2024 NYAR

recreation

14. EVFOLYAM / 2.SZAM A KOZEP-KELET-EUROPAI REKREACIOS TARSASAG TUDOMANYOS MAGAZINJA

——

- SZELLEMI REKREACIO
Kognitiy
- tertlete¥esfmeresenekialkalmazasitme =
lehetosegei

SPORTTAPLALKOZAS LELKI EGESZSEG

Az egeszséges és hosszufelethez'minden ,Ahol EG és FOLD!6sszeér...”
nap egyszer meg kell éheznifes meg kell - Spiritual Workout
izzadni },

) GERONTOLOGIA | w EGESZSEGTURIZMUS M SRR
oOevlfeletti asembere enyle ' urizmusban dolgozoldiekiedtios]leletose gei M
asbo W@lﬂmw,_ SE S .

Fan) -Int-rosp.eet-im‘n

Fomtball iim

) wa ; ,—

*-"ﬁ"




FeeDS

Peens MUSCLE | |
siutamine BC AA == .

ERBITE POV B o0\ DEr ',)

~  MVEGANS'g .
¥ PROTEIN

S R

SUPERFOODSTORENET



BEKOSZONTO

G6zerdvel robbant be a nyar! Jott a megérdemelt vakacid.

A nyari forrésag, az elengedhetetlen hiisité fagyi, sok 0j tapasz-
talat feln6ttnek, gyermeknek egyarant. Nagy beszélgetések, érzé-
sek, szinek, hangulatok kavalkadja tort rank, melyet igyeksziink
elraktarozni sz(ikosebb idékre. Nehéz napjainkban ezekbdl az
emlékekbdl toltekezlink, emlékeziink.

A mindennapok sirdjében sokszor lemerdlink. Nem tudunk jol
gazdalkodni idével, érzésekkel. A szeretettel, az egymds iranti tisz-
telettel és megbecsiléssel is sokszor hadilabon allunk. Ilyenkor,
ha ezt észrevessziik magunkon, jo visszaemlékezni a barsonyo-
san simogato melegre. A Balaton-parti naplementére és a lelkiink
megnyugszik, tirelmesebbek, elfogadébbak lesziink. Rekreacion
megy keresztil a lelkiink a szép emlékek felidézése kapcsan.

Mi segit még elviselni a nehéz napokat? ime egy Ujsag! Azért
ajanlom szivesen Onoknek, mert rolunk szol. Nekink szol, hiszen
a mindennapok forgatagaban tudatosan oda figyeliink magunkra.
NekUlnk szol, hiszen tudatosan figyeliink testi és lelki békénkre,
a megujulasra. Nekiink szél, hiszen figyelink embertdrsainkra.
Olyan tudomanyos ismertetd cikkeket olvashatunk sportrol, tap-
lalkozasrdl, egészséges életmddrdl, turizmusrdl, aminek alkal-
mazdsaval egészségesebbé, tartalmasabbd, ezaltal szebbé teszi
a mindennapjainkat.

....... és, ...... ha mi egészséges, boldog emberek vagyunk, ez atra-
gad embertarsainkra is. igy lesz kerek a vilag!

Erezziik benne jol magunkat mindannyian!

Marton Mdria
a Dél-Alfoldi Firdoék Egyesiiletének elndke

Summer has kicked into high gear! A well-earned vacation has
arrived. The summer heat, the necessary refreshing ice cream, lots
of new experiences for adults and children both. A huge caval-
cade of conversations, feelings, colors, moods, which we try to
store away for a narrower time. In our busy days, we recharge
ourselves with these memories, we remember.
In the hectic daily routine, we often get exhausted. We don’t ma-
nage our time and emotions well. We are also often at war with
love, respect and appreciation for each other. When we realize
this, it's good to remember the silky warmth. The sunset on the
Lake Balaton and our souls become calmer, more patient and
more accepting. Our souls go through a recreation when we recall
beautiful memories. What else helps you get through the difficult
days? Here is a journal! 'm happy to recommend it to you because
it's about us. It's about us, because in the stress of everyday life,
we are consciously looking after ourselves. It is for us, because
we are consciously attentive to our physical and spiritual peace,
to renewal. It is for us, as we listen to our fellow human beings.
You can read scientific articles on sport, nutrition, healthy lifes-
tyle and tourism, which can be used to make your everyday life
healthier, more satisfying and therefore more enjoyable.
... and.... if we are healthy, happy people, this will spread to our
fellow people as well. This is how the world going to become
round! Let’s enjoy ourselves in it!
Maria Marton
President of the Southern Great Plain Baths Association
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For a healthy and long life, you
need to get hungry and break a
sweat each and every day

Az egészséges és hosszu élethez minden nap egyszer meg kell
éhezni és meg kell izzadni

Authors / Szerzék: Adam Boday 1©, Péter Fritz 2
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m This article explores the holistic approach to health preservation through the integration of regular
physical activity, intermittent fasting, and the support of gut microbiome health, based on both ancient wisdom and
modern scientific research. The principle “to live a healthy and long life, one has to starve and brake a sweat daily”
serves as the foundation for a lifestyle that promotes physical and mental well-being, reduces the risk of chronic dis-
eases, and contributes to a long and disease-free life. The scientific background of exercise underlines its significant
benefits for cardiovascular health, insulin sensitivity, mental well-being, and the enhancement of muscle mass and
bone density. Intermittent fasting is highlighted for its role in weight control, metabolic health improvement, in-
flammation reduction, and promotion of cellular repair processes. Moreover, the article depicts the psychological and
physiological interactions between exercise and fasting, emphasizing their collective benefits on stress management,
self-confidence, sleep quality, and conscious eating. Additionally, the article debated the gut microbiome’s crucial role
in overall health, noting how physical activity, and fasting positively affect microbial diversity and function, thereby
supporting metabolic and immune health. They advocate an integrated approach combining exercise, fasting, and
gut health as a comprehensive strategy for improving physical and mental health, emphasizing the importance of
lifestyle changes in preventing disease and improving quality of life. The article concludes with practical advice on
incorporating daily exercise, a varied diet, intermittent fasting, and stress management into one’s routine to foster a
balanced, healthy, and fulfilling life.

Keywords: Health preservation, physical activity, intermittent fasting, gut microbiome, lifestyle changes

m Ez a cikk az egészségmegdrzés holisztikus megkozelitését vizsgalja a rendszeres testmozgas, az iddszakos
bojt és a bélmikrobiom egészségének tamogatdsa dsszevonasaval, az dsi bolcsességre és a modern tudomanyos ku-
tatdsokra tamaszkodva. Az “egészséges és hosszl élethez naponta éhezni és izzadni kell” elv olyan életméd alapjaul
szolgal, amely el6segiti a fizikai és mentalis jolétet, csdkkenti a kronikus betegségek kockazatat, és hozzdjarul a
hosszu és betegségmentes élethez. A testmozgas tudomdnyos hattere hangsulyozza annak jelentds el6nyeit a sziv- és
érrendszeri egészség, az inzulinérzékenység, a mentalis jolét, valamint az izomtémeg és a csontsir(iség fokozasa
szempontjabdl. Az idszakos bojt a testsulyszabalyozasban, az anyagcsere-egészség javitdsdban, a gyulladascsok-
kentésben és a sejtjavitd folyamatok eldsegitésében jatszott szerepe miatt kerdil kiemelésre. A cikk tovabba részletezi
a testmozgds és a bojtolés kozotti pszichologiai és fiziologiai szinergidkat, kiemelve a stresszkezelésre, az 6nbizalom-
ra, az alvas minéségére és a tudatos taplalkozasra gyakorolt egyiittes eldnyeiket. A bélmikrobiomnak az &ltalanos
egészségben betdltott dontd szerepét is targyalja, megjegyezve, hogy a fizikai aktivitds és a béjt hogyan befolyasolja
pozitivan a mikrobidlis sokféleséget és funkciot, ezaltal timogatva az anyagcsere és az immunrendszer egészségét. A
testmozgast, a bojtét és a bélrendszer egészségét 6tvozd integralt megkozelitést tdmogatjak, mint atfogd stratégidt
a testi és lelki egészség javitasara, hangsulyozva az életmodbeli valtoztatasok fontossagat a betegségek megeldzésé-
ben és az életmindség javitdsdban. A cikk gyakorlati tanacsokkal zarul a napi testmozgds, a valtozatos étrend, az
idészakos bojtélés és a stresszkezelés beépitésével kapcsolatban, hogy eldsegitsiik a kiegyensulyozott, egészséges és
teljes életet..

Kulcsszavak: Egészségmegdrzés, testmozgas, idészakos bdjt, bélmikrobiom, életmédvaltas

Bevezetés

A modern kor embere gyakran szembesiil az
egészségmegdlrzés kihivasaival, amelyek kozott
a kronikus betegségek, a stressz és az életmdd-
hoz kapcsol6dé rendellenességek szerepelnek.
Az ,egészséges és hosszu élethez minden nap
egyszer meg Kkell éhezni és meg kell izzadni” bol-
csesség egy id6tlen elv, amely az egészségmeg-

6rzés holisztikus megkozelitésére 6sszpontosit.
Ez a nézetrendszer nem Uj; az 6si kultirak mar
régoéta hirdetik a testmozgas és a mértéktartd
taplalkozas fontossagat. A modern tudomany
azonban Uj dimenzidkat nyitott meg, megerdsit-
ve és kibdvitve az 6si gyakorlatok mogott rejld
elveket. Kutatasok széles kdrben tamasztjak ala
arendszeres fizikai aktivitas és az id6szakos bojt
elényeit, kiemelve azok szerepét a krénikus be-
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tegségek megel6zésében, a mentalis egészség javitasaban,
valamint a hosszu és betegségmentes élet elGsegitésében
(Lavin et al., 2022).

Testmozgds tudomdnyos hdttere

A rendszeres testmozgas jelent6sége az egészségre gyako-
rolt hatasai révén vitathatatlan. A fizikai aktivitas el6segiti
a sziv- és érrendszeri egészséget, javitja az inzulinérzékeny-
séget, és hozzajarul a mentdlis jolét javitasahoz. A test-
mozgas serkenti az endorfinok, a ,j6 kozérzet” hormonok
termel6dését, amelyek javitjdk a hangulatot és csokkentik
a depresszid és szorongas kockazatat. A rendszeres fizikai
aktivitas emellett noveli az izomtomeget, javitja a csont-
stiriséget, és segit fenntartani az egészséges teststlyt. Al-
talanossagban ugy vélik, hogy a csontsejtek ,mechano-re-
ceptiv” azaz mozgasérzékeld tulajdonsagokkal rendelkezik,
amelyek segitenek a csontoknak ,érezni” a testmozgasbol
szarmaz6 erdt, ami a csonttdmeg novekedését eredménye-
zi. Ez a hormonrendszer szintjén kozvetlen tetten érhetd,
az anabolikus hatdsd parathormon (PTH) kézvetiti a cson-
tok szerkezetének atstrukturalasat atalakitdsat az edzésre
adott valaszként (O’Brian et al., 2009 2008).

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO), a fizikai aktivitas
novelését stirgeti minden Korosztaly szamara, mint a kré-
nikus betegségek megel6zésének egyik alapvetd eszkozét.
A WHO (2020) szerint a felndtteknek hetente legalabb
150-300 perc mérsékelt intenzitasu, vagy 75-150 perc eré-
teljes intenzitasu testmozgast kell végezniiik, vagy a kettd
tevékenység egyenértékli kombinacidjat egész héten, a je-
lentds egészségligyi el6nyok elérése érdekében. Mas, szak-
irodalmi ajanlas szerint a feln6tteknek hetente legalabb 150
perc mérsékelt intenzitasu, vagy 75 perc magas intenzitasu
aerob testmozgast kell végeznilik, kiegészitve izomerdsitd
gyakorlatokkal Lavin et al (2022)

A testmozgas altal generalt izzad4s nem csupan a test hii-
tésének eszkoze, hanem segithet a méregtelenitésben és a
bér egészségének fenntartasaban is. A fizikai aktivitas fo-
kozza az anyagcserét és elGsegiti a szervezet szamara ka-
ros anyagok eltavolitasat a verejtékezés révén. Ryosuke et
al,, (2021) eredményeik kimutattak, hogy a megnovekedett
aktivitas jelent6sen magasabb hidrataciéhoz vezet, és minél
magasabb az aktivitasi szint, annal magasabb a hidratacié. A
cikkben igazoltdk azt is, hogy a testmozgasi szokdsok meg-
akadalyozzak a bdr szarazsagot, illetve hasznosak lehetnek
a szaraz bor megel6zésére és kezelésére, valamint a test-
mozgas elényeinek népszerisitése. (Ryosuke et al.,, 2021).
A bor rugalmassaga és feszessége tehat a rendszeres (talza-
soktdél mentes) fizikai mozgassal és az azzal jaré verejtéke-
zéssel hatékonyabban biztosithatd, mint példaul testapold
készitmények hasznalataval.

Bdjt tudomdnyos hdttere

A bojtolést mar régota gyakoroljak, sokféle okbdl: vallasi,
etikai vagy egészségligyi okokbol. A bojt protokolljai nagy-
jabol haromféle médot kovetnek: egész napos bojt, idében
korlatozott taplalkozas és valtakozd napos bdjt, ismertebb
nevén iddszakos bojt. Masrészt a bojt a diéta legegyszeri(ibb
formaja, kényelmes a pénz és a mentalis energia megtakari-
tasa szempontjabol, altaldban arra hasznaljak, hogy atgon-
doljak, mit és mikor egyiink (Visioli et al., 2022).

Az id6szakos bojtolés, mint életmodbeli gyakorlat, az utébbi
években nyerte el a tudomanyos kozosség figyelmét. Az id6-
szakos bojt nemcsak a stlykontrollt segiti el§, hanem javitja
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az anyagcsere egészségét, csokkenti a gyulladasos markere-
ket és el6segiti a hosszu élettartamhoz kapcsol6do sejtszin-
tli javitasi folyamatokat. Az id6szakos bojt soran kialakulo
kaldriakorlatozas serkenti az autofagiat, egy olyan sejtszin-
tli takaritasi folyamatot, amely elavult és karos sejtkompo-
nensek eltavolitasaval javitja a sejtek funkci6jat és ellenalld
képességét (Min S. et al.,, 2022).

A bojtolés adaptiv sejtvalaszok sorozatat valtja ki, ame-
lyek javitjdk a gliik6z metabolizmust, csokkentik az in-
zulinrezisztenciat, és novelik a sejtek stresszellenallasat.
Ezek a valtozasok hozzdjarulnak az egészség javitasahoz,
és potencialisan csokkentik a kronikus betegségek kiala-
kuldsanak kockazatat. A koplaldsnak az onkolégiaban is
jelentds megel6z6 és terapikus hatast tulajdonitanak mi-
vel a sejtek anyagcsere-utvonalai a koplalasi id6szakok
alatt a daganatsejten szamara kedvezdtlen, az egészsé-
ges sejtek szamara kedvezd, vagy toleralhat6 iranyba val-
toznak (Deligiorgi M. V. et al., 2020; Visioli et al., 2022).

Pszicholégiai és fiziolégiai kapcsolat részletezése

A testmozgas és a bojt kombinacidja nem csak fizioldgiailag,
hanem pszicholégiailag is el6ny0s. A rendszeres testmozgas
javitja a stresszkezelési képességeket, noveli az dnbizalmat,
és javitja az alvas minGségét. Az idG6szakos bojt gyakorlasa
pedig 0sztonzi a tudatos taplalkozast, ami segit abban, hogy
jobban figyeljiink testiink jelzéseire, és noveli az életmo-
dunk feletti kontroll érzését.

A testmozgas és a bojt pszichologiai elényei kozvetleniil
kapcsolddnak a fiziologiai hatasokhoz; a jobb stresszkeze-
1és, az alvasmindség javulasa, és az egészségesebb taplalko-
zasi szokasok hozzajarulnak a test és az elme egészségének
atfogé javulasahoz. Ezek a gyakorlatok segitenek a szerve-
zet és az elme harmoniajanak megteremtésében, ami elen-
gedhetetlen az egészséges és hosszu élet eléréséhez. (Stec
K. et al. 2023, Trajkovi¢ N. et al. 2023.)

A bélmikrobiom szerepe az egészségben

A bélmikrobiom, azaz a bélrendszeriinkben é16 mikroorga-
nizmusok 0sszessége, kulcsfontossagu szerepet jatszik az
egészséglinkben. A rendszeres testmozgas és az id6szakos
bojt nemcsak kozvetleniil befolyasolja a fizikai és mentalis
jolétiinket, hanem a bélmikrobiomra gyakorolt hatasuk ré-
vén is hozzajarul az egészség javitasahoz.

A fizikai aktivitas javitja a bélmikrobiom diverzitasat, ami
Osszefiiggésben all az egészségesebb bélfloraval és alacso-
nyabb krénikus betegség kockazattal. Az edzés serkenti
bizonyos jotékony baktériumok novekedését, amelyek el6-
segitik a rovid szénlancu zsirsavak (SCFA) termelését, ez-
altal javitva a bélgat funkciot és csokkentve a gyulladast (J.
Muralidharan et al,, 2021).

Az id6szakos bojt hatdsai a bélmikrobiomra a taplalkozas
és a koplalas ciklusainak valtozasait tiikrozik. A bojt idésza-
kai befolyasolhatjak a mikrobiom Osszetételét, 6sztonozve
a bél egészségére kedvez6 hatasu baktériumok novekedé-
sét. Ez javithatja az anyagcsere egészséget, tamogathatja az
immunrendszer m{ikddését, és csokkentheti a bélrendszeri
betegségek kockazatat. A kronikus betegségek és az anyag-
cserezavarok kozotti 0sszefliggés kozismert. Az anyagcse-
rezavarok okanak jelentds részét a bélmikrobiota kozvetiti.
A bél mikrobidlis szerkezete és miikodése érzékeny a taplal-
kozasi szokasokra és a gazdaszervezet fizikai aktivitasara.
Az egészségtelen taplalkozasi szokdsokkal kisért mozgas-
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szegény életmod karos anyagcseretermékek felszabadula-
sat mozditja el6, amelyek karositjak a bélgatat. Az id6szakos
bojt, rendszeres testmozgassal parosulva szamos metabo-
likus és gyulladdsos paramétert javithatnak, ami jotékony
hatast gyakorol az anyagcsere egészségére (Zhang et al,,
2023).

A mikrobiom tadmogatasanak is jelentds szerepe van a
sport-teljesitményt kozvetlentll befolyasold testosszetétel-
ben, anyagcsere folyamatokban. A bélflérat er6sit6 étrendi
szokasok. kiegészit6k hasznalata (pobiotikus és prebiotikus
kiegészit6k rendszeres fogyasztasa) tamogatja a vazizom-
zatot, csontozatot, mikrotdpanyag ellatottsagot, javitja a
testdsszetételt és csokkenti az anyagcsere-zavarok eseté-
ben gyakori zsigeri zsir felhalmozasat egyarant (Fritz et al,,
2023)

Integradlt megkézelités az egészség javitasdra

Az éhezés és izzadas alapjan kialakitott életmod integralt
megkozelitést kindl az egészség javitasara. A testmozgas,
az id6szakos bojt, és a bélmikrobiom egészségének Ossze-
hangolasa lehet6vé teszi, hogy szinergikus hatast érjiink el,
amely tobb szinten tdmogatja a test és az elme egészségét.
Az ilyen életmodbeli valtozasok nem csak a fizikai betegsé-
gek kockazatat csokkenthetik, hanem javithatjak a mentalis
allapotot, a stresszkezelést, és 6sszességében novelhetik az
életmindséget.

Az integralt megkdozelités fontossagat a modern tudoma-
nyos kutatdsok is alatamasztjak, amelyek egyre tobb bizo-
nyitékot szolgaltatnak arra, hogy a testmozgas, az id6szakos
bojt, és a bélmikrobiom egészsége kozotti Osszefliggések
alapvetden befolyasoljak egészségiinket és hosszu élettar-
tamunkat. Az éhség érzése, melyet a koplalas, bojtolés okoz,
és a megizzadas, fizikai faradtsag, melyet a mozgas, aktivi-
tas okoz, biztos jelei a helyes életmddnak és kulcs-ingerei
a szervezet anyagcsere folyamatainak tovabba a regenera-
ciénak. Mind az anyagcsere - taplalkozas, kivalasztas, mind
az igénybevétel és regeneracid egyensulya kritikus feltételei
a testi egészség fenntartdsanak, meg6rzésének és vissza-
nyerésének. Mindkét egyensulyi tényezd kedvezo valtozasa
hozzajarul a masik javulasdhoz, mikézben szamtalan kedve-
z0 tovabbi fizioldgiai folyamatot indit el testiinkben.

tas révén

A szervezetiink képes az intenziv fizikai és szellemi tevé-
kenységek utani regeneraciéra és er6sodésre, ami a napi
megterhelés és a nyugalmi fazisban termel6dé novekedé-
si hormon szintjének 6sszhangjabél fakad. Ez a folyamat
kulcsfontossagt az egészség, a teljesitmény és a hosszu élet-
tartam szempontjabdl.

A napi aktivitds és a regenerdcié ésszefiiggése

A fizikai aktivitds sordn a szervezetiink megterhelddik,
amely kihivast jelent és alkalmazkodasra készteti. Az edzés
soran mikroszkopikus sériilések keletkeznek az izomszove-
tekben, amelyek a pihenési id6szak alatt gyogyulnak, igy az
izmok erdsebbé és ellenallobba valnak. A novekedési hor-
mon, amely f6ként alvas kdzben termelddik, elengedhetet-
len e regeneracids folyamatban, segitve az izomszovetek
javitasat és az Uj szovetek képzodését. Az izomszovetek re-
van az egész szervezetre. A testmozgas elGsegiti a szovetek
regeneral6dasat és helyredllitasat kiilonb6z6 szervekben is.
A testmozgas szoveti regeneraciora gyakorolt f6bb hatasa,
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az Ossejtek és a progenitor sejtek kozvetitésével a vazizom-
zatban, az idegrendszerben és az érrendszerben val6 hely-
reallitasi és alkalmazkodasi folyamatokkal jellemezhetd
(Liu C. etal, 2023).

A mozgads intenzitdsdnak hatdsa a regenerdciora

A fizikai aktivitds mennyisége és mindsége kozvetlentl
befolyasolja a szervezetiink regeneracids képességét. Az
edzés intenzitasa hatarozza meg, mennyire lesz hatékony
az izmok, iziiletek és szovetek regeneralddasa. Az optimalis
terhelés biztositja, hogy a szervezet megfelel6en alkalmaz-
kodjon a stresszhez, novelve a glikogén-raktarakat és tdmo-
gatva az izomtomeg novekedését, ami javitja a taplalékok
hasznosuldsat és elsegiti az idedlis testalkat kialakitasat
és megtartasat. A mérsékelt edzés fokozza az izmok regene-
ralédasat sériilést kovetden, mivel a vazizomzat tomegének
helyreallitasa kiterjedt sériilést kovetden javithaté a kont-
raktilis aktivitdssal. Altalanossagban elmondhaté, hogy az
alloképességi edzés helyi adaptaciéi a vazizomzatban leg-
inkdbb a mitokondrialis biogenezis és a kapillaris stirliség
novekedésére 6sszpontositanak, ami segiti a szervezet azon
képességét, hogy az oxigént és energia hordotoét szallitson
és felhasznalja az energiatermeléshez, és ezzel késlelte-
ti az izomfaradas kialakulasat az izzadast kivalt6, hosszan
tartd aerob mozgas soran. Az alloképességi edzés elGsegiti
az izomtémeg fenntartisat és a sériilés utani regeneraciot
(Chen etal, 2022).

Az alloképességi edzés és a nagy intenzitasu szakaszos
edzés (HIIT) egyarant nagymértékii javuldst eredményez
az egészséges, fiatal és kozépkoru feln6ttek vitalitasaban,
amely VO2max-jaban. A nagy intenzit4su szakaszos edzések
hatasara a VO2max (VO2max: maximal oxygen consump-
tion= maximalis oxigénfogyasztis) novekedése pedig na-
gyobb, mint az alloképességi edzést kovetden (Milanovic Z
etal, 2015).

A nagy intenzitasu intervallum edzés pozitiv valtozasokat
hozhat az alléképességben, az erénlétben, az izomerdben,
és a sziv 0sszehuz6dé képességében. Ezeken tul, elGsegit-
heti a sejtek energiatermeléséért felel6s mitokondriumi cit-
rat-szintdz nevli enzim munkajat, valamint csékkentheti a
vér zsir- és cukorszintjét, kiilondsen az id6sebb korosztaly-
ban. Ezaltal hozzajarulhat a fittség megtartasahoz és lassit-
hatja az izomsorvadassal jar6 oregedési folyamatot. (Wu Z.J.
etal, 2021).

A rendszeres mozgds és a mentdlis egészség

A fizikai aktivitds nem csupan a testi, hanem a mentalis
egészségre is kedvez6 hatassal van. Az agyban a BDNF (agy-
bél szarmazd neurotrofikus faktor) termelédése novek-
szik, ami el6segiti az Gj neuronalis kapcsolatok létrejottét
és javitja a kognitiv funkciékat. A helyes cirkadian ritmus
fenntartasa és az alvdsmindség javitasa szintén hozzajarul
a mentalis egészség optimalizalasidhoz, elésegitve a tudas

s sz

al, 2023)

A nem klinikai vizsgalatokban a testmozgas legjelent6sebb
hatasai az onképre és a testképre voltak. A rendszeres fizikai
aktivitas javitja a hipotalamusz-hypophysis-mellékvese ten-
gely miikodését. A depressziot és a szorongast szintén befo-
lyasolja a testmozgas, kiemelten a klinikai esetekben. A fizi-
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kai aktivitasrol kimutattak, hogy segit az alvasban és javitja
a kiilonb6z6 pszichiatriai rendellenességeket. A testmozgas
altalanossagban jobb hangulattal és jobb életmin6séggel jar
egyltt. A testmozgas és a joga segithet a szerek iranti so6-
vargas kezelésében, kiilondsen azoknal az embereknél, akik
esetleg nem férnek hozza mas terapias formakhoz. Bizonyi-
tékok utalnak arra, hogy a fokozott fizikai aktivitas segithet
egyes mentalis zavarok tlineteinek enyhitésében és a men-
talis zavarokat kiséré orvosi tarsbetegségek kezelésében
(Mahindru et al., 2023).

