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Nemzedéekenkénti nOvekedeési
kGlonbsegek
és utanpdtlas-nevelés

SECULAR GROWTH TREND, TALENT SELECTION AND EDUCATION

E-mail: zsidegh@mail.hupe.hu

Mészaros Janos, Mészaros Zsoéfia, Zsidegh Miklés, Prokai Andras,
Vajda lldiké, Photiou Andreas, Mohacsi Janos
Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, Budapest

Osszefoglalas

A munkacsoport az elmult 20 év so-
ran kialakult tarsadalmi-gazdasagi val-
tozasok hatésait elemezte. Osszeha-
sonlitottak a 7-18 éves fiuk testmagas-
sagat, testtdmegét és plasztikus inde-
xét, tovabba jellemezték e harom val-
tozd ismeretében szamitott morfolégiai
életkor és a feln6ttkorra becstlt test-
magassag killonbségeit. Az 1980-as
évek elején 12779, az ezredfordulét
kovetéen 13338 fit antropometriai
vizsgalatat végezték el.

A testmagassag, a testtdmeg és a
plasztikus index atlagai a 2005-0s vizs-
gélatban szignifikdnsan nagyobbak
mind a 12 vizsgalt korcsoportban, de a
testtomeg és plasztikus index differen-
cidi nem ardnyosak a magasabb ter-
mettel. Az ezredfordulé utéan vizsgalt
gyermekek 1983-as standardokkal
szamitott morfolégiai életkora szignifi-
kansan nagyobb, becsiilt testmagassé-
ga értékelhet6en kisebb, mint a 2005-
0Os referencidkkal szamitott. A két becs-
lés szignifikans kilénbsége az éatlagos
eltérésekkel végzett morfologiai életkor
csokkentéssel nem eliminalhato.

Kulcsszavak: nemzedéki kiilonbsé-
gek, morfologiai kor, felnétt testma-
gassag

Abstract

The effects of socio-economic diffe-
rences developed during the past two
decades were analysed. Height, body
mass and plastic index means of 7 to
18-year-old boys investigated at the
beginning of 1980s (N=12,779) were
compared to the averages, characteri-
se the boys of the same age rangeing
between 2003 and 2005 (N=13,338).
Individual morphological ages were
calculated in a random sample of 9-
13-year-old children by using both re-
ference curves and young adult statu-
res were also predicted.

The height, body mass and plastic
index means were significantly and

consistently greater in the second in-
vestigation, but the heavier body mas-
ses and greater plastic indices were not
proportionate to the taller statures. The
growth standards published in 1983 re-
sulted in significantly older morpholo-
gical age and consequently under-esti-
mate the young adult stature of the
children living at the beginning of the
new millennium. The significant diffe-
rences between the results of two esti-
mations cannot be eliminated by the
correction of the described mean diffe-
rences in morphological age assess-
ments.

Key-words: secular growth trend,
morphological age, young adult sta-
ture

Bevezetés

Az egymast koveté gyermeknemze-
dékek morfoldgiai kiilonbségeit mar
évtizedek 6ta elemzik a humanbiol6-
gusok. A testméretek, a morfolégiai al-
kat stb. kiilénbdz6 erésségu, de szigni-
fikans genetikai meghatérozottsaga el-
lenére (Bouchard 1991, Wales 1998)
az eltér6 gazdasagi koriilmények ko-
z6tt é16 népességeknél még az azonos
megfigyelési idészakonként talalt rela-
tiv méret-differencidk &ltaldban nem
azonosak. Napjainkban méar nem lehet
vita témaéja az, hogy a kiilénboz6 se-
bességli nemzedéki valtozasok a gyer-
mekfejlédés bioldgiai igényei és az
adott tarsadalom altal tartésan biztosi-
szerUsitik. Ilyen alapon érthet6, hogy
példaul az Amerikai Egyesiilt Allamok-
ban a termet generacionkénti kiilénb-
sége mar 2-3 évtizede sem a gyerme-
kek, sem pedig a fiatal felnétt lakossag
mintaiban nem jelentés (Ogden et al.
2004), mig Magyarorszagon a deké-
donkénti 6sszehasonlitds eredménye is
szignifikdns (Bodzsar 1998, Téth és
Eiben 2004). Ez egyben azt is jelenti,
hogy azokban a régiokban, melyekben
az optimalishoz viszonyitott névekedé-

si ,retardacié” bizonyitottan nagyobb
(jelent6s a generaciok kozotti méret-
kilonbség) és az életkdrllmények val-
tozasa feltételezhetd, a referencia ada-
tok érvényesitése révidebb perioédu-
sonként sziikséges.

A versenysport utanpoétlas-nevelése
egy sajatos igényeket tdmasztd és a
népesség egy kisebb, de tobb szem-
pontbdl szelektalt rétegét érint6 teriile-
te a humanbiologiai eredményeknek.
Ez a folyamat a méret-, testarany- és
testosszetétel kildnbségek regisztrala-
sa és elemzése mellett elfogadhato
pontossagu elérejelzést is feltételez. A
bioldgiai fejlettség becslésére és a fel-
nétt testmagasség elbrejelzésére ha-
zéankban kidolgozott eljaras (Mészaros
és Mohéacsi 1983) is antropometriai
adatokon alapul, tehat érvényességét
a szekularis novekedési valtozasok se-
bessége jelentésen korlatozza. A méd-
szer leir6inak statisztikai modszerekkel
végzett elérejelzése szerint az 1980-as
évek elején jellemzd kozépértékek és
interpolalt adatok legfeljebb az ezred-
fordul6ig (de inkabb csak a kozléstél
szamitott 15 évig) lehetnek a megbiz-
hat6 becslések alapjai.

A vizsgélatunk célja bemutatni a
nemzedéki valtozas kozel két évtizedes
hatasait, tovabba elemezni az 1980-
1982 és a 2003-2005 kozott felvett
adatok alapjan készitett becslések kii-
16nbségét.

Anyag és modszerek
A megismételt antropometriai adat-
felvételt 13338 fitnal végeztik el a
Nemzetkdzi Biologiai Program (Weiner
és Lourie 1969) eljarési ajanlésai sze-
rint. A vizsgaltak naptéri életkora 6,51
és 18,50 év kozott volt. Az dsszeha-
sonlithat6ség érdekében a telepiilések
kivalasztasakor szigortan kovettik a
Kézponti Statisztikai Hivatal munkatér-
sai altal megbizasunkra 1980-ban ké-
szitett javaslatot. Nem tagadhato, hogy
a megfigyelési periédus tébb mint 20
éve alatt valtozott az érintett varosok
foglalkoztatottsagi szerkezete, a lakos-

sag életszinvonala és életmddja is.
Az eredeti (Mészéros és Mohacsi
1983) és az Uj novekedési gorbék
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alapjan a 2003 és 2005 kozott vizsgalt
9-13 éves gyermekek (a két becslé el-
jaras megbizhatésédga csak ebben az
életkori tartomanyban bizonyitott)
random mint4janal szamitottuk a bio-
légiai fejlettséget (a morfologiai élet-
kort) és becslltik a felnéttkori test-
magassagot.

A mért és szamitott jellemz6ék min-
tankénti és becslésenkénti atlagai ko-
zOtti kiilonbséget kétmintés t-probaval

elemeztiik a véletlen hiba 5%-os szint-
jén. A kiilénbozé standardokkal szami-
tott morfolégiai életkorok és a becsiilt
testmagassagok kapcsolatat lineéaris
korrelacios egyitthatdkkal jellemeztiik.

Eredmények
és megbeszélés
A terjedelmi korlatok, de elsésorban
a vizsgalat célkitlizése alapjan a két
minta vizsgalt valtozénkénti bemutata-

Meszaros Janos és tsai: Nemzedékenkenti novekedesi kulonbsegek...

satol itt eltekintlink. Az 1. tablazatban
bemutatjuk a testmagassag, a testto-
meg és a Conrad-féle (1963) plasztikus
index korcsoportonkénti atlagait (vas-
tagon szedett karakterek), a 0,25 éven-
ként interpolélt értékeket, valamint a
18 évesek testmagassagéanak szazalé-
kéban kifejezett, relativ ndvekedési se-
bességeket, vagyis a két becsléshez
szikséges standardokat. Kovetkezetes
eredménytiink az, hogy a 2005-6s vizs-

1. tablazat. A morfoldgiai életkor szamitasahoz és a feln6tt termet elérejelzéséhez hasznalt valtozok mért és interpolélt
értékei. (Measured and interpolated standards for the calculation of morphological age and prediction of final stature).

2005 1983
™ % TTS PLX Kor ™ % TTS PLX
177,63 100,00 72,53 87,48 18,00 175,02 100,00 67,43 86,12
177,24 99,80 71,95 87,28 17,75 174,74 99,84 66,64 86,75
176,86 99,57 71,37 87,08 17,50 174,44 99,67 65,93 85,38
176,47 99,35 70,78 86,87 17,25 174,14 99,50 65,23 85,00
176,08 99,13 70,20 86,66 17,00 173,84 99,33 64,53 84,63
175,81 98,98 69,23 86,22 16,75 173,30 99,02 63,78 84,28
175,54 98,82 68,25 85,77 16,50 172,76 98,71 63,05 83,52
175,28 98,68 67,28 85,33 16,25 172,21 98,39 62,31 83,19
175,01 98,58 66,30 84,88 16,00 171,67 98,09 61,57 83,15
174,14 98,04 65,22 84,19 15,75 171,05 97,73 60,72 82,65
173,28 97,55 64,13 83,50 15,50 170,43 97,38 59,86 82,15
172,41 97,06 63,05 82,80 15,25 169,80 97,02 59,01 81,65
171,54 96,57 61,96 82,11 15,00 169,18 96,66 58,15 81,15
170,06 95,74 60,27 81,20 14,75 167,90 95,93 56,67 80,30
168,59 94,91 58,58 80,29 14,50 166,63 95,21 55,20 79,46
167,11 94,08 56,89 79,37 14,25 165,35 94,47 53,72 78,61
165,63 93,24 55,20 78,46 14,00 164,07 93,74 52,24 77,76
163,94 92,29 53,67 77,67 13,75 162,00 92,68 50,56 76,84
162,56 91,52 52,14 76,89 13,50 160,33 91,61 48,89 75,92
160,57 90,40 50,61 76,10 13,25 158,46 90,54 47,27 75,00
158,88 89,44 49,08 75,31 13,00 156,59 89,47 45,53 74,08
157,02 88,41 47,54 74,39 12,75 154,83 88,46 44,24 73,23
155,16 87,35 46,00 73,46 12,50 153,14 87,50 42,94 72,38
153,30 86,30 44,45 72,54 12,25 151,45 86,53 41,65 71,52
151,44 85,26 4291 71,61 12,00 149,76 85,57 40,35 70,67
150,04 84,47 42,08 71,06 11,75 148,46 84,82 39,46 70,17
148,67 83,70 41,26 70,52 11,50 147,16 84,08 38,57 69,68
147,28 82,91 40,43 69,97 11,25 145,86 83,34 37,67 69,18
145,95 82,17 39,60 69,42 11,00 144,56 82,60 36,78 68,68
144,69 82,70 38,63 68,86 10,75 143,22 81,83 35,87 68,06
143,44 80,75 37,67 68,31 10,50 141,89 81,07 34,96 67,43
142,18 80,04 36,70 67,75 10,25 140,55 80,31 34,04 66,81
140,92 79,33 35,73 67,19 10,00 139,21 79,54 33,13 66,18
139,72 78,66 34,80 66,61 9,75 137,81 78,47 32,25 65,65
138,52 77,98 33,88 66,04 9,50 136,42 77,95 31,37 65,13
137,31 77,30 32,95 65,46 9,25 135,02 77,18 30,49 64,60
136,11 76,63 32,02 64,88 9,00 133,62 76,35 29,61 64,07
134,75 75,86 31,18 64,38 8,75 132,15 75,51 28,74 63,44
133,40 75,67 30,34 63,88 8,50 130,69 74,76 27,87 62,73
132,04 74,33 29,49 63,37 8,25 129,22 73,83 26,99 62,05
130,68 73,57 28,65 62,87 8,00 127,75 72,99 26,12 61,37
127,29 71,66 27,74 62,23 7,75 126,43 72,24 25,50 60,85
127,86 71,98 26,82 61,58 7,50 125,10 71,48 24,87 60,33
126,45 71,18 25,91 60,94 7,25 123,78 70,72 24,35 59,80
125,04 70,39 25,00 60,29 7,00 122,45 69,96 23,62 59,27

Roviditések: TTM = testmagassag, % = a 18 éves kori atlag szazalékaban kifejezett testmagassag, TTS = testtdomeg, PLX =

plasztikus index.
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gélat minden korcsoportjdban a test-
magassag, a testtémeg és a plasztikus
index kozépértékei szignifikdnsan na-
gyobbak, de a valtozénkénti kiilonbsé-
gek nem arényosak. A testtémeg kor-
csoportonkénti kiilonbségei nagyob-
bak, mint amennyit a testmagassag
differenciéi (testtémeg x 0,01 testma-
gassag-1) indokolnénak, a relativ moz-
gatérendszeri fejlettség (plasztikus in-
dex x 0,01testmagasséag-1) azonban a
szignifikdnsan nagyobb abszolut atla-
gok ellenére is a 2005-6s vizsgélatban
kisebb. Nincs értékelhet6 differencia
viszont a testmagassag korfiiggé, rela-
tiv valtozasi sebességében (%).

