
kiviil esik a motivalt viselkedésen. Az amotivalt allapotra
jellemzd a kudarctél val6 félelem és az alacsony kitartas a
nehézségekkel valé megkiizdésben (Poulsen et al.,, 2006).
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A kovetkezd szint a kiilsé szabalyozas, melynél a kiils6 nyo-
mas hatdsara - valamilyen elkiilonitheté kovetkezmény is-
meretében - a viselkedést a jutalom elérése vagy a biintetés
elkeriilése iranyitja, ahelyett, hogy a tevékenységet az ere-
dendd elégedettség érzése miatt végezné a személy. Az int-
rojektalt szabalyozas szintjén a viselkedést az dnértékelés
novelése és a szégyen, a blintudat és a szorongas elkeriilése
iranyitja (Szemes et al., 2016). Az introjektalt szabalyozas
soran az egyén mar ertfeszitéseket tesz. Erre egy szituacios
példa egy gyermek szavaival: ,..tudom, hogy keményebben
kellene probalnom...” (Poulsen et al., 2006, 82. 0.) és a tevé-
kenység gyakorlasanak okait bels6vé szeretné tenni. Ennek
ellenére, ezen a szinten az dndeterminalt motivacié még
mindig nem elég erételjes, és a viselkedés szabalyozasaban
még mindig jelen vannak a kiils6 szabalyozék (példaul a
kudarc elkertilése) is, igy 0sszességében a megkiizdés haté-
konysaga gyenge (Ryan & Deci, 2000). Az identifikalt szaba-
lyozas szintjén a kiils6 megfelelési kényszer és a belsé mo-
tivacio kozotti éles hatarok elmos6dnak és az egyén Kkitliz
bizonyos célokat, amelyek szamara fontosak, de ezzel kiilsé
elvarasoknak is meg kivan felelni. Az egyén a célok megval6-
sitdsahoz akkor is ragaszkodik, ha nincs kiils6 fenyegetett-
ség, illetve annak ellenére is, hogy nem feltétleniil kellemes
szamara a tevékenység végzése. Poulsen és munkatarsai
(2006, 82. 0.) tanulmanyaban egy 12 éves Kkisfiu szavaival
szemléltetik ezt a motivaciés szintet: ,Azért szeretnék ka-
jakozni, hogy meger6sodjek és fejlesszem az izmaimat, és
hogy ne nézzek ki ilyen bénan; ugyhogy le fogok menni a ka-
jakhazba, és a tobbi fiaval egyiitt fogok edzeni, bar nagyon
hideg van és a viz is undorit6.” Fontos tisztdban lenni azzal,
hogy ebben a stddiumban az egyén szeretne kitartani a cél-
jai mellett, de kdnnyedén visszacstuszhat a kevésbé adaptiv
viselkedésmddokba, amit erésen befolyasol a kiils6 szaba-
lyozas (Poulsen et al., 2006). Az integralt szabalyozas a kiil-
s6 motivacio utolsd, negyedik szintje a belsé motivacié meg-
jelenése el6tt, amely szakaszban jelentGs értékrendvaltas és
elkotelez6dés valosul meg. E stddiumban az egyén mind a
kiils6, mind a bels6 informaciokat beépitve hozza létre sa-
jat, internalizalt cselekvési tervét. Az egyénileg valasztott
tevékenység végzése soran megtapasztalja annak elre nem
latott pozitiv hozadékait, mint példaul a barati kapcsolatok
kialakuldsat, a kompetencia érzését, vagy a személyes fej-
16dés lehet6ségét, ami a hosszatava elkotelez6dés zaloga
lehet (Ryan & Deci, 2000).

A Kkiils6 motivacié az internalizaci6é folyamatan keresztiil
belsé motivaciéva alakithatd. A célok fokozatos internaliza-
lasa (belsévé valasa) révén a viselkedést az egyén 6nmaga
részeként éli meg, a kiilsé, instrumentalis okokbol torténd
vallalas helyett (Ryan & Deci, 2000). Az internalizacié a SDT
részét képezd integraciés elmélet szerint egy olyan proaktiv
és motivalt folyamat, aminek soran az egyén a kiils6 esemé-
nyek altali kontrollt a bels6 folyamatok altali szabalyozassa
alakitja at (Deci et al., 1991).