A fizikai és szellemi ellendll6 képesség fejlesztése

A rendszeres testmozgas és a megfeleld pihenés kombina-
ciéja fokozza a fizikai és szellemi ellendll6 képesség. Ez a
reziliencia segit szembenézni a mindennapi stresszhelyze-
tekkel, javitja a problémamegoldd képességeket és noveli az
életmindséget. A kiegyensulyozott életmdd, amely magaban
foglalja a megfelel6 aktivitast, taplalkozast és pihenést, el-
engedhetetlen a hosszu tavu egészség és jolét szempontja-
bol.

Kévetkeztetés

A ,minden nap egyszer meg kell éhezni és meg kell izzad-
ni” elv nem csupan 8si bolcsesség, hanem tudomanyosan
is megalapozott, holisztikus megkdzelitést kinal az egész-
ségmegOrzésre. A napi aktivitds mennyiségének és miné-
ségének tudatos szabalyozasa lehetévé teszi a szervezet
szamara, hogy maximalisan kiaknazza a regeneracios és al-
kalmazkodasi képességeit. Ezaltal nem csak a fizikai alloké-
pességiink novekszik, hanem mentalis és érzelmi ellenallé
képességiink is er6sodik, hozzajarulva egy kiegyensulyozot-
tabb, egészségesebb élethez.

A rendszeres testmozgas és az iddszakos bojt, valamint a
bélmikrobiom egészségének tdimogatasa integralt stratégiat
jelent, amely elGsegiti a fizikai és mentalis jolétet, csokkenti
a kroénikus betegségek kockazatat, és hozzajarul a hosszu
és teljes élethez. Az életmodunk tudatos alakitasaval, az 6si
bolcsességek és a modern tudomany eredményeinek 6tvo-
zésével megteremthetjiik az egészséges élet alapjait.

Tanacsok

1. Napi testmozgds beépitése

Kezdj minden napot egy rovid, de energikus testmozgassal,
mint példaul gyors sétaval, kocogassal vagy otthon végezhe-
t6 HIIT (High Intensity Interval Training) edzéssel. Tervezz
heti szinten valtozatos mozgasformakat, hogy fenntartsd a
motivaciét és elkeriild a monotonitast.
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2. Szezondlis, vegyes étrend kévetése

Fogyassz szezonalis zoldségeket és gyiimolcsoket, hogy biz-
tositsd a sziikséges vitaminokat és dsvanyi anyagokat. A val-
tozatos étrend elGsegiti a bélflora sokféleségét, ami hozza-
jarul az altalanos egészséghez. Keress recepteket, amelyek
helyi, évszaknak megfelel6 alapanyagokbdl késziilnek.

3. Kedvezd élettani hatdstu élelmiszerek fogyasztdsa

- Részesitsd eldnyben az olyan élelmiszereket, mint az om-
ega-3 zsirsavakban gazdag halak, magas rosttartalmu teljes
ki6rlési gabondak, probiotikumokban gazdag fermentalt
élelmiszerek (pl. kefir, joghurt, kimchi) magas tapértéki hii-
velyeseket (megfelel6en el6készitve). Ezek az élelmiszerek
el6segitik a sziv- és érrendszeri egészséget, tdmogatjak a
bélfléra egyensulyat és csokkentik a gyulladasos folyama-
tokat.

- Kertild el a feldolgozott élelmiszereket, hasznald azokat a
nyersanyagokat, melyeket dédsziileid is ételként ismertek.
Kertild el az extrém étkezési szokasokat — azok sok esetben
hidnytiineteket alakitanak ki és csékkentik az emésztés re-
ziliencidjat, és ne ess tulzasokba, sem bizonyos tapanyagok
megvondsa, sem a tulzott fogyasztasa tekintetében

- A makrotdpanyagok mennyiségét és mindségét egyarant
vedd figyelmedbe az étkezési szokasok valtoztatisa soran.

- A szénhidratok koziil részesitsd elényben az é16, teljes-ér-
tékdi anyagokat (zoldségek, gyiimolcsok gabondk, gumdék
és gyokereket, szemben a szaritott, feldolgozott, tartdsitott
cukrokkal, lisztekkel, izolatukokkal

- A fehérjeforrasok kozt vedd figyelembe, hogy az egészsé-
ges, minimadlis fizikai aktivitasu feln6ttek szdmara ajanlott
fehérjebevitel jelenleg 0,8 g fehérje/testtomegkilogramm
naponta.

- A funkciondlis sziikségletek - mint példaul a vazizomzat
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fehérjefelhalmozddasanak és a fizikai erének az elésegitése
- kielégitése érdekében

- napi 1,0 g fehérje bevitele ajanlott a minimalis,

- 1,3 g fehérje kozepes és

- 1,6 g fehérje az intenziv fizikai aktivitasu egyének

szamara testtomeg-kilogrammonként.

- A napi 2 g/ttkg fehérje hosszu tavua fogyasztasa egészséges
feln6ttek szamara biztonsagos, és a jol alkalmazkodott sze-
mélyek esetében a toleralhaté felsé hatarérték 3,5 g/ttkg/
ttkg/nap.
- A kronikusan magas fehérjebevitel (> 2 g/ttkg testto-
meg-kilogramm/nap feln6tteknél) emésztési, vese- és ér-
rendszeri rendellenességeket okozhat, ezért keriilendd.

A fehérje taplalkozasi értékét a fehérje mennyisége és mind-
sége hatarozza meg. Ezért az allati termékekbdl (pl. sovany
husbél és tejbdl) szarmazo jé mindségi fehérjék megfelel6
fogyasztasa elengedhetetlen az ember optimalis novekedé-
séhez, fejlodéséhez és egészségéhez (Wu, 2016).

Az élelmi zsirok koziil, a fentiekhez hasonléan keriilend6k
a magasan feldolgozott termékek, a trasz-zsirsavat tartal-
maz6 magolajok, névényolaj készitmények (Schwingshackl
et al,, 2021). A talzott zsirbevitel az emésztérendszer ren-
dellenes miikodését okozhatja. A taplalékok koziil jelentds
és értékes zsirforrasok az allati termékek, a hiivelyesek,
melyek szamottevé ndvényi olajtartalommal rendelkeznek,
tovabba a teljes olajos magvak (nem a beldliik kivont fino-
mitott olajok).

4. Rendszeres iddszakos bdjt

Vezess be heti rendszerességgel iddszakos bojti napokat,
példaul 16/8 modszerrel (16 6ra bojt, 8 6ra taplalkozasi ab-
lak). Ez segit fenntartani az optimalis anyagcserét és tamo-
gatja a sejtszintli megujulasi folyamatokat. Figyelj oda, hogy
a taplalkozasi ablak alatt is kiegyensulyozottan és taplaléan
étkezz.

5. Cirkadian ritmus szinkronizdldsa
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Alakits ki egy kovetkezetes alvasi rutint, mely lehet6vé te-
szi, hogy minden nap ugyanabban az idépontban fekiidj le
és kelj fel. Keriild a képerny6k hasznalatat lefekvés el6tt leg-
alabb egy o6raval, hogy el6segitsd a melatonin termel6dését,
ami javitja az alvas mindségét és segit a cirkadian ritmus
szinkronizalasaban.

7 7

6. Kiilsd és belsd hidratdcio

> [ / [ - e
Igyal naponta legalabb 2-3 liter vizet, kiilondsen testmozgas
el6tt és utan, hogy meg6rizd a hidrataltsdgodat. A bor kiils
hidratalasa is fontos; hasznalj természetes alapanyagokbol
késziilt hidrataldkat, kiillonosen a testmozgas utan, hogy se-
gits a bor regeneralddasaban.

7. Stresszkezelés és pihenés

i

Foglalkozz rendszeresen stresszkezel§ tevékenységekkel,
mint a joga, meditacié vagy mélylégzés, amelyek segitenek
fenntartani a mentdlis egyensulyt és javitjdk a cirkadian
ritmusodat. Szanj id6t a pihenésre és a regeneral6dasra,
kiilonosen intenziv testmozgas vagy bojti napok utan, hogy
tdmogasd a test és elme egészségét.

A publikacioban hasznalt képek a DALL-E Al képalkotd rendszer segitségével késziil-
tek, melyeket a szerzé az OpenAl platformon hozott létre. A képek felhasznaldsa a
Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY 4.0) licenc feltételei szerint
térténik. Ez a licenc lehetdvé teszi a képek megosztasat, atalakitasat és barmilyen
célra vald felhasznalasat, feltéve, hogy a szerzé és az eredeti forrds megfeleléen hi-
vatkozva van.”
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Are iron men over 50 really
made of iron?

50 év feletti vasemberek tényleg vasbol vannak?
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This study provides an insight into the sports activity of triathletes over 50 years of age completing the
ironman distance (3.8km swim, 180km bike ride, 42,2km run) and its psychological background, with a special focus
on motivation. The study sample consisted of 14 participants (12 men and 2 women) with an average age of 52.14 +2.
Aim: This research uses a qualitative method to explore the motivation behind completing ironman distance triathlon
races. Results: The results suggest that triathletes who complete the ironman distance have intrinsic motivation. They
are challenge seekers, attracted by the opportunity of pushing their own limits, by experiencing success, by the feeling
of flow and the feeling of belonging to a group of people with similar interests..

Keywords: old age, triathlon, ironman distance, motivation, challenge, pushing boundaries

m Ez a tanulmany az 50 év feletti, ironman tavot (3,8km Uszas, 180km kerékpdrozas, 42,2km-es futds)
teljesitd triatlonosok sporttevékenységébe és annak pszichologiai hatterébe enged betekintést kiilonds tekintettel a
motivaciora. A vizsgalati mintat 14 f6 (12 férfi és 2 n6) alkotta, atlagos életkoruk 52,14 2,21 volt.

Célkitlizés: A kutatas kvalitativ modszer alkalmazasaval tarja fel az ironman tavd triatlon verseny teljesités mogott
hazodé motivumokat az iddsebb triatlonosok esetén.

Eredmények: Az eredmények arra engednek kdvetkeztetni, hogy az ironman tavot teljesitd triatlonistak belsé mo-
tivacioval rendelkeznek. Vonzza 6ket a kihivas keresése, a sajat teljesitéképesség hatdranak a megismerésének le-
hetdsége, a sikerélmény atélése, a flow élmény megtapasztalasa és egy hasonlé érdeklddési emberek alkotta csoport-
ba tartozds érzése.

Kulcsszavak: iddskor, triatlon, ironman tav, motivacio, kihivas, hatarok megismerése
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életiiket. A fizikai aktivitds minden életkorban

Bevezetés

Az o6regedés egy visszafordithatatlan folyamat,
amely a fizikai és kognitiv teljesit6képességet
is érinti (Park - O’Connell - Thomson, 2003).
Az utébbi évtizedekben a varhat6 élettartam
megnott, ezért kiillondsen fontos hogy az idések
j6 egészségben, megfelel6 mindségben éljék az

elengedhetetlen, de az idések életében kulcs-
fontossagu szerepe van az egészség meglrzésé-
ben (Carvalho et al,, 2014). Az alléképesség az
a kondiciondlis képesség, amely legnagyobb ha-
tassal van az egyén jollét-érzésére és csokkenti
a mortalitast és a morbiditast (Al-Mallah - Sakr
- Al-Qunaibet, 2018; Kaminsky et al., 2019).
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A rekreacios sporttevékenység az idésebb életkorban gyak-
ran az alloképességi sporttevékenységekre dsszpontosul. ,A
mozgasos rekreacio6 olyan gyakorlatok végrehajtasabol allo
tevékenység, melynek célja az egyén egészségének megor-
zése és fejlesztése, teljesit6- és munkavégzo képességének
helyreallitasa és sziikség esetén annak novelése.” A rekre-
acios céllal végzett spottevékenység a mozgasos rekreacio
része (Fritz, 2019. 29.0.).

A rendszeres fizikai aktivitds szamos egészségligyi prob-
1éma megel6zésében vesz részt (Toth, 2021). A sportmoz-
gasok hatasara csokken az elhizads mértéke, tovabba az
izomgyengeség és az oszteoporozis kialakulasanak esélye
is (Csinady, 2019). A fizikai aktivitas jotékony hatassal van
a kardiovaszkularis rendszerre is (Csinady, 2019; Téth,
2021). A testmozgas az egész testben fokozza a vérkerin-
gést, igy az agyban is, amely segiti a szellemi frissességet és
a gondolkodast (Fritz, 2011). A rendszeres sporttevékeny-
ség tovabbi kedvez6 hatasa, hogy az egyensuly és a koor-
dinacio javitasaval védettebb lesz az ember az elesésekkel
szemben (Holl6 et al,, 2020). Korabbi tanulmanyok alapjan
azt mondhatjuk, hogy az idések szamara fontos sportmo-
tivacids tényez6 az egészség fenntartasa (Caglar - Canlan -
Demir, 2009; Dacey - Baltzell - Zaichkowsky, 2008).

A fizikai egészségmegdrzés mellett a rekreacids edzések
célja lehet tovabba a szellemi feliidiilés és a mentalis egész-
ségvédelem is (Fritz, 2019). A testedzés segit a stresszel
valé megkiizdésben, valamint csokkenti a szorongast (Bo-
ros - Kalmarné Rimoczi, 2011). Tovabba a sportmozgas fo-
kozza a jollét-érzéstis (Pate et al., 1996). A jollét-érzés foko-
zasahoz nagyértékben jarul hozza a tarsakkal, kozosségben
végzett sporttevékenység (Csinady, 2019).

A triatlon harom részbdl épiil fel, uszasbol, kerékparozas-
bol és futasbdl all. Tobbféle tavban teljesithetd. A sprint tav
0,75km tuszasbol, 20km kerékparozasbdl és 5km futasbdl
épil fel. Az olimpiai tav 1,5km Uszasbdl, 40km kerékparo-
zasbol és 10km futasbdl all. A féltav vagy 70.3 tav 1,9km
uszast, 90km kerékparozast és 21,1km futas tartalmaz.

A hosszu tav, vagy ironman tav 3,8km uszasbol, 180km ke-
rékparozasbél és egy maratoni tav (42,2km) lefutdsabol
all. Rendeznek ultra tavu triatlon versenyeket is, mint pl. a
dupla ironman, vagy az ironman tav tobbszorose (Gergelyfi,
2014).

A triatlon népszerii szabadtéri sporttevékenység, amely fi-
atalokat és id6sebbeket egyarant vonz. A triatlon és azon
beliil az ironman tavu triatlon versenyek népszeriisége az
elmult évtizedekben folyamatosan noétt, a résztvevék szama
évrdl évre gyarapszik a nagyatadi ironman tavi eXtremeM-
an elnevezés( versenyen. Az 1990-es ironman tavu triatlon
versenyen Nagyatddon még csak 33 résztvevd ért célba,
10 évvel kés6bb mar 170-en teljesitették a tavot, 2010-re
mar kozel 400 célba érkezd volt, 2017-ben értek célba a
legtobben, 605-en. A koronavirus jarvanyt kovetéen kicsit
visszaesett a teljesit6k 1étszama, az elmult 4 évben 260-400
kozott ingadozott a finisherek szama (ExtremeMan, 2024).
A triatlonistdk egy sziikebb csoportja minden évben, egy
forré nyari napon Nagyatadon vag neki az ironman tav tel-
jesitésének. Ez az év fénypontja szamukra, egész évben erre
késziilnek, és ezért edzenek faradhatatlanul. Ez a verseny
és megmérettetés lebeg a szemiik el6tt, mikor januarban
elkezdenek edzeni, hidegben, szélben, nem ritkan es6ben,
hoéban vagy akar jégen.

Ok »atlagemberek”, nem élsportolék, nem profi sportoldk,
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abban az értelemben, hogy hétf6tél péntekig a munkahe-
lytikon dolgoznak, és a szabadidejiikben késziilnek fel a ver-
senyekre. ,Atlagemberek’, de 4tlag feletti sportteljesitményt
visznek véghez.

Mi motivalja 6ket? Mi viszi 6ket tovabb a nehézségek elle-
nére? Mennyit és miért edzenek? Miért tiirik a fajdalmat?
Miért indulnak el tjra és Gjra? Mit akarnak bizonyitani? Es
kinek? Mit éreznek a célban? Mit éreznek, mikor ,legy6zik
onmagukat”’? Miért van sziikségiik erre az érzésre? Ezekre
a kérdésekre keresem a valaszt jelen kutatdsomban, mely
az ironman tavot rendszeresen teljesitd szenior triatlonis-
takkal foglalkozik.

[Atlag (SD) és gyakorisdg Vizsgdlati személyek

A minta nagysaga 14

:f\llagos életkor (év) 52,14 +2,21
[férfi: nd arany (f6) (12:2
[Triatlonozassal eltoltott évek szama (év) 17,14 11,55
Hetente edzéssel toltott idd (6ra) 9,86 +2,85
[Eddigi sikeres ironman tavi triatlon
\versenyek szama (db) 12,07 £10,35

1. Tdbldzat - A Szerzd sajdt szerkesztése

Modszerek

Vizsgalati személyek

Keresztmetszeti online kérddives vizsgalatot végeztem
2024 februarjaban. A vizsgalati minta 14 f6bdl allt (12 férfi
és 2 nd); a vizsgalati személyek atlagos életkora 52,14 £2,21
év volt. A vizsgalatba kertlés kritériuma volt a legalabb 50
éves életkor és a legaldbb 1 sikeres ironman tavu triatlon
verseny teljesitése. A résztveviket tajékoztattam a vizsgalat
céljardl, az anonimitasrol és a részvétel onkéntes jellegérol.
A részvételért nem adtam ellenszolgaltatast. A vizsgalati
személyek leird statisztikai adatait az 1. tablazat mutatja be.

A vizsgalati személyek bemutatdsa

Kutatasi médszer

A résztvevok informdaciot adtak nemiikrdl, életkorukrol,
beszamoltak arrél, hogy miota triatlonoznak, hetente hany
orat toltenek edzéssel és eddig hany ironman tavu triatlon
versenyt teljesitettek. Kérdéseim fokuszaban az llt, hogy mi
motivalja ket ebben a sok id6t és nagy energia befektetést
igényld sportagban valé részvételre. A beszamolok elemzé-
sének mddszere tartalomelemzés volt. A tartalomelemzés a
beavatkozas mentes vizsgalati eljarasok csoportjaba tarto-
zik. Lehet6séget nyujt a mélyebb, rejtett tizenetek, 6sszefilig-
gések feltarasara. A mddszer azon az eljarason alapul, hogy
a kutatas soran meg kell hatarozni elemzési egységeket, és
ezeket kategdriakba kell sorolni. A kvalitativ tartalomelem-
zés esetében a kédolas nem el6re meghatarozott kategériak
szerint torténik, hanem ezek a kategdriak az elemzés folya-
man alakulnak ki (Mayer 2017).

Eredmények
Az ironman tavu triatlonozasban valo részvétel motivacidi:
A kihivas keresése és a sajat teljesit6képesség hatarainak
megismerése szinte minden egyes vizsgalati személynél
megjelent, mint motivaciés tényezd. A ,Mi motivalja, miért
csinalja?” kérdésre olyan konkrét valaszokat kaptam, mint
példaul:
¢ ,Ez a sport és az ironman tav nekem a sajat hataraim
megtalalasat jelenti.” - 56 éves 10-szeres ironman tel-
jesito férfi
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¢ ,A célom a hatdraim feszegetése, és legy6zni 6nma-
gam.” - 55 éves 6-szoros ironman teljesit6 férfi

¢ ,Baratok, verseny, kihivas.” - 55 éves 32-szeres iron-
man teljesito férfi

A kihivas keresés mellett hangsulyos volt a sikerélmény até-
lésének a vagya is. PL.:
¢ Alegjobb érzés, atmenni a célvonalon, ezért dolgozom
egész évben.” - 50 éves 18-szoros ironman teljesit6
férfi

Sok triatlonista beszamol6jaban megjelent az ,6nmagaval
1ét” élménye, a kiilvilag kizarasa, a flow- vagy aramlat-él-
mény. Az aramlat-élményt (flow), azaz a tokéletes élményt
olyan élményként irhatjuk le, amely egyiitt jar egy olyan
érzéssel, amely altal az emberek képesek megbirkdzni az
el6ttiik allo feladattal egy szabalyokhoz kotott cselekvés-
rendszerben, ahol folyamatos visszajelzésben van résziik.
Az emberek ekkor olyan erésen dsszpontositanak arra, amit
éppen csinalnak, hogy kézben semmi masra nem tudnak
gondolni. Nem foglalkoznak sajat magukkal, nem térédnek
a problémaikkal. Ilyenkor ideiglenesen elt{inik az én-tudat,
az id6érzék eltorzul. Az ilyen élményt nyujté tevékenység
jutalomértéke olyan magas, hogy pusztan dnmagaért a tevé-
kenységért végzik az emberek. Ez egy olyan allapot, amikor
az egyén teljesen elmertiil abban, amit csinal, nem foglalko-
zik sajat énjével, csak és kizarélag a tevékenységre koncent-
ral, annak érdekében mozgositja az er6forrasait. Az aram-
lat- vagy flow-élmény kapcsan a képességek 6sszhangban
vannak a célokkal, valamint az egyén képességei és a feladat
nehézsége kozott is egyensuly van. A flow-élményt tudatos
fokusz jellemzi, az id6érzék torzuladsa, valamint a szituacié
feletti kontroll érzése (Csikszentmihalyi 2001).
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e ,Az it maga a cél és tényleg, legjobb, amikor uton va-
gyok, csak erre figyelek, minden mas elhalvanyul.” - 51
éves 1-szeres ironman teljesité nd

Szintén gyakran Keriilt emlitésre a tarsasag, a kozosséghez
tartozas élménye.
e Szeretem az edzéseket, sok baratom van hasonl6 ér-
deklddési korrel.” - 51 éves 1-szeres ironman teljesité né

Tobben emlitették, hogy ez a sport biztositja szdmukra a
testi-lelki egészségmegdrzést.
¢ ,Ez a sport tart egyben szellemileg és fizikalisan.”
- 51 éves 1-szeres ironman teljesité n6
* ,Szeretek versenyezni, szeretek mozogni, szeretem,
hogy karban tart.” - 54 éves 14-szeres ironman
teljesitd férfi

Erdekelt az is, hogy ki hogyan kezdte el ezt a sportagat. Volt,
aki szadmara szinte elképzelhetetlen volt ennek a tdvnak a
teljesitése és Uigy gondolta, hogy erre csak egy élsportold
lehet képes.
¢ Az els6 hatds az ,ironman-nel” kapcsolatban még na-
gyon fiatal koromban ért, kortlbelil a 1990-es évek
kozepe felé. Ekkor tortént, hogy az egyik haver latta a
tv-ben, hogy emberek usztak valami nagyon sokat, ke-
rékparoztak 180 km-t, és ,levezetésnek” futottak egy
maratont, azaz 42,2 km-t. Mi akkor ezt nem hittiik el,
nevettiink azon, hogy ilyen létezik, és ugy gondoltuk,
hogy akik ezt teljesitik, valami szuper képességii em-
berek, teljesen nyilvanvalé mddon 6riiltek, és kizardlag
élsportoldk lehetnek. Ez az egész dolog igy régen a fe-
jemben volt, aztan kdzelebb keriilt hozzam, amikor ta-
lalkoztam egy igazi ,ironman-nel”” - 50 éves 18-szoros
ironman teljesitd férfi

Akad olyan triatlonos is, aki el6szor a futds vilagaba kostolt
bele és onnan lépett a triatlon felé.
¢ A Nike Félmaraton hangulata és a teljesités mamora el-
inditott az aton. El6szor maratonokkal kezdtem, majd
2009-ben mar ott topogtam a Gyékényesi t6 partjan,
igaz még csak paros valtoban. Mondanom sem kell, a
hangulat és az élmények egyértelmiivé tették szamom-
ra, hogy egy év mulva visszajdjjek egyéniben is meg-
hoditani az atddi terepet. Tudtam, hogy val6szintileg
ez lesz az én sportom, igy a mai napig is inkdbb a tri-
atlon versenyek élveznek prioritast, bar néhany futé
versenyen is rajthoz allok felkésziilési jelleggel. Az els6
nagyatadi egyéni teljesitésem dta egy év kivételével
minden évben részt vettem rajta a mai napig, de van
még mellette tiz mashol behtizott ironman-em is. Emel-
lett a legbiiszkébb talan az atadi egyéni dobogémra va-
gyok, illetve hogy tobbszor sikeriil 10 dra alatt célba
érni. - 50 éves 25-szoros ironman teljesito férfi

LA torténetem 2014-ben kezd6dott. Nem mintha addig
nem sportoltam volna, gyerekkoromtél sokat mozog-
tam, ezt az életmodot 6rokoltem a sziileimtdl vagyon
helyett. A versenyzés csak kozépiskolds bajnoksagok
szintjén ment, felnéve pedig le is tettem rola, mert ak-
koriban a szabadidés sportoloknak még nem voltak
ilyen lehet6ségeik, mint most, és ami volt, én azzal sem
talalkoztam. Egy vasarnap délutdn a Keletibdl a Nyu-
gatiba mentem at éppen, amikor lezarasba iitkoztem
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- a Spar Budapest Maraton mezdnye haladt el el6ttem.
Tisztdn emlékszem, mit éreztem akkor: irigységet és
sovargast azok irant, akik ott kiizdottek a tavval. Az volt
a tervem, hogy jévére lefutom a maratont. Ezzel a gon-
dolattal jartam ki edzeni a baratsagtalan téli napokon,
és reménykedve vartam a 2015-0s évet. Beneveztem
a Spar Budapest Maratonra, és 2015 6szén bealltam a
4 6ras iramfuték mogé. Nagyon j6 élmény volt az elsé
maraton, 3:57 idével értem be. Ez nyilvan lendiiletet
adott a folytatasra, igy tovabb edzettem, és bekapcso-
l6dtam a helyi versenyekbe is.” - 52 éves 5-szdros iron-
man teljesit6 n6

,Egy baratommal, akivel egyiitt futottam maratont,
2004 februdarjaban kitalaltuk, hogy jovére elmegyiink a
nagyatadi ironman-re. Akkor még internet nem nagyon
volt, fogalmunk sem volt, mire vallalkozunk. Postan ne-
veztiink, és csekken fizettiik be a pénzt. Uszni eljartunk
a féiskolara, 1500 métereket usztunk, futas volt sok, de
14 km volt a legtobb. Kerékpar max. 90 km. O kdzben
lebetegedett, csak én mentem el a versenyre. Csak kap-
kodtam a fejem, milyen szalkas, &ramvonalas emberek
voltak ott, valdszintileg én voltam a legvallasabb jelent-
kezd akkor a kb. 84 kildémmal. A verseny el6tti el6ada-
sokon sok tjdonsagot hallottam. Az iszas és bringa jol
ment, kb. 1:10 meg 5:45, de a futdson tobbszor is meg-
haltam, az 6 6ra kortl volt. De biiszke voltam, hogy meg
tudtam csindlni oly tudatlanul és kevés edzéssel.” - 52
éves 4-szeres ironman teljesitd férfi

Tobb triatlonos mar gyerekként is rendszeresen sportolt,
de aztan hosszabb id6re eltavolodott a rendszeres sportte-
vékenységtdl, miel6tt 4jbol az élete szerves részért képezte.
« ,En a sporttal az altaldnos iskola negyedik osztalyaban
ismerkedtem meg. Mivel a legjobb futok kozé tartoz-
tam, bevalogattak az iskolai kosarcsapatba, ekkor kez-
d6dott versenysportoldi palyafutdsom. Ettdl nagyobb
elismerést el sem lehetett képzelni egy ilyen, az or-
szagban a kosarlabda szentélyeként tisztelt intézmény
falai kozott. Az itt dolgozo testnevelSk és edzok egész
életemre meghatarozo jelentGséggel birtak. Eletre sz6-
16 tanitast kaptunk t6liikk emberségbdl, ahol a sport és
a tanulads kézen fogva, kotelezd egységben zajlott. El-
lenfeleink tisztelete, a sport tisztasaganak megdrzése
orokre belénk ivédott.” - 50 éves 1-szeres ironman tel-
jesitd férfi

Akad olyan triatlonos is, aki teljesen a nullarél kezdte a fel-
késziilést.