A bemutatott kiilénbségek értelmezé-
sekor tekintettel kell lenniink a differen-
ciak abszolut értékeire is. A generacion-
ként magasabb termet humanbiologiai
megitélése fenntartds nélkll pozitiv
(Tanner 1986) és a javuld életkoriilmé-
nyek kovetkezménye. Nem vitatjuk a
kovetkeztetés megalapozottsagat, de
felvetédik a lehetésége egy mas alapu
értelmezésnek is. Vagyis: Milyen mérté-
kil volt Magyarorszagon a novekedési
Jretardacié”, ha az elmult 20 év soran
kialakult életkérilmény valtozasok tébb
mint 1 cm x dekad-1 atlagos testmagas-
sag kiildnbséget eredményeztek Ugy,
hogy egybehangzdan Bodzséar (1998),
valamint Téth és Eiben (2004) kovet-
keztetéseivel a hormonalis érés median-
ja értékelhet6en nem valtozott. Részben
ez a magyarazata annak, hogy minta-
inkban a ndvekedési sebességeket be-
mutat6 adataink (%) alapjan megrajzol-
hato trendvonalak szinte fedik egymast.

A testtdbmeg és a plasztikus index
alapvetéen a kornyezeti hatasoktdl,
els6sorban az életmédtol fuggs jel-
lemz&k. Az aranyaiban nagyobb témeg
és kisebb plasztikus index atlagok na-
gyobb zsirtémegre és kisebb aktiv t5-
megre utalnak. E kett6 egylttes hata-
saként az ezredfordul6 gyermekeinek
mérsékeltebb fizikai teljesitménye is
valészind. Othman és munkatérsai
(2002), Tatar (2004), valamint Prokai
és munkatérsai (2005) prepubertésko-
ru fitknal végzett vizsgalatai szerint a
70-es évek kozepén jellemzéhoz (Sza-
bé 1977) viszonyitott jelentésen gyen-

Meszaros Janos és tsai: Nemzedékenkenti novekedesi kulonbségek... 5

11,5 . .

kB3 (év)

{ ,
1.0}
10,5 } mk05 > mk83i———= ¢ &
L]

10,0 r=0,96
8,5
| O\t mk83 > mk05
85 |
8,0 | |

° HOS (év)
7.5 .

75 80 85 90 45 100 105 110 115

1. abra. A kiilonboz6 standardok alapjan becsilt morfoldgiai életkor egyezési

diagramja a 9 éves fitk csoportjaban

(Congruence between calculated morphological age by various references in

the sample of 9-year-old boys).

gébb fizikai teljesitmény tény. Az elsé
kovetkeztetésiink tehat nem lehet mas:
Az elmult 20-25 év soran kialakult, a
morfolégiai és funkcionalis kilénbsé-
gekkel is bizonyitott életmddbeli valto-
zasok értékelhetéen csokkentik az
utanpotlas-nevelés meritési bazisat.

A biologiai fejlettség jellemzéséhez
és a feln6tt termet elbrejelzéséhez
szikkséges becsl6 valtozok minték ko-
z0tti szignifikans kiilonbségeinek hata-
sat a 9-13 évesek korcsoportjainal a 2.
tablazatban szemléltetjik. Az 1. és 2.
abran példaként bemutatjuk a két-két
szamitott jellemzé (morfologiai korok,
becsiilt felnéttkori testmagasséagok)
egyezési diagramjat a 9 évesek kor-
csoportjaban. A 2. tablazat taniséga
szerint a két becslés eredménye sta-
tisztikailag kilonbdzé, de az éatlagok
korili szérasok nem moédosultak érté-
kelhetéen. Az 1983-as standardokkal

2. tablazat. A morfolégiai életkor és a becstilt testmagassag 6sszehasonlitasa
(Comparisons of morphological age and predicted young adult height)

végzett szamitas eredményeként a
2003-2005 kozott vizsgalt gyermekek
biolégiai fejlettsége 0,20-0,25 évvel
nagyobb, és a szamitads logik4ajabdl
eredéen felnéttkorra becsiilt testma-
gassaguk szignifikdnsan kisebb, mint a
»sajat” referencia alapjan térténé becs-
lés esetén. A két (bizonyitottan kilén-
b6z8) standarddal szamitott morfologi-
ai életkor linearis korrelacioja 0,95-
0,96 és mind az 5 elemzett korcsoport-
ban statisztikailag azonos erésségi. A
becsiilt testmagassagok korcsoporton-
kénti linearis kapcsolata 0,95-0,97 ko-
z6tti egyltthatokkal irhato le.

A valbéban szoros korrelacié (a 90-
94% kozotti kozos variancia) azonban
nem jelent azonosséagot, hiszen az atla-
gok kiilénbsége mind az 6t korcsoport-
ban és mindkét valtozd par esetében
szignifikans volt. Az origébol huzhaté
atlé és az egyedi pontok altal megraj-

Morfolégiai életkor Becsiilt testmagasséag
1983 2005 1983 2005
Kor Atlag SD Atlag SD Atlag SD Atlag SD
9 9,15 0,67 8,82* 0,69 176,29 5,57 178,03* 5,81
10 10,06 0,79 9,84* 0,81 176,69 6,11 177,98* 6,21
11 11,20 0,82 10,99* 0,90 176,52 5,91 178,36* 5,96
12 11,96 0,83 11,69* 0,82 176,39 6,26 178,58* 6,29
13 13,08 0,86 12,86* 0,91 176,15 7,53 178,36* 7,04

Roviditések és jeldlések: SD = szoras, * = az atlagok klilénbsége szignifikans.
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2. dbra. A kilénboz6 standardok alapjan becsiilt felnéttkori testmagassag
egyezési diagramja a 9 éves filk csoportjaban
(Congruence between predicted youg adult heright by various references in the

sample of 9-year-old boys).

zolt trendvonal statisztikailag nem esik
egybe, hanem mindkét jellemz6 eseté-
ben kovetkezetesen parhuzamos.

Az 1. &brén a korrel jeldlt gyermekek
morfolédgiai életkora a 2005-6s stan-
dardokkal végzett szamitas esetén ki-
sebb, mint az 1983-assal becstilt. A 9
évesek random mintgjaban 6sszesen 8
ilyen fit volt. A 2. abrén lat haté 10 kér
azt szemlélteti, hogy e gyermekek ese-
tében az 1983-as referencidkkal szami-
tott felndttkori testmagassag nagyobb,
mint az Uj standardok alapjan.

Az iranyaban kovetkezetes és ara-
nyaiban nagyon hasonl6é kiilénbsé-
gek azonban nem eredményezhetnek
egyszer(sitd kovetkeztetést. Ugyanis
az 1983-ban kozolt standardok alap-
jan szamitott morfolégiai kor nem
korrigalhaté (csokkenthetd) egysze-
rlen az atlagos kilénbséggel. Miutan
a bioldgiai koradat szamitasakor
sziikség esetén alkalmazandé korrek-
cidkat (Mészaros 1990) az egyén jel-
lemz6i és az érvényes referencia
figgvényében végezhetjik el, az atla-
gos eltéréssel csokkentett koradat
becslési hibdja sok esetben (az yj
fejlodési gorbék elkészitése utan ko-
zel ezer szamitas eredményét hason-
litottuk Ossze) kétszerese is lehet a
kllonboz6 standardokkal (az 1983-
ban kozolt és a jelen cikkben sze-
repl8) végzett korjellemzés atlagos el-
térésének.

A vonatkoz6 etikai el6irasok értelmé-
ben munkacsoportunk csupén a fitk 0;j
referenciait készitette el, de a 2006-ban
megjelent munkék (Bodzsar és Zséka
2006, Péapai és Tréznai 2006) tantsaga
szerint a nemzedékenkénti testmagas-
sdg és testtdmeg kildnbségek a lea-
nyok orszagosan reprezentativ, vagy re-
gionalis mintaiban is jelentések. Abszo-
lat értékben érthetéen kisebbek, de
aranyaikban nagyon hasonléak a fiuk
csoportjgban tapasztalthoz. Kovetke-
zésképpen a ,leany” fejlédési gorbék
érvényesitése is sziikséges lenne.

A munkacsoport tagjai kdszonetiiket
fejezik ki a vizsgalat lebonyolitaséhoz a
2003 és 2005 kozott biztositott allami
tamogatasért.
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Osszefoglalas

Ez a cikk olyan kutatas-fejlesztési
munkarél szamol be, melynek sorén
egy sport multimédia tankonyvet fej-
lesztettlink ki és vizsgaltuk ennek
sportpedagogiai hatékonysagat a Nyu-
gat-Magyarorszagi Egyetem Benedek
Elek Pedagogiai Féiskolai Karan. Cé-
lunk az volt, hogy megvizsgéljuk, va-
jon a sportszakmai targyak oktatasa
sorén az alkalmazott IKT (Informatikai
és Kommunikaciés Technologia)
mennyiben befolyasolja az oktatés ha-
tékonysagat. Az e-learning tananyagot
CD-ROM formatumban készitettiik el,
mivel hallgatéinknak csak fele rendel-
kezett interneteléréssel. A digitalis tan-
eszkoz tartalmazza az &ltalunk oktatott
sportszakmai tantargyak elméleti és
gyakorlati ismeretanyagat, a mozgéasa-
nyag bemutatésat szakszoveges, rajz-
irasos és vide6 forméban egyarant, az
ellendrzés és dnellenérzés lehetéségeit
és a hangos konyv véltozatot is latas-
sérilt hallgatok szamara. Pedagogiai
kisérletiinkben 133 soproni levelezd
hallgat6 ezzel a digitélis taneszkozzel
tanult és vizsgazott harom sportszak-
mai tantargyboél, mig a papai levelezé
hallgaték hagyoméanyos tankdnyvvel
tanultak és irasban vizsgaztak ugyane-
zen targyakbol. A kisérlet eredményei
azt bizonyitottédk, hogy az alkalmazott
IKT hatékonysagnével6 tényezd lehet
a sportpedagdgiaban.

Kulcsszavak: digitélis taneszkoz, e-
learning, IKT, sportrekreacio

Abstract

This article describes research and
development work, in the course of
which a digital multimedia course bo-
ok was produced, and its effectiveness
examined in regards to teaching sport
subjects at the Faculty of Pedagogy in
the University of West Hungary. The
purpose of this study was to examine
whether applying ICT (Information and
Communication Technology) in tea-
ching Physical Education (PE) increa-

ses pedagogical effectiveness. The
special e-book on sports was made in
CD-ROM format, because of the low
rate among our correspondence stu-
dents who have access to the Internet.
The CD-ROM contains theoretical and
practical general material used in the
course of teaching PE, demonstrates
specialized vocabulary through videos
and charts and provides the possibility
for testing and self-testing. The CD-
ROM also contains an audio version of
the material for the benefit of sight-im-
paired students. The experimental gro-
up consisted of 133 correspondent stu-
dents from Sopron who used the digi-
tal course book and then were given
written examinations on three topics in
PE, while a control group of 99 corres-
pondent students from Péapa studied
with a traditional textbook, and then
wrote examinations on the same topics
as the experimental group. The results
indicated that using ICT increases the
effective factor in teaching PE.
Key-words: digital education materi-
als, e-learning, ICT, sport recreation

Bevezetés

A sport kulcsfontossagu szerepet tolt
be az egészség megbrzésében, a fizi-
kai, pszichikai teljesit6képesség foko-
zaséaban, illetve szinten tartasaban a
fels6oktatésban is. A Nyugat-Magyar-
orszagi Egyetem minden karan oktat-
nak testnevelést, de vannak Kkarok,
ahol szakspecifikusan més sportszak-
mai targyak oktatédsa is folyik. llyen
szakok a tanitd, az 6vodapedagogus és
a szocialpedagégus szak. A Benedek
Elek Pedagégiai Féiskolai Karon a szo-
cidlpedagogus képzés igényeihez iga-
zodva az egészség edzésének alapvetd
elméleti és gyakorlati ismeretanyaga
fontos részét alkotja a képzésnek, ahol
a hallgaték nemcsak ahhoz kapnak
oktatési tamogatast, hogy sajat fittsé-
giket megérizzék, fejlesszék, hanem
ahhoz is, hogy munkaeszkézként al-
kalmazni tudjék az egészségmegérzd,

fejleszté testedzési lehet6ségeket
(Bucsy, 2003). Az itt oktatott sport-
szakmai targyak (Sportrekreécio, Sza-
badidésportok elmélete és gyakorlata
I, I.) ismeretanyagat dolgoztuk fel di-
gitdlisan és készitettlink e-learning
tananyagot, hogy az oktatéas szinvona-
lat megdrizziik és hatékonységat javit-
suk.