A belsé motivacio az egyén személyes valasztasan alapul6
tevékenységek végzése soran jelentkezik. Az intrinzik mo-
tivalt személy magas fokd spontan érdekl6déssel, izgalom-
mal, magabiztossaggal, kitartassal és kreativ attitéiddel all
hozza a tevékenységhez. Ez fokozott teljesitményhez, 6nbe-
csiiléshez, altalanos jolléthez segiti hozza, ami pedig lehet6-
séget biztosit a kognitiv és tarsas kapcsolatok fejlédéséhez,
az élvezet és vitalitds noveléséhez (Ryan & Deci, 2000). Ha-
romféle belsé motivaciot kiillonboztetiink meg: (1) a tudas
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megszerzésére iranyulo, (2) a fejlédésre vagy tokéletesség-
re valo torekvéshez kapcsolddo és (3) az élvezetkereséshez
kapcsol6d6 bels6 motivaciot (Vallerand, 1997). A tudas
megszerzésére iranyuld belsé motivacié szorosan kapcso-
16dik a feladatorientalt személyes teljesitmény megtapasz-
talasanak igényéhez (Ryan & Deci, 2000). A sportban ez uigy
jelenhet meg, hogy a sportolék 1j edzésmodszereket vagy
technikakat szeretnének megismerni (Szemes et al., 2016).
Az olyan kihivasok lekiizdésének megtapasztalasat, ame-
lyek az egyén aktudlis képességeit — habar kis mértékben
is — meghaladjak, a flow elmélet a csticsélményekkel hozza
Osszefliggésbe (Jackson & Csikszentmihdlyi, 1999). A toké-
letességre valo torekvés belsé motivacidja soran az egyén
sajat maga hatarozza meg az elérendd célokat, melyek gyak-
ran eltérnek a kornyezetiikben 1év6 jelentds személyek altal
kitlizott céloktdl (Poulsen et al., 2006).

Sportbeli példat hozva ebben a motivaciés stddiumban a
hangsuly a cselekvés folyamatan van és nem pedig a vég-
eredményen, tehat az egyén célja egy sportagi technika
tokéletesitése, onmaga tulszarnyalasa lehet (Szemes et al.,
2016). Az élvezetkereséshez kapcsol6do6 belsé motivacié az
elégedettség, az 6rom, az élvezet és a harmonia atélésére
irdnyul6 6szténz6, amely a pozitiv pszichol6giaban megkii-
l6nboztetett hedonikus (élvezetkeresd) és az eudaimoni-
kus (értelemkeresd) boldogsag el6feltétele (Peterson et al.,
2005). Mig a hedonizmusra a pozitiv érzelmek magas és a
negativ érzelmek alacsony szintje, tovabba az érzékszervi
ingerek keresése a jellemz6, addig az eudaimonikus jollétet
nem feltétleniil a pozitiv érzelmek magas szintje, hanem ,az
onismeret mélyiilése, a képességek fejlodése, az élet értel-
mességének és célszerliségének érzése, jelentds erdfeszi-
tések a tokéletesedés érdekében, a tevékenységekbe valo
intenziv bevon6das és a személyiséget kifejez6 tevékeny-
ségek élvezete (Szondy & Martos, 2014, 230. 0.)” hatarozza
meg. A ,boldogsagorientaciék” konstruktumanak megalko-
tasakor Peterson és munkatarsai (2005) az élvezet-és az
értelemkeresés mellett egy harmadik, az elkotelezddés és
aktiv bevonddas révén létrejovo boldogsagkeresést is azo-
nositottdk. Ez az elképzelés jelent6s mértékben tamaszko-
dik Csikszentmihalyi flow-elméletére (1990). A motivacios
folyamatok Osszefiiggéseit a Rakéta Motivacié6 Modell be-
mutatasaval szemléltettiik (1. abra), melynek kiteljesedése
az intrinzik médon motivalt aktivitas legmagasabb szintje,
a flow allapota (Deci & Ryan, 2000; Jackson & Csikszentmi-
halyi, 1999).