« 0t évvel ezel6tt egy bardtom elsé ironman teljesitésé-
re készilt. A nagy napot &mulva néztem végig és folya-
matosam errél beszéltem. Erre a feleségem: ,Miért csak
nézed és beszélsz réla? Csinald te is!!!” Es nekilendiil-
tem! 1 perc séta - 1 perc futds. Aztan jott ez els6 egyben
3 km-em. Majd elhanytam magam a végére... Igen, in-
nen kezdtem. Mindent a nullarél kellett kezdeni. Barki
is elgondolkodik azon, hogy meg tudja-e csinalni, akkor
mondom, hogy tuti! Ha nekem sikeriilt, akkor Neked is.
Igen, kell bele munka, de ha megvan a cél és a kitartas,
akkor az csak az id6 kérdése.” - 55 éves 1-szeres iron-
man teljesito férfi

Van olyan sportol6, aki csak egyszer szerette volna teljesite-
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ni az ironman tavot, de aztan évekig versenyzett.

e ,Szbéval Nagyatdd, amirdl sokaig csak annyit tudtam,
hogy egy magyar varoska valahol a horvat hatar koze-
1ében, majd 2009-t8l - egy év kivételével - évrdl-évre
visszajarok ide picit kinozni magam, rendszerint a nyar
legforrébb napjan. Els6 évben paros valtéban, majd '10-
t6l mar egyéniben. Valahol itt lenne vége a sztorinak, ha
az elsé elképzeléseimet valositom meg, hisz anno csak
egy versenyt terveztem teljesiteni. De olyan ez, mint a
sor: egy sosem elég. [gy még egyszer visszamentem, de
ott meg sikertlt olyan j6 id6t mennem, hogy onnant6l
a teljesités inkabb atcsapott versenyzési formaba. Ez-
zel sikeriilt is szintet 1épnem az ,6nszopatasban”, hisz
a sima teljesités is rengeteg munkaval, lemonddassal
és klizdelemmel jar, de az id6eredményért vagy a kor-
osztalyos helyezésekért meccsezni annyit jelent, hogy
a reggeli Gyékényesi-to6 partjan 1évé agyu dorrenéstol
szamitva el is hagyom a komfortzéndmat, és altaldban
nem is térek vissza bele a célig, de sokszor inkdbb még
a verseny utani két napig.” - 50 éves 25-szords ironman
teljesitd férfi

3. kép Forrds - ironman foto.hu

Osszefoglalds

A tanulmany a rendszeresen triatlonozo, legalabb 50 éves
és legalabb egy ironman tavu versenyt teljesitd triatlonistak
sportmotivaciojat tarta fel. Mi motivalja 6ket? Mi a céljuk?
Mit szeretnek benne? Hogyan kezdték el ez a sportagat?
Ezekre a kérdésekre kerestem a valaszt.

Az ironman tavu triatlont teljesitk egyediilallo kdzosséget
alkotnak, amely olyan egyénekbdl all, akik évente kozel 500
orat toltenek edzéssel, futassal, kerékparozassal, uszassal,
erdsitéssel, nyujtassal. Tobbségiik éveken, akar évtizedeken
keresztill fenntartja ezt a teljesitményt. Fizikai teljesitmé-
nyiik elképesztd. Ez a tanulmany atfogd képet nyujt azokrol
a szenior triatlonistakrol, akik mar legalabb egyszer felké-
sziiltek az ironman tavra és sikeresen teljesitették azt.

Az ironman tav megtételének motivaciéjaval kapcsolatban
arra a kovetkeztetésre juthatunk, hogy a motivumok f6ként
belsé (intrinsic) eredetliek. A teljesiték a célban egy érmet
és egy teljesitést igazolo, ugynevezett finisher p6lot kapnak,
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azonban ez nem olyan kiilsé jutalom, amely motivalna 6ket,
inkabb élvezetbdl (személyes jutalomért) teszik. Lényegé-
ben a tevékenység, annak fizikai és mentdlis vonatkoza-
saival egylitt, onmagédban a jutalom. Az ironman-ek meg
akarjak élni a sikerélményt, a teljesités 6romét, meg akarjak
ismerni sajat hataraikat vagy akar tallépni azt. Tullépnek a
komfortzdénajukon, és mindezek segitik 6ket az dnbecsiilés,
onértékelés fokozasadban. Nem befolyasolja 6ket az id6jaras,
eszlikbe sem jut kihagyni az edzéseket vagy magat a ver-
senyt a rossz id6jaras (es6, erds szél, hideg viz, stb.) miatt.
Motivacids tényezbként az egészségvédelmet (testi és lelki
szinten is) és a tarsas interakciokat is megemlitették, de leg-
inkabb a lelkesedés és az elszantsag rajzoldédott ki, és a tel-
jesités orome, mint els6dleges motivum. Az ironman tavot
teljesitd triatlonosok motivacidjat vizsgalva azt lathatjuk,
hogy tobbségiik ugy érzi ez egy életforma szamukra, ami
egyensulyt hoz az életlikbe. Sokakat vonz a sajat hatarainak
atlépése és ezaltal onmaguk legyézése. Fontos szdmukra a
flow élmény, a kiiiresedett fej érzése, amikor csak az adott
tevékenységre koncentralnak. Csikszentmihdlyi elmélete
(1990) alapjan az egyének akar kitoré oromot is éreznek
egy adott feladat megoldasa kdzben. Nem térédnek maguk-
kal; nem torédnek a problémaikkal. Ebben az esetben az
ontudat dtmenetileg eltiinik; az id6érzék eltorzul. Az ilyen
élményt nyujté tevékenység jutalomértéke olyan magas,
hogy az emberek magéért a tevékenységért teszik, még ha
ez nehéz vagy veszélyes is. Ez egy olyan allapot, amikor az
egyének teljesen elmeriilnek abban, amit csindlnak, nem
foglalkoznak onmagukkal, és egyedil és kizarélag a tevé-
kenységre 6sszpontositanak, erre mozgdsitjak eréforrasai-
kat és maximalizaljak teljesitményiiket. A hosszu tavu tri-
atlon noveli a frusztracids toleranciat, segit a késleltetésben
és tlirelemre és toleranciara tanit a fajdalmak, nehézségek
elviselése altal. Noveli az énhatékonysagot és az énerot és
ezaltal fokozza az 6nértékelést és az 6nbizalmat.

Az ironman-ek egy kilonleges kozosséget alkotnak, akik
szamdra teljesen természetes, hogy a kemény edzések a
mindennapjaik részét képezik. Ezek a triatlonosok végtele-
nil elszantak, képesek szembeszallni az id6jaras viszontag-
sagaival, a tav nyujtotta nehézségekkel és képesek nap, mint
nap legy6zni a sajat gyengeségeiket. Az Gton-levés 6rome
(,Az Ut maga a cél”) és a célba-érés mamoritd érzése min-
denért karpotolja 6ket. Tanulmanyom az 6 életviteliikbe és
ennek pszichol6gia hatterébe enged betekintést.

Az egyik 18-szoros ironman teljesitd férfi egy triatlon indu-
l6ban foglalta dssze érzéseit, melynek egyik versszaka en-
nek a tanulmanynak a zarégondolata is lehet:

,Feltiinik a szalag, cél van rdirva

Fdradt testedet mdr csak az akarat hajtja
Ezt vdrtad egy éve, erre késziiltél

Eljétt a te iddd, megdicsdiiltél”

4. kép - Kovdcs Cyco Szildrd Ironman - sajdt archivum
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The article evaluates the current state of hungarian women’s football. It recognizes progress in the wom-
en’s game while addressing persistent challenges like social perceptions and financial disparities. The research aims
to comprehend the motivation of Hungarian adult female football and futsal players, exploring aspects such as the
supportive environment and reasons for sustained engagement (N=175).

Findings reveal the dual nature of women'’s football in Hungary, encompassing both competitive and recreational
aspects. We delve into players’ sentiments, thoughts of quitting, and future plans within the sport. The motivation
analysis underscores the prevalence of intrinsic motivation rooted in genuine interest, with elite players exhibiting
stronger extrinsic motivation.

The study emphasizes football's positive impact and advocates for promoting physical activity and lifelong engagement.
In conclusion, we calls for further development in women'’s football, addressing challenges and promoting recreational
aspects. It advocates for strategies to reduce dropout rates and highlights football's potential for positive societal
changes.

Keywords: women soccer, women Ffutsal, motivation, post active career plans

m A cikk a magyar ndi labdartgas helyzetét vizsgalja. Bemutatja a néi labdardgas fejlddését és a pozitiv
fejlemények ellenére kitér az olyan kihivasokra is, mint a tarsadalmi megitélés, a pénziigyi egyenlétienségek és a néi
labdardgok kilonbdzé problémai. A kutatds elsédleges célja a magyar felndtt ndi labdarigo- és futsaljatékosok mo-
tivaciojanak megeértése, melyben olyan szempontokat vizsgdl, mint a tamogaté kdrnyezet, az abbahagydssal kapcsolatos
gondolatok és a sportdg aktiv palyafutds utani folytatasdnak motivaciéi (N=175). Az eredmények azt mutatjak, hogy a
magyar ndi labdardgas verseny- és rekredcios szempontokat egyarant magaban foglal. Kitériink a jatékosok futballal
kapcsolatos érzelmeire, az abbahagydssal kapcsolatos gondolataikra és a sportaggal kapcsolatos jovébeli terveikre.
A motivacio elemzése azt mutatja, hogy az elit szintd jatékosok altalaban erésebb extrinzik motivaciot mutatnak.
Osszefoglalasként hangsulyozzuk a néi labdarigés fejlesztésének fontossagat a szabadidés és amatér versenysport
terén. Stratégiakat sirgetiink a lemorzsolodasi aranyok csokkentésére, és kiemeljlik a labdardgds lehetséges szerepét
a kiilénbdzo tarsadalmi szempontok pozitiv valtozdsainak dsztonzésében.

Kulcsszavak: néi labdarugas, néi Futsal, motivacid, aktiv palyafutas utani tervek

Introduction

The 2022/2023 season was an outstanding one
for women'’s football, with the European Cham-
pionship in the summer of 2022, postponed due
to the coronavirus, and the World Cup a year la-
ter, both events showing that women’s football
has come on leaps and bounds in recent years
(FIFA, 2023). Whereas ten years ago, if a girl
chose football as her sport, she could often only
play with boys and her environment was not ne-
cessarily supportive, today women’s football is
becoming more accepted, and the opportunities
are widening. International and national foot-
ball organisations are also increasingly involved
in the development and promotion of women'’s
football, with a growing number of development
programmes and campaigns (Mdczik & Patakiné

Bésze, 2023). The increase in volume has also
brought an increase in the quality of the game,
and the positive change is increasingly reflected
in the number of spectators (Figure 1) (UEFA,
2022). Bukta & G&si (2020) note that the increa-
se in the number of certified female athletes is
followed more slowly by the number of female
coaches and other positions.

(Figure 1 / 1. 4bra)

However, beyond this, women'’s football conti-
nues to face several problems. Here, we would
like to draw attention not only to general confli-
ct situations in the field of sports, which were
also discussed by Méhes & Német (2023).

Social perceptions, financial appreciation that is
far below that of men’s football, atrocities aga-

JThis is an Open Access article, which can be used under the terms of the Creative Commons Attribution-
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Figure 1: Large crowd at Italian women’s first division football matches
Forrds/Source: own footage (2023)

inst women footballers - whether negative comments from
the outside world or internal conflicts and excesses (CNN,
2023). It is also important to note that despite progress,
women'’s football is still an untapped field from a scientific
point of view, which is why it offers a lot of scope for resear-
ch and study (Mo6czik & Patakiné Bdsze, 2021).

Football is one of the world’s most popular sports, acces-
sible to virtually all ages, whatever their level. Football is
as much about the fans, the amateur competitive athletes
or the children kicking the ball around on the pitch, as it is
about the international players in the professional leagues
or the national teams. Football therefore plays an important
role not only in competitive sport but also in recreational
sport, and this dichotomy is not negligible for women'’s
football (MLSZ, 2021). In the field of physical recreation, the
number of people who play some kind of sport, including
football, with more or less regularity in their free time can-
not be neglected (B6sze & Fritz, 2011). This is also confir-
med by the fact that football is still a constant, gender-inde-
pendent element also of the sports programs offered in the
areas of tourism animation, e.g. in wellness hotels (Magyar,
2017b) both in Hungary and abroad (Magyar, 2013; Magyar,
2017a; Magyar, 2023).

Motivation is one of the fundamental drivers of sport and
physical activity and has been studied from many angles.
Understanding what motivates someone to take up, conti-
nue or stop playing a particular sport, what drivers are at
work in a particular athlete or sporting community, can play
an important role not only in enhancing sport performance,
but can also help to improve healthy lifestyles and quality of
life through sport in leisure time.

While in a previous study we have discussed in more detail
the theoretical basis for the investigation of possible moti-
vational factors in women’s football in general (Méczik &
Patakiné B&sze, 2022a). In the present study, based on the
theory of Ryan and Deci (2000) and Pelletier (1995), we
distinguish three types of motivation: intrinsic, extrinsic
and amotivation. Intrinsic motivation means that a person
engages an activity because enjoys it or get personal satis-
faction. Extrinsic motivation on the other hand is driven
by external factors like reward something or avoid punish-
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ment. Amotivation can be defined as the lack of motivation
(Ryan & Deci, 2000).

The aim of this research is to investigate and understand
the motivation of Hungarian adult female football and fut-
sal players related to their own sport. Although there have
been several domestic studies on football, most of them are
related to men’s football, and only a few have investigated
the motivation of footballers, despite its important role in
both competitive and recreational sports (Méczik & Pataki-
né Bésze, 2021). To better understand the results, we brie-
fly discuss the domestic situation of women’s football.

Questions, hypotheses

One of the central hypotheses of the research, the distri-
bution of intrinsic and extrinsic motivation, was defined
considering the domestic situation of women'’s football. The
fact that in our country the majority of women'’s football is
considered recreational and that the competitive part of the
sport is still far behind men’s football in terms of external
support and recognition may have an influence on the moti-
vation of the players.

In this light, I assume that:

H1: Adult Hungarian female football and futsal players are
more intrinsically motivated than extrinsically motivated.
H2: Players who play football at a competitive level are more
likely to be extrinsically motivated than players who play rec-
reationally.

We also sought answers to a few other questions that have an
impact on motivation and, through this, on retention in sport
and lifelong physical activity attitudes.

Our main questions were:

Q1: To what extent does the environment in which they play
support the player?

Q2: How common is the idea of quitting among Hungarian
women footballers?

Q3: How motivated are the players to stay in the sport after
their active careers?

Methods

The domestic situation in women’s football

For a brief overview of the domestic situation of women'’s
football, we have used the strategy of the Hungarian Foot-
ball Association and articles on women'’s football published
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on its official website, as well as the online match database
of the association, which contains all official matches orga-
nised by the national board or a sub-organisation of the as-
sociation from the 2003/2004 season onwards. From 2003,
when the site was launched, to the most recently completed
league season, the 2022/2023 season, it has been used to
compile an excel sheet of all the women’s championships,
both at junior and senior level, broken down by county and
the number of teams involved.

Motivation of adult Hungarian female football and futsal
players related to their own sport

The target group of the research consisted of adult female
Hungarian football and futsal players who play in a national
or regional high-court or reduced-court football, or futsal
tournament organised by the Hungarian Football Associa-
tion (MLSZ) or its organisation. The minimum age was set at
18 years of age, with no upper age limit. Participants were
recruited partly through clubs and coaches and partly on-
line, mainly via social networking sites. The target popula-
tion of the research was convenience sampling. Two hypot-
heses were formulated in relation to motivation and tested
using the SPSS program and the confidence interval was set
at 95%.

Questionnaires used

The questionnaires to be filled in by the participants
(N=175), approved by the Ethics Committee of E6tvds Lo-
rand University with the licence numbers KEB 2022 /45 and
KEB 2022 /456 respectively, consisted of two large thematic
units, a self-questionnaire, and a sports motivation ques-
tionnaire. The first thematic unit consisted of a small part
of questions on the participants’ basic characteristics and
sporting background, and a larger part of questions on their
feelings and thoughts about their sport and their post. The
questionnaire consisted of three smaller sub-sections, the
first of which included questions on demographic data and
background information. This was followed by two sport
and post-specific sections, the first half of which asked res-
pondents to answer short-answer questions, and the se-
cond half of which asked two questions specifically related
to their own post, where they could respond in their own
words at greater length. The questionnaire was available on
a separate interface for goalkeepers and field players and
was merged when the answers were analysed.

The other thematic unit of the questionnaire was the so-cal-
led H-SMS questionnaire, i.e., the Sports Motivation Scale,
developed and validated in 2017 by Paic and colleagues,
which examines different types of motivation. In this ques-
tionnaire, participants had to indicate on a scale of 1 to 7
how true the statements listed were for them (Paic et al,,
2018).

Limitations of research

As the research used convenience sampling, partly based
on acquaintance and partly through online social networ-
king, the members of the target group were contacted, so
the research cannot be considered representative, and the
results of the questionnaire cannot be used to draw general
conclusions for the whole Hungarian women’s football soci-
ety. The results and conclusions presented in this paper can
only be applied to the group of those who filled in the ques-
tionnaire. However, taking into account the results of the
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questionnaire, the suggestions and future plans developed
on the basis of the results can be widely used and can be of
general validity for the expansion of opportunities for wo-
men’s footballers and possible development programmes,
even for women'’s football as a whole. Another limitation of
the research is the categorisation of the free responses.

Results and discussion

The current state of Hungarian women'’s football

Women'’s football is unique in our country in terms of the
relationship between competitive sport and recreational
sport, as both segments are very strongly present. Compe-
titive or performance sport aims at achieving the best pos-
sible performance, surpassing the achievements of others,
and operates in a system that allows for the comparison of
the performance of different athletes. In many cases, sport
is a career and a way of life for the elite athlete. It also inclu-
des the time spent training and preparing, the contribution
of professionals, coaches and, where appropriate, specta-
tors and sponsors. In contrast, the basic function of recrea-
tional sport is to provide pleasure, to spend leisure time in
a useful way or even to maintain health (Balogh, 2015, ci-
ted in Kiss, 2018). In addition to the concept of recreational
sport, recreational sport is also a typical term. The latter is
a multifaceted concept and does not only include the sport
activity itself. In practice, recreation is a way of spending lei-
sure time that leads to physical and mental replenishment,
develops physical and mental abilities, and also improves
well-being and quality of life (Révész et al.,, 2015).
Hungarian women'’s football has undergone a lot of devel-
opment, one of the main indicators of which, apart from the
number of certified players, is the quantitative and qualita-
tive development of the championships - as illustrated in Fi-
gures 2 and 3. However, it is also worth looking at the com-
petition system in the light of recreational and elite sport. It
can be said that there are national championships at both
adult and junior level which can be classified as competit-
ive, and which are intended to serve women’s football as a
top sport. At the post-school level, this includes the three
age groups that meet international standards, U15, U17 and
U19, whose Hungarian national teams also participate in
international competitions (MLSZ, 2022a). The picture is
also somewhat more nuanced at the adult level, and the two
disciplines are not uniform in their position in the field of
football and futsal.

The Simple Women’s League NB [, i.e. the national first di-
vision for women'’s soccer, should definitely be considered
as a top-level sport, since winning the league means qua-
lification for the Champions League, the adult women'’s
national team is made up mainly of players from the teams
competing in this competition, and the teams receive consi-
derable support and the players are paid, so in their case it
is a question of a career in sport. In addition to the teams
in the first division, some teams in the second division, i.e.,
Women'’s National League II, can also be included in this ca-
tegory. This statement is supported by the decision of the fe-
deration to extend the first division league to 12 teams from
the 2022 /2023 season, allowing second division teams that
have been consistently excelling for years to be promoted to
the top (MLSZ, 2022b). (MLSZ Adatbank, 2023).

In practice, it can be said that, with a few exceptions, the
adult women'’s football leagues from the national second
division upwards are below the level of competitive sport,
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even though they all have a competitive system. However,
apart from the first division and the outstanding second di-
vision teams, women'’s football in Hungary is typically more
of a leisure and recreational sport. The players in these lea-
gues are basically interested in spending their leisure time
in an active and enjoyable way, sharing experiences with
their team-mates, enjoying physical exercise, or even main-
taining physical and mental fitness. For these players, foot-
ball is not a career or a source of income, and in many cases,
they prepare for weekend matches with one training sessi-
on a week. However, the competitive system allows them to
compete and weekend matches add a new aspect to football
as a leisure sport. And futsal can be seen as even more rec-
reational, as there are a number of clubs where teams com-
peting in the high level or reduced pitch league also play in
Nb2 or lower-level futsal leagues, often without any specific
futsal training.
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Figure 2: Number of adult teams participating in women’s national championships from 2003 to 2023
2. dbra: Nemzeti bajnoksdgban résztvevd felndtt ndi csapatok széma 2003 és 2023 kozott
Forrds/source: own edit (2023)
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Figure 3: Number of adult teams participating in women’s regional championships from 2003 to 2023
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In addition to the official competitions, there are also an inc-
reasing number of women'’s football tournaments and cups,
in which many teams from friendly associations take part
alongside the clubs. In the case of football, it is also impor-
tant to point out that, as it is a team sport, which in princip-
le requires some facilities, it is easier to play in an associ-
ation setting, where the conditions are right and coaching
supervision is available. In men’s football, it is common for
groups of friends to rent a pitch and play football together
on a weekly basis, and there are several small-sided football
leagues with a regular weekly fixture (Ujbuda League, etc.),
but this is not yet widespread at the women'’s level. All in all,
it can be concluded that a higher percentage of Hungarian
women'’s football can be described as a recreational sport

18 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2024./2

VOLUME 14 / ISSUE 2

than as a competitive sport. This type of sport is known wit-
hin football as Grassroots. Grassroots is also one of the prin-
ciples of youth training, which seeks to embody the former
so called ,grundfoci’ in an organised setting and aims to give
all children the opportunity to play football. This princip-
le is also present in adult football; in practice, recreational
football is Grassroots itself, which is as important a part of
football as competitive football in terms of preserving qua-
lity of life, the enjoyment of physical activity and the experi-
ence of community life (UEFA, 2014).

Motivation of adult Hungarian female football and futsal
players related to their own sport

A total of 216 players filled in the questionnaire on the
motivation of adult Hungarian women'’s football and futsal
players related to their own sport until 31.10.2023, of which
41 were under the age of 18, making the final sample 175.
Nearly 70% (69.7%) of respondents are aged 18-26, nearly
25% (24.6%) are aged 27-35, and about 6% are over 35.
Overall, 95% of respondents are aged between 18 and 35,
which roughly covers the active career period. Older age
groups are mostly playing as goalkeepers or possibly defen-
ders - goalkeepers may have a more extended career (Mo6-
czik & Patakiné, 2022b).

The majority of respondents, 45.7%, have a school leaving
certificate and 25.7% have a tertiary education. Another
explanation for this could be age, as most of the respon-
dents are between 18 and 26 years old, so a good propor-
tion of them are presumably still in higher education.
Looking at the distribution by sport, the largest percentage
of respondents, 59.4%, play football, almost a third (27.4%)
play both, while the percentage who play only futsal is
13.1%. These figures virtually mirror the situation of Hun-
garian women'’s adult football in Hungary, with high level
football enjoying far greater support and popularity than
futsal, which for many is seen as a complementary sport.
The high proportion of football may also be explained by
MLSZ’s regulations on the relationship between high-foot-
ball and futsal, which prohibit futsal at all levels for Nb1
players in high-football, while futsal players in the first divi-
sion are allowed to play football from high-football second
division downwards (MLSZ, 2018). This regulation by the
federation, in force since 2018, goes some way towards pro-
fessionalising high-level football and making elite women'’s
football a more competitive recreational sport in the count-
ry, while reducing the confusion between categories. Howe-
ver, it should also be noted that futsal is completely absent
from this professionalisation drive, as the development of
women'’s futsal is neither included in the MLSZ develop-
ment strategy nor as a separate strategy (Méczik & Pataki-
né, 2022a, Méczik & Pataking, 2022b).