El6zetes felmérés

a hallgatok kérében

Mébdszerek

A tananyagfejlesztés megkezdése
el6tt tobb éven keresztil frasbeli kikér-
dezés moddszerével mértik fel az
elsééves szocialpedagégus hallgatok
digitalis lehetéségeit és szamitastech-
nikai el6képzettségiiket. A felmérés
mintéja 2002-ben 83 6, 2003-ban 88
f6, 2004-ben 87 f6 els6éves nappali
tagozatos hallgaté volt, 2004-ben a
felmérésbe bevontuk az elsééves leve-
lez6 hallgatokat is, ahol a minta 169 f6
volt, ezen belll, képzési hely szerinti
megoszlasban 82 fé soproni, 87 6 pa-
pai hallgat6. Arra voltunk kivancsiak,
hogy hallgatéink héany szézaléka ren-
delkezik sajat szamitdégéppel, internet-
eléréssel és hany évig tanultak el6z6-
leg szamitastechnikai jellegi tantar-
gyat, azaz a kulcskompetenciaként
szamontartott digitalis kompetenciaju-
kat térképeztiik fel (Eurdpai Bizottséag,
2005). A felméréshez az egészség-kul-
turdlis teriilet vizsgélatdhoz alkalma-
zott standard szociol6giai adatlap in-
formatikai kérdésekkel kiegészitett
véltozatat hasznéltuk (Aszmann,
Frenkl, Kaposvéri, Szab6, 1997). A
kérdbiveket a hallgatokkal a tanév
kezdetén toltettiik ki.

Eredmények

Az adatok feldolgozaséanal a f6bb ka-
tegoriak kozotti szazalékos eloszlasra
és annak id6beni valtozasara voltunk
kivancsiak. Az eredményeket az 1.
tablazatban foglaltuk 6ssze. A téblazat
adataibdl jol lathatd, hogy hallgatéink
zome rendelkezik sajat szamitdégéppel,
de otthoni internetkapcsolata csak
minden masodik hallgaténak van.
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Elétanulményaikban pedig komoly
kiilénbség van nappali és levelez6 hall-
gato6 kozott, mely elsGsorban generaci-
6s kiilonbségbdl fakad. Az adatok azt
is jelzik, hogy az évek soran mind az
otthoni PC-vel rendelkezé, mind a sajat
interneteléréssel rendelkezd hallgatdok
szama folyamatosan novekedett és a
szamitastechnikai el6tanulmanyokban
is tapasztalhato volt javulas.

Kovetkeztetések

A sajét interneteléréssel rendelkezék
szama még 2004-ben is csak 50% ko-
ril mozgott, ami egyértelmiivé tette
szdmunkra, hogy tananyagfejleszté-
sink nem épithet az internet adta le-
hetéségekre, nem alkalmazhatunk
klasszikus e-learning keretrendszert.
Ezért 6nall6 alkalmazast készitettiink,
amit a hallgat6 CD-ROM-on hazavihet.
A paraméterek idébeni pozitiv valtoza-
sa viszont jelzi, hogy néhéany éven be-
1tl hallgatéink digitalis kompetenciéja,
ezen belill is internetelérési lehetéségei
mér olyan szinten lesznek, amely a
tavoktatasban alkalmazott keretrend-
szerek valamelyikére vald attérést in-
dukalhatjak.

A tananyag digitalizalasa

A tananyag digitalizdlasa és fejlesz-
tése soran tdmaszkodtunk a hazai és
nemzetkdzi sport e-learning tapaszta-
latokra (Kokvay, 2003, White-Bridell,
2003). Az ismeretanyag Osszeéllitasa-
nal meghatérozéak voltak a szocialpe-
dagbgus képzésben oktatott sport-
szakmai tantargyak (Sportrekreécio,
Szabadid&sportok elmélete és gyakor-
lata L., II., Tartésjavitas) tantargyi prog-
ramjai, valamint az ehhez kapcsol6dé
aktualis kutatasi eredmények is. A tan-
kényv végll a ,Sportrekreécio, digita-
lis tankdnyv a rekreaciés edzés alap-
veté ismereteir6l” cimet kapta. A
koényv fejezetekre tagolasa tartalmi
egységek mentén tortént, mig az alfe-
jezetek a digitalis tankdnyv igényeihez
(&ttekinthetd, éatlathatd, konnyen fel-
dolgozhat6 egységek) igyekeztek iga-
zodni. A kdnyv fejezetei érintik a sport-
rekreaci6 alapfogalmait, a sport szere-
pét az egészség megdrzésében és a
szocializaciéban, targyaljak a mozgas-
fejlédés fogalmat és Osszetevéit, a fitt-
ségi életszakaszokat, a rekreacids
edzés alapismereteit és tartalmat, a
szabadid6 megszervezésének le-
het6ségeit, valamint bemutatjak a ki-
16nboz6 teszteket és fittségi probéakat.
A koényv mellékletében pedig az aktu-
alis kutatasi eredmények mellett a
rajziras alapjait is ismertetjik.

Ez az elméleti és gyakorlati ismere-
teket is magaba foglal6 tudésanyag az
input szemlélet( fejlesztésbél adéddéan
bévebb a fent emlitett tantargyak okta-
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tasi anyaganal, igy komoly segitséget
nyUjthat mas targyak oktatasaban is
(Csala - Csetényi - Tarlos, 2001). Az
Osszeallitaskor arra is torekedtiink,
hogy az oktatason kiviil olyan digitélis
eszkdz sziilessék, mely segitséget
nyUjthat azoknak is, akik a rekreéacio, a
sportrekreéacié irant érdeklédnek, vagy
munkajuk soran bizonyos elemeit al-
kalmazni kivanjak. A kdnyv széveges,
tartalmi 6sszeéllitasakor a tomorség és
az érthetéség voltak a legf6bb kritériu-
mok. A taneszkoz formai és strukturé-
lis elemeinek megvélasztasat ugy vé-
geztik, hogy az a leghatékonyabban
segitse az ismeretelsajatitast. A szin és
formavilag megvalasztasakor ezért a
rekreacioval foglalkoz6é kiadvanyok,
weblapok szinvilagat alkalmaztuk és
olyan szintérképet vélasztottunk, mely
hasonl6 sport e-learning alkalmaza-
sokban is megtalalhaté (Ying-Koh,
2006). Strukturajaban pedig arra tére-
kedtlink, hogy az ismeretanyag mély-
szerkezetét is bemutassa, tdmogassa
az o6nall6 tanulast és feldolgozast és
kénnyl navigaciét tegyen lehetévé a
felhasznalok szamara (Forgb - Hauser
- Kis Téth, 2005).

A tankdnyvben ismertetett mozgas-
anyagot pedig mind szakszdveges le-
irassal, mind rajzirassal, mind videéfel-
vételekkel szemléltettiik, igy a harom
csatorna egymas hatéasat erdésiti. Erre
lathat6 egy példa az 1. brén.

A digitalis taneszkoz struktirajaban
helyet kapott az ellenérzés és oOnel-
lenérzés lehetésége is. Minden fejezet,
nagyobb alfejezet végén ELLENORZO
KERDES felirat talalhat6, melyre kat-
tintva a felhasznélé az adott fejezetre
vonatkozé ellenérzé kérdést kap, igy
tesztelheti tudéasat. A szerkezet fontos
eleme a TESZT és a VIZSGA modul,
mely a tényleges vizsgéztatassal azo-
nos formai és tartalmi moédon le-
hetéséget ad a hallgaténak, hogy kii-
16nbdz6 tantargyakbdl prébavizsgat te-
gyen a CD-ROM segitségével sajat
szamitégépén. A mechanikus ismeret-
elsajatitas elkeriilése végett ezekben a
modulokban a vizsgakérdések 6sszeal-

lithsa véletlenszer(ien torténik egy, a
hallgat6 &ltal nem ismert kérdés-adat-
bézisbdl. (A tényleges szamonkéréskor
is ezzel a programmal vizsgaznak a
hallgaték, melyhez egy kozponti ve-
zérlé modult készitettiink, igy a kar in-
formatika termében hélézatos vizsgaz-
tatassal adhattak szamot tudasukrol.)

Elkészitettiik a tankdényv hangos
kdényv valtozatat is, mely segitségével
latassériilt és vak hallgatok szamara is
hasznélhat6véa vélt a taneszkoz. A feje-
zetek felolvasasat egérrel és billenty-
parancsokkal egyaréant vezérelni lehet.
A taneszkoz oktatési folyamatba integ-
ralasa érdekében megalkottuk a k-
16nb6z6 fejezetekhez és tantargyakhoz
tartozo6 el6adés prezentaciokat is, vala-
mint a kdnyv hagyoméanyos papirala-
pu véltozatét is.

Minéségbiztositasi felmérés

Mbdszerek

Az igy elkészitett digitélis taneszkoz-
csomagot 2004/05. tanév 6szén alkal-
maztuk el6szor a szocialpedagogus
képzésben. A maésodik félév elején
irasbeli kikérdezés modszerével meg-
kérdeztik a hallgatdkat a digitélis tan-
eszkozrél, annak mindségérdl, hasz-
nalhatéséagéardél, hibairol. A kérdések
zomére 5 fokozatu Likert-skalan lehe-
tett valaszolni, de voltak tobbvalaszta-
sos zért kérdések és egy nyilt kérdés
is, ahol a hallgatok sajat szavaikkal ir-
hattak le véleményiiket. A 218 hallga-
t6 (123 6 levelezs, 50 f6 esti és 45
nappali tagozatos) altal adott vélaszo-
kat, melyekben tulajdonképpen ,leosz-
talyoztdk” a digitélis tankonyvet,
mindségi rétegenként (esztétikai kér-
dések, programozéstechnikai kérdé-
sek, strukturalis-kommunikéacios kér-
dések) értékeltlik ki. Az igy kapott at-
lagokat és szérasokat a 2. téblazatban
foglaltuk 6ssze.

Eredmények

Az adatok egyértelm(en jelzik, hogy
a hallgatok mindségi rétegenként és
Osszességében is elégedettek voltak a
digitalis tankdnyvvel, négyes osztaly-
zatot adtak ra. Az ,,Osszességében mi-

. : Soproni | Péapai
Soproni nappali levelezd | levelezd
2002-ben|2003-ban 2004-ben
Otthoni PC 59% 70% 80% 85% 80%
Otthoni Internetkapcsolat 27% 40% 48% 51% 45%
Szamitastechnikai el6tanul- o o o o o
ményok (4 vagy tobb év) 41% 59% 61% 13% 15%

1. téblazat. A nappali és levelezd tagozatos hallgatok korében végzett elézetes
felmérések eredményei digitélis lehetéségeikrél és oktatastechnikai tapasztala-

taikrol

Table 1. Results of the preliminary questionnaire polling the number of students
who own a computer, have internet access, and have previous knowledge in

computer science
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lyen osztalyzatot adna a digitalis tan-
konyvre?” kérdésre adott hallgato6i vé-
lemények tagozatonként eltéréseket
mutattak az atlagértékekben (nappali
atlag: 4,22, esti atlag: 4,12, levelezd
atlag: 3,92) és a szoérasértékekben
(nappali széras: 0,64, esti szoras: 0,72,
levelezé széras: 0,81) egyarént. Ezt
szemlélteti a 2. dbra céltébla diagram-
ja.
Koévetkeztetések

A nappali hallgaték véleményében
mutatkoz6 magasabb atlagérték és kis
szérasérték jol jelzi, hogy a fiatal gene-
raci6 fogékonyabb és nyitottabb a digi-
talis taneszkoz felé, mint az idésebb
esti és levelez6 tagozatos hallgatok. A
kérdéives felmérésben a nyilt kérdésre
adott valaszokbol pedig kidertilt, hogy
a hallgatok 6rommel fogadnak mas
tantargyak esetén is az e-learning ok-
tatasi format.

Pedagdgiai kisérlet

Mbdszerek

Arrol is meg kivantunk gyd6z6dni,
hogy a hagyomanyos oktatéasi forma-
hoz képest hogyan hat az oktatéas haté-
konysagara a digitalis tankdnyv alkal-
mazasa, ezért pedagogiai kisérletet vé-
geztiink, melynek soran a kisérleti cso-
port (soproni levelezé hallgatok, 133
f6) ezzel a digitélis taneszkozzel tanult,
mig a kontroll csoport (pépai levelezé
hallgaték, 99 f6) hagyomanyos tan-
konyv segitségével sajatitotta el harom
tantargy (Sportrekreacié, Szabad-
idésportok elmélete és gyakorlata I, I1.)
ismereteit. A tudasanyag, az oktatasi
kortilmények, az o6rakon alkalmazott
prezentaciok, de még a vizsgakérdé-
sek is teljesen azonosak voltak mind-
két esetben. A hatékonysag méréesz-
kodzének a vizsgaeredményeket, mint
utétesztet tekintettiik.