A sportmotivdcié és az életkor dsszefiiggései a szabadté-
ri vizi sportokat és mds sportdagakat gyakorlék kérében

A motivaci6 életkorhoz kapcsolddo valtozasat hulldmszor-
fosoknél Wiersma (2014) kvalitativ kutatds keretében
vizsgalta. Olyan nagy hullamszorfosokkel készitett interjut,
akik tobb mint 20 éve szorfoznek Maverick-en. A sportolék
tobbsége arrél szamolt be, hogy fiatalabb korukban kevésbé
voltak dvatosak és olyan szituaciékban is vallaltak a rész-
vételt, amelyek sériilés- vagy akar életveszéllyel jartak, de
amidta csaladjuk van, mar nem kockaztatnak. A fiatalkori
erdsebb elkdtelez6déshez kapcsolddé eredményeket latunk
Hennigs és Hallmann (2015) kutatasaban is, akik kitesurf és
windsurf szabadiddsportolék klasztervizsgalata soran azt
talaltak, hogy az id6sebb szorfosok (35 év felettiek) feliil-
reprezentaltak voltak az Alkalmi résztvevék kozott, akikre
jellemzdbb a lazabb kotédés a sportagukhoz, 6k jellemzben
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kitesurf-o6t iznek, mig a fiatalabbak (24 év alattiak) a Ke-
mény maghoz tartoznak és jellemz6éen windsurf-6znek.

Modrofio és Guillén (2016) kvantitativ kutatast készitett
Gran Canaria-n, Spanyolorszagban a professzionalis wind-
surf vilagkupa sorozat (PWA) egyik allomasan (n=140).

A helyszinen kiilonb6z6 szinten szorfoz6 egyéneket vizsgal-
tak: a minta tartalmazott a windsurf vilagkupa sorozatban
résztvevd professziondlis versenyzdéket (n=54), regionalis
szinten versenyzéket (n=25) és a strandon megszdlitott
rekreacios szintli (n=61) windsurf-6soket is. A teljes minta
vizsgalata soran azt talaltik, hogy a fiatalabb résztvevokre
sokkal inkabb jellemzé volt (1) az intrinzik tokéletességre
valé torekvés belsé motivacidja, a (2) kiilsé szabalyozas és
az (3) extrinzik identifikacié, mint az id6sebb résztvevikre,
akik azonban magasabb szintli introjektalt szabalyozassal
rendelkeztek, mint a fiatalok. Az introjektalt szabalyozas
korosztalyspecifikus kiilonbségeit a szerzék azzal magya-
razzak, hogy mig az id6sebb résztveviket sajat fizikai kondi-
ciéjuk fenntartdsa motivalja, addig a fiatalabbakat a sport-
ban elérhetd sikerek és képességeik tokéletesitése hajtja.

Versenysportol6i mintan, tobb sportag (taktikai, alloképes-
ségi, miivészi, kiizddsportok) életkori csoportok szerinti
osszehasonlitd vizsgalata soran Szemes és munkatarsai
(2016) azt talaltdk, hogy a sportmotivacid esetén életkori
kiilonbség egyediil az extrinzik identifikacional jelenik meg.
Szembet(ing, hogy az extrinzik identifikaciénal az ifjukor-
ban (a 13-18 éveseknél) mért alacsonyabb érték a 19-24
éves korra emelkedik, majd 25 és 40 éves kor kozott csok-
ken; 40 éves kor felett nagyon megugrik mértéke a vizsgalt
versenysportoléknal. A post-hoc tesztnél az intrinzik toké-
letességre torekvés is eltérést mutatott korosztalyonként,
mely 13-18 éves korban erételjes, majd fokozatosan csok-
ken és szintén 40 éves kor utan ugrik meg jelentésen, ha-
sonldan az extrinzik identifikicié tendencidjahoz (2. dbra).
A sportagak kozott nem talaltak szignifikans kiilonbséget az
életkori csoportok kozott.
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2. dbra: Eletkori csoportok kiilénbségei a belsd és kiilsé motivdcid egyes tipusaind]
Figure 2. Differences by age groups at particular types intrinsic and extrinsic motivation
(Szemes et al., 2016, 86. 0.)

Megfigyelhet6, hogy Modrofio és Guillén (2016), valamint
Szemes és munkatarsainak (2016) kutatdsi eredményei
két sportmotivacié tipusra vonatkozé tendencia esetében
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atfednek egymassal, ez alapjan fogalmaztuk meg kutatasi
hipotézisiinket: azt feltételezziik, hogy a vizi sportturistak
korében, a szabadiddsport teriiletén a fiatalabb résztvevok-
re jellemz6bb az intrinzik tokéletességre valé torekvés és az
identifikalt szabalyozashoz kot6d6 extrinzik motivacié ma-
gasabb szintje, mint az id6sebbekre.