In terms of league division, 44.2% of respondents play in
the first division, while the proportion of respondents play-
ing in the second division or in the county or regional cham-
pionship is roughly the same, 27.3% and 28.5% respectively.
It could therefore be said that most respondents fall into
the competitive category, but it is important to bear in mind
that this includes players who play futsal, which is also the
sport that is most likely to be classified as recreational in
terms of the highest league division. This fact is confirmed
by the high disparity in match results (13-0, 16-0, 18-0) in
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this year’s championship (MLSZ Adatbank, 2023)

In terms of position, the distribution is roughly equal, with
30.3% playing in attack, 33.7% in defence and 36% in go-
alkeeping, so from this point of view we have a relatively
representative picture.

For 44% of the respondents, football is a source of some
kind of financial support, but 26.3% of them also work in
addition to football, with only 17.7% of players considering
it as their only source of income. However, for the majority
of respondents, 56%, football does not provide any financial
income (Figure 4). It can therefore be said that most of them
do this form of sport in their free time, on a voluntary basis.

Distribution of financial resource by positions
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Figure 4: Distribution of financial resource by position 4. dbra: A labdartigds mint bevételi forrds
posztonkénti megoszldsa Forrds/source: own edit (2023)

Asked how they would feel without football, 64% of respon-
dents said they could not imagine their life without football,
20.6% would feel worse off, while 15.4% would feel no big
change, neither better nor worse off.

91.4% of the respondents feel that they play sport in a sup-
portive environment, while 8.6% do not feel supportive
at all. 40% feel absolutely supportive, 32.6% supportive,
18.9% average, 5.7% unsupportive and 2.9% absolutely
unsupportive of the environment in which they play sport.
Regarding how well respondents felt at first about football,
the average score was 4.41 on a scale of 1 to 5, with 82.5%
feeling good or very good, 13.1% average and 3.5% feeling
bad. In contrast, when asked how they currently felt about
football, on a scale of 1 to 5, we obtained a slightly lower
average of 4.23. Nearly 80% of respondents still feel very
good or good, although slightly lower than at the start, with
17.7% feeling average and 4.6% feeling bad or very bad.
57.1% (attack) of respondents have thought about quitting
football or futsal during their active career.

55.4% of the players surveyed (52.8% - attack; 55.9% -
defense; 55.9% goalkeeper) would like to stay in football
as a coach or professional after their active career, while
28.6% (35.8% - attack; 20.3% - defense; 30.2% - goalkee-
per) would like to play the sport as a leisure activity. A small
proportion (6.3%) would like to play some other sport as a
leisure activity, while nearly 10% have no further plans for
the sport (Figure 5). The latter figure is important to pay
attention to, as physical activity and sport are an essential
part of a healthy lifestyle.

Motivation

Intrinsic motivation mean 4.93 (SD 1.48). Effective intrinsic
mean 4.74 (SD 1.51). Cognitive intrinsic mean 5.12 (SD
1.59).

Extrinsic motivation mean 4.32 (SD 1.07). Extrinsic mean
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Post ‘active carcer’ plans by positions

Figure 5: Post ‘active career’ plans of the players by positions
5. dbra: A jdtékosok aktiv palyafutdst kovetd megoszldsa posztok szerint
Forrds/source: own edit (2023)

2.02 (1.14). Introjection mean 5.13 (SD 1.49). Identification
mean 5.11 (1.51). Integration mean 5.00 (1.56).
Amotivation mean 2.19 (SD 1.36).

The mean of motivation types per post was as follows:
Offensive post players:

- Intrinsic motivation 4.5 (SD 1.51)

- Extrinsic motivation 4.1 (SD 1.19)

- Amotivation 2.1 (SD 1.31)

Defensive post players:

- Intrinsic motivation 5.2 (SD 1.47)

- Extrinsic motivation 4.4 (SD 1.13)

- Amotivation 2.2 (1.23)

Goalkeepers:

- Intrinsic motivation 5.2 (SD 1.38)

- Extrinsic motivation 4.5 (SD 0.89)

- Amotivation 2.2 (SD 1.53)

Offensive players have slightly lower averages than defensi-
ve or goalkeeping players for each of the motivational types,
while the averages for the latter two positions are almost
identical. The most striking difference is for the intrinsic
motivation type, where the average for defenders and go-
alkeepers is 0.7 points higher than for forwards (Figure 6).
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Figure 6: Distribution of motivational types by position / 6. dbra: A motivdcids tipusok posztonkénti
megoszldsa  Forrds/source: own edit (2023)

Taking into account the current state of women'’s football,
our first hypothesis assumes the dominance of intrinsic,
i.e. intrinsic motivation in the sample studied. Since nor-
mality testing revealed that we are talking about a sample
with a non-normal distribution, we used the Wilcoxon test,
a non-parametric pair of the matched sample T-test, to test
this hypothesis. A p <.001 was obtained for the sample of
175 individuals, i.e. the mean of intrinsic motivation was
significantly higher than that of extrinsic motivation.
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Our second hypothesis is that the presence of extrinsic mo-
tivation is stronger for those who play football at the elite
level than for those who play recreationally. In this case,
too, we used a non-parametric test because normality is
violated. The results of the Mann-Whitney test showed a
significant difference in the two groups in favour of compe-
titive sport in terms of extrinsic motivation. Thus, it can be
concluded that extrinsic motivation is stronger at the level
of competitive sports than at the level of recreational sports.
Overall, therefore, intrinsic motivation is predominant in
the sample studied, while the mean for amotivation is very
low. The latter is also in line with the fact that players find
the environment basically supportive and feel comfortable
in the world of football. However, on the question of ext-
rinsic and intrinsic motivation, we should also note that,
when broken down into sub-categories, the average for the
extrinsic motivation categories is high, with one exception.
In the case of extrinsic motivation, extrinsic motivation is
considered to be the most admissible form, i.e., it is the one
that is most attributable to external regulation (Pelletier,
1995). Introjection is still strongly externally regulated, but
in the case of introjection the individual begins to project
the external regulator inwards, while identification is more
strongly oriented towards intrinsic motivation and integ-
ration, in which the external factor is integrated into the
personality and is almost an intrinsic factor, is on the bor-
derline between extrinsic and intrinsic motivation (Ryan &
Deci, 2000). These findings show that we found high ave-
rages for two sub-types of extrinsic motivation, which are
already moving towards intrinsic motivation, which also
supports the hypothesis that domestic adult female football
and futsal players are typically intrinsically motivated. In re-
lation to extrinsic motivation, it has also been shown to be
stronger for those who play football at the elite level, i.e. in
the first division, than for those who play at the second divi-
sion or lower, i.e. amateur or recreational level. This finding
is confirmed by the growing trend of support for women'’s
football in the country and by the Football Association’s am-
bition to move the top league towards professionalism.

Conclusion and suggestions

The results of the research show that the majority among
our footballer respondents at the adult female level play
recreational football. This fact is supported by the fact that
more than half of the respondents play in the second divi-
sion or lower and that for most of them football does not
provide any or only supplementary income. However, even
though a large percentage of women’s football is related to
recreational sports, in 5 of the 19 counties there is no possi-
bility at all to participate in amateur competitions because
the county association does not organise a women’s league.
As mentioned earlier, women’s football is still far behind
men’s football, not only in terms of acceptance and support,
but also in terms of infrastructure and organisation. Wo-
men’s teams often lack access to suitable pitches, and trai-
ning dates and facilities are often problematic.

However, such difficulties can be offset by a supportive en-
vironment, a sense of community and intrinsic motivation.
90% of respondents consider that they play sport in a sup-
portive environment and for many, experiencing a sense
of community is a particularly important aspect of playing
football. The data on post-active career plans is also posi-
tive, with a large proportion of players planning to stay in
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the sport for the long term, whether as coaches, professio-
nals or recreational athletes. This aspect reflects the attitu-
de of lifelong physical activity, which is not only relevant for
the sport itself but also for society. However, it is also im-
portant to pay attention to the data that show a less positive
picture. One is also linked to post-active career plans. 10%
of respondents have no plans to continue playing sport after
an active career, either in football or in any other sport. It
would be worth developing some kind of strategy to reduce
this proportion. A key role in this can be played by promo-
ting physical activity from an early age (ifj. Téth et al., 2012).
The other data relates to drop-out from sport. Nearly 60%
of respondents have seriously considered quitting football
in their career. The reasons are very varied, but a good num-
ber of them could be reduced or eliminated with the right
attention. In the future, it would be worth looking into the-
se reasons in more detail and suggesting some solutions to
help people stay in the sport.

As mentioned earlier, football, as one of the world’s most
popular sports, can have an impact in many other areas and
can be a catalyst for positive change. Among other things,
it can play an important role in promoting regular physical
activity and developing attitudes towards lifelong physical
activity. One of the cornerstones of this is the development
and strengthening of intrinsic motivation. In addition, the
development of recreational and amateur competitive wo-
men’s football is also essential for regular physical activity.
Women'’s football is in constant development in terms of
competitive sport, but the recreational segment still has
many problems, and its development would be important
in the future.

Supported by the UNKP-23-3 New National Excellence
Program of the Ministry for Culture and Innovation from
the source of the National Research, Development and In-
novation Fund.
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m Development of cognitive abilities is a prominent topic in psychological, educational and sports science
research, as it has a direct impact on an individual's performance and quality of life. The study focuses on inves-
tigating opportunities for developing these abilities in the fields of education, recreation and competitive sports,
aiming to provide an overview of the development possibilities and areas of application of cognitive abilities in
these areas. Using a review method, previous research and literature was analysed on development of cognitive
abilities. As a result, we highlighted the role of cognitive abilities in different stages of life, emphasizing the im-
portance of prevention in avoiding cognitive decline in old age. The development possibilities of cognitive abilities
were detailed in the field of education, recreation and elite sports, showing the necessary strategies and methods.
Also, the possibility of measuring cognitive abilities in competitive sports was presented with primary research.
We emphasize the importance of developing cognitive abilities to improve quality of life and promote healthy aging
in education, recreation and elite sports.

Keywords: cognitive abilities, prevention, mental activities, recreation, competitive sport

m A kognitiv képességek fejlesztése kiemelt téma a pszicholdgiai, oktatasi és sporttudoményi kutatasok-
ban, mivel kdzvetlen hatassal van az egyén teljesitoképességére és életmindségére. A tanulmany ezen képességek
fejlesztési lehet8ségeinek vizsgalatara dsszpontosit az oktatds, a rekredcid és a versenysport teriiletén. A tanulmany
célja attekintést nydjtani a kognitiv képességek fejlesztési lehetdségeirdl és alkalmazasi terileteirdl e teriileteken. At-
tekintd modszert alkalmazva elemeztiik a korabbi kutatasokat és szakirodalmat a kognitiv képességek fejlesztésének
témakdrében. Eredménykeént kiemeltiik a kognitiv képességek szerepét az élet kiilonbozd szakaszaiban, hangsulyozva
a prevencié fontossagat az iddskori kognitiv hanyatlas megel6zésében. Részleteztiik a kognitiv képességek fejlesz-
tési lehetdsegeit az oktatas, rekredcio és versenysport teriiletén, kiemelve a sziikséges stratégidkat és modszereket.
Valamint egy primer kutatassal bemutatasra kerilt a kognitiv képeségek mérési lehetsége is a versenysportban.
Hangsulyozzuk a kognitiv képességek fejlesztésének fontossagdt az életmindség javitdsa és az egészséges dregedés
eldsegitése érdekében az oktatas, rekreacio és versenysport teriiletén.

Kulcsszavak: kognitiv képességek, prevencid, szellemi tevékenységek, rekreacid, versenysport

1. BEVEZETES

A kognitiv képességekrol széles korben beszél-
hetiink, egyrészrél a korai gyermekkor fejlesz-
tésénél, az egyes elmaradott fejlettségii gyere-
keknél, késébb a tanulasi képességeknél, majd
a fenntartas és a rekredacié teriiletén megjelend
kognitiv képességek prevencios teriiletérdl, és a
reziliencia altal létrejott folyamatos alkalmaz-
kodasnal. Elmondhatd, hogy az életkorok eldre-
haladtaval valtozé szerepben, de folyamatosan
jelen van ezen képességek hasznalata (Stoc-
kert-Kozak, 2014).

A jelen korban a valtozasok egyre gyorsabban
keriilnek el6, és a reakciéidénknek is egyre
gyorsabbnak kell benne lennie. A globalis tar-
sadalmi-gazdasagi kihivasok arra 6sztonoznek
minket, hogy folyamatosan tanulnunk kell, rezi-
liensen Kkell kezelniink a megjelend uj élethely-
zeteket. Ezeket dltalaban 4j tanulasi folyamattal

goie

tudjuk megvaldsitani. Legyen az a digitalizacio,
a mesterséges intelligencia, a gyors vallalko-
zasi formak létrehozésa, mint a startupok. Az
élethosszig tart6 tanulds ezaltal elkertilhetet-
len, amennyiben lépést akarunk tartani a fel-
gyorsult életritmusban. A kognitiv képességek
ezekhez a valtozasokhoz adnak reziliens meg-
oldast. Aki nem koveti ezen folyamatosan és
egyre nagyobb litemben megjelend valtozaso-
kat, azok erdteljes tarsadalmi és akar gazdasa-
gi hatranyba keriilhetnek. Az elvarasok mindig
megujulnak, kovetik a nemzetkozi elvarasokat
a versenyképesség fenntartasa érdekében. Tu-
das alapu tarsadalomban éliink, amelyben az
élethosszig tarté tanulds érvényesiil a szemé-
lyekre, szervezetekre, vallalatokra egyarant. A
munkaerdpiacon is el6térbe Kkeriiltek a puha
képességek, amelyek a jelentések, dsszefliggé-
sek felismerése, kifejezése, a szocidlis intelli-
gencia, az adaptiv gondolkodas készsége, kul-
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Figure 1. A system of skills required in the labor market / 1. dbra: Munkaerdpiacon sziikséges képességek rendszere. Forrds / Source: based on Davies et al. (2011), own editing

turdk kozotti alkalmazkodas képessége, adatfeldolgozasi
képesség, médiamiiveltség, transzdiszciplinaritds, design
alapu gondolkoddsméd, kognitiv terhelhetéség-menedzs-
ment, virtudlis térben torténé munkavégzés (Fiilop, 2020)
(Figure 1./ 1. bra)

A kombinativ terhelhet6ség ebben az 1j struktiraban is
megjelenik, amely a szellemi terhelhet6séget jelzi, az eszko-
z0k és technikak alapjan torténd legjobb alkalmazasi képes-
ségben mutatkozik meg. A globalizal6dé vilagban val6é meg-
feleléshez a készségek egyre szélesebb teriiletét sziikséges
haszndlni, hogy a munka vilagaban teljesiteni tudjunk. En-
nek tAmogatasara az Eurépai Uni6 l1étrehozott egy stratégi-
ai programot Oktatas és Képzés 2020 néven (EC DG EAC,
2021). A tanulas, tanitas 1ényegi szempontjai, hogy a tanu-
las kognitiv folyamataiban a tanulék motivaci6ja erésod-
jon, a mar megszerzett kompetenciak érvényesiiljenek. Ez
jellemzd a szemléletformalasra, kompetenciafejlesztésre, a
személyiség alakitasara, a szellemi rekreacidra, az identitas
alakitasara, a tarsadalmi téke gyarapitasara (Fiilép, 2020).
A kognitiv képességek és a sport kapcsolataban a tarsadal-
mi-gazdasagi hatdsok is érvényesiilnek, hiszen a sport az
életmindség befolyasold tényezdje, amelyben akar a varosi
politika (Faragd, 2024), akar a sportszervezetek is jelentds
szerepet kapnak.

Ezen képességek jelentsége egész életen at végig kisér, épi-
ti a tarsadalmi és gazdasagi szerepiinket. A sportoldk életé-
ben is folyamatosan szerepet kap a sportoldi kettds karrier
részeként. (Faragoé et al., 2018)

2. MODSZEREK
E tanulmany célja, hogy ravilagitson a kognitiv képességek
hasznalatara, fejlesztésére, fokuszalva a sportban és rekre-

aciéban megjelend alkalmazasara. A mentalis képességek
jelentdsége el6szor a tanulds folyamataiban keriilnek be-

23 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2024./2

mutatasra, majd a szellemi rekreaciéban, a kulturalis tert-
leteken, végiil a versenysportban valé alkalmazédsara egy
kutatds bemutatdsaval keriil ismertetésre az alkalmazasi
lehet6sége.

A tanulmany szekunder, szakirodalmi elemzésen keresztil
mutatja be a tudoményos elméleteket az értelmi képessé-
gek teriiletén.

A primer kutatas a sportteljesitmény és a kognitiv képes-
ségek kapcsolatdra iranyul, az 6sszehasonlitdshoz egy nem
sportolé kontrollcsoportot (gimnaziumi tanuldk) alkal-
maztunk. A felmérésben fia és leany sportakadémiai ko-
sarlabdazok, illetve gimnaziumi tanuldok vettek részt. Az
akadémiak sportoldi koziil korosztalyonként az els6 szamu
csapatban szerepld jatékosok vettek részt, mig a kontroll-
csoportként résztvevd iskolai didkok dnkéntes jelentkezés
alapjan szerepeltek a kutatdsban, naluk a feltétel az volt,
hogy ne folytassanak versenyszer( sporttevékenységet. A
kognitiv funkciékat vizsgalo tesztek felvétele az utanpétlas
korosztalyban, a sportakadémia sportol6i korében az U14,
U16 és az U18-as csapataindl tortént.

Pieron-féle koncentracidt vizsgal6 teszt és Raven progresz-
sziv matricak alapjan kertiltek vizsgalatra a sportoldk ilyen
irdnyud képességei.

A pszicholégiai tesztek megvalasztasanal doénté szempont
volt, hogy a feladatok minél inkdbb hasonlitsanak a ko-
sarlabda jaték specidlis dontési feladataira. Elsédleges az
emberi viselkedés tervezésében az észlelés pontossaga, a
percepcid, ami a figyelem alapjelenségére épiil. A figyelem
koncentracié - mint intellektudlis faktor - igen variabilis,
emiatt fontos jellemzdje a labdajatékosnak. Az események
kovetése, érzékelése, értékelése erre épiil.

A Pieron-féle figyelem koncentraciés teszt 5 perces id6-
periédust vizsgdl, bizonyos munkameméria feladatot is
tartalmaz, j6l szimuldlva a kosarlabda sportag kovetelmé-
nyeit. Két paraméter szerint rangsoroljuk a mutatott tel-
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jesitményt: az Osszteljesitmény és a teljesitményszazalék
szerint. A vizsgélati személyt ugy instrudljuk, hogy minél
nagyobb teljesitményt nyujtson, pontosan dolgozzon, sorrél
sorra haladjon.

A John Raven 4ltal kidolgozott ,Progressziv Matrixok”
teszt (1954) az Osszetett ingeregylittesen beliili szabalyok
megtalalasat, erre épiil6 kovetkeztetés helyességét méri,
azaz, hogy a személy mennyire képes atlatni a helyzeteket
és megtalalni kozottiik az dsszefiiggéseket. Ez a perceptiv
intelligencia, amely fiiggetlen a nyelvi készségektdl és az
iskolai végzettségtdl. A mérdeszkoz kidolgozdja a “megfi-
gyel6képesség és a vilagos gondolkodas” tesztjeként irta
le. A mérGeszkoz elnevezésében szereplé matrixok szé a
feladatok jellegére utal, mivel a gondolkodasi képesség és
az okfejtés kiilonboz6 matrixok torvényszeritiségeinek felis-
merésével torténik. A progressziv sz6 pedig arra utal, hogy
a feladatok egyre nehezedd sorrendben kévetkeznek, el6se-
gitve ezzel a problémak megoldasahoz sziikséges ravezetést
és tréninget. A tesztben minden feladatnal nyolc bemutatott
elem utan kell megtalalni a megfelel? kilencediket. A Raven
teszttel a helyzetértékeld perceptiv intelligencia szinvo-
nalat, illetve az alternativ megoldas moédok kozotti gyors
dontés képességét mértiik. Vizudlis ingeregyiittes 6sszefiig-
géseinek a felismerése volt a feladat, és kovetkeztetéseket
kellett id6kényszerben meghoznia a valaszado6nak.

Az eredmények ravilagitanak arra, hogy a kognitiv képessé-
gek fejlesztésének és mérésének milyen lehetéségei vannak,
amelyek adaptalhatéak mas teriileteken is, akar a rekreaci-
6s céllal tizott sporttevékenységek soran is.

3. EREDMENYEK

3.1. Kognitiv képességek fejlesztése a tanuldsban

A képességek fejlesztésének egyik legjellemz6bb helyszine
az iskolai oktatds, amely értelmezése a tanulas eszkézében
folyamatosan megujul. Legjellemz6bb az iskolai képesség-
fejlesztésre, hogy mar nem a targyi tudassal azonositjak,
hanem azokkal az eszkozokkel, amellyel a tudas megsze-
rezhetd. Megjelenik a komplex képességekre iranyul6 ké-
pességfejlesztés, a redlis élethelyzetbe val6 bedgyazas. A ké-
pességfejlesztés ma mar nem Korfiigg6, az élethosszig tarté
tanulds modszereként egész életen at alkalmazhatd. A tudas
mindségi jellemz6i kaptak nagyobb szerepet. Ez a mindségi
megitélés mas orszagokban eltérd. Hazankra jellemz6 a jo
teljesitmény a szaktudomanyi teriileten, de az alkalmazas
tertiletén alacsonyabb szintet érnek el (Bathory, 1999).

A megértés és az alkalmazas teriilete a legnagyobb miné-
ségi kategdria. A lexikalis tudas 6nmagaban kevés, annak
alkalmazasa lényegesebb. Az alkalmazhaté tudas irdnyzata
teljesedik ki, amely az OECD, 2000 felmérésében is talalha-
t6, valamint a neve is jelzi, Life Skill Survey. Ez a fajta tudas
a hazai oktatasban kordabban hianyzott. Erre a problémara
a megértés képességének fejlesztését tiizték ki célul, amely
alapjan a tudas mindségét kivanjak javitani. A megértés
alapja, a kognitiv szemlélet alapjan, a tanultak megfelel
bemutatasa, az Uj ismeretek beépitése a meglévé tudasba
(Dobi, 2002).

A kognitiv tudomanyok pedagégiai szempontu analégiaival
és azok 0sszekapcsolasaval egyre nagyobb szamban jelen-
tek meg szakirodalmak hazankban mar huasz évvel ezel6tt
is. (Zsigmond & Csikos, 2000; Nagy Laszloné, 1999) A fej-
lesztés nem csak a kognitiv képességeket jelenti, hanem
azok sajatossagainak fejlesztését egyarant, amelyek befo-
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lyassal birnak az észlel6 képességekre. Ezen programokat
kiterjesztik az id6sebb korosztalyra is, habar féként a fiatal
felndttek szamara alakitottak ki értelmi képességeket fej-
leszté programokat mar tébb mint harminc éve (Schwebel
etal, 1990).
A pedagdgidban az érzelmi, intellektudlis készségek, ké-
pességek fejlesztése kiemelt témakor. Fejlesztésében a Pi-
aget-iskola (Helder & Piaget, 1967) kutatasai altal jobban
megismerhetéek ezen fejlesztési lehetdségek.
A kognitiv kompetencia nyilt rendszer, ahogy az emberi
tudas is, amely folyamatosan valtozik. A komplex kognitiv
képeségek nyilt rendszerek, mint a gondolkodas, kommu-
nikaci6, tudasszerzés, tanulds, mig az egyszeridi kognitiv
készségek zartak. A zart rendszereknek fejlesztési kritéri-
umok adhatéak meg, van végcélja. Lényeges a tanulasi fo-
lyamatban az egyénekre szabott kritériumorientalt fejlesz-
tés. Nagy (1999) a kognitiv fejlesztés problematikajaban az
alabbi f6bb pontokat elemezte:

- a ,vagy kész valasz, vagy gondolkodtatas” problémadja,

- a fejlesztéshez sziikséges id6 problémadja,

- a tanithat6sag problémadja,

- az eszk6zok és a modszerek problémaja, valamint

- a motivacio6 problémaja
A zart kognitiv készségek fejlesztéséhez sziikséges kritériu-
mokat megadni a szabalyozasi szintekre (Karmiloff-Smith,
1996). Ezaltal megjelenik a kritikus kognitiv készségek fej-
lesztése, amely feltétele az egyéni fejlddési mutato.
A mentdlis képességek iskolai fejlesztésérdl késziilt kutata-
sok alapjan lathato, hogy ezen fejlesztés id6igényes, meg-
felel6 eszkozrendszer sziikséges hozza, szervezeti keret,
motivacié és megfelel6 mddszerek. Ezek kognitiv kompe-
tenciat fejleszté feladatrendszerek, tantargyi tartalmak.
A fejlesztéshez sziikséges megfelel informacié a tanuldk
kombinativ gondolkodas képességeinek aktudlis fejlettsé-
gérol. A direkt fejlesztés mddszereihez tartozik az 6nallo
feladatmegoldas lehet6ségeinek megteremtése, de sziiksé-
ges felmérni a csoport észleld, megismer6 képességeit és
differencialt feladatok kiadasa javasolt. A fejlesztés komplex
stratégidja az indirekt és a direkt fejlesztések 6sszehango-
lasaban rejlik. Az oktatas teriileten egyre jobban el6térbe
keriil az értelmi képességek fejlesztése, amelyre példakat
inkabb a nemzetkozi oktatési rendszerben lathatunk. Hazai
terjedése lassan valdsul meg, de az iranyok, a tananyagok
fejlesztése ezt az irdnyt koveti.