Az utéteszteredmények 6sszehason-
litdsat két mintés T probaval végeztiik,
mely alkalmas arra, hogy két azonos
sz6rast minta atlagértékeinek eltérését
megadott szignifikancia szinten kimu-
tassa. Nullhipotézisként feltételeztiik,
hogy nincs eltérés a tesztelt tudasszint-
ben a két csoport kozott. A T préba
elvégzése el6tt F probat végeztiink,
mellyel ellenériztiik, hogy a két minta
azonos szoérasunak tekinthet6-e, majd
ennek eredményétsl fiiggben alkal-
maztuk a T, illetve a Welch probét, ahol
a kapott értékeket a 0,05 szignifikanci-
aszinthez tartozé elméleti értékekkel
vetettiik 0ssze.

Eredmények

A kisérlet eredményeit a 3. tablazat-
ban foglaltuk Ossze. A tébléazat ered-
ményeibdl kiolvashatd, hogy mindha-
rom tantargy esetén a kisérleti, digita-

Katona Gyorgy: Digitalis tankonyv alkalmazasa... 9

Mindségi réteg Atlag Széras
Esztétikai kérdések 4,07 0,85
Programozastechnikai kérdések 4,06 1,23
Strukturalis - kommunikécios kérdések 4,30 0,87
Osszességében kérdés 4,03 0,76

2. tablazat. Hallgatéi vélemények a digitélis tankonyv minéségérél egy 1-5
skalan
Table 2. Students’ opinions about the digital book on a 1-5 scale

. Soproni Papa A két minta
Tantargy levelezs levelezs kiilénbéz6sége
atlag | szorés | atlag | szérés p<0,05 szinten
Sportrekredcié | 357 | 119 | 326 | 1,14 | 1 probait=193
szignifikans
Szabzidldosportok 406 | 1,03 | 308 | 1,07 T prc?baf t = 7,06
elm. és gyak. I. szignifikans
Szabz?dldosportok 476 | 056 | 448 | 096 Welch PFOI??: )t = 2,64
elm. és gyak. IL. szignifikans

3. téblazat. A kisérleti (soproni) és kontroll (papai) csoport vizsgaeredményei és
a koztik kétmintas T-probaval és Welch probaval kimutathat6 eltéréseket szigni-
fikancigja

Table 3. Results of the tests of the experimental and control group and significan-
ce of difference between the two groups
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1. abra. A digitélis tankonyv egyik oldala, melyen jol lathat6é a tankényv szer-
kezete, fémenije és a mozgasszemléltetés harom tipusa

Figure 1. A sample page of the digital book showing the application’s structu-
re with the main menu on the left side and the three demonstration channels of
movement material

lis tankonyvet hasznalé csoport ered-
ményei szignifikansan jobbak voltak a
hagyomanyos tankdnyvbdl tanulékhoz
képest. Ezt szemlélteti a 3. abra is.

Kovekeztetések

A pedagbgiai kisérlet tehat igazolta,
hogy a szociélpedagégus képzésben
oktatott sportszakmai tantargyak ese-
tén a digitalis taneszkdzcsomagunk
hatékonységnoveld tényezd volt.

Megbeszélés

Kutatés-fejlesztési projektiink rému-
tatott arra, hogy el6ézetes hallgatéi
igényfelmérés nélkiil nem lehetséges
hasznos taneszkozt késziteni, a fejlesz-
tés soran pedig kiderllt, hogy egy
sportpedagogiai taneszk6z csak olyan
team-munkéaban készithetd el, ahol a
kilénbdz6 szakteriileteket innovativ és
egylttm(kodésre képes szakemberek
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2. 4bra. ,Osszességében milyen osztalyzatot adna a digitalis tankdnyvre?” kér-
désre adott hallgatoi vélaszok tagozatonkénti megoszlasanak céltabladiagramja

(véletlenszdam amplitadé 0,5)

Figure 2. Distribution of answers to the question, “Give an overall mark to the
digital book!” Arranged from left to right: full-time, extension and corresponden-
ce student groups (the random amplitude is 0.5)
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3. éabra. A kisérleti (soproni, 133 &) és kontroll (papai, 99 f6) csoport tantér-
gyankénti vizsgaatlagai a pedagogiai kisérletben

Figure 3. The experimental (Sopron, 133 persons) and control (Papa, 99 per-
sons) grouped according to examination subjects in the experiment.

képviselik. A digitalis tankényv
mindségét a fejlesztés kiilénbdzé olda-
lainak minésége hatarozza meg. Ha
barmely fejlesztési szakaszban vagy
agban rossz kompromisszum sziiletik,
az kihat a taneszkdz végsé megitélésé-
re és hasznalhatosagara.

Az &ltalunk elkészitett taneszkozt a
hallgaték pozitivan fogadtak, pedig ki-
sérletiinkben elsésorban human ér-
dekl6dést, tobbségében alacsony digi-
talis kompetenciaval rendelkezd hall-
gatok vettek részt. A tankdnyv hasz-

nalhatésagot az is igazolja, hogy im-
maéar a harmadik tanévben és négy
képzési helyszinen alkalmazzuk a
fels6oktatasban.

A kutatasi adatokbdl az is kiderdlt,
hogy az interaktiv sportpedagdgiai
taneszkdéz nem csak a sportszakmai
targyak elsajatitasdban volt hasznos
eszkdz, hanem a digitalis kulttra elter-
jesztésében is szerepet jatszott, hiszen
hallgatoink jelezték, hogy mas tantér-
gyak esetén is szivesen latnanak ha-
sonlo taneszkdzoket.

A multimédias tankényv pedagdgia
alkalmazésa arra is ramutatott, hogy a
digitélis eszkozzel torténd ismeretszer-
zés soran a mechanikus tanulés csap-
déajat nehezebb elkertilni, igy ebben az
oktatasi formaban kiiléndsen figyelni
kell az ismeretatadas komplex forméi-
nak megvaldsitasara. Oktatasi tapasz-
talataink pedig egyértelmsitik, hogy a
sportpedagdgidban a digitalis tan-
koényv alkalmazéasa csak kevert forma-
ban — a hagyomanyos és digitéalis mod-
szerek parhuzamos alkalmazaséaval
(blended learning) - valésithaté meg.
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Tornasztestet olteni
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Osszefoglalé

2006-ban a magyar filmszemlén
tobb dijat — kozottiik a kozonség dijat -
kapott Hajdu Szabolcs Fehér tenyér ci-
md filmje, ami egy tornasz palyafuta-
sat kiséri végig. A torténet hangsulyos
részét képezi az edz6-sportolé kapcso-
lat, az a folyamat, ahogyan az edzé-
seknek kdszonhetben a f6hds tornasz-
testet olt. A film kdzponti problemati-
kaja a test koré szervezédik: a fegyel-
mezés, a fajdalomtirés, a fizikai ké-
pességek képi abréazolasaval. A hata-
lom és a bizalom kapcsolatat vizsgalja:
a sportolova valas folyamataban az
edz6 hol hizza meg, és mennyire tart-
ja be az én- és a testhatart. A dolgozat
ezeket a kérdéseket elemzi sportszoci-
ologiai szemszdgbdl.

Kulesszavak: testszociologia, sport-
film, torna, edz6-sportolé kapcsolat,
motivacio.

Abstract

In 2006 the winner of several awards
of Hungarian Review of Movies -
amongst them spectators’ awards -
was the film entitled 'Fehér tenyér’
(White palm). The movie was directed
by Szabolcs Hajdu and follows the ca-
reer of a gymnast. The story focuses
on the coach and his athlete, specifi-
cally, the process during which leading
actor, the gymnast builds up his
gymnastic body through hard load of
training. The central theme of the film
focuses on the body: discipline, tole-
rance of pain, and physical abilities,
which are portrayed cinematically.
The movie plans to explore the con-
nection between the power (of the co-
ach) and the trust (of the athlete). The
audience is introduced the process of
becoming an athlete where coach
draws the line between ego and body
of his athlete and in what measures
are this line have to be kept. The abo-
ve questions are analyzed in this paper
from a sport sociological point of view.

Key-words: body sociology, sport-
movie, gymnastic, coach-athlete rela-
tionship, motivation

*Ko6szondm Dubecz Jézsefnek az irasomhoz flizott
kritikus sportszakmai észrevételeit. Jelen cikk egy
hosszabb tanulmény részét képezi.

Retrospektiv vetités

Ha az olimpiékon az Ujkori kezdetek-
hez hasonl6an ma is rendeznének szel-
lemi versenyeket, akkor minden bi-
talalnank a legkiegyensulyozottabb
mezényt és a legnagyobb versengést.
Napjainkban sport és miivészet kap-
csolata ezen a teriileten a legélébb és a
leggazdagabb, tartalmi és esztétikai
szempontokat figyelembe véve egya-
rant. E modern muivészeti 4g és a sport
mind sokrétlibb 6sszefon6désa a mult
szazad huszas éveiben kezd6édott, ami-
kor a filmes szakemberek felismerték,
hogy az egyre népszerlibb sport dra-
maisaga - a kiizdelem térténéseinek li-
nearitasa miatt - alkalmas a megfilme-
sitésre. Az alkotasok leggyakrabban a
célorientéltsagot, a szervezett keretek
kozotti versengést allitjak a kdzéppont-
ba.

A sport alapvet6 ismérve, hogy a ja-
ték végén a gydztes és a vesztes egy-
értelmien azonosithatoé, de a kizde-
lem szervezett keretek kozott, rend-
szerben zajlik: kotelezéen betartando
szabalyok hatarozzak meg a jaték me-
netét. Tobbek kozott ez biztositja a
miivészetek szempontjabol oly fontos
dramaisagot: a végkifejlet kiszamitha-
tatlansagat; a remény, a ,még minden
megtorténhet” érzés fenntartasat a
versengés végéig. A szabalyok egyete-
messége ellenére a kiizdelmekre min-
dig hatéssal van az adott sportot iz6
tarsadalom értékrendszere és hatalmi
viszonya is. Epp ez neheziti meg a
kialakitasat, mert ez a tarsadalmi, kul-
turdlis meghatarozottsdg mintegy
visszajara fordul: az alkoték altaluk
fontosnak tartott tarsadalmi probléma-
kat, jelenségeket &brazolnak a sport
(konnyebben értelmezhet6) koédrend-
szerén keresztil.

Az alkotoi szandékot figyelembe vé-
ve Ugy fogalmazhatunk, hogy sport-
filmnek tekintjik azt az alkotast,
amelyben a sport kozponti szerepet
jatszik, szemben azzal, ha csak a torté-
net részét képezi® A sportfilmek ezért
nemcsak azt mutatjadk meg, hogy a
testkultira hogyan agyazédik be az
adott tarsadalom kultarajaba, vagyis

az alkotok tiikrét tartanak a sporttéar-
sadalom felé, hanem mindig megmu-
tatnak valamit a készités idejének tar-
sadalmarol, annak problémairdl is. Az
elébbi ok miatt a magyar sporttarsada-
lomnak reagélnia kell minden hazai al-
kotasra.

Mifajuk alapjan a sportfilmek harom
kategoériaba - drama, vigjaték és doku-
mentarista - sorolhaték, melyek kozil
elemzésiink szempontjabdl kett6 érde-
kes. A filmdraméak - mint a Fehér te-
nyér - legtdbbije fikciés vagy valos élet-
rajzok feldolgozésa, ahol a torténet a
siker - sikertelenség, a gy&ézelem - ve-
reség koré szervezédik. Gyakori fésze-
repléjiik az idealizalt férfi hés, aki a ko-
rilményekkel dacolva, esélytelensége
tudatdban is folytatja a kiizdelmet. A
szémtalan példa kozill hdrom emble-
matikus filmet emlitenék: A hosszttéav-
futé magényossaga, a Rocky és a
Tlzszekerek.> A kulturalis, tarsadalmi
meghatarozottséag tetten érheté a meg-
filmesitett sportdgakban: az amerikai
filmekben az 6kolvivas és az amerikai
futball, majd az 1980-as évektdl a ba-
seball és a koséarlabda dominél, mig
Eurépaban - igy hazankban is - a lab-
dartigés. Az 1960-as, 1970-es évek
filmjeiben a sport mér, mint tarsadalmi
mobilitasi csatorna jelenik meg. Ekkor
emelédik be a forgatékdényvekbe az
alacsonyabb tarsadalmi rétegbdl szér-
mazo, esetleg kisebbséghez tartozd
sportolok testi képességének kizsak-
maényolasa, az elidegenedés kérdése.