Médszerek

Kutatdsi mintank alapsokasagat a Magyarorszagon, a Ba-
latonon {izhet6 vizi sportok résztvevdi képezik a sport, a
turizmus, a szabadidé és a rekreacié kontextusaban. A ku-
tatds soran kényelmi mintavételes médszerrel gytjtottiink
adatokat a windsurf, a kitesurf, a katamaranozas, a jolle
(svertes kishajds) vitorlazas, a kedvtelési célu vitorlazas, az
allva evezés (SUP), a SUP joga gyakorloi, a kajakozas és a ke-
nuzas, és a vizisizés magyar résztvevditdl, akik a Balatonon
izik a sportot. Ezek a vizi sportok vilagszerte (Hallmann et
al,, 2012; Hennigs & Hallmann 2015, Jennings, 2007; Stott,
2019) és Magyarorszagon is (Banhidi, 2015; Buzgoé, 2016)
egyre nagyobb népszeriiségnek drvendenek az aktiv sport-
turistak korében.

Kérdéives felmérésiink egy tobb témakorbdl allé kérdo-
iv-csomag volt, melyben felmértiik a demografiai valtozo-
kat, az utazasi szokasokkal és az utazassal kapcsolatos pre-
ferenciakat, az egyén altal gyakorlott vizi sport (izésének
jellemz6it, a vizi sport (izése kdzben a kézelmultban atélt
flow élményt, és a sport (izésének motivacidjat.

Jelen kutatasban a felallitott hipotézisnek megfelelGen, ki-
zardlag az életkori csoportokbol 1étrehozott valtozdk, illet-
ve a sportmotivacié alskalainak dsszefiiggéseit ismertetjiik.
A sportmotivaciot a Sportmotivaciés Skala magyar nyelvi
adaptacidjaval vizsgaltuk (SMS-28, Pelletier et al, 1995;
adaptalta Tsangetal., 2005). A skala 28 tételb6l all, és dssze-
sen hét alskalat tartalmaz, beleértve az intrinzik motivacié
harom tipusat (tudas megszerzése, tokéletességre torekvés,
élvezetkeresés), az extrinzik motivacié harom tipusat (kiil-
s szabalyozas, introjektalt szabalyozas, identifikacid), va-
lamint az amotivaci6t (Ryan és Deci 2000, Vallerand 1997).
Az SMS-28-ban a vizsgalati személyeknek egy hétpontos
Likert-tipusu skalan kell jelezniiik az egyes dnbevallasi té-
telekkel val6 egyetértésiiket, amely 1-t6l: ,egyaltalan nem
értek egyet” 7-ig: ,teljesen egyetértek” valaszlehet6ségekig
terjed.

Az adatgylijtés kvantitativ, keresztmetszeti vizsgalattal tor-
tént 2015 janiusa és 2019 szeptembere kozott tortént. Az
online kérddivet tartalmazé linket specialis Facebook cso-
portokon keresztiil kiildtiik ki. A részvétel onkéntes volt, és
hangsulyoztuk a titoktartast, megjegyezve, hogy az adato-
kat kizardlag kutatasi célokra gytjtjiik. A felmérést megnyi-
té 645 résztvevd koziil 6sszesen 297 db kérddivet toltottek
ki az online platformon keresztiil. Az adatelemzést SPSS
szoftverrel készitettiik.

A hipotézis igazolasa érdekében kizardlag azon egyének
eredményeit elemeztiik, akik a valasztott vizisportot rek-
reéacids célbol, szabadiddsportként (izik. Ennek megfelels-
en a hazai vizi sportoldk valaszait tartalmazo vizsgalatunk
adatbazisabol (n=297) kiszirtiik azokat, akik a vizisportot
versenyzéként gyakoroljak (n=15), igy a harmadik vizsga-
latban 6sszesen 282 {6 eredményeit vizsgaltuk. A mintat hat
korosztalyi csoportra osztottuk: 14-23 év (n=29), 24-29 év
(n=29), 30-39 év (n=94), 40-49 év (n=83), 50-59 év (n=25),
60 év felettiek (n=22).
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Eredmények

Kutatdsunk 4j eredményeket tart fel a vizi sportturizmus
résztvevdinek hazai kontextusaban. Annak ellenére, hogy a
rekreacids célbol tizhetd vizi sportok népszeriisége novek-
szik mind hazankban (Banhidi, 2015; Buzg6, 2016), mind
kilfdldon (Hallmann et al, 2012, Hennigs & Hallmann,
2015; Jennings, 2007; Stott, 2019), a keresleti oldal vizsga-
lata a pszicholdgiai jellemz6k szemszogébdl hianyzé kuta-
tasi teriilet.