3.2. Kognitiv képességek fejlesztése a szellemi rekredcio dltal
A szellemi teljesitképesség, az észlel6 miikodés aktivizalo-
dik a fizikai (aktiv mozgésos) rekredci6 és a szellemi (pasz-
sziv) rekreaci6 végzése altal is. Ezt elGsegiti a természetes
kornyezet, a pihenés, a meditaci6 (Ohly et al.,, 2016).
Magyar (2019) megfogalmazasaban a nem mozgasos jel-
legti rekreacidt értelmezhetjiik ennek a tertiletnek az elmé-
leti alapjanak. Ezek lehetnek otthoni tevékenységek, példa-
ul otthoni programok, olvasas, zenehallgatas, kertészkedés,
jatékok (Tribe, 2020), de lehet aktiv rekreacié is, fliggden az
aktivitas mértékétdl, sporttevékenységek (Cruz, 2008), de a
passziv rekreaciéban is megjelenik (Banhidi, 2016), példaul
mozi, horgaszsas, zenélés, tévénézés. A kognitiv aktivitdsok
kozé tartozik féként id6s korban, az olvasas (konyv, Koran,
Biblia stb.), szellemi jatékok (kartyazas, sakk, mahjong stb.),
szamitogépezés és bongészés az interneten, zenélés hang-
szeren, kedvtelésbdl irds vagy rajzolas, tanfolyam, tévéné-
zés, radio-hallgatas, kiallitasok, kulturalis latvanyossagok,
el6adasok megtekintése (Magyar, 2016).
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A nem-mozgas dominanciaju rekreacié eszkozrendszerét
Kovacs (2004) az alabbi szempontok szerint osztotta fel:1.)
részben passziv szellemi rekreaciés tevékenységek; 2.) zo-
mében aktiv szellemi rekreacids tevékenységek; illetve 3.)
hobby jellegli szellemi rekreacids tevékenységek.
Alteriiletként megjelenik Fritz (2015) olvasataban: 1.) kul-
turdlis jellegii szellemi rekreaciés tevékenységek; 2.) tarsa-
sagi és egyéni jellegii szellemi rekreacios tevékenységek;
3.) természeti szellemi rekreacios tevékenységek; illetve 4.)
kiegészit6 és relaxacios eljarasok.

A passziv rekreacié eszkozrendszerére jellemzd Banhidi
(2016) szerint a maganszféraban megjelend eszké6zok, va-
lamint a kulturalis, szellemi rekreacio.

Kulturalis turizmus alapjan a rendszerezés Mathieson és
Wall (1982) munkajaban tartalmazza az épitészeti és miivé-
szeti alkotasokat; a megelevenitett eseményeket, fesztiva-
lokat és egyéb hagyomany6rz6 rendezvényeket; egy adott
desztinacid lakosainak kulturajat; a miivel6dés iranti igény
kielégitést szolgalé vonzerdket; a hitet, mint motivacio ge-
neralta vonzerdét; tovabba a szérakozasi motivacié generalta
vonzerdket.

Ezen tevékenységek befolyassal birnak az egyén érzelmi, ér-
telmi és viselkedési folyamataira. A tarsas szorakozasi terii-
letek aktivan mozgo6sitjak a mentalis funkcidkat. Ezek egyik
altertilete a szinhazi rekreacio, amely vizualis, auditiy, illet-
ve a kettd kombinaciéjabol eredd élményeket és bizonyos
mértéki, indirekt képességfejlesztést biztositd kikapcsolo-
dasi lehetdség (Magyar, 2015), amelyek online valtozatara
is megoldast hozott a Covid19-pandémias idészak, habar
ezek eltérdé élménytartalmat kinaltak a fogyasztok szamara
(G6si & Magyar, 2021). A szinhazi rekreaciés és edukacids
hatasok kozott Magyar és G6si (2023) kiemelt olyan men-
talis elemeket is, mint példaul a nyelvi sémak gyakorlasa a
feliratok altal, vagy éppen a révid- és hosszutavii memoria
alkalmazasara iranyul6 befolyas.

A varhato élettartam megnovekedésével a kognitiv zavarok
problematikaja is el6térbe keriil. Az egyik erételjes prob-
léma a 65 év felettieknél ezen funkcidk gyengiilése, amely
demencidba, memoriavesztéshez vezethet. Az id&skori
mentalis zavarokra jellemz6 az 6regedéssel jar6 emlékezet-
karosodas, az enyhe kognitiv zavar, valamint a demencia. Az
egészséges agyi mlikodés fenntartasara szamos preventiv
modszer ismert. Ezek: a stresszcsokkentés, a szellemi tevé-
kenység, az agyi tevékenységet megdrz6 diéta, a mozgas, a
dohanyzas, az alkoholfogyasztas keriilése, valamint az ér-
deklddést felkeltd tevékenységek végzése. A szellemi akti-
vitas az egyik legjelent6sebb szempont az id6skori értelmi
zavarok megel6zésében. Segitséget nyujt a kognitiv célu
szocio-pszichoterapia is, mint a memdriatréning, a stimu-
lusorientalt megkozelitések, az olyan rekreacios jellegii te-
vékenységek, mint a miivészeti, tAncterapias jatékok is. Az
id6s korban a szellemi rekreaci6s tevékenységek még na-
gyobb hangsulyt kapnak a szellemi egészség fenntartasaban
(Small & Vorgan, 2021).

3.3. Kognitiv képességek a sportban

A figyelem, a koncentracié a sportoldi teljesitmény egyik
meghatarozéja. A valtozo6 kornyezethez val6 alkalmazkodas
a sportjatékokban nagy szerep jut, amelyben a kognitiv ké-
pességek megmutatkoznak. A sportoldi cstcsteljesitmény
meghatarozéja a mentalis, a fizikai és a technikai faktor,
ezen belill a fokuszalt figyelem és a teljesitménykontroll.
(Csaki et al., 2016)
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A figyelem egy hatékonyan fejleszthetd képesség, a fizikai
aktivitds pozitiv hatdssal van a figyelmi teljesitményben,
a fizikai aktivitds hatdsara az idegsejtek szertedgazobba
valnak, tobb kapcsolatot alakitanak ki. Ez hatassal van a
tanulasi képességekre, a memoriara, gondolkodasi, észlel6
folyamatokra. A versenysportnak az egyik nagy ilyen jellegii
tertilete a sportol6i dontéshozatalban mutatkozik meg, jel-
lemz6 ez a nyilt mozgaskészségii sportagakra, mint a labda-
jatékok, kiizd6sportok (Laki et al., 2020).

Az értelmi képességek mérése és annak mintavalasztasa
meghatarozé az eredmények tekintetében. A sportedzések
modszere, terjedelme és intenzitdsa nagyban befolyasolja
a mentalis teljesitést. Ezaltal sok buktatdja van ezen mé-
résnek. A teljesitmény befolyasol6 tényezdi a koordinaciés,
kondicionalis, emocionalis és észlel6, megismerd képessé-
gek, s koziiliik altaldban a legkevesebbet a kognitiv képessé-
gekkel foglalkoznak. A sportoldi teljesitményben, verseny-
képességben a magas szintli sportag-specifikus képességek
a dontéek. Ebben megjelenik a kornyezeti valtozasra vald
reagalasi képesség, a gyors gondolkodas, a megfelel6 don-
tési képesség, a kreativitas, az intelligencia az értelmi ké-
pességek tekintetében. A sportolék csucsteljesitményét a
pszichés és mentalis képességeik nagyban befolyasoljak. A
kutatasok egyre nagyobb szamban vilagitanak ra a fizikai
teljesit6képesség mellett a kognitiv képességek fejleszté-
sének jelentdségére, amely az élsportban a csucsteljesitény
elérését segiti. Fejlesztési lehet6ségei sportagspecifikusak,
amely feladatok a sportagi kdrnyezethez, terheléshez kotot-
tek. (Williams & Krane, 2001)

3.4. Kognitiv képességek mérése a sportban - gyakorlat, pri-
mer kutatds

Ebben a részben a kognitiv képességek mérésének egy eset-
tanulmanya keriil bemutatasra a versenysportban (kosar-
labda), amely bemutatja annak egyik mérési lehetdségét,
madszertanat.

A vizsgalatban részt vevl jatékosok szama korosztalyon-
ként a kovetkezd volt: a Sportiskola fiu jatékosainal az
U18-as korosztaly 10 f6, az U16-os korosztaly 11 {6, mig az
U14-es korosztaly 13 fovel vett részt a kutatasban, 6sszesen
44 jatékost vizsgaltunk (N=44). A pszicholdgiai felmérések
a fiuk esetében a 2019-es bajnoki szezonban kezddédtek, a
felmérés idépontja 2019. augusztusa volt. A néi jatékosok
vizsgalatara 2023. marciusaban keriilt sor, U18-as korosz-
talybol 13 f6, U16-os korosztalybol 17 {6 vett részt (N=30).

A sportolok kosarlabda pozicidjanak meghatarozasanal a
harmas tagolasra keriilt sor. A korosztalyos csapatok ve-
zet6edz6jének javaslata alapjan keriiltek beazonositasra a
jatékosok a harom variacié koziil (iranyitd, mezdny, center).
Kontroll csoportként a varosban miikddé elit gimnazium
(orszagos szinten folyamatosan a legjobb 100 kozépiskola
kozott szerepel) nem sportolé tanuléi vettek részt dnkénte-
sen, 18 éves korosztalyb6l 18 lany és 15 fit, a 16 éves kor-
osztalybdl 7 lany és 7 fiu vett részt a vizsgalaton, 6sszesen
47 tanulé (N=47). A tesztfelvételre 2022. decemberében
kertilt sor.

A fiatal kort sportoléknal minden esetben sziil6i beleegye-
z06 nyilatkozat kertlt kitoltésre, melyben hozzajarultak a
kutatas elvégzéséhez. A vizsgalat koriillményei mindharom
esetben egyformak voltak, pihent allapotban toltotték ki a
teszteket a résztvevok, akik egyénileg dolgoztak. A tesztek
kitoltésére maximalisan 45 perc allt rendelkezésre.

A két alkalmazott teszt, amelyek ismertek, hasznaltak a ki-
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valasztasi gyakorlatban (validaltak, sztandardizaltak, nu-
merizaltak) tudomanyosan értékelhet6k: 1.) Pieron-féle
koncentraciot vizsgalo teszt, amely 5 perces peridodust mér,
bizonyos munkamemdria feladatot is tartalmaz; valamint
2.) Raven progressziv matricak (60 perceptiv, vizualis inge-
regylttes 0sszefiiggéseinek a felismerése a feladat, kovet-
keztetést kell sorozat iddnyomasban meghoznia a valasz-
adénak).

N6i kosarlabdazok és a nem sportold kortarsaik kognitiv
teszteredményeinek Osszevetésénél a perceptiv intelligen-
cia tesztben a gimnaziumi tanulék lettek szignifikdnsan
jobbak. Nem teljesiilt a normal eloszlas feltétele, emiatt a
Mann-Whitney préba keriilt alkalmazasra, p=0,007). A gim-
nazistak rangatlaga magasabb volt, mint a kosarlabdazéké.
A Pieron tesztben nyujtott dsszteljesitményben nem mu-
tatkozott szignifikans eltérés a két csoport kozott. Normal
eloszlasi mintan a fiiggetlen mintas t-prébat alkalmaztuk
(p=0,108). A Pieron teszt teljesitményszazalékban sincs
szignifikans eltérés, Mann-Whitney probaval (p=0,104 egy-
oldalu).

Férfi kosarlabdazé és a nem sportold kortarsaik kognitiv
teszteredményei egyik kognitiv tesztben sem mutattak je-
lentds eltérést. A Raven pontszamokat Mann Whitney pro-
baval értékeltiik, a rangatlagok kézott nincs szignifikans
kiilonbség (p=0,0712).

A Pieron tesztben nyujtott teljesitményt ugyancsak
Mann-Whitney probaval értékeltiik, nem volt szignifikdns
kiilonbség ott sem (p=0,324). A teljesitményszazalékban
sem volt jelentds az eltérés (p=0,086).

Arra a kérdésre, hogy a 18 éves koru férfi kosarlabdazok
figyelmi teljesitményét és a helyzetelemz6 készségliket
(Raven) vajon fejlesztik-e az edzések a 16 évesekhez viszo-
nyitva, a statisztikai eredmények nem igazoltak jelentds fej-
16dést, nem is szelektalddtak sikerességiik eredményeként.
A Raven pontszamok fiiggetlen mintas t-prébaval keriiltek
értékelésre — mert teljestilt a normal eloszlas feltétele -, am
nem volt kiilonbség a férfi kosarlabdazok és az azonos élet-
koru gimnazistak kozott (p=0,205).

A Pieron teljesimény szdmai Mann-Whitney prébaval kertil-
tek Osszevetésre, de nem talalhat6 szignifikans kilonbség
a két csoport eredményei kozott (p=0,369). A teljesitmény-
szazalékokat 6sszehasonlitva sem volt jelentds kiilonbség
(p=0,118).

A né6i 16 és 18 éves kosarlabdazok teljesitményét Osz-
szehasonlitva sem a Raven-teszt eredményeiben, sem a
Pieron-teljesitményben nem mutatkozott szignifikans kii-
lonbség. A Raven pontszadmok esetén nem teljesiil a normal
eloszlas, emiatt Mann-Whitney prébaval szamoltunk, a ran-
gatlagok kozott nem volt szignifikans kiilonbség (p=0,993).
A Pieron teljesitmény eredmények a normal eloszlas felté-
telét teljesitették, fiiggetlen mintas t-probaval értékeltik,
am nem volt szignifikans kiilénbség a két korosztaly kozott
(p=0,066). A teljesitményszazalékban sem volt jelentds kii-
16nbség Mann-Whitney prébaval (p=0,610).

Vizsgaltuk még a posztok kozotti kiilonbséget. A jatékosok
kozott harom posztot kiillonboztettiink meg: az irdnyito, a
mezOny, illetve a center poziciét. A fiik esetében mind a
Raven, mind a Pieron teszt esetében elmondhatjuk, hogy
a normalis eloszlas feltétele nem teljesiil minden poszton,
ezért Kruskal-Wallis prébat hasznaltunk, és nem talaltunk
szignifikans kilonbséget a posztok kozott.
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A ndi sportoldk esetében teljesiilt a normal eloszlas minden
poszton szerepld jatékosndl, valamint a szérdshomogenitas
is, ezért ANOVA prébaval vizsgaltuk a csoportot. A verseny-
z6k eredményeiben nem volt szignifikans kiilonbség a kii-
16nb6z6 pozicidban szerepld kosarlabdazoknal.

4. KOVETKEZTETESEK

A tanulmany szakirodalmi elemzésében a kognitiv képes-
ségek fejlesztési lehetdségei, elméleti hattere keriilt bemu-
tatasra az oktatas, a versenysport és a rekreacio teriiletén.
A kombinativ gondolkodas képességek megjelennek az éle-
tiink tobb szakaszaban, a gyermekkori érzékeny idészak-
ban, illetve az iddskor prevenciéjaban egyarant. Az erre
iranyul6 figyelemnek hangsulyosabbnak sziikséges lennie,
hiszen az életmindséget befolyasolja. A tanulmany a kogni-
tiv képességek fobb alkalmazasi teriiletét vizsgalta.

Egy primer kutatds mddszertani ismertetésével szemléltet-
tiik, hogy milyen mdédon lehet a kognitiv képességeket a ver-
senysportban felmérni, az aldbbiakban ismertetve a kutatas
korlatjait, médositasi lehetdségeit is.

Ezen mérések nem mutattak kiilonbséget, a szakirodalom-
ban a jelenségre az a magyarazat talalhaté, hogy ezek a
magas figyelmi teljesitményre képes személyek val6szin(i-
sithet6en olyan rendszeres szabadidds tevékenységet foly-
tatnak, ami megkivanja ezen készség magas foku meglétét
Az eredmények alapjan arra koévetkeztethetiink, hogy bar
feln6tt sportoléknal a korabbi kutatasok pozitiv eltérést
mutatnak a labdajatékosok, ezen belil a kosarlabdazok
kognitiv funkciéiban, ezt a sajat kutatadsunkban nem tudtuk
bizonyitani. Természetesen ennek egyik magyarazata lehet,
hogy a vizsgalt sportolok nem egy tobbszordsen kivalasz-
tott csoport, hanem olyan jatékosok is alkotjak, akik nem
minden esetben valogatott szintli sportolok. Az eredmé-
nyekhez az is hozzajarulhat, hogy a nem sportol6i csoportot
egy ,elit gimnazium” jé kognitiv eredménnyel rendelkez6
didkjai alkottak. Masik ok lehet a sportoléknal a pozicidk
nem megfeleld kivalasztéasa.

A tovabbi kutatas soran sziikséges lesz egy hattér kérdo6iv
beiktatdsa, amivel ki lehetne sz{irni azokat a fizikailag in-
aktiv személyeket, akik valamilyen mas, olyan rendszeres
tevékenységet folytatnak, ami hatassal lehet a figyelmi ké-
pességeikre. A vizsgalat arra szolgalt, hogy a kognitiv tesz-
tek alkalmazasa a megadott feltételek mellett milyen ered-
ményeket hoznak.

Pilot-study jelleggel érdemes lehet a rekreaciés sportoloi te-
vékenységek mérésére soran is alkalmazni a versenysport-
ban bevalt teszteket, s a kutatds eredményei alapjan megal-
lapitani az esetlegesen felismerhet6 kiilonbségeket a kétféle,
eltéré motivacids hatterd aktivitasok koézott.
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m The idea of religious practice is that it takes place in the soul, in the mind, in a transcendental space
open to the sky. We associate the concept of spiritual practice with sitting postures, reading holy books, conver-
sation, contemplation and prayer. Very few of us, and very few times, get to the point where religious practice
is also fleshed out and deepened by physical activity. We associate movement with Eastern religions and philos-
ophies. Christianity is treated as separate from exercise, movement and sport. This article seeks to present the
historical roots of the Christian religion that link it to movement and sport. The reader can read about spiritual
practices that provide mental and physical and transcendental recreation for the 21st century man. In which med-
itation, prayer with monks and physical work on the body with the help of fitness instructors play a central role.
All this can be done within the ancient walls of the Abbey in Pannonhalma. The Benedictine monks welcome all
believers, seekers, women, men, young and old to their year-round programmes with the apt motto: Pannonhalma
Abbey - contemporary for a thousand years.

Keys: spiritual practice, move, religion, mental health

m A vallasgyakorlasrol az elképzelésiink, hogy a |élekben, az elmében az ég felé nyitott transzcendentdlis
térben torténik. A lelkigyakorlat fogalmahoz Gl§ testhelyzetet, szent kényvek olvasdsat, beszélgetést, elmélkedést és
imadsagot tdrsitunk. Nagyon kevesen, és nagyon kevés alkalommal jutunk el oddig, hogy a vallasgyakorlds az a
fizikai aktivitas altal is kiteljesedik, elmélyll. A mozgast a keleti valldsokhoz, filozofidkhoz kdtjik. A kereszténységet
elvdlasztva kezeljik a testgyakorldstol, a mozgastdl és a sporttdl. Jelen cikk igyekszik bemutatni a keresztény vallas
torténeti gydkereit, melyek a mozgassal, sporttal kdtik 6ssze. Olvashat az érdekl6dé olyan lelki gyakorlatrél, mely a XXI.
szazadi ember szdmdra a mentdlis- és fizikalis- és transzcendentdlis rekredlodast biztositja. Amelyben kdzponti sze-
repet kap a meditdcid, szerzetesekkel valé imadsag és a testen végzett fizikai munka fitness instruktorok segitségével.
Mindezt Pannonhalmdan az Apatsag ddon falai kdzott tehetjiik meg. Talalé jelmondattal varnak a bencés szerzetesek
minden hivét, keresdt, nét, férfit, fiatalt és id6set is egész évben a programjaikra: Pannonhalmi Féapatsag - ami
ezer éve kortars.

Kulcsszavak: lelkigyakorlat, mozgas, vallas, mentalis egészség

1. kép Pannonhalma https://pannonhalmifoapatsag.hu

Bevezetés

A vallasgyakorlasrol az elképzelésiink, hogy a lélekben, az elmében az ég felé nyitott transzcenden-
talis térben torténik. A lelkigyakorlat fogalmahoz iil6 testhelyzetet, szent konyvek olvasasat, beszél-
getést, elmélkedést és imadsagot tarsitunk. Nagyon kevesen, és nagyon kevés alkalommal jutunk el
odaig, hogy a vallasgyakorlas az a fizikai aktivitas altal is kiteljesedik, elmélyil.

A mozgast a keleti vallasokhoz, filozéfidkhoz kotjiik. A kereszténységet elvalasztva kezeljiik a testgya-
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korlastdl, a mozgastol és a sporttdl. Tobb probalkozas elle-
nére is ez a kép van benniink a keresztény hitre gondolva.
A sporttorténetiras uralkodé iranyvonalat figyelve az ol-
vashatd ki, hogy a keresztények negativan viszonyultak a
testhez, kiilonosen erdsen a kozépkori vagy kozépkor elbtt
keletkezett keresztényekrdl tartjak ezt. A tudomanyos bizo-
nyitékok viszont ezt cafolva értelmezik, mi szerint a keresz-
tények meggy6z6dése volt, hogy az anyagi vilag - ahogyan
Isten megteremtette - jo, a test pedig hozzatartozik az em-
ber személy voltahoz.

Ha megfeleléen értelmezziik az akkori kereszténység vi-
szonyulasat az anyagi vilaghoz és a testhez, részben mar-
is magyarazatot kapunk arra, miként valhatott a jaték és a
sport olyan konnyen a vallasos kultira részévé. A katolikus
hagyomany egyedi abbol a szempontbdl, hogy elfogadja a
jatékot/sportot, hajlik arra, hogy intellektudlis értelemben
komolyan vegye, s6t a spiritualis élettel dsszefiiggésben ér-
telmezze. Fontos kiindulépont ez a sportrél valé elmélke-
déshez a ma kontextusaban.

Jelen irasban arra véllalkozom, hogy bemutassam a valla-
sossag, a katolikus hit mozgasrol alkotott megallapitasait,
regulait, téziseit, és azok valtozasait a torténelmi id6k folya-
man. Konkrét példakat is hozzak az olvasé elé, tovabba jo-
gyakorlatot is mutassak be a cikkben. Célom, hogy valtozast
indukaljak e sztereotipia elmozditasahoz, hangot adjak a
test és lélek egységének fogalmara, a sportetikai-, sportfilo-
z6fiai megkozelitésben is.

Test, mozgas és sport a kereszténység torténetében

A korai keresztény gyiilekezetekre a gorog, romai és a zsi-
d6 kultura is jelent6s mértékben hatast gyakoroltak, de
mindhirom eltér6 médon. A gorég hagyomanyok alapjat
képez6 versenyszellem, az agon, mely eredetileg a ritualis,
tiszta versengést és gydzni akarast jelentette, a gorog gon-
dolkodast, a kulturat, az egész tarsadalmat is meghataroz-
ta, s egyben az egész gorog civilizacio fejlédésének iranyat
kijelolte. Platon és Arisztotelész filozoéfiai gondolkodasa az
emberi testr6l meghatarozé lett a torténelem soran. A goéro-
gok mellett a rémaiaknak is szenvedélyiik volt a sport. Mig a
gorogok szamara az olimpian valé részvétel, a gy6zelem volt
a fontos, addig a rdmaiakat inkabb a passziv, nézéként vald
részvétel dominalta a sportrendezvényeken. (Lasd a gladi-
atorok egymas, vagy vadallatok elleni véres kiizdelmének
élvezetes szurkoldsa.) A Kereszténységrdl beszélve, nem
keriilhet6 meg a zsidé hagyomany sem. A zsid6 kultara ta-
volsagtartassal kezelte a nevezett két 6kori kultarat, kritika-
val illette a gorogok testkultuszat, meztelenségét. Hiszen az
embert csak Isten lathatja mezteleniil. De a rémaiak kedv-
telése, a rabszolgak és allatok szervezett formaban torténd
legyilkolasa a gladiator jatékokon, is viszolygassal téltotte el
6ket. (Svoboda, 2015)

A keresztény egyhaz megsziiletésekor az egyik kozponti
gondolkod6 az altalam vizsgalt szempontbd6l Pal apostol
volt, hiszen az 6 személye egyesitette az 6kori harom kul-
tirat - a test, a mozgas és a sport témajaban - az irasaiban:
»,Nem tudjatok, hogy a palyan kiizd6k mind futnak ugyan, de
a dijat csak egy nyeri el? Ugy fussatok, hogy elnyerjétek! A
versenyzdk valamennyien megtartoztato életet élnek, min-
den tekintetben. Ok hervadé koszoruért, mi pedig hervad-
hatatlanért. En is futok, de nem céltalanul, az 6kélvivasban
nem a levegdt csapkodom, hanem megzabolazom és rab-
sagba vetem testemet, hogy mig masokat tanitok, magam

30 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2024./2

VOLUME 14 / ISSUE 2

méltatlanna ne valjak”- olvashaté a Korintusiaknak irt elsd
levelében. (1Kor 9,24-27)

A szerzetesség kialakuldsanak folyamataban tobb izben
is egy-egy alapit6 szent emliti a testi teljesitmény, a sport
teljesitmény elismerését, a hitiikért kiallo, megkinzott, il-
dozott keresztények teljesitményével kapcsolatban. A II.
szazadban Antiochiai Ignac plispok levelében is hasznalja
a kovetkezé mondatokat: ,tokéletes atlétaként viseld min-
denki gyongeségét”... Ez a gorog atléta szimbolikaja, aki
minden tekintetben felkésziilt, hogy gy6zelmet arasson az
arénaban, és inspiracids forrasa lehetett az iild6zott és el-
nyomott keresztények szdmara. (Svoboda, 2015)

A kozépkor egyik legnagyobb tanité szentje, Aquinéi Szent
Tamas a XIII. szdzadban nem csak az emberi test kérdésével
foglalkozott, hanem kitért a testi aktivitasra, a jatékokra is
- pozitivan viszonyult a testkultirdhoz. A Summa Theolo-
gica cimi miivében leirja, hogy a jaték sziikséges feliidiilés
az elgyotort test és 1élek szamara. A Summa contra gentiles
cim@ miivében utal r3, hogy a testgyakorlas gyégyir a 1élek-
nek, és segit feliiditeni a megfaradt elmét. (Kelly, 2015)
Ugyanakkor a sporttorténetirdsban gyakran visszatér az a
gondolatmenet, hogy a keresztények a reformacié elétt, a
kozépkorban kizarolag negativan tekintettek a testre, a biin
fogalmat tarsitva hozza. E megfogalmazas szerint a keresz-
tények - a testtel szemben megnyilvanulé negativ hozzaal-
lasuk miatt - nem tartottak fontosnak és nem is szorgalmaz-
tak a fizikai kikapcsolédast és a sportot. Ahogy Eitzen és
Sage fogalmaznak: ,A korai kereszténység fokozatosan ki-
épitett egy aszketizmusra tamaszkodé alapot, amely olyan
hiedelem, miszerint a biin a testben lakik, ezért a testet ala
kell rendelni a tiszta szellemnek. Semmi sem arthatott volna
ennél jobban az aktiv kikapcsolédas és a sport elé6mozdita-
sanak.” (Eitzen & Sage, 1993. 84.)