A televizids kozvetitések elterjedésé-
vel a sport képi abrazolasanak Uj for-
mai jonnek létre, melyek hatéssal van-
nak az operat6ri munkara és a vagas-
technikéra is. A dramaisag fokozésa
érdekében a megszokottdl eltérd beal-
litisokat, a szemtanusagot, a jelenlét
érzését keltd perspektivakat alkalmaz-
nak.* Ez a szempont jatszik szerepet
abban is, hogy az 1980-as évektdl
kezdve megszaporodnak az A4zsiai
harcmUvészeti 4gakat felvonultatod fil-
mek. A kiizdésportok - az 6kolvivas is
- dramaisaga a nézék szaméra atél-
hetébb, mert viszonylag kis terlileten,
kevés résztvevével, koncentraltan tor-
ténnek az események, igy képi abrazo-
lasuk is stritettebb, magasabb héfoku
lehet.

A hazai filmek koziil két kultikus al-
kotést szeretnék kiemelni: a Régi idék
focijat’és a Klldetést®, melyek tobbek
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kozott a felmutatott értékek és a készi-
téslik idejére jellemz6 hatalmi viszo-
nyok miatt valhattak meghatarozé ma-
vekké. A Garas Dezs6 altal megformalt
Minarik Ede, a mosodas, filmzaré sza-
vai Sandor Pal alkotasaban: ,Mert kell
egy csapat!” akkor hangzottak el, ami-
kor a magyar tarsadalomban egyre ér-
zékelhetébbé valt a politika altal szét-
vert kozdsségek hianya. Egy nyirségi
kistelepiilés reformatus lelkészének
fia, Balcz6 Andrés pedig arrél beszél a
kamerak el6tt, hogy a sportban talalta
meg a mérhetd teljesitményt és annak
objektiv megitélését. Mondja mindezt a
személyes kijaras, az informalis csa-
tornak; Puskas Ferencnek tulajdonitott
mondast atalakitva, a ,kis pénz kis szi-
vesség, nagy pénz nagy szivesség”; a
kettés érték- és mértékrendszer vila-
gaban. A kozvetiteni kivant értékekhez
igazodik a filmek képi vilaga is: ellen-
tétben mas sportfilmekkel nem a
sportmozgas és a test — amely eszkdze
és célja is a sportolasnak — érzelemmel
teli, feszllt dbrazoldsa kap hangsulyt.
Nem a sportosan hiteles, tokéletes tel-
jesitményre predesztinélt test van a ka-
mera Kkereszttizében, hanem az
esenddségében, kétkedéseiben hiteles
emberi arc.

Testet olteni

Hajdu Szabolcs alkotasanak cime és
az izmos férfi fels6testet abrazold pla-
katja is utal arra, hogy a test kdzponti
szerepet jatszik a filmben. Ugy is fogal-
mazhatnéank, hogy egy gyermeki test
fejlédéstorténetét latjuk a filmvasznon.
Széndékosan nem hasznalom a test
elétt a sportos jelzét, illetve a filmet is-
merve sokakban fel6tlé szenvedés
sz6t. A film fellletes nézése azt ered-
ményezheti, hogy sportos szenvedés-
torténetre szdkitsik le a torténetet,
holott a sport az adott tarsadalom é&ltal
meghatérozott kdédrendszerrel miko-
dik, nem fiiggetlenithetjiik, nem szem-
lélhetjik egy kilonods, zart vilagként.
Az abrézolt gyereknevelési, pedagdgiai
problémakkal kapcsolatban a nézék és
a kritikusok is - atélt érintettséglik
folytan - konnyebben tudjak a torténe-
tet egy szélesebb értelmezési keretbe
transzformalni. A test-felilletes nézé-
pont azonban megelégszik a ,kegyet-
len, vérengzé” jelzék kiosztaséaval,
amiben nemcsak a sporttal kapcsola-
tos attitlid, hanem a testiinkhoz vald
tudattalan — azaz nem végiggondolt -
viszony is kifejez6dik.

Korunk testfelfogasat vizsgalva ha-
rom tipus elkllonllését figyelhetjik
meg (Eichberg, 1998). E harom tipus -
sportos (4ramvonalas), egészséges és
groteszk - harom testkulturat is jelent,
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melyek kozott a hatarvonalat Eichberg
szerint a botlashoz, a tokéletlenséghez
valé viszonyuk képezi.’ Ezt ugyanis
csak a premodern kor felfogasa, a gro-
teszk test engedi meg magénak: hibaz-
hat és kinevethetik, esendéségét 6 ma-
ga és masok is megmosolyoghatjak. A
Fehér tenyérben nem latjuk ezt a ti-
pust, de szerepel az a vilag, a cirkusz,
ahol a bohoc személyében talalkozha-
tunk vele: az elére megkomponalt bot-
ladozésaival kivaltott nevetés oldja a
hangulatot, ugyanakkor groteszk kor-
pusza ellenpontja az akrobatikus, profi
produkciékat bemutaté izomemberek-
nek. Azonban erre a premodern felfo-
gasra sem mondhatjuk azt, hogy le-
hetévé teszi a ,természetes” test
meglrzését, merthogy az nem létezik.
A test nem egyszerlien egy bioldgiai
egylttes, hanem a személyiség észlel-
het6 forméja, az én hordozéja, igy nem
képzelhetd el tarsadalmi, kulturélis ha-
tasok nélklil. Ahogy Bourdieu fogal-
maz, minden kor, minden tarsadalom
és tarsadalmi réteg megteremti az éalta-
la legitimnek tekintett testet, amely -
Foucault-hoz kapcsolédva - fegyel-
mez0, szabalyoz6 erével bir: ,Ez az, a
testhez valé, fokozatosan elsajatitott
viszony, amely megadja a testnek a
maga tarsadalmi meghatarozottsagt
arculatat, nem egyéb, mint a magavi-
seletnek, a test masok szamara tor-
téné bemutatasanak atfogé modja,
amiben egyebek kozott, a tényleges és
a legitim test kozotti sajatos — megfele-
lési vagy meg nem felelési - viszony
fejezédik ki.” (Bourdieu 1978, 160). A
sportos magaviselet tekintetében nem
szabad megfeledkeznlink arrél, hogy
egy olyan tarsadalmi alrendszer szaba-
lyozza a testet, amelyik maga is erétel-
jesen szervezett, hierarchikus és zéart
rendszer. Nagyon kis eltérést enged
meg a legitimnek tekintett mintatol,
felfogéstol nemcsak a testalakitéas, ha-
nem tobbek kozdtt a sportmozgasok
elsajatitasa terén is.

A tevékenység egyik célja a test fej-
lesztése, de ezt legsikeresebben éppen
akkor érheti el, ha eszkozként lathatat-
lann4, érzékelhetetlenné valik: a ké-
nyelmetlenségek, a fajdalom, a sériilé-
sek tlirése az igazi versenyzé jel-
lemzgje. A teljesitményhatarok kitola-
sanak elengedhetetlen része a fajda-
lomhatéarok lekiizdése, a test torékeny-
ségének, sérilékenységének relativva
tétele. Az edzéseken végzett gyakorla-
tok a testi automatizmusok kialakitéa-
sat szolgaljak: az adott sportagra jel-
lemz6 mozgasok tér- és idéérzékelésé-
nek egy tudattalanul is miikddé mod-
janak elsajatitasa a cél.

A sportos test rendszer-meghataro-

zottsdga mellett szot kell ejteniink a
sportagi sajatossagokrol is. Tangen
(2004) szerint a beagyazott elvéaraso-
kat és a tudast a mozgas kapcsolja
Ossze, ami nem maés, mint a megteste-
sult tudas. Az egyre inkéabb specializa-
16d6 mozgéasformék maéas-mas képes-
séget, tudast igényelnek, igy mas-mas
forméban testeslilnek meg. A mozgés
és a test tényleges forméjat két dolog
hatérozza meg: az adott sportag és az
adott egyén. A sportrendszer elvarasai
és az egyén teljesitménye kozétt azon-
ban valamiféle megfelelésnek kell 1ét-
rejonnie, ennek az Osszecsiszoloédas-
nak a terepe az edzés. A torna a legré-
gebbi sportagak egyike, amely fejlédé-
se soran harom &agra szakad szét, és a
szertorna - a ritmikus és a tancos
iranyzattal szemben - legtdbbet O&riz
meg a hagyomanyokbdl. A tradiciokat
a minél tokéletesebben kivitelezett test
és annak teljesitménye jelenti, mely
mellé fel kell sorakoztatnunk azt a
tényt is, hogy a fegyelem, a mozgés
szigorl keretek kozé szoritottsaga teszi
alkalmassé ezt a sportot a politikai
er6demonstralasra, a nemzetnevelésre
is.®> A mult tdmeges tornabemutatdi és
a jelen csapatversenyei ellenére a tor-
na alapvet6en egyéni sportag, ahol az
eré mellett egyre nagyobb szerepe van
az akrobatikédnak. Ezek a tudasok és
elvarasok testesililnek meg egy tornasz
alkataban és mentalis képességeiben,
amelyek egyszerre jelentenek le-
hetéséget és kényszert. A film egyik
kulcsjelenete, amikor a kamasz Dongd
ruhaival a kezében az 6ltéz6 ablakan
kiugrik az 6t Gldoz6 edzdje elél. A mes-
ter a kovetkez6t kiabélja uténa: ,Te
mar tornasz vagy. Tudod mit jelent ez?
Az izmaid megfogtdk a szaros kis
csontjaidat! Megkeményedtek a rostok
és visszafogtak a névekedést. A miénk
vagy, hozzank tartozol, tornaszokhoz!”
Az évek soran Dongd teljesitette az
edzd személyes ambicibdja és a jovendd
sikerek szempontjabol determinal6 fel-
tételt: tornasztestet oltott.

Megtestesiilt tudas

A cselekvd, mozgasban megnyilva-
nulé tudasnak a mindennapi életben
nem tulajdonitunk nagy szerepet, mert
természetes részét képezi személyes
kompetencianknak. A maganéletink-
ben akkor térténik fennakadés, ha a
velink szembeni elvarast, feladatot és
az ahhoz kapcsolodoé tudéast 6sszekotd
mozgas nem all rendelkezésiinkre:
vagy soha nem voltunk birtokaban,
vagy valami folytan elveszitettiik e ké-
pességlinket. A mozgaskoordinacié je-
lentéségét leginkabb két életszakasz
kapcséan ismerjlk fel: kisgyermekkor-
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ban és idéskorban. Ez az a két korszak,
amikor a cselekvéképességnek, a moz-
gaskontrollnak, a kornyezet feletti el-
lenérzésnek a személyiségre gyakorolt
hatésa a legnyilvanvalébb. A kozbiilsé
életszakaszban magatol értetéds alla-
potnak, képességnek tekintjik a fel-
gyllemlett megtestesiilt tudasunkat.
Példaul nem gondolunk bele, hogy fog-
lalkozasunk legitim testfelfogasa mi-
lyen mozgés- és cselekvésformakat
engedélyez nekiink, hisz ezt a szakma
elsajétitasakor ugyanolyan automatiz-
mussa tettilk, mint a tornasz a vallon
atfordulast korlaton. A fizikai megjele-
néssel, alapvetden a testi képességek-
kel operélé foglalkozasoknéal a megtes-
tesllt tudasnak meghatérozé szerepe
van. Nemcsak a sportoldkra igaz, ha-
nem az edzékre is, hogy a test nem
maganiigy. Az edzd esetében is Ossze-
olvad a test a foglalkozéssal, a szakmai
kompetencia fontos részét képezi.

A sportol6i multat és az edz6i jelent
is a megtestesiilt tudas kapcsolja 6ssze
a filmben. A f6hés mar edzéként Kana-
daban van, és varakozasaival ellentét-
ben nem talalja a hangot - néha a
nyelvet sem - a helybeliekkel. Elbi-
zonytalanodik. Egy szeles dombrél né-
zi az 6t be nem fogad6 vérost, ugy
szemléli tavolrél, mint egy meghddi-
tand6 vérat. A kopar magaslaton csak
egy pad van. Hirtelen 6tlettdl vezérelve
egyszer csak kézen all a pad tamlajan:
az elsé két kisérletnél nem talalja meg
az egyensulyat, de harmadjara sikertl
neki. Id6ben, térben, képességeiben
visszalép versenyz6i multjahoz, az ak-
kori testéhez. Megtalélja azt a szétlan,
nyelvi korlatokba nem iitk6z8, masok
altal megkérddjelezhetetlen, biztos tu-
dast, ami atlenditi 6t az edz6i munka-
jaban is a holtponton. A sportoléi péa-
lyafutdsa sordn megtestesilt tudassal
oldja fel azokat a konfliktusokat, me-
lyek addig kialakultak korilotte. A
kézallast kovetben, a felnétt Dongét
alakit6 Hajda Miklos és kanadai tanit-
vanyanak, Kyle Shewfeltnek kozos tor-
nézasa ellenpontjat képezi a gyermek-
kori, debreceni edzéseknek is. Ott az
edz6t soha nem latjuk szeren, nem
mutat meg semmit, ezzel nemcsak pe-
dagbgiai felkésziiltségét vonjuk két-
ségbe, hanem szakmai tudésa is meg-
kérdéjelezédik.