A hipotézis vizsgalat keretében az életkori csoportok és a
sportmotivacié egyes alskalai kozotti kapcsolatot tartuk fel.
A kérdéives kutatdsban felmért életkori valtozé ordindlis
skalan mért, kategéridkba rendezett valtozéként szerepelt,
mig az egyes motivacios skalak metrikus valtozénak tekint-
het6ek. Ezért az életkori kategériak és a motivacios skalak
kozotti osszefiiggés feltarasara Spearman-féle rangkorrela-
ciét alkalmaztunk (Schober et al,, 2018), ezt kovetSen pedig
azokat a skaldkat, ahol szignifikans korrelaciot tartunk fel,
fiiggetlen mintas t-prébaval részletesebben is megvizsgaltuk.

Szignifikans, gyenge, negativ korrelacié van az életkori cso-
portok és a bels6 motivacio alskalai kozott: tudas megszer-
zése (p = -0,138; p = 0,021), befejezettségre torekvés (p =
-0,174; p = 0,003) és az élvezetkeresésnél is (p = -0,199; p
= 0,001); azaz a kor elérehaladasa egyiitt jar mindhdrom
belsé motivacié csokkenésével a rekredcids szintli részt-
vevOknél (1. tablazat). Az amotivaciés skalaval azonban
gyenge, pozitiv irdnyu kapcsolat van (p = 0,130; p = 0,028),
azaz a kor eld8rehaladtaval az amotivacié novekszik. A kiilsé
motivacié esetében nem taldltunk szignifikans kapcsola-
tot az életkori csoportokkal. Az 1. tdbldzatban bemutatott
eredményeink korrelaciés egytitthatéi a ,,gyenge kapcsolat”
kategoriaba esnek (0,10 r 0,39), azonban Schober
és munkatarsai (2018) szerint a valtozok kozotti kapcsolat
szorossaganak megallapitdsakor mindig figyelembe kell
venni a kutatasi kérdésnek megfeleld kontextust.

Valtozok r p
Bels6 motivacid — tudas megszerzése -0,138" 0,021
Bels6é motivécié — tokéletességre torekvés -0,174™ 0,003
Bels6 motivacid — élvezetkeresés -0,199" 0,001
Kiilsé motivacio — identifikalt szabalyozas -0,114 0,055
Kiilsé motivacid — introjektalt szabalyozas -0,057 0,339
Kiilsé motivacié — kiilsd szabalyozas -0,003 0,957
Amotivacio 0,130" 0,028

Megjegyzés: * p <0,05 ** p<0,01

1. tdbldzat: Spearman-féle rangkorreldcid (p) a sportmotivdcio alskdidi és az életkori
csoportok kategdridk kozatt

Table 1. Spearman’s rank correlation between sportmotivation subscales and age group
categories (sajdt kutatds, n=282)

A kovetkezo6 1épésként megvizsgaltuk, hogy az egyes kor-
csoportok kozott hogyan alakul az Osszefiiggés az egyes
motivaciés alskaldk esetében. Azon motivaciés alskalak
esetében, ahol a Spearman-féle korrrelacié szignifikans
egylittmozgast jelez (1. tablazat), kimutathatéak szignifi-
kans eltérések a korcsoportok kozott, ennek természetét
pedig fiiggetlen mintas t-prébaval ellendriztiik.

Az adatok nem mutattak normalis eloszlast, ezért az élet-

kori csoportok szerinti 6sszehasonlitdst nem paraméteres
Kruskal-Wallis probaval teszteltem. A Kruskal-Wallis teszt
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nullhipotézise szerint a vizsgalt metrikus valtozé azonos
eloszlasbdl szarmazik (a medianok megegyeznek) minden
vizsgalt kategoria esetében. Az életkori csoportok szignifi-
kans kapcsolatban vannak a tudas megszerzésére iranyul6
IM alskalaval (p=0,027), a tokéletességre torekvés IM - al-
skalaval (p=0,018), az élvezetkereséshez kapcsolédd IM
alskalaval (p=0,018) és az amotivacid alskalaval (p=0,007).
Nem talaltunk szignifikdns kapcsolatot az identifikalt sza-
balyozas EM (p=0,248), az introjektalt szabalyozas EM
(p=0,795), a kiils6 szabalyozas EM (p=0,085) alskalakkal.
Ahhoz, hogy pontosabb képet kapjunk az életkori kategd-
ridk kozotti osszefliggésekrdl, nem paraméteres post-hoc
teszteket futtattunk azon alskalak esetében, ahol szignifi-
kans Osszefiiggést tartunk fel. A sportmotivacids alskalak
doboz diagram (box-plot) abrain az életkori csoportok ko-
zotti tendencidk lathatok (3-6. abra).