E kett6sségnek egyik f6 oka lehetett az, hogy az egyhazi
szerzok, torténetirék, mind szerzetesek voltak, akik a ko-
lostorokban élve, a szigoru regulakat tartva, onként vallalt
tavolsagot tartottak a testi 6romoktdl.

A XVII. szazad elején, René Descartes tanitasai nyoman is-
mét hangsulyt kapott az emberi test és 1élek kozotti ellentét.
Az 6 értelmezésében a test res extensa, szellemi komponens
nélkiili anyag. Ezzel szemben a 1élek, a res cogitans anyag-
talan, am értelemmel biro, s mint ilyen, el6bbre vald. Ennél-
fogva a két komponens egymassal szemben alloként jelenik
meg. Az addigi keresztény felfogas a test és 1élek egységérdl
a tudomanyelmélet Gj dogmaival felborulni latszott az ujkor
kiiszobén. (Svoboda, 2015)

A papak a XIX. és XX. szdzadban is egyontetiien pozitivan
vélekedtek a sportrdl. Majd a masodik Vatikani Zsinatban ez
modern felfogas deklaralva is lett.

X. Piusz papa fogadta Pierre de Coubertin barét, - az Ujkori
olimpia eszméjének életre hivéjat, - aki rendkiviil pozitivan
nyilatkozott a talalkozasrol: ,Semmiféle el6itéletet nem mu-
tatott a sporttal szemben a legtobb vallasi el6ljaréval ellen-
tétben.” (Lixey, 2012) XI. Piusz papa hegymaszoként egykor
maga is megmaszta a Monte Rosat. Sporteredményeinek
tiszteletére az 6 nevét viseli egy angol hegymaszo6-egyesii-
let, az Achille Ratti Climbing Club. (Lixey, 2012) XI. Piusz 6t
papai levelet irt a sport témakorében. Mégis XII. Piusz papa
kapta a ,sportolék papaja” becenevet, mint aki leginkabb
a sport ligyét szivén viselte. Tobb elddjével egylitt sokszor
hangoztatta a sport pozitiv hatasait. II. Janos Pal papa az ,at-
léta papa” jelz6t kapta. A test teoldgiaja cimi gy(jteményes
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konyvében fejtette ki a nézépontjat az emberi testtel kap-
csolatban. II. Janos P4l meglatasai a sporttal kapcsolatban
nem a sportolé egyénre Kkorlatozédnak. Ramutatott arra,
hogy a modern sportnak interperszonalis s azon tilmuta-
téan nemzetek kozti vonatkozasai is vannak. Amikor egy
sporteseményre emberek milli6i gytilnek 6ssze, az nagy-
szerl alkalom a keresztény iizenet terjesztésére. Egy ilyen
nemzetkozi szintli esemény alkalmas arra, mondta a papa,
hogy falakat dontson, értve ezen a faji, kulturalis, politikai
és vallasi kiilonbségeket, és megerdsitse az emberiség csa-
ladjanak egységét. ,Ezekben az erdszakkal terhelt id6kben
a sport segithet megteremteni a békés egységet” - mondta
a 33. Eurdpai, Afrikai és Foldkozi-tengeri Vizisibajnoksag
alkalmabdl tartott beszédében 1979-ben. Ezért nevezte
a sportot tdbb izben is ,a legnagyobb missziés terepnek”.
(Svoboda, 2015)

A sporttdrténetiras uralkodé narrativajanak ellentmondé-
an a reformacio el6tti keresztények nem viszonyultak ne-
gativan a testhez. Eppen ellenkezéleg: meggy6zédésiik volt,
hogy az anyagi viladg - ahogyan Isten megteremtette - jo, a
test pedig hozzatartozik az ember személy voltahoz. Hang-
sulyoztak tovabba az emberi test és 1élek - vagy a test, 1élek
és szellem - egységét. Ezek a meggy6z6dések hozzatartoz-
tak ahhoz a vallasi kultirahoz, amelyben a test is szerves ré-
sze volt a vallasgyakorlasnak - példaul a szentségeknek és
a szentképek tiszteletének. Ha megfelel6en értelmezziik az
akkori Kkereszténység féaramanak viszonyulasat az anyagi
vilaghoz és a testhez, részben maris magyarazatot kapunk
arra, miként valhatott a jaték és a sport olyan konnyen a val-
lasos kultura részévé.

Egy masik oka annak, hogy az akkori keresztények hajlottak
ajaték és a sport elfogadasara, azzal fliggott 6ssze, ahogyan
felfogtak a hit és a kultura kapcsolatat. Ebben fontos szere-
pet jatszott a korai keresztények nyitasa a gorogok felé. A
keresztény szerzd6k — Szent Pal nyoman - az atlétika képeit
a keresztény élet, a vértanusag és kiillonosképpen a szerze-
tesi élet analdgidjaként vagy metaforajaként hasznaltak. Az
egyhaz nyitas a gorogok felé precedenst teremtett a nem
keresztény kulttirak szokasainak és egyéb vonatkozasainak
befogadasara a hiv kozosség életébe.

Ez az orokség fontos a mai keresztény teoldgusok és filo-
z6fusok szamara is. Nem csupan azért indokolt figyelmet
forditaniuk a sportra, mert ez lényeges egy olyan vildgban,
amelyben a sport igen népszer(, hanem a keresztények sa-
jatos vilaglatasa miatt is. Keresztény nézépontbdl ugyanis
az anyagi vilag jo, és a test lényegi alkotéeleme az emberi
teljességnek.

Napjainkban a sport leginkdbb az ember testi szintjére vo-
natkozo6 fogalom. J6tékonyan hat az egészségre, javitja az
alloképességet, fejleszti az ligyességet. Ha testbe vagyunk
teremtve, akkor kotelességiink gondjat viselni ennek az
ajandéknak. Ha semmibe vessziik testiink jelzéseit, azzal
semmibe vessziik a kinyilatkoztatast, miszerint Isten a sa-
jat képére és hasonlatossagara teremtett minket. (Svoboda,
2015)

Ha a személy a test, a 1élek és a szellem egysége, akkor ez
azt jelenti, hogy amikor olyan fizikai tevékenységeket vég-
zlink, mint amilyen a sport, akkor ez hat az értelmiinkre
(6nmagunk és az élet értelmének megértésére stb.) és a
szellemiinkre (a Szentlélekkel val6 kapcsolat kialakitasanak
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képességére) is. A sport valéban - ahogy II. Janos Pal papa
mondta - ,a test és a lélek tornajanak egy formaja”. (Kelly,
2015)

Mozgas és spiritualitas

Egyik maratoni futé ismer6sém mondta, amikor az olimpi-
an futott, csak az volt a fontos, hogy élvezze, és csak a futas-
ra figyeljen. Ugy fogalmazta meg, olyan érzés volt, mintha
lila kodburok vette volna koriil, és csak 6 volt egyediil, a kiil-
vilag teljesen homalyos, tavoli volt a szdmara a futasa alatt.
Ismert, olyan népcsoport a vildgon, amelyik fut nap mint
nap, futassal kdzlekedik, és ez a szamukra természetes 1ét-
forma. Nagyobb teljesitményt nyudjtanak, mint az ultrafu-
tok, mindezt mezitlab, erdei és hegyi dsvényeken. Ezek az
emberek a mexikdi tarahumara indianok. (Gotaas, 2016, és
McDougall, 2013)

Van olyan japan buddhista szerzetes rend, a Hiei-szerze-
tesek, akik a megvilagosodast nem csak elmélkedéssel,
mantrazassal, bojtoléssel érik el, hanem az ugynevezett
Sennichi Kaihogyo-val, ,gyakorlat a hegyeken val6 korbeja-
rasra” - 1000 napos feladatot 7 év alatt kell teljesiteniiik,
de meghatarozott, 100-200 napos ciklusokban, napi 30-82
km tavolsag megtételével. Ezek a szerzetesek 3820-4620
km-t gyalogolnak, vagy futnak a kolostoruk koriili hegyeken
ezen idGszak alatt. Amennyiben nem sikeriil naprdl napra
teljesiteni, véget kell vetniiik életiiknek. 1885 dta, amiota a
szerzetes rend fennall a Sennichi Kaihogyo-t 46-an csinal-
tak végig, Yusai Sakai, akit a maratonszerzetes becenévvel is
illetnek, kétszer teljesitette. Osszesen 3 szerzetesnek sike-
riilt ez. (Stevens, 2015)

Ez a specidlis, transzallapot, ami képessé teszi az embert
a fantasztikus teljesitményének elérésére, amelyben nem
csak a test, hanem a szellem és a lélek is aktivan részt vesz.
,Az igazi futd tisztabban latja Istent, mikor fut.” - mondta R.
D. Joslin, a Spiritualitas 6svényein futva cimii 2003-as irasa-
ban. (Tornai, 2015. 203)

2. kép Apdtsdagi arborétum/ Abbey arboretum https://pannonhalmifoapatsag.hu

Szinte minden ember vagyik az emlitettekhez hasonlé él-
ményre, transzallapotra, eksztazisra... Kiilonosen napjaink
emberének van ra sziiksége. A sziirke hétkdznapokbdl ki-
1épve, Onmagat és a transzcendenciat keresve...

,Valoban a test, és egyedill a test képes lathat6va tenni azt,
ami lathatatlan: a szellemit és az istenit. Azért lett megte-
remtve, hogy atadja a vilag lathat6 valdsaganak azt a misz-
tériumot, amely Istenben 6roktél el volt rejtve, és igy ennek
jelévé valjon.” (II. Janos Pal, 2009. 105)
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A lelkigyakorlat és a sport

A spiritudlis hagyomany gyakran szétvalasztotta a testet és
a lelket, megadva egyiknek és masiknak is a kiilon-kiilon ra
jellemz6 tartomanyokat és bels6 logikat. Pedig a test alapve-
to jelentésége mar a sivatagi atyak, majd a szerzetesek ko-
zOtt is széles korben ismert és gyakorolt spiritudlis valésag
volt. Az edzés, a kiizdelem, a lazitas, a test sanyargatasa és
legfinomabb reakcidinak ismerete nélkiilozhetetlen ahhoz,
hogy Isten akaratanak befogadasara és megvaldsitasara a
lehetd legengedelmesebbé tehesstik. Ezért a testgyakorlas
megélhetd gy, mint lelkigyakorlat, mint annak eszkoze,
hogy elébbre jussunk a lelki életben és Isten keresésében,
és nem pusztan mint a hit altal sziilt dinamika metaforaja.
(Guillemot, 2015)

A Loyolai Szent Ignac altal irott alapveté md, a Lelkigyakor-
latok elsé sorai egy parhuzamot bontanak ki a testedzés és
a lelkigyakorlat kozott. Mar az elsé mondat meghatarozza,
mi értendd ,lelkigyakorlaton”: ,Lelkigyakorlaton értjik a
lelkiismeret-vizsgalas, elmélkedés, szemlél6dés, szobeli és
elmélkedd ima és egyéb lelki tevékenység minden méd-
jat..” Ezutan Ignac meglep6 6sszehasonlitast fogalmaz meg:
,Mert amiként a sétalas, gyaloglas és futds testgyakorlat,
ugyanugy lelkigyakorlatnak mondhaté minden tevékeny-
ség, amely a lelket el6késziti és alkalmassa teszi arra, hogy
eltavolitson magatol minden rendetlen hajlamot, és miutan
azokat eltavolitotta, keresse és megtalalja az isteni akaratot,
hogy életét aszerint rendezze és a lélek idvosségét elnyer-
je.” (Loyolai Szent Ignac, 1986. 37)

adta ki a szellemi és testi utravaloként a lelkigyakorlatos el-
mélyiilést segitendd, és a gyakorlati életre valé felkésziilést
el6készitve. (Guillemot, 2015)

Hidba volt Ignac kordban a 1élek és a test szétvalasztva, hite
és tapasztalata szerint a lélek el6készitésére és alkalmassa
tételére Isten felé vezet6 Uton, sziikségessé tette egy olyan
éltevitel, kialakitasat, mely a mai kor emberének is impona-
16, kdvetendd lehet. A test Ignac lelkigyakorlatos itmutata-
saban kiemelt helyet és szerepet tolt be. TESTGYAKORLAS
NELKUL NINCS LELKI ELET - irta Loyolai Szent Ignac.

A lelkigyakorlatok vezetésének kapcsan Ignac a testgya-
korlatokat idézi fel, mert mindketté a szabadsagot szo6litja
meg, és benne valnak eggyé. A szabadsag benniik lakozik a
maga erejével és sajatos formalddasaval, kdzben pedig alta-
luk névekszik, mar amennyiben tovabbra is mindenben az
éltetd Lélekre figyeliink. Onmagaban sem az aszkézis, sem
a mégoly munkaigényes fizikai technika, de még a legkemé-
nyebb szellemi eréfeszités révén sem jutunk el a Lélekhez
és a teljes szabadsaghoz. Mindkettd sziikséges, nem azért,
hogy valamiféle teljesitményt érjiink el, hanem hogy alkal-
massa valjunk az Urral valé talalkozasra, aki ingyen kinélja
fel magat. Mind a lelkigyakorlat mind a testedzés ennek a
talalkozasnak rendelédik ald, amelyet annyira reméliink,
amelyre annyira késziiliink, és amely mégis mindig csodala-
tosan Uj és varatlan. E taladlkozas hozza létre és mozgdsitja a
valasztott szabadsagot. (Guillemot, 2015)

Fitnesz edz6k - a misztérium érintése

A fitneszedzd olyan szakember, aki segit tanitvanyanak 6sz-
szehangolni spiritudlis szandékait testi valosagaval, ameny-
nyiben e szandékok megvaldsitasa testi alkalmazkodast
kivan. Az edz6 segit felkésziteni a testet a 1élek mozgasara.
E dinamika megvaldsuldsanak egy konkrét formaja lehet a
zarandoklat, példaul a spanyolorszagi El Camino: a spiritu-
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alis szandék itt is testi formaban, sok szaz kilométeres gya-
loglasban fejezddik ki. A testi fitnesz mogott mindig all egy
szandék. Az ember mindig valamire edz: alkalmassa akar
valni a tancra, a sportra, a szolgalatra, a Santiagbba valé
eljutasra. Mihelyt az akarat lelki, spiritualis megmozdula-
sa a test fizikai megmozdulasaval parosul, valami térténik.
Ebben az értelemben a fitnesz az ember leglényegét érin-
ti. Habar e foldi életben sohasem valdsithatjuk meg test és
lélek tokéletes harmoniajat, természetes, hogy toreksziink
lénytink mindkét oldalanak tokéletesitésére. A fitneszedz6
segitotarsul szegddik ezen az Uton: nevel, inspirdl, segit fel-
ébreszteni az emberi test szunnyadé lehetdségeit. (Burgis,
2015) Az ember azért akar fitt lenni, hogy olyan dolgokat
tehessen, amelyek mélyen megérintik az emberi szivet.

Az edz6k testlikben hordozzak a misztériumot, és megoszt-
jak masokkal. E misztérium fényében az edz6 és tanitvanya
minden taldlkozasuk soran megajandékozzak egymast. A jol
képzett edzének adni kell magabdl, de nyitott arra is, hogy
6 kapjon. Az edzés sosem egyiranyu utca. A fitneszedzés
intenziven személyes (innen a ,személyi edz8” kifejezés),
amelynek soran mély baratsag alakulhat ki, ha mindkét
partner megérti, hogy kapcsolatuk emberi, spiritudlis, men-
talis és érzelmi interakcid is egyben. (Burgis, 2015)

Ez emlékeztet arra az aszkézisre, amelyre a Lelkigyakorla-
tok teljes menetét alapozta Loyolai Ignac az ember nagyobb
szabadsaga érdekében. Ugyanis a Lelkigyakorlatok konyvé-
nek elején a lelkigyakorlatokat a testi gyakorlassal hason-
litja 0ssze; egyiknek és masiknak is az a célja, hogy a sziv
és a test engedelmességében ,készen alljon” a haladasra. A
,magunk legy6zésére” irdnyulé akarat a megfelel6 gyakor-
latok kitarto elvégzésével utat nyit egyfajta beteljestilés felé.

Spiritual Workout Pannonhalman

Mert mi torténik altaldban lelkigyakorlatainkon? Csak a
szellem és a 1élek szamara allitunk dssze gyakorlatokat, pe-
dig az ember mint pszichoszomatikus egység fontos, hogy
lassa: testi kondicidja nagymértékben befolyasolja a szel-
lemi-lelki gyakorlatok hatasat, mindségét is. Nem véletlen,
hogy szamos ember lelkigyakorlatok alkalmaval sokat sétal,
fut, kocog, bojtol. Aki igy végzi lelkigyakorlatat, sokkal erd-
teljesebb és mélyebb hatast ér el az imaban; abban a négy,
nyolc, tiz napban, mikor is lelkigyakorlatait végzi. (Hof-
ner,2015)

Szent Benedek reguldja is egyértelmilien megfogalmazza,
hogy a ,mindennapi testi munka nagyon fontos, a tétlenség
a lélek ellensége. Ezért a testvérek a megéllapitott idében
foglalkozzanak testi munkaval, mas 6rakban pedig szent
olvasmanyokkal.” (Szent Benedek Regulaja 48. 35.) Nursiai
Szent Benedeket a szerzetesség atyjanak tartjak, regulajat a
VI. szazadban irta le.

Az eddig olvasottakbdl jol lathatéan bizonyitast nyert, hogy
a sport és a spiritualitas, a fitnesz és az imadsag nem egy-
mast kizaro6 fogalmak.

Abencés szerzetesek, fitnesz instruktorokkal kdzdsen olyan
lelki gyakorlatot tartanak évek 6ta Pannonhalman, melyek a
testet és a lelket egyszerre érintik meg, egyszerre tréninge-
zik, és a lelkigyakorlaton, egy-egy nap folyaman a résztve-
vének egymast kiegészitve van lehetésége a fizikai- és lelki
gyakorlasban részt venni. (1asd, a videdn: https://www.you-
tube.com/watch?v=ACUXTW25bZI)

Délel6ttot a Pannonhalmi Bencés Gimndazium fitnesztermé-
ben és tornacsarnokaban vezetett edzéssel toltik, a délutant
pedig egyéni elcsendesedéssel, kozosségi reflexioval, cso-
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portbeszélgetésekkel, az imadsag és a Szentirds olvasasa-
nak tanuldsaval foglalatoskodnak a monostorban.

A résztveviknek egyéni beszélgetésre is lehetdségiik van a
lelkigyakorlat vezetGivel és mas szerzetesekkel. Mindeh-
hez hattérként szolgal a bencés szerzeteskozosség zsoltar-
imadsaga, a bencés liturgia, ami reggel 6 6rakor Vigiliaval
és Laudessel kezd6dik. A napkozi imadra 13 6rakor van. Ez
az egyetlen mindennap, barki szaméra nyilvanos szerze-
tesi imaid6. Ezt Szent Benedek reguldja szerint, 996-ban
Szent Istvannak tett bencés fogadalom alapjan végzik. Szent
Istvan kiraly szandékara a pannonhalmi bencés ko6zosség
maig imadkozik ,az orszag fennmaradasaért” (pro stabili-
tate regni). (Ezen cikk megjelenésekor tobb mint 375 500
napja torténé folyamatos, minden délben elhangzé imadsa-
got jelent.) Este 6 6rakor van Vesperas, konvent mise, mely
fontos, hiszen a bencés szerzetesek hitéletének forrasa,
Krisztus misztériumainak kozos iinneplése, katolikus egy-
haz liturgidjanak mélto végzése. Nagy hangsulyt fektetnek a
szerzetesek a zsoltarimadsag, illetve a magyar és latin gre-
gorian ének szerzetesi hagyomanyanak apolasara. (Ebben
is jelen lehetnek a lelkigyakorlaton résztvevdk.)

3. kép Szerzetesek/Monks
https://pannonhalmifoapatsag.hu/bences-szerzetesseg-es-szerzeteselet-pannonhalman/

A lelkigyakorlat reggel 6 érakor kezdddik. Az elsé kotott,
koz0s program a meditacio, szemlél6dé imadsag a szerzete-
sek reggeli ahitata utan. Este 8 6ratol pedig szilencium van,
elmélkedés, virrasztas, vagy éppen pihenés. De mindenkép-
pen elcsendesiilve, a sajat 1élekre, és a sajat testre figyelve.
Az egyéni és csoportbeszélgetéseken, a kozos reflexiokon
a lelkigyakorlat témajat dolgozzak fel a résztvevék tobb ol-
dalrol is. A 2023-as téma az uton levéssel, az Gtkereséssel
foglalkozott.

i e o
4. kép Labirintus/Labyrinth https://pannonhalm

i

ifoapatsag.hu/lelkigyakorlatok-talalkozok-2023/
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A 2024-es év kiemelt témaja az imadsag volt. Ennek a leg-
f6bb indoka a Bazilika 800 éves évforduldja, melyet egész
évben iinnepel a szerzetes kozosség programjaival, kiallita-
saival vendégeivel egyiitt.

5. kép Bazilika éjjel/Basilica at night sajdt fotd

XXI. szazadi ember torekvései az egészlegességért
Sziikség lenne még tobb, a mai ember szdmdara fontos,
egészség eszményt meghataroz6 programokra rekreacios
elfoglaltsagokra, lehetdségekre. A XXI. szazadi holisztikus,
komplex egészségdimenziés latdsmoédnak megfelelGen,
ahol az egészség fizikai, mentdlis, szocidlis és transzcenden-
talis egységét jelenti, rekredl6dni, az egészséget fenntartani,
-visszaallitani komplex folyamatot igényel...

Remélem, jelen irasommal adtam mélységet, és alapokat a
lelki élet megélésének lehetdségére. Bizom abban is, hogy
felkeltettem az olvasé kivancsisagat, és nyari kimozdulasi
lehet8ség felé inditottam el tobbeket, mely a spiritualitas
keresésére iranyulhat. Batoritok mindenkit, hogy a kikap-
csolédas, és a rekredlédas egy, vagy akar tobb napon ke-
resztil is olyan élményeket tartogat Szent Marton hegyén,
amely rendkiviili és emlékezetes. A szerzetesi lelki mélysé-
gek évszazadokon ativelve is aktudlis és modern: Pannon-
halmi Féapatsag - ezer éve kortars.

6. kép Pannonhalma titkai/Secrets of Pannonhalma, https://pannonhalmifoapatsag.hu
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m Currently, balancing quality leisure time with maintaining work productivity has become increasingly
crucial. There are many forms of recreation, both physical and mental.

In relation to quality leisure time and travel, numerous studies have examined guest expectations upon arriving at a
destination and the prevailing preferences in different areas. However, much less attention is given to whether the
employees, who work during the week to ensure guests have a pleasant experience, have opportunities to recharge
properly. Additionally, it is seldom discussed whether employers prioritize preventing burnout among their staff.
This study addresses this issue through a quantitative survey conducted among tourism professionals in a city known
for its health tourism. The survey was carried out from September 29 to October 10, 2023, and received a total of
131 responses. The data were processed and analyzed using Microsoft Excel.

The results indicate that workers in the tourism sector also seek opportunities to recharge, often preferring active
pursuits such as cycling, hiking, and training. Moreover, employers generally have a positive attitude towards this
need. However, employer-provided programs are typically focused on team-building activities, which employees do
not always find desirable..

Keywords: recreation, tourism, workers in tourism, leisure time

A mindségi szabadidd eltéltés és ezzel egyilitt a munkaképesség megérzése egyre meghatdrozobb
tényezdve valt. A rekredcionak rendkiviil sok formdja kdzismert, legyen az akar fizikai vagy szellemi.
Hasonloképpen a mingségi szabadid6-eltéltés és az utazas kapcsan szamtalan vizsgalat tortént mar arrél, hogy
milyen elvarasokkal érkezik egy vendég az adott desztinacioba, illetve, hogy mely teriileteken milyen preferencidk
érvényesiilnek. Ezzel szemben joval kevesebb szo esik arrél, hogy azon személyek, akik a hétkdznapokban azért
dolgoznak, hogy a desztinacioba érkezd vendégek jol érezzék magukat, vajon kapnak-e lehetdséget a megfeleld
feltéltddésre, illetve fontosnak tartja-e maga a munkaltaté is azt, hogy a szervezetében dolgozé kollégak ne égjenek
ki a mindennapok ,mékuskerekében”.
A szerz6k ezt a kérdést igyekeznek kdrbejarni, alapveten az egészségturizmus egy maghatarozé varosanak, turisz-
tikai agazataban dolgozd szakemberei kdrében végzett kvantitativ vizsgdlattal, melyre 2023.09.29-10.10. kdztti
idészakban kertiilt sor. Osszesen 131 kitéltés érkezett, az adatok feldolgozasa és elemzése a Microsoft Excel program
segitségével valosult meg.
Az eredmények alapjan arra lehet kévetkeztetni, hogy a szektorban dolgozok is igyekeznek lehet6séget talalni a meg-
feleld feltdltddésre, mely sordn elsdsorban az aktiv lehetdségeket részesitik elényben, mint a kerékparozas, kirdndulas.
Sét legtobb esetben a munkaltatok részérdl is pozitiv a hozzaallas, utébbi terileten elsésorban csapatépitési célzatud
programok jelennek meg, mellyel nem feltétlen akarnak élni a dolgozok.
Kulcsszavak: rekreacid, turizmus, turizmusban dolgozék, mindségi szabadidd

Bevezetés

Hazank lakossadganak egészségi allapota és ha-
lalozasi mutatdi jol prezentaljak, hogy a népes-
ség életmddja korantsem nevezhetd idedlisnak
(Beke, 2017). A taplalkozas, és a mindennapi
mozgas mellett kulcsfontossagu az is, hogy a
rekredcié nyujtotta lehetéségekkel mennyire
tudunk éIni. Ha a rekreaci6 fogalmat nézziik, ak-
kor a megfogalmazasok kozos pontjaként lehet
kiemelni azt, hogy a szabadidé mindségi eltol-
tése mellett a teljesit6képesség ,ujra alkotasa”
a legfébb cél. Alabbiakban Fritz Péter megfogal-
mazasa keril kiemelésre, mely valamennyi tert-
letre kitér.