Az edz6i foglalkozast maig jellemzi
egy gyakorlati, a sportpalyakon zajlo
szakmai Kkivalasztasi rendszer, ami a
technikai ismeretek elsajatitaséra, éat-
adaséra helyezi a hangsulyt, fontos
eleme a sportol6i mult, a sportpalyafu-
tas hossza és minésége. Ennek az in-
formalis kritériumnak a sulyat jelzi,
hogy Vigh Lé&szl6, a szertorna honi
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megujitdja, a Magyar vandor kitalaléja
is kitért erre a momentumra edzéi pa-
lyafutasat attekinté interjajaban: spor-
toléi sikerekkel rendelkezd kollégéai
eleve kudarcra itélték elgondolasait,
hisz nem volt mogoétte az altaluk alap-
vetének tartott, érmekben, gyézelmek-
ben kifejezhet6 tudas.’ A szakma éallha-
tatossaga tobbek kozott a sportag el-
sajatitasanak kanonjat, a legitimnek
tekintett mozgésminta pontos megta-
nuléséat, kivitelezését is biztositja. A
gyakorlathoz val6 ragaszkodas a mult-
hoz val6 ragaszkodast is jelenti, amit
még felerdsitenek az edz6i foglalkozas
valasztasanak koériilményei is. Nem-
zetkozi és hazai vizsgalatok is azt mu-
tatjak, hogy az edz6k koérében nem jel-
lemz6 a tudatos pélyavélasztéds, a
sportol6i palyafutés végét is magéban
foglald sodrodasrél beszélhetiink.” A
sodrédas miatt, a perspektivavaltas hi-
anyaban a felhalmozédott tudasuk
,0Sztonds” marad: a palyan, a torna-
termekben szerzett tapasztalatok, be-
nyomasok, érzelmek nem éallnak 6ssze
a szakmarol alkotott elképzeléssé,
nem torténik meg az 6rokséghez vald
viszony definidlasa (Gombocz, 2004).
Ennek a l1épésnek a fontossaga érzédik
a Fehér tenyérben is, hisz a szakmai
elbizonytalanodéas oka a médszerek at-
gondolatlan alkalmazésa, az edzéi te-
kintély hagyomaényosan teljesitmény
nélkiili ki- és megkdvetelése.

A legkivalébb sportszakemberek péa-
lyafutasat vizsgalva azt lathatjuk, hogy
a megkopott testi tudast — amely nem-
csak ©Onmagéahoz, hanem a sport
fejlédése miatt a nemzetkozi szinvonal-
hoz képest is egyre kevesebb értéket
képvisel - maés teriileteken szerzett is-
meretekkel prébaljak meg pétolni. A
pedagobgia, a pszicholégia vagy a ter-
helésélettan segitségével Ujitjak meg
érzékeny veszteséget szenvedett szak-
mai tudasukat. Az 1980-as évek hazai
sikeredz6i, a mar emlitett Vigh Laszl6
és az Uszéedzé Széchy Tamas azzal ér-
te el eredményeit, hogy felismerte: az
utéanpétlés korosztalyt karos mellékha-
tasok nélkiil sokkal nagyobb fizikai ter-
helésnek lehet kitenni, mint azt a szak-
ma addig gondolta. A minéségi valto-
zés, az aranyérmeket eredményezé
munka mogétt egy mennyiségi modo-
sitas, a serdulSkori edzésterhek nove-
lése all. Azéta az edzésmodszerekben
Ujabb korszakvaltas zajlott le, melyet a
film egybekot egy foldrészvaltassal.
Mér a kanadai edz6terem helyiségei-
nek bemutatasa - a sziil6k és a mene-
dzser szobdja - is jelzi, hogy itt nem-
csak a metodika mas, hanem a szerve-
zeti felépités, a struktira elemeinek
egymashoz val6 viszonya is eltér az itt-
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hon megszokottakt6l. A térhasznélat,
az egyes iroddk egymasmellettisége
azt mutatja, hogy itt nem hierarchikus,
egymasto6l elkllonlls, jogosultsagai
folytan er6sen megkiilonboztetett sze-
repléi vannak a sportéletnek. Egy ho-
rizontalisan szervez6dd sportklub tor-
natermét latjuk a képeken, amelynek
az edz6 egyik kulcsfontossagu sze-
repléje, de nem egyeduralkodoja.

Fegyelmezni a fajdalmat
és a félelmet

A modern sport fejlédésének egyik
jellemzé vonasa a specializalédas: a
sportagak elkiilonllése egymastdl, il-
letve 6nmagukon bellili differencial6-
déasa." Ez utobbi részét képezi a spor-
tolok kordli szerepek szaporodasa, igy
az edz6 - vagy ahogy nalunk is eleinte
nevezik - a tréner megjelenése. A tor-
téneti valtozasokbdl, melyek a sport-
mozgasrol szerzett ismereteket keresé
foglalkozéssa tették, két momentumot
kell kiemelni: a versenyrendszerek 1ét-
rejottét és a teljesitmény-centrikussag
fokozddasat. Mindkett6 sziikségessé
tette az é&tgondolt, megtervezett,
hosszii tava felkészllést, melyet mar
nem lehetett az addig kialakult for-
makkal - egy tapasztaltabb sportold
iranyitja az edzéseket - megoldani. A
professzionalizadlédas id6szakat abra-
zolja a Tlizszekerek Mr. Mussabini sze-
mélyében, akit a filmmivészet idealti-
pikus edzdjének is tekinthetiink. Ha a
Fehér tenyér felél tekintiink erre az
edz6i abrazolasra, akkor Mussabini
legfontosabb tulajdonsédga a kolcso-
nosség. Egyenldé oldali haromszoget
alkot tanitvanyéaval, Abrahams-szel és
az olimpiai aranyérmet érd teljesit-
ménnyel. A harom elem viszonyat az
elfogadés, a folyamatos dialogus, az
egymasra hatas jellemzi. A debreceni
tornaedz$ ebbdl a szempontbdl is ne-
gativ lenyomata Mussabininek. Miel6tt
ennek a forditott képnek a szakmai hi-
bait sorra venném, a filmnek, egy a
mozinézék szamara talan kevésbé fon-
tos elemére szeretném felhivni a figyel-
met. Mar emlitettem, hogy minden
sportdg sajatos mozgasanyaggal ren-
delkezik, igy ennek megfeleléen speci-
alis fizikai képességek is sziikségesek
a magas szint( (izésiikhéz. A torndban
a fizikai alkalmassag tekintetében a
hajlékonyséag, szakkifejezéssel az iziile-
ti mozgékonysag, a relativ eré, a moz-
gasprogram harmonikus kivitelezésé-
nek képessége a legfontosabb (Révész
és mtsai, 2005). Ha lepergetjiik ma-
gunk elétt a gyermek Dongé edzéseit,
akkor olyan edzésrészleteket, gyakor-
latokat latunk, melyek pontosan eze-
ket, a sportagra legjellemz&bb képes-
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ségeket fejlesztik: a gyors forgasok,
gyakorlat-végrehajtasok a szereken, a
kotélmaszas, a lazité gyakorlatok. Ez a
valogatés egyszerre dicséri a film alko-
toit és a sportszakmai tanacsadokat.
Ugyanakkor a torna mozgésanyaga-
nak sajatossadga, hogy szerek, korla-
tok, vonalak kozé szoritott, nem ter-
mészetes korlilmények kozott mutat-
kozik meg. Az eszkdzok mesterséges-
sé teszik a mozgést, ezért nem alkal-
mas olyan érzelmek kifejezésére, mint
példaul a futds. A Hosszutavfuté ma-
ganyossagaban az erdei, mezei futas a
szabadség, a fiiggetlenség, az improvi-
zaci6 és az 6rom percei, melyet az ala-
festé dzsesszzene még hangsulyosab-
ba tesz. Ezzel szemben a tornat a fe-
gyelem, a fegyelmezés abrazolaséara
alkalmazzék a filmvasznon, gondol-
junk csak Leni Riefenstahl” képeire,
ahol az egyszerre tornazoé tomeg a ha-
talmat és az er6t demonstralja, az
egyéniség, a személyiség feloldoédasat,
feladasat ebben az egyiittes mozgas-
ban. Valosziniileg ez is az oka annak,
hogy a nagyjatékfilmek kozott elvétve
talalunk olyan alkotast, amelyik a szer-
tornat allitja a kozéppontba.®

Mig Mussabini Grra - mindig elegéans
és szivarozik - a kolcsdndsség a jel-
lemzd, addig a mi Jozsi bacsinkra -
akit lyukas, markéatlan melegitét visel-
ve alakit Gheorghe Dinica - a hatarta-
lansag. Atlépi a szakmai, a személyi-
ségi és a tarsadalmi normak hatérait, a
szamara legfontosabbat, a test hatéra-
it is. Nem hajland6 tudomasul venni a
korlatokat, a korlatozé tényezdket,
csak egy dolog lebeg a szeme elé6tt: az
edz6i, az 6 sikerét lehetévé tevd
jovébeni teljesitmény. Szamara a tanit-
vanyok eszkozok, és nem célok; nem
személyiségek, hanem testek, biologi-
ai lények. A fajdalom lekiizdése, elvi-
selése, tlréshatarainak kitolasa kulcs-
mozzanata az élsportnak. A j6 edzd
egyik ismérve, hogy az edzéstervet, a
sportolo fizikai és pszichés allapotéat és
az adott szituaciét figyelembe véve
tudja meghtzni ezt a hatarvonalat. Pil-
lanatnyi dontés, amelyben tobb takti-
kai és stratégiai komponensre is figye-
lemmel kell lenni, egy elképzelt
fejlédési folyamat szem elétt tartasaval
kell meghozni.

A kontinuitdst a film esetében is
hangsulyoznam, mert nézéként mi méar
egy évek Ota tarto ténykedésbe csop-
peniink bele. A kezdeteket, a megha-
tarozo elsé lépéseket, szandékokat, el-
képzeléseket nem latjuk, csak utala-
sok torténnek ra, példaul a sziilék vi-
selkedésén keresztiil. A sportoléva va-
las, az ezt segité edz6i munka harom
szakaszat kilonithetjik el.” Az elsé
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szakaszban az alapvet6 képességek és
készségek elsajatitasa zajlik; a kere-
tekre kevésbé jellemz6 a szabalyozott-
sag, a szervezettség és a rendszeres-
ség; rovidtava, kisebb célok vannak. A
maéasodik etapra az alapképességek
gyors fejlesztése; a versenyzés és az
ezekhez tartozd teljesitményhatéarok a
jellemzéek; ekkor torténik meg a
sporttehetségek identifikalasa és kiva-
lasztasa. A harmadik idéséav az élspor-
té, amelynek ismérvei kozill a felké-
sziilés és a teljesitmény iranti nagyfoka
elkotelezettséget kell kiemelni. Mi a
kozéps6 szakasznal kapcsolédunk be a
torténésekbe, de az edz6 ,hatéartalan-
saga” itt is érzédik. Dongd korosztélya
a masodik szakasznal tart, de Jozsi ba-
csi a harmadik, az élsportra jellemzé
(edzés)modszereket alkalmaz velik
szemben. Nem a gyerekek céljait, to-
rekvéseit veszi figyelembe, hanem a
sajatjat. Ugy véli, hogy a sporttehetség
elsédleges és egyetlen kritériuma a
test, a biolégiai adottsagok, a pszichés
és a kognitiv képességeket héatraltatd
tényezoként kezeli. Ezért nem motivél-
ja a rabizott gyerekeket, nem fejleszti a
tornahoz kapcsolédd érzelmi és értel-
mi azonosulasukat, hanem letori és
megtori 6ket. Nem egy bels6vé valt fe-
gyelmezési metoddust épit ki - sok
szUl6 ezért viszi el sportolni a gyerme-
két -, hanem rombol; nem néveli a sze-
meélyiség ellenall6 képességét, hanem
csokkenti. Az edzés nyelvezetében és
modszereiben egy kommandoés kikép-
zéshez hasonlit, aminek semmi koze
ehhez a korosztalyhoz. Kolcsdndsség
hidnya és hatartalansadg. De a mai él-
sportnak mire van sziiksége, milyen
modszereket tamogat? Amig Mussabi-
ni koraban az emlitett edzésszakaszok
egybe estek a személyiség fejlédésé-
nek szakaszaival, addig korunkra
id6zavar keletkezett. A sportolas egyre
korabbi elkezdésével a fizikai fejlédés
megel6zi a személyiségfejlédést, az
edz8 a kezdeti id6kben nem tud olyan
mértékben épiteni a pszichés képessé-
gekre, a személyiségre, mint példaul
junior kort versenyz6éknél. Azokban a
sportagakban, ahol koran, kisgyer-
mekkorban kell elkezdeni a fizikai ké-
pességek specialis fejlesztését - a tor-
na ezek kozé tartozik -, ott még na-
gyobb a szakadék a sportol6i pélyafu-
tas kezdeti szakaszainak fizikai kove-
telményei és a személyiség fajdalom-
és félelem tlré képessége kozott. Az
edzéi hatartalansag ebbdl az id6zavar-
bdl, a fejlédési szakadékok athidalasa-
nak a kényszerébdl is fakad, mely
probléméaval Mussabininek még nem
kellett megbirkéznia.