Szignifikdns eltérések az életkori csoportok kézott
a sportmotivdcioban

Apost-hoctesztek alapjan megallapithat6, hogy a tudas meg-
szerzésére irdnyul6 belsé motivacié esetében (3. abra) csak
a 60 év feletti korcsoport kiilonbozik szignifikdnsan minden
mas korosztalyi csoporttél (14-23 évesekt6l p=0,001; 24-29
évesektol p=0,010; 30-39 évesektdl p=0,019; 40-49 évesek-
t6l p=0,004), kivéve az 50-59 évesektdl (p=0,102).

Fliggetlen mintas Kruskal-Wallis-préba
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3. dbra: A tudds megszerzésére irdnyuld belsd motivdcid eltérése kiilonbozd életkori
csoportokban — Doboz diagram - Figure 3. Differences by age groups in the intrinsic
motivation to gain knowledge — Boxplot (sajdt kutatds, n=282)

A tokéletességre torekvésre iranyuld belsé motivacio eseté-
ben (4. abra) is csak a 60 év feletti korcsoport kiillonbozik
szignifikdnsan minden mas korosztalyi csoporttdl (14-23
évesektdl p=0,001; 24-29 évesektdl p=0,005; 30-39 éve-
sektdl p=0,004; 40-49 évesektdl p=0,004), kivéve az 50-59
évesektdl (p=0,161).
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Fliggetlen mintas Kruskal-Wallis-préba
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4. dbra: A tokéletességre tdrekvésre irdnyuld belsd motivdcid eltérése kiilonbdizd életkori
csoportokban — Doboz diagram « Figure 4. Differences by age groups in the intrinsic
motivation to accomplish — Boxplot (sajdt kutatds, n=282)

Az élvezetkereséshez kapcsol6dd belsé motivacio esetében
(5. abra) szintén csak a 60 év feletti korcsoport kiilonbozik
szignifikdnsan minden mas korosztalyi csoporttdl (14-23
évesektol p=0,004; 24-29 évesektdl p=0,002; 30-39 évesek-
t6l p=0,007; 40-49 évesektdl p=0,019), kivéve az 50-59 éve-
sektdl (p=0,292). Emellett azonban ebben az alskalaban az
50-59 évesek is szignifikans kiilonbséget mutattak a 24-29
éves korosztalyhoz képest (p=0,034)
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5. dbra: Az élvezetkereséshez kapcsolddd belsd motivdcid eltérése kiilonbdzd életkori
csoportokban — Doboz diagram . Figure 5. Differences by age groups in the intrinsic moti-
vation to experience stimulation — Boxplot (sajdt kutatds, n=282)

Az amotivacié esetében mar nagyobb véaltozatossagot 1a-
tunk a korosztalyi csoportok paronkénti (post-hoc) 6ssze-
vetése alapjan (6. abra), mint az intrinzik motivacié alskalai
esetében (3., 4., 5. abra). Az 50-59 évesek szignifikansan el-
térnek az amotivaci6 alskala tekintetében a naluk fiatalabb
korosztalyi csoportoktol: a 14-23 évesektol (p=0,050), a
30-39 évesektdl (p=0,005), és a 40-49 évesektdl (p=0,033).
Ezt a trendet erésiti, hogy a legidésebb vizsgalt koroszta-
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lyi csoport, a 60 év felettiek ugyanezen, harom korosztalyi
csoporttél mutatnak szignifikans eltérést (14-23 évesek-
t6l p=0,027; 30-39 évesekt6l p=0,002; a 40-49 évesektdl
p=0,016).

Flggetlen mintas Kruskal-Wallis-préba
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6. dbra: Az amotivdcid megjelenése kiildnbdzd életkori csoportokban — Doboz diagram
Figure 6. Differences by age groups in the amotivation — Boxplot
(sajdt kutatds, n=282)

Kovetkeztetések

Hipotézisiinkben azt feltételeztiik, hogy a vizi sportturistak
korében, a szabadid&sport teriiletén a fiatalabb résztvevok-
re jellemzbb az intrinzik tokéletességre valo torekvés és az
identifikalt szabalyozashoz kot6d6 extrinzik motivacié ma-
gasabb szintje, mint az id6sebbekre.