»A rekredcio szabadid6ben, a tevékeny pihenés
érdekében végzett minden olyan kulturalis, tar-
sas, jatékos és mozgasos tevékenység, melyet a
napi f6 elfoglaltsag altal okozott faradtsag, fe-

szlltség feloldasa, a testi-lelki teljesit6készség-
és képesség helyredllitasa, fokozasa érdekében
tesz az ember.” (Fritz, 2011, old.: 28.)

A mindségi szabadidé eltdltése torténhet fizi-
kai vagy szellemi tevékenységek végzésével,
bar e kettdnek az éles szétvalasztasa sok eset-
ben nem lehetséges (Abraham, 2010). Tény
azonban, hogy az elmult idészak valtozasainak
kozonhet6en az életmodunkban is olyan kedve-
z6tlen tendenciak 1éptek fel, melyek a mozgasos
rekredciot hattérbe szoritottak (Révész, Miiller,
Herpainé, Boda, & Bir¢, 2015).

A min6ségi szabadidd-eltoltés gyakran kapcso-
16dik a hosszabb vagy rovidebb idétartamu uta-
zasokhoz, vagy egy-egy kellemes este eltoltésé-
hez vendéglatohelyeken (Beke & Tomd, 2023).
Ezeken a teriileteken tavaszto6l késd nyarig, kora
6szig fokozott terhelés 1ép fel, mely igy joggal
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veti fel a kérdést, hogy azok, akik ezen a teriileten dolgoz-
nak, megfelel6 mennyiségli szabadidével rendelkeznek-e,
illetve munkaltatojuk fontosnak tartja-e a mindségi szaba-
did6s lehet6ségek tdmogatasat. Az elmult évszazadok fej-
16désének koszonhetden az ipari forradalom idején jellem-
z6 12-16 6ras napi munkaidé mara napi 8 érara csokkent,
ugyanakkor tobb mas szektorhoz hasonl6an a turizmus is
az a teriilet, ahol a napi terhelés 12 érara is kinyulhat és a
szabadnapok is kevésbbé tervezhetd programok megvalo-
sitasat teszik lehet6vé. Mindezen megallapitadsokat figye-
lembe véve a szerzdk ugy gondoltak, hogy ezt a kérdéskort
érdemes lenne megvizsgalni Magyarorszag egyik kiemelt
egészségturisztikai teriiletén.

Médszer
A kérdéskort a szerzdk sajat készitésti kérdoiv segitségé-
vel igyekeztek korbejarni, mely kiterjedt a varos turisztikai
szektordban foglalkoztatottak valamennyi szintjére, igy a
részt: - tulajdonos, - kdzépvezeto, - alkalmazott
A vizsgalat helyszinét tekintve kiterjedt a kiallitohelyekre,
cukraszdakra, éttermekre, a fiird6 szolgaltat6i korében dol-
gozdkra. A kérd6iv dsszesen 30 kérdést tartalmazott, me-
lyek az alabbi teriileteket érintették:
- demografiai adatok, - munkahellyel kapcsolatos
kérdések, - szabadidg eltoltésének modja
- végiil a WHO egészség és jo-lét validalt kérd6ivé-
nek kérdéseire valaszolhattak a megkérdezettek
(WBI-5).

A kérdéiv kitoltésére papiralapon és online is lehetdség
nyilt. Osszesen 131 f6 adott valaszt, valamennyi értékelhetd
volt, mely jelen kutatasi eredmények bemutatasanak alap-
jat adta. A kapott eredmények a Microsoft Excel program-
mal Keriiltek feldolgozasra és alapvet6en leiré-statisztikai
modszerek keriiltek alkalmazasra. Az eredmények nem ne-
vezhet6ek reprezentativnak, ugyanakkor igen informativak
és érdekes gondolatokat vetnek fel.

Eredmények

A valaszad6k nemi megoszlasat tekintve 67%-ban (88 f6)
képviseltették magukat a nék, mig 33%-ban a férfiak. A va-
laszaddk behatarolt korcsoportok koziil valaszthattak. Az
életkor megoszlasa elég valtozatos volt, hiszen minden ka-
tegdriara érkezett valasz. A legtobb kitoltd, 27 %-ban (36
f6) a 36-45 év kozotti koru volt (1. dbra), mig az 56-65 év
kozotti korcsoportbdl, illetve az 65 éven feliil érkezett a leg-
kevesebb valasz.

20 fo 0 fo

20 19 fo
1716
16 fa
15
1019 i
10
716 7o
516
3 316
116

0

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 66

WNG mFefi

1. dbra: Nemek életkoronként vald megoszldsa (n=131) Forrds: Sajdt kutatds
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A vélaszadodk csaladi allapotat tekintve 34%-a él hazassag-
ban, mig majdnem ugyanilyen ardnyban 31%-ban vannak
jelen az egyediilallok, 27%-uk parkapcsolatban él. Ennek
megfeleléen megallapithatd, hogy a mintdban résztvevok
tobb mint a fele rendelkezik olyan kévetlen szocialis kap-
csolattal, mely a mindennapi mentélis egészség megdvasa
szempontjabdl kiemelked6 jelent6ségli. Megvizsgalva a csa-
ladi allapotot, a nemeket, és a gyermekek szamat a kovet-
kezoket allapithatjuk meg: a férfi kitoltok (43 f6) esetében
a parkapcsolatban é16k koziil 8 fdnek nincs gyermeke, egy
egyediilallé apuka van, akinek 3 gyermeke van, mig a tob-
bi egyediilall6 (11 f6 dsszesen) férfinek nincs gyermeke. A
hézas férfiak (16 f6) esetében a gyermekek szamat illeten
elég vegyes valaszok érkeztek, hiszen 5 f6 gyermektelen,
egy gyermekes 1 f6, két gyermekes 9 f6 és harom gyermekes
1 f6. A csalados valaszt jelol6 férfiak (7 f6) korében 4 fének
van egy gyermeke, 1 fonek van két gyermeke, és 2 fének van
négy gyermeke. N6i kitoltdk (88 f6) esetében megfigyelhetd,
hogy nincsen négy gyermekes anyuka, a csalddos lehetdsé-
get jelol6knél (9 £6) 1 gyermekes 5 f6, 2 gyermekes 2 f6 és 3
gyermekes 2 f6 valaszok érkeztek, egyediilall6 valaszt jel616
nok (29 f6) esetében a legtobbnek nincs gyermeke (19 £3).
Az eredmények alajan vannak egy gyermekes 4 6, két gyer-
mekes 6 f6, egyediilallok is, viszont a hazas nék (28 f6) ese-
tében is vegyes a gyermekek szama, hiszen 7 n6 jeldlt nulla
gyermeket, 6 hazas nének van egy gyermeke, 10 fének van
két gyermeke, csupan 4 hazas nének van harom gyermeke, a
minddssze 3 f6 6zvegy kitdltd n6knek vannak gyermekeik,
1 féonek kettd, 2 fonek pedig egy gyermeke, a parkapcsolat-
ban é16 nék (19 f6) koziil 13 fének nincs gyermeke, 3 fének
van egy gyermeke és 3 fének van két gyermeke (2. abra).

64

1] 1 2 ¥ 4

2. dbra: Gyermekek szdmdnak alakuldsa a vdlaszaddk kazétt Forrds: Sajdt kutatds

Iskolai végzettség tekintetében a valaszad ok két legnagyobb
csoportja 42-42 f6 valaszolt a szakkdzépiskola és féiskola,
egyetem lehetGséggel, ami a minta 32-32%-a, ezt kovette
26 fovel a szakiskola, szakmunkasképzo valaszt jelolok (20
szazalék) és a gimnaziumban végzettek szama pedig 21 6
volt, ez minddssze 16 szdzalékot jelent, ugyanakkor legfel-
jebb 8 altalanossal rendelkez6 kit6lt6 nem volt. Az iskolai
végzettség és az atlagkereset meghatarozza azt a diszkre-
ciondlis jovedelmet, melyet a résztvevok a mindségi szaba-
didé eltoltésére fordithatnak.

A valaszok alapjan elmondhat6, hogy szakmunkasképzdvel
rendelkezd munkavallalok nett6 atlagkeresete 150 ezer fo-
rinttal kezd6dik, mig kozépvezetdi szinten 200-400 ezer ko-
z6tt mozog. Legtobben 250-300 ezer forint kozotti kerese-
tet jeloltek, mig 8,3% 400 ezer feletti bérrel rendelkeznek.
A vélaszaddk munkahely megoszlasat a 3. dbra szemlélteti,
A vizsgalat soran 4 kategdria koziil jelolhettek a kitoltdk: al-
kalmazott, vezeto, kozépvezets és tulajdonos.
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3. dbra: Vdlaszadék munkahelye (n=131)  Forrds: Sajdt kutatds

Minden kategdriabol érkeztek kitoltések, 100 {6 az alkalma-
zotti poziciot (76 szazalék), 6 f6 a vezetdi pozicidt (4 szaza-
1ék), 15 f6 a kdzépvezetdi pozicidt (12 szazalék) és 10 {6 a
tulajdonosi pozicidt jeldlte be (8 szazalék). A legtobben egy
miiszakban dolgoznak, ezt a kategériat 112 f6 jelolte (85
szazalék), 2 miiszakos munkarendet 15 {6 jelolt (12 szaza-
1ék) és 3 miiszakot mindossze 4 f6 valasztott (3 szazalék).
A munkaid6 megoszlasanak alakuldsara is kivancsi voltam,
a kitolték kozil a legtobben, 87 f6 8 6raban dolgozik (66
szazalék), 12 éraban 35 személy dolgozik (27 szazalék), 7
f6 jelolte be a 6 6ras munkaid6t (5 szazalék), és a kitoltok
csupan 2 szazaléka (2 f6) jelolte a 4 éras munkaidét, 117 6
all kapcsolatban a vendégekkel, 14 {6 nem.

A dolgozok rendelkezésre allé szabadidejének mennyisége
megadott kategéridk alapjan: 59 f6 (45 szazalék) jelolte a
heti 1-2 nap valaszt, 33 f6 (25 szazalék) a napi 1-2 éra lehe-
tOséget, 21 f6 (16 szazalék) jelolte a hétvégéket és 18 6 (14
szazalék) a havi 10-15 nap lehetdséget valasztotta.

A rekredcids tevékenységek esetében Likert skalan értékel-
hették a kiillonb6z6 tevékenységeket, ezek alapjan az alabbi
eredmények sziilettek (4. abra).

Mogiba jaras 2,53
Sportrendezvény latogatas 2.06
Mivészeti eldadasok megtekintése 1,82
Koncertlatogatas 250
Miemlék vilagtrikség latogatas 1.83

Mizewmn megtekiniés 1,72

Virosnézés 179

0.00 1.00 2,00 3.00 4.00 5.00

4. dbra: A szellemi rekredcids tevékenységének dtlagos értékelése (n=131)
Forrds: sajdt kutatds

A valaszok jol tiikrozik, hogy els6sorban a varosnézést, a
mozit és a koncertlatogatast emelték ki a megkérdezettek.
Miutan a munkavégzés tipusanal elsésorban a szellemi,
vagy a szellemi és fizikai munka egyarant végzése keriilt
megjelolésre, hasonléképpen érdekesnek bizonyult, hogy
miként értékelik a valaszaddk a fizikai rekreacids lehetdsé-
geket. Az el6z6ekhez hasonléan 6 foku (0-5-ig) Likert skala
adta ennek is az alapjat (5. abra).
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5. dbra: A fizikai rekredcids tevékenységek értékelésének dtlagértékei (n=131)
Forrds: Sajdt kutatds

Alegtobb jelolést a turazas, természetjaras kapta, igy ennek
atlagos értéke 2.74 lett, nem sokkal ezutdn kovetkezett a
sportolas 2.60 atlagponttal. Az edzés valaszlehetdség 2.35-
0s, mig a gyogyviz, gyégyhely latogatas pedig 1.96-o0s atlagos
értékelést kapott. Joval hatrabb keriilt a sorban a horgaszat
0.98, az extrém sportok 0.65, vadaszat 0.31 és a sorban az
utols6 a buvarkodas 0.22 atlagértékelést kapott. A megadott
lehet&ségeken tul szerettiink volna sajat valaszokat is kapni
arra, hogy a teriilet dolgozo6i miként toltik a mindennapja-
ikban a szabadidejliket, ezért méréeszkozként ot leggyako-
ribb tevékenységet az alabbiakban hataroztuk meg:

1. kerékparozas

2. sportolas

3. kirdndulas

4. edzés

5. horgéaszat.
A fenti tevékenységeken tul azonban megjelent a kertész-
kedés, motorozas, tanc, éneklés, kutyazas, utazas és a masz-
SZAzs is.
A szabadidé eltoltésének mddjan tal az arra fordithaté jo-
vedelem kérdése is fontos, ezen kérdés esetében a megkér-
dezettek koziil 73 6 jelolte, hogy kolt ezekre a lehet6ségek-
re, ugyanakkor 58 f6 nem, mely a megkérdezettek 44%-a.
Amennyiben mindezt dsszevetjiik az iskolai végzettséggel il-
letve jovedelemmel, els6sorban az alapfoky, illetve szakmun-
kas végzettséggel rendelkezdk az érintettek, ezek koziil is azok,
akik nem szakiranyu végzettséggel rendelkeznek, ezaltal csak
kisegité munkat végeznek az adott létesitményben.
A nyaralas kérdéskorét érintve kisebb szazalékban (42%)
jelolték a kiilféldi uticélt, mig 58%-ban a belféldi lehetdsé-
geket hasznaljak ki. Vezet6k esetében fontosnak tartottuk
megvizsgalni, hogy van-e elérési kotelezettsége. A megkér-
dezettek koziil 30 f6 volt, aki vezet6ként dolgozott, ebbdl 18
fének volt ilyen kotelezettsége.
A munkaltatdi oldalrél val6é odafigyelés szempontjara a ve-
zet6knek arra is valaszt kellett adniuk, hogy mennyiben fi-
jelolték az igen vagy nem valaszt. Azok, akik igennel véala-
szoltak, els6sorban csapatépité rendezvényeket szervez-
nek, mig 5 f6 kedvezményes lehet6ségeket is kinal a dolgo-
zo6inak. A ,nem” valaszt addk els6sorban ugy vélik, hogy ezt
mindenkinek maganak kell megoldania. Hasonl6an érdekes
kérdés a szabadnapok kiosztasakor figyelembe vett szem-
kitoltének sajat valaszt beirnia. A valaszok kozott azonos
nem szerepelt, viszont voltak hasonld valaszok, amelyekben
a kozos az, hogy mindig egyforma legyen a szabadnapok/
pihendk kiosztisa és mindenkinek jé legyen, csaladhoz és
egyéb programokhoz igazodjon és pdtolhato legyen a kollé-
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ga a szabadideje alatt. Voltak egyedi valaszok is, de ez els6-
sorban a szezondlis eltérésekre hivta fel a figyelmet, mely-
ben nagyobb szabadsag mutatkozik a szabadnapok kiadasa
soran.

Kovetkeztetés

A tanulmany elsédleges célja volt, hogy bemutassa azon
szektor szereplGinek a rekreacids szokasait, akik a minden-
napokban mas emberek gondtalan pihenéséért dolgoznak.
Az eredmények jol mutatjak, hogy mind életkor, mind vég-
zettség tekintetében egy nagyon heterogén csoportrol be-
széliink, ennek megfelel6en a szabadidé eltdltésének mddja
isigen heterogén. A fizikai és szellemi rekreacids formak jel-
lemzd&i nagy eltérést nem mutatnak az atlag populaciéhoz
képest, mely az életmddunkra is nagy kihatassal bir (Bar-
dos, 2019).

Pozitivumként kell kiemelni, hogy a megkérdezettek tobb-
sége igyekszik megteremteni annak lehet6ségét, hogy vala-
milyen formaban rekrealddjon, még akkor is, ha jovedelmi
lehet8ségei ezt erdteljesen bekorlatozzdk. A szellemi és
fizikai rekreacids formak kozel azonos formaban népszer-
ek, ugyanakkor az egyéni valaszok j6l mutatjak, hogy a ki-
kapcsolddasi formak koziil kiemelt helyet foglalnak el a na-
gyobb anyagi raforditast nem igényl6 tevékenységek, mint a
kerékparozas, kertészkedés stb. A vezet6 beosztasban dol-
gozdk tobb, mint 50%-anak a szabadsag ideje alatt is van
elérési kotelezettsége, mely a nyugodt pihenést jelentésen
akaddlyozza, ugyanakkor a vezetSk tobbsége fontosnak
tartja a beosztottak szabadnapjainak megfeleld litemezését
még akkor is, ha egyéb tdmogatast annak mingségi eltolté-
sére nem tud biztositani.

Osszefoglaléan, ha mas csoportok rekreaciés tevékenysé-
gét vizsgaljuk, szignifikans eltérés ugyan nem tapasztal-
hatd, mégis a turizmus mindségi fenntartdsa érdekében
kiemelten fontos lenne, hogy a munkaltatdi oldal részérol
is érzékeljék azt, hogy a munkavallalé fizikai és mentalis
allapotanak megdrzése kozos érdek, hiszen a kimertlt és
ingerlékeny alkalmazott tonkre teheti a vendég pihenését,
mely hosszutavon senki érdekeit nem szolgalja.
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m Tourism is permeated by the trend of health awareness. Changes in consumer needs and COVID demand
more and more changes from the sector. Today we can talk about an innovation portfolio era. The present study
presents a specific innovation that can improve sleep quality, and thus hotels can realize a competitive advantage by
adapting to the growing trend of health awareness. In the study, the SBT-MED iMirror application and the sleep aid
drops service are presented with medical support..

Keys: sleep quality, sleep disorder, melatonin, frequency, innovation

A turizmust athatja az egészségtudatossag trendje. A fogyasztéi igények megvaltozdsa és a COVID
Ujabb és Ujabb valtoztatdsokat kivdnnak meg a szektortdl. Ma mdr innovacioportféliés korszakrél beszélhetink.
Jelen tanulmany bemutat egy konkrét innovaciét, amely az alvas mindséget tudja fokozni, és ezaltal a szallashelyek
versenyeldnyt tudnak realizalni belesimulva az egészségtudatossag egyre erdsodd trendjébe. A tanulmanyban orvosi

alatdmasztassal keriil bemutatdsra az SBT-MED iMirror applikaci6 és az alvassegitd cseppek szolgaltatas..
Kulcsszavak: alvasmindség, alvaszavar, melatonin, frekvencia, innovacié

1. Bevezetés

Alvds fontossdga

Az alvas, mint alapvetd biolégiai és fizioldgiai
mechanizmus, az emberekben a kornyezettdl
vald érzékelési elvonatkoztatas és a kornyezet-
re val6 reagaloképesség aktiv, ismétl6do és re-
verzibilis allapotaként definidlhaté (Carskadon
& Dement, 2005). Bar az alvas miikodésével és
mechanizmusaival kapcsolatban tovabbra is
kérdések meriilnek fel, az alvas dontd szerepet
jatszik az egyén mindennapi funkcidiban, bele-
értve a viselkedést, az érzelmeket és a figyelmet,
valamint olyan hosszu tavi szempontokat, mint
az egészség és a biologiai folyamatok (Medic,
Wille, & Hemels, 2017).

Az alvas a rekuperacié egy formaja, amely ma-
gaban foglalja az idegi aktivitas Ujraszervezo-
dését és a szervezet funkcidinak helyreallitasat
(Hobson, 2005). Amikor az emberek egészséges
alvast élveznek, a testiik és az agyuk kipiheni
magat és regeneralédik, ami fokozott fizikai,
kognitiv és pszichologiai joléthez vezet (Hamil-
ton, Nelson, Stevens, & Kitzman, 2007; Pallesen,
Larsen, & Bjorvatn, 2016). Ezzel szemben az op-
timalistol eltérd alvas affektiv, kognitiv és pszi-
cholégiai karosodast, rossz fizikai egészséget,
mozgasszegény viselkedést és inaktivitast, vala-
mint nagyobb betegségkockazatot eredményez-
het (Brand & Kirov, 2011; Yoo, Gujar, Hu, Jolesz,
& Walker, 2007), ami mind-mind az életminG4sé-

get veszélyeztetheti.

Nem ritka, hogy a turistdk ismeretlen alvasi kor-
nyezettel talalkoznak, és utazas koézben potenci-
alisan almatlansagban vagy mas alvaszavarok-
ban szenvednek (Pallesen et al., 2016). A j6 alvas
sok utazé szamdara elengedhetetlen, az utazas
teljes élményéhez nagy mértékben hozzajarul
(Valtonen & Moisander, 2012). Az alvds min6-
sége a szallodai vendégek elégedettségének és
altalanos élményének egyik donté jellemzdje.
Mig a j6 alvas elGsegitheti a turistak élménysze-
rli élvezetét, az alvashiany akadalyozhatja az
utazasi tevékenységeket, és olyan negativ érzé-
seket valthat ki, mint a frusztraci6 és a faradtsag,
ami végiil altalanossagban kedvezo6tlen utazasi
élményhez vezet (Crompton, 1979). Az alvas mi-
nésége létfontossagu tényezonek tiinik az egyé-
nek altalanos utazasi élményei szempontjabol.
Tekintettel az alvas fontossagara az utazok
szamara, valamint a szallashelyek szerepére,
meglepGen kevés kutatas talalhaté az alvasrdl
és az alvas mindségérdl a turizmus szakirodal-
maban, kiilondsen a turistak szemszogébol. Az
eddigi kutatdsok csak a turistdk alvasmingségé-
nek el6zményeit tartak fel (Mao, Yang, & Wang,
2018). Kevés tanulmany foglalkozik az alvasmi-
néségnek az utazokra és a turistdk élményeire
gyakorolt kovetkezményeivel. (Szallashely ho-
gyan értékeli az alvas mindségét?)2. Szakiroda-
lom
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Utazasi élmény

Clawson és Knetsch (1966) szerint a turisztikai élmények
olyan hatdsokat és személyes eredményeket foglalnak ma-
gukban, amelyek az utazas el6tt kezd6dnek, és még azutan
is fennmaradnak, hogy a turista visszatér a célallomasrol.
Otto és Ritchie (1996) a turisztikai élményt ugy fogalmazta
meg, mint a turistdk szubjektiv dllapotat a szolgaltatassal
val6 talalkozas soran. Tung és Ritchie (2011) ugy hataroz-
ta meg a fogalmat, mint az egyén szubjektiv értékelését és
tapasztalatait a turisztikai tevékenységekkel kapcsolatos
eseményekrdl, amelyek az utazas el6tt, alatt és utan kez-
dédnek. Lényegében a turisztikai élmény magaban foglalja
mindazt, amit a turista a célallomason tapasztal, beleértve
a tevékenységet, a megismerést, az érzelmeket, az észlelést
és a viselkedést (Oh, Fiore, & Jeoung, 2007). A tuddsok sza-
mos olyan tényezG6t azonositottak, amelyek befolyasoljak a
turisztikai élményt. Altalanossagban elmondhaté, hogy a
turistak élményeit az egyéni jellemzdk (pl. egészségi alla-
pot, kultdra, kordbbi latogatdsok és demografiai jellemzgk),
a célallomason érzékelt emberi interakciok (pl. a fogadd
kozosség hozzaallasa, baratsagos interperszondlis kapcso-
latok és a szolgaltatas mindsége), a fizikai kornyezet (pl.
tajképi szépség és tdj, idbjaras, szallashelyek és kozleke-
dés), valamint a szituacioés tényezdk (pl. az utazas célja és az
utitarsak) alakitjak (Walls, Okumus, Wang, & Kwun, 2011).
Az alvas hatasa a turistdk élményeire egyszeriien kontext-
ualizalhat6 az egyéni jellemzdk és a fizikai kérnyezet kol-
csonhatasaként, bar ezt a kélcsonhatast empirikusan nem
vizsgaltak.

Alvdsminéség a turizmusban

To6bb turisztikai tanulmany vizsgalja az alvas fontossagat az
utazas soran (pl. Fung & Hon, 2019; Mao et al,, 2018; Valto-
nen & Veijola, 2011). Az utazassal és mobilitassal kapcsola-
tos kutatasok kimutattdk, hogy a jet lag és az utazas tavol-
saga ronthatja az utazok alvasmindségét, mivel a faradtsag,
valamint a tér- és id6zonak valtozasa miatt (Silva, Pascoal,
Silva, & Paiva, 2016; Stone & Turner, 1997). A kézelmultban
a tuddésok szisztematikusabban, kvalitativ és kvantitativ
megkozelitésekkel vizsgaltak az alvas jelentGségét a turiz-
musban.

Mao és munkatarsai (2018) szallodai alvasmindséggel kap-
csolatos alapveté munkaja kdzponti szerepet jatszik a jelen-
legi tanulméanyunkban. Ok egy elméleti modellt 4llitottak fel
alvdsmindséget meghatarozé tényezdkrol az utazok szama-
ra, hangstlyozva a személyes kiilonbségek jelentGségét és
kiemelve a fontossagat az alvasi kérnyezet valtozdsainak
jelentGségét, ami alapjaul szolgalhat az ismeretlen alvasi
kornyezetben végzett alvaskutatadsoknak.