Az edz6i munka egyik legfontosabb

eleme a kontroll: a feltételek, a kortl-
mények, a célok folyamatos ellenérzé-
se. Ez akkor a leghatékonyabb, ha 6n-
kontrollal parosul. A pedagdgiai foglal-
kozasokhoz hasonléan, itt is csak atté-
telesen, masok teljesitményének reali-
zélodasaval lehet sikeres valaki. A pa-
lya ezen sajatossaga miatt a szakmai
alkalmasséag egyik fontos kritériuma a
szolgalat, a hattérben tevékenykedés
elviselésének képessége. Dongd edz6-
je ezzel nem rendelkezik, de a kérnye-
zetének sem engedi meg, hogy erre fi-
gyelmeztesse. Kizéarja a kiilvilagot, el-
hizza az edzések kezdetekor a fiig-
gonyt, kitessékeli a sziiléket a te-
rembdl. Miért teheti ezt meg? Mint mér
emlitettem, mi egy folyamat kozepébe
cseppeniink bele, mérpedig az edzé-
sek feletti ellenérzés attél fiigg, hogy a
résztvevék milyen céllal, szandékkal
indulnak neki ennek az atnak. A gyere-
kek ebbdl a szempontbdl is kiszolgal-
tatottak, mert oly korai idészakban
kezdenek sportfoglalkozasokra jarni,
hogy ezt 6k még nem tudjak megfo-
galmazni, nincsenek dontési helyzet-
ben. Két olyan agens van koruléttik,
akiknek épp az lenne a dolga, hogy
megvédjék Oket, hogy képviseljék az
érdekeiket: az egyik a sportiskola, a
masik a sziilék. Az intézményi kontroll
azért gyenge, mert - ahogy a filmben
Jézsi bacsi is eldicsekszik a cirkuszo-
soknak - az apad6 létszam ellenére, a
legvéglil mar csak maroknyinak ne-
vezhetd csapat is széllitja az eredmé-
nyeket, az érmeket, a helyezéseket.
Vagyis igazolja az eszkdzoket és mod-
szereket. Az edz6 mellett az intézmény
miik6dési mechanizmusa sem segiti
elé a szllék bevonodaséat a folyamat-
ba. A nyolcvanas években még ki-
emelt tdmogatésban részesiilnek az
egyeslletek. A szUl6knek nincs mas
feladatuk, mint a gyerekanyagot szol-
géltatni. A jelennel ellentétben nem
kell tagsagi dijat fizetnilk, felszerelést
vasarolniuk, hozzajarulni a versenyzés-
hez, a gyermeknek a versenysportban
torténd elérehaladasa nem terheli meg
a csaladi koltségvetést, és nem Aéllitja
dontés elé a sziléket. A sportiskola
mindent ad, és mindent megszervez.
Az intézményi Onigazolds azonban
megbicsaklik a képeken: nem latunk
versenyeket; nem latunk akrobatikus
gyakorlatokat; nem latjuk a siker fel-
emel6 és felmentd pillanatait. Nem lat-
juk az igazolasat a fajdalomtlrésnek, a
fegyelmezésnek. Funkciétlanna és
ezért még kegyetlenebbé valik az edz6i
szigor a versenyszituaciok hianyaban.
A megalézottsag és megfélemlitettség
igy lesz még hangsulyosabb. Minarik
Ede csetlé-botld, j6 szdndéku onzet-
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lenségével, sport irénti alazatéaval
szemben Jézsi bacsi a negativ végletet
képviseli. Ennek ellenére nem vonom
kétségbe a film hitelességét. Ugyan
minden sportrajongd azt szeretné,
hogy a pélyékon, az edz6étermekben
csak a Mosodashoz hasonlé egyénisé-
gek tevékenykedjenek, de ez illuzéri-
kus elvéaras lenne. Nemcsak a sport-
ban vannak Jézsi bacsik — gondoljunk
a filmbeli cirkuszigazgatéra. Es a
sportban is csak annyian vannak, és
addig tevékenykedhetnek, mint bar-
mely maés foglalkozasban hazankban.
Meg- és elitélésiikkor azonban figye-
lembe kell venni a tanitvanyok véle-
ményét is, akiknek tobbsége, igy a film
alkot6, szenved§, sportolé fészerepléje
is azt mondja: ,,Mindent a tornanak ko-
szénhetek!” (Vig 2006) Ezt a monda-
tot, ezt a mozaikdarabot is be kell il-
leszteni a Fehér tenyér sugallta képbe.

Jegyzetek:

'A Fehér tenyér magyar nagyjaték-
film (2005). A film Dongé Miklos tor-
naszpélyafutasat kiséri végig. 1980-as
években kisgyermekként Debrecen-
ben tornézik egy drasztikus nevelési és
sportmoédszereket alkalmazé edz6 ira-
nyitasaval. A megalazé helyzet ellen
fellazad, és egy cirkuszhoz szegédik
légtornasznak, de az egyik ugrasnél le-
zuhan. Mar feln6ttként Kanadaba
megy edz8skddni, ahol nevelési mod-
szerei miatt Osszelitkdzésbe keril a
sziilékkel. Ekkor kezd el foglalkozni
egy makacs, de tehetséges kamasszal,
akivel egyiitt indulnak a debreceni tor-
nasz vilagbajnoksagon 2002-ben. Lo-
ugrésban tanitvanya arany érmet nyer,
mig Dongdé Miklés harmadik lesz. A
VB-t kovetben elszerzédik az amerikai
Cirque du Soleil-hez. (www.feherte-
nyer.hu)

*Hajdt Szabolcs is néhéany interjuja-
ban ugy nyilatkozott, hogy a Fehér te-
nyér nem sportfilm. A tornan keresztiil
maés, leginkdbb a gyerekneveléssel
kapcsolatos térsadalmi problémékra
szeretné felhivni a figyelmet. A rendezé
véleményét tiszteletben tartva meg-
jegyzem, hogy ebben a vélekedésben
valoszinlileg szerepet jatszik az is,
hogy a ,sportfilm” kategérianak nincs
nagy presztizse a szakman bellll és a
magyar filmek rajongéi kozott sem.

’A hossztavfutdé maganyosséaga
(1962) rend.: Tony Richardson;

Bodnar Ilona: Tornasztestet olteni

Rocky (1976) rend.: John G. Avild-
sen; Tlzszekerek (1981) rend.: Hugh
Hudson.

‘A Rocky és a Tiizszekrek is meg-
kapta a legjobb operatéri munkaért ja-
16 Oscar-dijat 1976-ban, illletve 1981-
ben. A Fehér tenyér pedig hasonlé ki-
tlintetést kapott az idei Filmszemlén.

°A film ,sportos” elemzését adja Sze-
gedi (2003). Sport és film kapcsolata-
rél lasd még Kokény (1996).

°A Fehér tenyér annyiban hasonlit
Késa Ferenc (1976) filmjére, hogy
mindketté a sportoléi palyafutés egyik
kritikus, de a sportrajongék szamara
kevésbé érdekes szakaszanak dilem-
mait, probléméit mutatja meg: a sport-
palyafutas végét, a civil élet elkezdé-
sét.

"Eichberg Foucault (1990) gondolat-
menetét folytatva, vele polemizélva
differencialta a modern testfelfogéast.
Foucault a modern politikai hatalmi t&-
rekvések fokuszpontjaba helyzete a
testet, az allampolgéaroknak a testen
keresztiil valé ellendrzésérdl és szaba-
lyozéaséardl irva egy testtipussal, a fe-
gyelmezett testtel foglalkozott.

®A torna sportszocioldgiai elemzését
adja Hadas (2003) és Mosse (2001).

° A Vigh Laszloval késziilt interja ci-
me: ,Egy szbrnyeteg voltam...” (Do-
bor, 2004, 128.)

A magyar sportszakirodalom fehér
foltjainak egyike az edzéi foglalkozas
torténeti attekintése, a szerep elvéra-
sainak és eszkozeinek meghatérozésa.
A kiilf6ldi irodalomban az edz6i munka
egyik legsokoldalubb 6sszefoglalasat -
a foglalkozas torténetével, a palyava-
lasztassal stb. — Lyle (2002) adja.

"A funkcidk beli differencialédas
Guttmann (1995) szerint a modern
sport egyik ismérve.

A rendezénérél magyar nyelven
megjelent irdsok kevesebb figyelmet
szentelnek filmjei sportos vonatkoza-
sainak, ezért lasd: McFee, G. - Tomlin-
son, A. (1999).

“Ezen kevés alkotasok egyike Vera
Chytilova (1963) Eva és Vera cim
filmje, mely nemcsak ebbdl a szem-
pontbdl volt uttéré alkotas. Egyik
fészereplje a sportolé né, akinek
megformalasahoz a mintét a cseh tor-
na nagyasszonya, Vera Céslavska szol-
galtatta.

“E folyamatnak a komplex elemzé-
sét nyujtia Lyle a mar hivatkozott
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konyvének harmadik fejezetében.
(Lyle, 2002, 35-58.)
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Absztrakt

A neurotrophinok az agyi javité me-
chanizmusokért felelé6s novekedési
faktorok. Segitik az Gjonnan képz6dott
sejtek tulélését, részt vesznek a szi-
naptikus plaszticitasban, a tanulast és
a memoriat serkentik, csékkentik az
oxidativ stresszt, és védekeznek a ne-
uronokat ért neurotoxikus, metaboli-
kus és apoptotikus hatasok ellen. Sza-
mos inger, koztiik a mozgas és tapla-
lékvisszafogas is képes befolyasolni
termel6désiiket. A mozgas emeli a ne-
urotrophinok szintjét, mely bizonyitja a
mozgés fontossagat az agyi javité me-
chanizmusokban. Idés korban a neu-
rotrophinok mRNS éatirasa csokken,
amely esend6vé teszi az idegsejteket
sériilésekkel stresszel szemben. Talan
ebben is lehet keresni az idéskori neu-
rodegenerativ betegségek kialakula-
sanak okat. Rendszeres mozgas azon-
ban képes ezt a lecsdkkent szintet
emelni és kivédeni az idegsejteket ért
stresszt.

Kulcsszavak: neurotrophinok, fizikai
aktivitas, 6regedés, neurodegenerativ
betegségek

Abstract

Neurotrophins are growth factors in
the brain that influence brain repair
processes. Neurotrophins help to pro-
mote cell survival, synaptic plasticity,
learning and memory, and they can re-
duce the extent of oxidative stress and
resist against neurotoxic, metabolic
and apoptotic stress in brain. Several
stimuli, for example physical activity,
and calorie restriction can also contri-
bute to the regulation of neurotrophins.
Physical activity increases the amount
of neurotrophins in brain, proving it’s
importance in brain repair processes.
In elderly there is a natural reduction in
neurotrophin level, that makes cells
vulnerable for stresses. There must be
one causative effect of incidence of ne-
urodegenerative disease in older ages.
Regular exercise however can increase
this reduction in elderly to promote cell
survival and repair processes.

Key-words: neurotrophins, physical
activity, ageing, neurodegenerative di-
seases

Neurotrophinok

A neurotrophinok névekedési fakto-
rok. Tagjai a nerve growth faktor, NGF;
a brain derived growth faktor, BDNF; a
neurotrophin 3, NT-3; a neurotrophin
4/5, NT-4/5.

A neurotrophinok oldhaté névekedési
faktorok, melyek 120 aminosavbdl &ll6
homodimerbdl allnak (McDonald et al.
1995). 2 transzmembrén receptorhoz, a
tropomiozin receptor kinaz, Trk és a
p75 neurotrophin receptorhoz két6dnek
(TNF receptor). A Trk receptorokbdl 3
féle ismert eddig. A TrkA NGF-re, a
TrkB BDNF-re, mig a TrkC NT3-ra spe-
cifikus. Szintézistk és szekréciojuk ide-
gi aktivitasfiiggé. Receptor miikddésiik
nem teljesen feltart, és rendkiviil bo-
nyolult folyamat. Hatasukat elsésorban
az Ujonnan képz4dott idegsejtekre fejtik
ki. Nagyon leegyszersitve a Trk recep-
toron atmend jelrendszer a neuronok
tulélését, a p75 pedig a sejtpusztulast
promotélja (Dechant, 2001). A neurot-
rophinok hatéasa helytdl, ingeriilettdl
figgben nagyon kiilonbozé lehet. Pl. az
NGF egyes sejtcsoportokon a tulélést,
mas terlileten pedig a sejthalalozést fa-
cilitilhatja. Az NGF féként az el6agy
kolinerg palyain fejti ki hatasat, mig a
BDNF a gerincvelé motoneuronjain ha-
tasos. Az érz6é neuronpalyakon féként
TrkB receptorok expresszidja kifejezett,
mig a nagy proprioceptiv péalyadkon
TrkC expresszié és NT3 aktivitas, kis
nociceptiv neuronokon TrkA expresszi6
NGF fiigg6 valaszoktol befolyasolt (Da-
vies, 1997).