Hipotézisiinket csak részlegesen tudjuk elfogadni, mivel a
két feltételezett sportmotivacié tipusbol csak az intrinzik
tokéletességre vald torekvés esetében latunk szignifikans
Osszefliggést (negativ korrelaciot) az életkorral, a kiils6 mo-
tivacidtipus esetében nem taldltunk jelentds kiilonbséget a
korosztalyi csoportok kozott. Kutatasunk azonban tovabbi
Uj eredményeket tar fel, mivel az altalunk vizsgalt szaba-
did6sportol6i mintdban a kor elérehaladtaval mindharom
belsé motivacié tipus szignifikdnsan csokken: a tudas meg-
szerzésére vonatkozd, a tokéletességre valo torekvés és az
élvezetkeresés belsé motivacidja is; tovabba azt is igazoltak
eredményeink, hogy a kor el6rehaladtaval az amotivacié
noévekszik. A kiils§ motivaciénal nem taldltunk szignifikans
valtozast az életkori csoportok kozott. Bar mind a négy
korrelacié esetében csupan ,gyenge” kapcsolatot talaltunk
(0,10 < | r| < 0,39), mégis érdemes feltdrnunk az dsszefiig-
gések mogotti okokat. Mindharom belsé motivacié tipus
esetében azt latjuk, hogy a 60 év feletti korcsoport minden
fiatalabb korosztalyi csoporttdl (14-23, 24-29, 30-39, 40-49
évesektol) szignifikansan kiilonbozik, kivéve az 50-59 éve-
sektdl.

A tokéletességre torekvés belsé motivacidjanak csokke-
nését az életkor elérehaladtdval Szemes és munkatarsai
(2016), illetve Modrofio és Guillén (2016) is megfigyelték.

A kizarolag versenysportolékat vizsgaldé kutatdsban (Sze-
mes et al., 2016) azonban a csokkeno tendencia 40 éves kor
felett hirtelen megugrik (tulszarnyalja még a legmagasabb
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szintet elérd, 13-18 évesek értékét is). Ezzel szemben az al-
talunk vizsgalt mintaban 40 éves kor utan tovabb csékken
a tokéletességre valod torekvés bels6 motivacidja. Ennek
magyarazata az lehet, hogy a szabadid§-és a versenysport
tertiletén eltérd személyes célokat allitanak fel maguknak
a sportoldk. A szabadidds és hobbi jellegli tevékenységek
esetében 40 éves Kkor felett a csaladi, munkahelyi és egyéb
tarsadalmi kotelezettségek dominancidja valik jellemzévé
(Hennigs & Hallmann, 2015; Wiersma, 2014); mig a ver-
senysportban 40 éves kor utdn is fontos szerepet kap a
tudatos oOnfejlesztés, a sportagi technikak tokéletesitése, a
hangsuly pedig a cselekvés folyamatara, nem pedig eredmé-
nyére helyezdédik. Ez az élsport jellegével ellentmondasos-
nak tiinik, igy a mogottes okok feltarasa tovabbi sportagspe-
cifikus vizsgalatokat igényel.

Modrofio és Guillén (2016) eredményeivel azonban mar
tobb Osszefliggést mutatott sajat kutatdsunk. A szabadid6-
sportolokbdl (n=61) és hazai, illetve nemzetkdzi szinten
versenyzd sportolokbol (n=79) all6 windsurf-6s mintan
végzett spanyol kutatadsukban mindkét mintan magas szin-
tli bels6 motivaciét mértek, tovabba a fiatalabbak esetében
magasabb szintii volt az (1) az intrinzik tokéletességre vald
torekvés belsé motivacidja, a (2) kiilsé szabalyozas és az
(3) extrinzik identifikacié6 motivacidja, mint az id6sebbek-
nél. Sajat kutatdsunkban (n=282) ezek koziil csak a belsd
motivacidé tipus mutatott szignifikans kiilonbséget, melyet
azzal magyarazunk, hogy a szabadiddsportolok esetében a
kiils6 szabalyozas, amelynél a viselkedést a jutalom elérése
vagy biintetés Keriilése irdnyitja és az extrinzik identifika-
ci6, amelynél az egyén kitliz maga elé bizonyos célokat, me-
lyekhez kiils6 fenyegetettség nélkiil is ragaszkodik, nem je-
lenik meg 6sztonzoként. Ezzel szemben, Modrofio és Guillén
(2016) vizsgalataban a teljes minta (n=140) t6bb mint fele
versenyzd6kbdl allt (n=79), ami befolyasolhatta ezen kiils6
motivaciok jelentdségét.