Az utazassal és a szallodaval kapcsolatos tényez6k hogyan
befolyasoljak a széllodai alvdsmindséget, hozzajarulva az
utazok szallodai alvasmindségét alakité tényezdk sziszte-
matikus megértéséhez.

Az alvas minésége és a turisztikai élmény kdlcsoénosen be-
folyasoljak egymast; altaldban a jé alvas kielégit6 turiszti-
kai élményhez vezet. Ahogy Oh és munkatarsai (2007) is
jelezték, az aktivitas, az affektusok és a kognicié az utaza-
si élmény lényeges Osszetevéi. Az idegtudomanyi kutata-
sok szerint a prefrontdlis kéregben taldlhat6é neokortikalis
struktirak egy létfontossagu készlete agyi halozat részei,
amelyek képesek az érzelmek szabalyozasara, a megismerés
akadalyozasara és a viselkedés gatlasara (Miller, 2000). Az
alvaskorlatozas a gliilkdzanyagcsere csokkentésével karosit-
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ja a prefrontalis kéreg miikodését (Dahl & Lewin, 2002), és
ezaltal zavarja az ezt kovetd viselkedést, az érzelmeket és a
megismerést. Emellett a rossz alvas akadalyozza a szervezet
stresszrendszereit és a stresszhormonok felszabadulasat,
ami negativ funkciondlis kévetkezményekkel jarhat a min-
dennapi kihivasok kezelésében (Meerlo Sgoifo, & Suchecki,
2008).

A jobb alvasminéség hozzajarul a fizikai aktivitds iranti
nagyobb motivacidhoz, mivel a jobb mindségli alvashoz
altaldban magasabb energiaszint tarsul (Holfeld & Ruthig,
2014). Szamos turisztikai tevékenység bizonyos foku fizikai
intenzitassal jar, és alapszinti(i energiaszint nélkiil a gyenge
fizikai teljesitmény veszélyeztetheti a turistak élményeit. Az
alvas mindsége befolyasolja az egyének masnapi affektusait
a jo alvas elengedhetetlen az adaptiv affektusreaktivitas,
példaul a lelkesedés, az energia és az 6rom megdrzéséhez,
valamint az érzelmi megkiizdés fokozasahoz; 6sszehasonli-
tasképpen a rossz alvas sulyosbithatja a negativ affektuso-
kat, példaul a fesziiltséget, a depressziot, a szorongast, a dii-
hot, az elégedetlenséget, a faradtsagot és a letargiat (Kahn,
Sheppes, & Sadeh, 2013). Ezek az érzelmek a turisztikai
események kimeneteleként (Oh et al., 2007) befolyasoljak a
turistak észlelését és az utazasi élményeikrdl valé emléke-
zetét (Trauer & Ryan, 2005).

Hasonléképpen, tanulmanyok kimutattdk, hogy az alvas
jelentsen befolyasolja a kognitiv miikodést, beleértve a
motivacidt, a figyelmet, az itél6képességet és a memdariat
(Brand, Holsboer-Trachsler, & Piihse, 2010; Yoo et al., 2007),
amelyeknek a az utazasi élmények feldolgozasahoz hasz-
nalnak. A rossz alvasboél eredd negativ kognicid, beleértve
a koncentracid, az éberség, az éberség, a reakcid és a visz-
szaemlékezés hidnyossagait (Colten & Altevogt, 2006), ve-
szélyeztetheti a pozitiv gondolkodast és meggy6zddéseket,
és ezt kovetden ronthatja a turistak élményértékelését (del
Bosque & San Martin, 2008). Osszefoglalva, az alvashiany
csokkentheti az agy végrehajté funkciéit, a faradtsag varha-
té novekedését eredményezi, és veszélyezteti a figyelmet, az
aktivitast, az érzelmeket és a kognitiv funkcidokat. hatékony-
sagat Acheson et al., 2007). Ha a viselkedés, a hangulat és a
megismerés méréseit kombindljuk, a bizonyitékok azt mu-
tatjak, hogy az atlagos az alvashianyos egyének miikodési
szintje eléri a nem alvashianyos egyének 90%-at (Pilcher &
Huffcutt, 1996).

3. Modszertan

A téma vizsgdalata soran az aldbbi kutatasi kérdésekre ke-
restiik a valaszt.

K1: Az alvds, az alvdsmindség hogyan befolydsolja életiinket?
K2: Milyen hatdssal van az alvdsmindség utazdsunkra?

K3: A szdlldshelyek hogyan kezelik az alvdsmindség kérdését?
Milyen termék és szolgdltatds kindlatuk van?

A kutatasi kérdéseink megvalaszolasara elGszor is szekun-
der kutatast végeztiink. A bemutatott szakirodalmi dssze-
foglalé alatdmasztja, hogy nemzetkézi viszonylatban milyen
fontos az alvas, az alvas mindség kérdése az utazasok soran
is, hiszen a mindségi szabadidé eltoltését nagy mértékben
befolyasolja. Primer kutatdsunkban egy szakértdi mélyin-
terjut készitettiink Prof. Dr. Sebestény Tamassal, annak ér-
dekében, hogy megértsiik az alvas jelentéségét az emberi
testben, az alvasmin&ség hatasat a j6 kdzérzetre.



RECREATION | Modern Healthy Lifestile

Kép 1. Prof. Dr. Sebestény Tamdssal Forrds: SBT-MED Biomedical Clinic

Az alvasi ciklusrél sokat hallottunk mar. Mit kell tud-
nunk holisztilkusan errél?

Az emberi élet bioldgiai ritmusat, a benniink zajl6 élettani
és biokémiai folyamatok és reakciok pontos id6zitését és
szigord egymadsutanisagat a TERMESZET és végsé soron
az UNIVERSUM ritmusa hatarozza meg. Az orok korforgas
a nyugati modern medicindban a cirkadian szabalyozassal,
mig a keleti tradicionalis orvoslasban és gydgyité filozofiak-
ban az elemek: TUZ, FOLD, FEM, ViZ ,FA teremtd és pusztité
ciklusaval jellemezhetd.

Ez az lUtemezés az egészséglink zaloga, ami a molekularis
és biokémiai folyamatok id6zitésében dontd fontossagu
szerepet jatszik, ami az alvasi folyamatok kulcsfontossagu
indikatora. A kortizol szint normalizalasa a kulcskérdés,
mert a stresszogén faktorok mindig a mellékvese agytenge-
lyen keresztiil hatnak. A fényvaltozas hullamtermészetének
vonatkozasaban, ahogyan egyre inkdbb kozeledik az este
és a fényviszonyok atvaltanak narancsba és vordsbe, ez a
frekvenciamodulacié hatni fog az adenozin receptorra és ez
fogja kivaltani a génexpresszid révén epifizisben a tobozmi-
rigyben a melatonin szintézisben

Tehat az életviteliinkben a természet ignoralasa alva-
szavarban fog megjelenni?

Igen. Egészen egyszer(ien alvas nélkiil nem tudjuk megol-
dani az életiinket! Az energia regeneraciotdl az energia nye-
résig, de szinte minden biokémiai folyamattal kapcsolatban
van a tobozmirigy miik6dése. Alvaszavar hatterében hizodo
problémak a tobozmirigyben lathatéak, amikor az asszink-
ronitast mutat. Ha a nyugati és a keleti orvoslas sz6haszna-
latait 6sszemetsziik, akkor a tobozmirigy a legfelsd csakra,
egy olyan interface, amely melatonint termel. A tobozmirigy
problematikaja a melatonin szintézisben érhetd tetten. A
melatonin receptor marker minden egyes szerviinkben van,
ahol a melatonin ténylegesen hat. A melatonin szint 35 éves
kortdl elkezd csokkenni, amire ra lehet segiteni azzal, ha
nem jél alszunk, ha nem megfelel6 mennyiséget alszunk, ha
nem megfelel helyen vagy médon alszunk, ha nem megfe-
lel6 titemben alszunk. Ezzel felboritjuk az egész cirkaradial
ritmust és alvashatralékot halmozunk fel. igy kékeményen
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az emberi testre kronikus, nagyon hosszan tartd, nagyon
nehezen befolydsolhaté és gyakran irreverzibilis hatasokat
fejtiink ki, amelyek mindenképpen szamos civilizaciés be-
tegségnek az eldszobdjat képezik.

Mi allhat az alvaszavar hatterében? Vannak erre vonat-
kozo6an holisztikus megkozelitések?
Az alvaszavarok hatterében a f6bb problémak emocionali-
san, vagy szubkortikalisan kezelhet6k, melyrdél akar a paci-
ens sem tud. Hattérben lehet egy élményfeldolgozasi zavar,
(ha az élményfeldolgozas miikédik, elvileg minden beteg-
ség, vagy betegségre hajlamosithaté faktor visszaforditha-
t6), tehat benniink van az onregeneralédas kulcsa, mivel
ontokéletesiilé rend(szer) vagyunk. Ha tudjuk a probléma
gyokerét, az sokat segithet.

- elektromdagneses mezdk problematikaja

- dehidratacié

- taplalkozasi stresszorok, taplalkozasi reziliencia

- probiotikus ellatottsag

- emocionalis stresszorok:

pl feldolgozatlan diih, harag érzet
- hormonalis stresszor, enzimek,
mikrobiom elvaltozasai

- gyulladasos folyamatok disszhartmoéniat okozhatnak

- tiid6 detoxikacidja

- metabolikus szindréma

- 0sztrogén, triptofan probléma

Az elektromagneses mezd problématika

Az alvaszavarok hatterében mindenhol elektromagneses
haztartasi zavar van. Mivel az agy maga egy kvantumbiol6-
gial szamitogép, az elektroszmog nagy problémat okoz az
alvas mindségének befolyasolasaban.

A természeti dllanddsag (napfény, viz, elektromagnesesség)
adja a kdrnyezeti keretrendszert, amihez az él61ények alkal-
mazkodnak.

A napfény/fény beallitja a bioldgiai ritmust, az emberi test-
ben a fizikalis paraméterek alapjan. Bedllitja az egyén sajat
idejét. Ennek a biolégiai organizaciénak az egyik agytorzs
feletti teriilet , a hipotalamusz a felelése, ahonnan a toboz-
mirigy termeli a melatonint. Kellenek a ferekvenciak ahhoz,
hogy a retindban a megfeleld specidlis sejtek, melyek ezeket
a szignalokat kozvetitik a kdzponti idegrendszerbe, a fel-
dolgozas eredményeképpen el tudjon indulni a melatonin
szekréci6. Amennyiben ez nem indul el id6ben, akkor gene-
tikailag blokkolédik a véragygat, a leptin szdmadra. Az alvasi
folyamat tehat egyfajta rekonstrukci6, hormonalisan fontos
a fény hullamhossza és a hdmérséklete.

A fény nemcsak a fotoreceptorokon Kkeresztil a hipotala-
muszt és a tobozmirigyet aktivalja, hanem a fénynek egyéb
felharmonikusa is (infravorés kék fény) nagyon erGsen
struktulaljak viztereinket. A strukturalédas folyamata
nagyon érdekes, mert éjszaka sokkal tdbb a strukturalis
viziink,sokkal redukaltabb allapotban vagyunk, mint nap-
kozben, tehat éjszakara le kell redukalnunk magunkat. Re-
duktiv allapotba kell hoznunk a testiinket, igy tele lesziink
elektronokkal. Ha az elektronok hemzsegnek a testiinkben,
az az egészséggel egyenértékii. Ha elektron hiany van, ami
gyakorlatilag oxidalt allapotot jelent, akkor ez mindig gyul-
ladast jelent kvantumbioldgiai értelemben. A gyulladas pe-
dig minden egyes betegségnek, amit ma civilizaciés beteg-
ségként tartunk szdmon, az el6zménye. Tumor= gyulladas
van, automimmun= gyulladas van , cukorbetegség= gyul-
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ladas van, ez egyértelmiien elektron hianyt jelent. Ahhoz,
hogy az elektron metabolizmusunkat rendbe tegyiik, ahhoz
a fénynek és mas elektromagneses hullamoknak a testre
valé hatdsa dontd jelentdségti.

Minél redukaltabb valami, annal elektrodisabb és minél
oxidaltabb, annal inkdbb elektronszegényebb, anndl inkabb
pozitivan van toltve, és ezért az antioxidansok redukalé ha-
tasuak. Az elektron redukalt allapotba hoz minket, a folddel
egyenldvé tesz minket, és ekkor jon 1étre az alvas. Az essez-
ncidlis olajok alkalmazasa egy redukal6 potencidlt biztosit
szamunkra, hasonléan a schuman rezonanciahoz, ami szin-
tén ezt adja. Lefoldel minket.

Az alvas azért a legfontosabb a szervezet szamara, mert ez
hatarozza meg az agy oxigén ellatdsanak mindségét. igy az,
hogy milyen mindségii a leveg6, az 6zonkoncentracio, és
hogy a teriilet csira és pormentes e, nagyon fontos kérdés.
Az elektromagnes , amit a modern civilizaci6 gerjeszt, tonk-
re vagja a viztereinket, és a szervezetet, a sejteket hipoxidba
taszitja.

Gyakori probléma az alvasi apnoé, aminek a hatterében
alapvet6en egy beidegz6dési zavar all. Konkrétan a 1égz6 iz-
mok, valamint a fels6 1égutak miikddési zavara ez, amikor is
impulzus hiany 1ép fel a vegetativ idegrendszernél. Egészen
egyszeriien a vegetativ idegrendszer nem megfelel§ idében
és titemben kiildi az impulzust.

Lathatd, hogy a természettel valé harmonikus egyiitt-
élés mlyen egészségmegdrzé tulajdonsagokkal bir.
Es azt is latjuk, hogy a modern vilagunk 4ltal generalt
elektoszmog milyen egészségkarosité mechanizmussal
miikoédik. Felmeriil a kérdés, hogy wellness szallodak-
ban, hogyan van lehetdségiink balanszirozni a termé-
szet és a modern vilagunk koz6tt? Hogyan tudjuk az
alvasunkKor a sajat testiink regeneraciéjat kimaxolni?

4. Gyakorlati alkalmazhatdsag, jelent6ség

A jelenlegi magyarorszagi gyakorlat azt mutatja, hogy a
szallodakban az alvas mindségét csupan néhany paraméter
vizsgalata tesi ki, igymint az 4gymatrac mindsége, az agy
mérete és a szoba sotétitési lehetdsége. A fent interjubdl is
latszik, hogy ezek csupan egy részét adjak a jé alvast biz-
tosité faktoroknak. A mindsitésben nem jelenik meg sem a
levegd mindsége, sem a szoba hémérséklete, ami igencsak
fontos aspektus a nyari honapokban a pollenkoncentracié
és a magas hdmérséklet okan.

Ezen aspektusok beemelése a szallodak alvasélmény no-
veléséhez elengedhetetlenek, és szamos szalloda a 1égkon-
dicional6k beépitésével biztositja is a szobak hémérsékle-
tének ideadlis, egészséget tdmogatd mértékét. Ugyanakkor
a légtisztitas jellemzben kimaradt a szallodamenedzserek
gondolkodasabol.

Az egészségtudatossag trendje tovabbra is er6s6dd, és a fo-
gyasztdi igények elmozdultak az egyénre szabott megolda-
sok iranyaba, amely termék- és marketing innovaciot kivan
meg a turizmusban, és nem csak az egészségturizmus szeg-
mensben.

Személyre szabott terdpia az alvaszavar ellen meg tud va-
l6sulni barhol a vilagban az online gyoégyitasnak koszon-
hetGen. Ilyen esetben a személyes talalkozasok le vannak
redukalva, egy mérémiiszer és egy szoftver segitségével
a személy holisztikus egésze vizsgalhatd, és kimutathatd,
hogy a sajat szervezetének egyensulyi allapotahoz képest
milyen Kkibillenések, milyen disszharmoéniak, hibak, van-
nak jelen. Az elektromagneses és elektrokémiai vizsgalattal
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pontosan meg tudjuk individualisan allapitani a visszave-
r6d6 echokbol az aktudlis statuszt, amely szervrendszer
specifikusan megmondja és lokalizalja a problémat. Ez egy
olyan vizsgalat, egy olyan bioscanner, amellyel letapogat-
haté a tényleges probléma. Egy ilyen surface hasznalatakor
teljesen mas érzékelési spektrumban képes kommunikalni
a vizsgald a vizsgalandd személlyel. A report analizalhato,
mint egy rontgenkép, amely szamos attribitumot jelenit
meg, és az anamnézis folyaman egy holisztikus diagnoszti-
kai segitséget ad.

Ha innovaciorol beszéliink, mindenki a termék innovacidkra
gondol, az innovacios célok prioritasi sorrendje az tij-termé-
korientalt szemléletet tiikrozi. Az innovacids tevékenységek
els6sorban a termék innovacidk jelzésére koncentraltak,
ugyanakkor lathatéan a termék innovaciok dnmagukban
mar nem elégségesek, megfelel6 folyamat-, gyartasi innova-
ci6, bels6 megvaldsitasat garantal6 szervezeti rugalmassag,
célszerliség, piaci elismertetést garantalé marketing inno-
vaciok nélkiil. Napjaink innovaciés kihivasainak éppen az a
kordbbi évtizedek gyakorlataval szembeni Gjdonsaga, hogy
id6ben egyre inkabb egybecsisznak a kiilonb6zé tipusi ver-
senyképességi, s az azt biztositani hivatott innovéacios elva-
rasok. (Piskoti et al., 2013)

A nemzetkozi és hazai tapasztalatok, kutatdsok alapjan
feltarasra keriiltek a vallalkozasok versenyel&nyei, piaci
sikeriiket meghatdrozé innovacids tevékenységiik sikerté-
nyezdi, a marketingképességek és az innovacids versenyels-
nyok kézvetlen kapcsolata. Madra sokoldaldan igazolhaté az
innovacios tevékenység marketingorientaltsaganak sziiksé-
gessége, amit mar Peter Drucker régebben megfogalmazott,
a két vallalkozasi alapfunkci6, a marketing és az innovacié
Osszhangjanak, 6sszekapcsolasanak sziikségességét.

A kutatasok fokuszai illetve eredményei azt a megallapitast
erdsitik, hogy a nagy versenyintenzitasu és globalizal6dé
piacokon a tudas-intenziv termékek, a kreativ piaci megol-
dasok és a rugalmasan miikodé vallalati szervezetek tudjak
a vallalkozasok sikerét biztositani (Cooper és Edgett, 2009,
Loock és Steppeler, 2010).

Az innovacios versenyelényok (CIA) épitése és realizalasa
képezik a sikeres piaci poziciok megszerzésének és meg-
Orzésének alapjat. Napjainkban nem elegendd a termék-
fejlesztés terén innovaciokat elérni, hanem egy innovacios
portfélioban kell gondolkozni (Piskéti, 2016). Ezt erdsiti
a Noé (2013) altal megfogalmazott innovacié 2.0 elmélet,
amely a négy innovacid tipus mellett (termék, folyamat,
szervezeti, marketing) a tarsadalmi innovacidkat is integ-
ralé innovaciéportfélios korszakrél beszél. Az innovacios
tevékenység a piaci lehetdségekre és veszélyekre, vagyis in-
novacios igényekre és kényszerekre adott valaszként értel-
mezhetd. gy az innovaciés tevékenység nem egy egyszeri,
eseti plusz a vallalatoknal, hanem a mindenkori versenyké-
pességet biztositd komplex, folyamatos és interaktiv folya-
mat (Piskoéti, 2016b).

A halozati egyiittm{ikodések, kooperaciok - egyéb ténye-
z6kkel egyiittesen - hatdssal vannak az innovacids portfélié
Osszetételére, s realizalasara.

Az innovéaciok eredményességét, a sikerét a vallalkozdsok
stratégiai, valamint a folyamat és a termék-tényezdinek 6sz-
szhangja, kombindacidja hatdrozza meg. Az innovaci6 sikere
egyre inkdbb azaltal hatarozodik meg, hogy az adott vallal-
kozas miként tudja menedzselni kapcsolatait, egyiittmiiko-
déseit ebben a folyamatban.



RECREATION | Modern Healthy Lifestile

Marketing innovacié - termék csomagok szallodak sza-
mara

Az innovaciémarketing fogalmat megvizsgalva azt mond-
hatjuk, hogy az innovaciémarketinget a marketing-rendszer
olyan megjelenésének tekintjiik, amely az innovaciés folya-
mat piacorientalt, komplex megkozelitését kinalja. Ennek
keretében a legsikeresebb esetekben "integralja a piacot, a
vevoket, célcsoportokat az innovacids folyamatba” (Piskd-
ti, 2007). Az innovaciémarketing - a kiilonb6zé szervezeti
egységekkel egylittm(ikodo, innovacids tevékenység integ-
ralasat végzo6 - értékteremtd tevékenység, mely 6nmaga is
innovaciot general (marketinginnovacid), és végig kiséri a
teljes értékteremtd folyamatot.

A marketing a vallalkozasok iizleti sikerét és céljait tdmo-
gat6 feladatkorének akkor tud hosszi tavon megfelelni, ha
az innovaciés tevékenységre Osszpontosit, és innovacio-
marketingként miikodik, azaz segit kialakitani az innova-
ci6s versenyeldnyt és tAmogatni a piaci megvaldsitast. Tu-
lajdonképpen az innovacidmarketing lényege a jelenlegi és
jov6beni piacokra iranyul6 teljesitménykinalat és potencial
kialakitasa, értékesitése (Trommsdorf és Steinhoff, 2007).
De ezen gondolatok hogyan hasznalhatéak a szallodak, szal-
lashely szolgaltatok szamara?

A piacon fellelhet6 termék, folyamat innovaciokat agy hasz-
naljuk, hogy azok komplex megoldast nyudjtsanak, s a vendé-
gek szamara a lehetd legpihentet6bb alvast nyujtsak.

A turizmust az egészségben élhetd hosszu élet titkanak szi-
nonimajaként aposztrofaljak. Ezzel az innovativ megoldas-
sal célunk tokéletes regeneracids és rekreacids stratégiakat
ajanlani és nyujtani az utazéknak, vandoroknak, tjra, szép-
re vagyo zarandokoknak.

Rohan¢ vilagunk csak stresszek inkubatora, placebo 6ro-
mok forrasa. EGY SZEP NAP MASHOL, eltavolodva az ottho-
ni mindennapok rutinjainak fészkébdl frissitd és tditd lesz,
rendezi az életerdiket, Uj perspektivakat nyit és bolcsebbé
tesz! A reggeli Gjjasziiletés és a bolcs ébrenlét zaloga pedig
a békés alvas, a nyugodt éjszakai feltoltédés, mely rekonst-
rudlja az életerdket! A 1étezés minden szférajat athangsze-
reljik: taplalkozas, mentalis egészség, fizikai allapot, anti-
aging, rejuvendcio, prejuvendcié. A kalendariumi életkor
feliilirhaté a biolégiai életkorunkkal! A hosszi EGESZség
egyik fontos pillére a nyugodt alvas, mely legf6bb célunk.
Az SBT-MED Biomedical Clinic sokrétli megoldast kinal
a fentiek jegyében a wellness, wellbeing és a prevencio6 terii-
letén, megteremtve a selfness kvalitast. A rendszer lelke egy
magyar gyokerti, de Svajcban érlelt, a természet ritmusara
szinkronizalt koncepci6. A folyamatokat egységes szemlé-
lettel gondolkod¢, felkésziilt orvosok, konzulensek, termé-
szetgyogyaszok, terapeutak, szamos civil képvisel6 kozos
munkéja.

Ez a folyamat az elsé kapcsolatfelvétellel a vendég és
a szolgaltat6 kozott a foglalas visszaigazolasakor kezdddik.
A vendég sajat okos késziilékének segitségével, a vilagon
elérheté leginnovativabb technolégiaval kaphat magarol
bioinformacidkat. Ezaltal egyszer(, gyorsan megvalésitha-
t6, természetes megoldasi javaslatokat kap, amivel harmo-
nizalhato szervezetének miikodése, valamint ami tAmogatja
az élettani funkcioit.

Tovabbi lehetGségek: az éjjeliszekrényen elhelyezett és
a fiirdészobaban talalhaté iMirror informacios kartya.
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2. Kép: SBT-MED iMirros
Forrds: SBT-MED Biomedical Clnic

A kartyan talalhaté QR-kdd hasznalata elvezet egy szakmai
videdhoz, mely az alvasrdl, mint az egyik legfontosabb élet-
tani tényezdrdl szol, igy segiti a tovabbi tijékozdédasban.
A vendég alvasi élménye noveli a szalloda szolgaltatasi ér-
tékét, mely a vendég szamara személyre szabottan tovabb
fokozhat6 az applikaciéban szerepld tgynevezett balance-
rek altal.

A szalloda rendelkezésére all6 készletébdl vehetdk igénybe,
melyet B2B partneri egylittm{ikodés keretében valosul meg,
ezzel is emelve az vendégelégedettséget.

Az edukaciés hatteret a klinika biztositja a szallodai sze-

3. Kép: Alvdssegitd cseppek Forrds: SBT-MED Biomedical Clinic

mélyzetnek, mely altal egy rovid tdjékoztaté utan a re-
cepcion, vendéglaté egységekben, vagy akar a wellness
részlegben dolgozé kollégak segitséget tudnak nyujtani a
vendégeknek, a programok és a javasolt személyre szabott
megoldasok vonatkozasaban.

Az SBT-MED Biomedical Clinic biztositja a hatteret a foly-
tatashoz, tovabbi lehetdség egy a szalloddban is miikodtet-
het6 Un. hand cradle eszkoz, amely a vilag leginnovativabb
biokommunikacids kézibolcséje. Ennek segitségével a klini-
ka nemzetkozi tanacsad6 haldézata prevenciés és medikalis
céllal is elérhet6vé valik. Lehet6ség nyilik kiillonb6z6 szinti
allapotfelmérésre, a vendéggel elore egyeztetett megfeleld
id6pontban.
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