Az élvezetkereséshez kapcsol6dd belsé motivacio esetében
érdekesség, hogy amellett, hogy a 60 év felettiek minden
fiatalabb, 14 és 49 éves kor kozotti korosztalyi csoporttél
szignifikdnsan alacsonyabb értéket mutattak; az 50-59 éve-
sek is szignifikdnsan alacsonyabb értéket mutattak a 24-29
évesekhez képest. Ennek magyarazatat a motivacidtipus
és a korosztdlyi sajatossagok megértése segitheti. Az élve-
zetkeresésre iranyuld bels6 motivacional az egyén célja az
elégedettség, 6rom és harmonia atélése, tovabba ez a ,mo-
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tivacios stadium” a hedonikus (élvezetkereso) és az eudai-
monikus (értelemkeresd), valamint az elkotelez6dés és ak-
tiv bevonddas ,boldogsagorientaciok” eléfeltétele is. Ezek
megvaldsuldsa esetén elérhet6 a legmagasabb szint bevo-
nodas a tevékenységbe, ami hozzasegitheti az egyént a flow
allapot megtapasztaldsahoz (Ryan & Deci 2000, Peterson et
al,, 2005). A 24-29 éves korosztaly esetében lathato, hogy
kiemelkedGen fontos szamukra ezen boldogsagorientacio-
kat nyujté tevékenységek gyakorlasa, melyre a szabadtéri
vizi sportokat alkalmas eszkéznek talaljak.

Az amotivaci6 esetében érdekes eredményt latunk, mi-
szerint a 60 év felettiek és az 50-59 évesek is ugyanazon
fiatalabb korcsoportokté]l mutattak szignifikans eltérést a
paronkénti dsszehasonlitasnal (14-23, 30-39 és 40-49 éve-
sektdl). Tehat megallapithatd, hogy a kétlegid6sebb csoport
kudarckeriil6bb és kevésbé kitarté a szabadidés vizi spor-
tok gyakorlasa soran felmeriild nehézségekkel szemben.
A 24-29 évesektdl egyik korcsoport sem mutatott szignifi-
kans eltérést, a naluk megfigyelhetd, a fiatal korosztalyok-
nal enyhén magasabb értéket azzal tudjuk indokolni, hogy
mivel ennél a korosztalynal volt a legmagasabb az élvezet-
keresésre vonatkozo belsé motivacio; feltételezhetd, hogy a
boldogsagorientacidk koziil a hedonikus boldogsagot kere-
sik, melyben a pozitiv, érzékszervi ingereket preferaljak és
az emellett megfigyelhetd magas szintli amotivaciéjuk arra
utal, hogy alacsony kitartassal rendelkeznek a nehézségek-
kel val6 megkiizdésben. Ez a két motivaciés beallitédas a
konnyen elsajatithatd, de jelent6s dromforrasként szolgalo
szabadidGsportok esetében lehet 6sszeegyeztethetd.

A vonatkoz6 nemzetk6zi irodalom meger6siti eredménye-
inket a fiatalkori magas szint{ belsé motivaci6 tekintetében
a sajat valasztasokon alapuld szabadiddsportok résztvevdi
korében. A windsurf és hullamszorf gyakorléira vonatkozé
kutatasokban kozos, hogy az életkor elérehaladtaval a rizi-
kévallalas mértéke és az onfejlesztésre vald torekvés igénye
csokken (Modrofio & Guillén, 2016; Hennigs & Hallmann,
2015; Wiersma 2014).

Osszességében megallapithatjuk, hogy az egyén szabad
valasztasan alapul6 életstilus-jellegii sportagak gyakorléi-
nak korében kifejezettebben jelenik meg a belsé motivacid,
azonban az életkor el6rehaladtaval szignifikdns csokkenést
latunk a kiillonboz6 bels6é motivacio tipusok értékében. A
tovabbi kutatdsokban javasoljuk a motivacidk generaciok
mentén torténd osszevetését az aktiv turizmus és az egész-
ségturizmus teriiletén.
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