A neurotrophinok hatéasa dézisfiiggé.
Kis dézisban hatas-specifikusak, tual-
zott termelédésik csak altalanos hata-
sok kifejtésére teszi 6ket lehet6vé, és
BDNF-re a receptorok deszenzitivalod-
nak. A TrkA foszforizalédasa NGF ha-
tasara idében tovabb tarthat. A neurot-
rophin receptorok és faktorok egymas-
sal szoros kapcsolatban vannak, egy-
mas aktivitasat befolyasolhatjak

(Holtzman et al. 1992; Knusel et al.,
1996; Bartheld Von et al., 1994).

Jelatviteli rendszeriik nem teljesen
tisztazott. A legtdbb tanulmany a TrkA-
ra késziilt. A TrkA ERK-MAP kinaz
rendszeren keresztill a sejtek differen-
cidlodésat, neuritogenezist és a neuro-
nok talélését promotélja (Cunningham
and Green, 1998).

A protein kinaz B PBK/AKT rendsze-
ren majd a proapoptézis protein Bad
aktividlasan keresztil a sejtek tulélését
stimulélja (Datta et al., 1999), vala-
mint PLC& aktivéalasan keresztiil a neu-
ronok plaszticitdsat (Canossa et al.,
2001).

A neurotrophinok csékkentik a
strukturalis és élettani valtozasokat az
idegsejteken, és sajat génexpresszibju-
kat is reguléljak. Segitik az Gjonnan
képz4dott sejtek tulélését, részt vesz-
nek a szinaptikus plaszticitasban, a ta-
nulast és a memoriat serkentik. Csok-
kentik az oxidativ stresszt, és védekez-
nek a neuronokat ért neurotoxikus,
metabolikus és apoptotikus hatésok
ellen (Budd and Nicholls, 1998; Mar-
tin, 2001; Dugan et al., 1997).

Mozgas és az agyi javito

mechanizmusok

A neurotrophinok mennyiségét és
aktivalasat a mozgas, az ingergazdag
kornyezet, a kaldria visszafogas és az
intellektudlis aktivitas is noveli (Matt-
son, 2000). Mivel a mozgas kapcsolat-
ban &ll az oxidativ folyamatok és a
gyulladasos transzkripciés faktorok
befolyasolaséaval is, ezért a neurotrop-
hinok aktivitdsa fontos lehet ezen fo-
lyamatok vizsgélatdban. Az irodalom
csak néhany példéat hoz fel a mozgas
neurotrophinokra kifejtett hatésara.
Els6ésorban az mRNS és receptorok
transzkripci6janak mértékében taléltak
véltozast BDNF-nél, mig az NGF-nél
nem sikerdlt kimutatni jelentésnek
mondhaté véltozasokat.

A futés emeli a BDNF mRNS és TrkB
receptor expresszidjat a hipokampusz-
ban a mozgas id6tartamaval egyenes
aranyban. A rendszeres mozgas hirte-
len befejezése azonban gyors BNDF
csokkenést okoz, amely a kiindulasi
szint ala is eshet. Ez a csokkenés t6bb
napig is fennéllhat, és ezen idészak
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alatt esend6évé teheti a sejteket sérilé-
sekkel, degeneraciokkal szemben (Wi-
denfalk et al., 1999). Az agy szamos,
foként a legplasztikusabb teriiletein,
mint pl. a kortexben, a kisagyban, a
lumbdéris gerincveldi szakaszban a fu-
tas hatasara emelkedést talaltak a
BDNF mRNS transzkripcié mértéké-
ben, mely bizonyitja a mozgéas fontos-
sagéat a neurotrophinok aktivitdsdban
(Neeper et al., 1996).

Neurotrophinok
és az oregedeés

A neurotrophinok funkciéjabél adé-
ddan elvarhatd lenne, hogy eredmé-
nyesen lépjenek fel a neurodegenera-
tiv betegségekkel szemben. Ezek a
novekedési faktorok segitik a sériilt
proteinek tulélését, és meghosszabbit-
jak életiiket, gy hogy nagy valészini-
séggel reindukaljak a neuronok funk-
ciondlis mikodését. A neurodegene-
rativ betegségeknek problematikus ré-
sze, hogy nem teljesen tisztazott a mo-
gottik rejlé patofiziologiai folyamat.
Bizonyitott, hogy a nekrotikus és
apoptotikus mechanizmusok 4éltal a
neuronok elpusztulnak (Dugan et al.,
1997). Erdekes, hogy ugyanaz a neu-
rotrophikus extracellularis stimulus,
mely iranyitja az ontogenetikus sejt-
pusztulast és tulélést, reaktivizalddni
latszik a patofiziolégias folyamatok
soran a kifejlett idegrendszerben, ezért
is érdemes vizsgéalni a neurotrophinok
neuroprotektiv hatasat. A neurotrophi-
nok nem csak kiterjesztik aktivitasu-
kat a specifikus neuron-populaciokra,
de aktivalva mas jelatvivé rendszere-
ket megelézik az apoptotikus vagy ex-
citotoxikus neuronélis sejtpusztulast.
Azonban szamos kisérletben azt fi-
gyelték meg, hogy a neurotrophinok-
kal val6 kezelés nem ad biztos valaszt
arra, hogy vajon megakadalyozzak-e
az apoptozist, nekrozist, a ROl okozta
sériilést vagy az excitatérikus sejthala-
lozést (Duan et al., 1999; Duncan et
al., 1997).

Oregedéssel a neurotrophinok akti-
vitasa csokken, ami elsésorban a neu-
rotrophin génexpresszié csokkenésé-
nek koszonhet6. A kevés megjelent
publikaci6 ellenére is tgy tlinik, hogy a
neuronokat védelmezd rendszer aktivi-
tasanak csdkkenése esenddvé teszi a
neuronokat a neurodegeneracioéra (Ha-
yashi, 2004). Elsésorban a BDNF
csOkkenését figyelték meg, az NGF
szintje nem valtozott az Oregedéssel
Osszefliggésben (Shetty et al., 2004).
Oreg hipokampusz és hipotalamusz
szdvetekben, melyek jelentds plasztici-
tassal bir6 teriiletek, szintén hasonlo
modon csokkenést talaltak a BDNF és
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TrkB receptoranak expressziéjaban,
amely véltozas Osszefligghet az orege-
déssel jaré kognitiv és endokrin funkci-
ok romlésaval (Silhol et al., 2005). Az
Oregedés okozta BDNF csokkenést
azonban ki lehetett védeni rendszeres
fizikai aktivitassal az 6regebb szerve-
zetben is, mint ahogy azt latjuk Adlard
és munkatérsai (2005) munkéjabdl is.
A 1éziés neurodegenerativ modellek-
ben ennél diverzebb képet kapunk.
Brechtold és munkatérsai (2002) a
szepto-hipokampélis teriilet kolinerg,
afferens rostok léziéjanal a kiindulési
BDNF szinthez képest csokkenést ta-
laltak a génexpresszidéban, mig a medi-
alis szeptum kolinerg rostjainak sértlé-
se nem okozott véltozast. Gabaerg me-
diélis szeptum lézibval egyitt pedig a
BDNF génexpresszidjanak teljes regu-
lacits felborulasat figyelték meg. A lo-
komotoros aktivitds vizsgalatanal
csokkent az agyi sériiléseknek mérté-
ke és a halélozas gerbil eléagy isémias
modellénél. A csokkenést az NGF neu-
roprotektiv hatasanak tulajdonitottak
(Stummer et al., 1995). NGF befecs-
kendezése majmok agyaba csokken-
tette a kolinerg terlletek 1ézi6s kiterje-
dését (Tuszynski and Blesch, 2004) és
javitotta a kognitiv funkciokat (Sinhon
et al., 1996). Igy, 6sszefoglalva el-
mondhatjuk, hogy minden olyan tera-
pids vagy természetes beavatkozas
hasznos lehet a neurodegeneracié
megel6zésében, ami emeli a neurot-
rophinok szintjét az adott szévetben,
vagy Onmaguk és/vagy receptoruk
génexpresszibjat.
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A szerz6 angol nyelven irta meg és
tette kozzé akadémiai doktori érteke-
zését, amely a magyar sport atalakula-
sat elemzi a politikai és gazdasagi
rendszervaltds id6szakdban 1985 és
2004 kozott. Célkitlizése az, hogy fel-
tarja: miként befolyasolta az oroklott
intézményrendszer a sport atalakula-
sanak kezdeti iranyait, valamint
fejlédésének tovabbi szakaszat a
poszt-allamszocializmusban, melyek a
sport &talakulaséanak legalapvetébb
tendenciai, melyek az 1989-1990-es
politikai és gazdasagi rendszervéltas
legfontosabb kdvetkezményei a hazai
sportban és hogyan kezeli ezeket a
sportpolitika. A témakutatas keretéil
modernizaciéelméletek szolgalnak.

Az egyes témak elemzéséhez a
szerzének a sport kiilénboz6 teriiletein
az elmuilt masfél évtizedben végzett
empirikus vizsgalatai nyuUjtottak tudo-
ményosan megalapozott informacio6-
kat. A kutatésok soréan tobbféle méd-
szert alkalmazott: életrajzi megkozeli-
tést, survey modszert, dokumentume-
lemzést, mélyinterjit és résztvevd
megfigyelést.

Az eredmények az értekezésben hé-
rom f6 részben, Osszesen tizenegy
nagy fejezetben keriilnek bemutatésra.
Az elsé rész azt tarja fel, hogy az az
orokség, amelynek alapjan a sportbeli
véltozasoknak elkerllhetetlenil el kel-
lett indulniuk, kiilénésképpen a sport
és a ,létez6”, majd dezintegralédo6 al-
lamszocialista hatalom viszonya sok-
kal &sszetettebb volt, mint ahogyan az
a felszinen tiinik. Az élsportolék ugyan
szdmos teriileten privilégiumokat él-
veztek, de a tarsadalmi egyenl6tlensé-
gek ebben a szféraban is megnyilva-
nultak. A lakossag sportja az 6roklott
intézményrendszer ,leggyengébb lanc-
szeme” volt, kiillondsen erds elSitéletek
uralkodtak az idésekkel és a nékkel
szemben.

A mésodik rész azt targyalja, hogy
az 1989-1990-es rendszervaltas utén a
sport, mint tarsadalmi intézmény ata-
lakuldsa késébb kezd6dott, mint mas

tarsadalmi alrendszereké és megle-
hetésen lassi itemben folytatodott.
Miutén a sportpolitikdban a hangsuly a
folyamatossagra ker(lt, révid tavon si-
keriilt elkerllni a teljes Osszeomlést,
hossza tavon azonban a radikalis val-
tozdsok elmaradasa a sportiranyitas
struktarajaban és szellemiségében
akadélyozta a valodi rendszervéltést a
sportban. A magyar sport fejlédési
tendenciait, az atalakulas kezdeti sza-
kaszat kovet6 periodusban a szerzd
harom dimenzi6: a tulpolitizaltsag, a
re-centralizacié és a paternalizmus
mentén elemzi. Bebizonyitja, hogy a
mai magyar sport sulyos ellentmonda-
sai nagymértékben abbdl fakadnak,
hogy az allamszocializmusban nem lé-
tezhettek valodi civil sportszervezetek,
az 1990-es évek elején a civil sport-
szervezetek fonak modon szervezédtek
Ujja és jelenlegi helyzetik is felemas. A
paternalista elvarasok tovabbéltek, de
a bizonyos szempontokbdl megvalto-
zott sportpolitika sem mentes a pater-

nalizmustél, amelyet re-centralizacios
torekvései és politikai céljai szolgélatéa-
ba allit.

Az értekezés harmadik részében ko-
z0lt eredmények az 1989-1990-es po-
litikai és gazdasagi rendszervaltas és a
globalizaci6 néhany sportbeli kovet-
kezményével foglalkoznak: a névekvé
tarsadalmi egyenl6tlenségekkel és a
devians viselkedésmoddok terjedésével.
A szerz6 gy latja, hogy a sport intéz-
ményrendszerének poétcselekvésnek
mindsitheté gyakori atstrukturalasa és
a bels6é harcok temérdek energiat és
id6t emésztettek fel a sportban, ekoz-
ben a sportpolitika nem volt képes ar-
ra, hogy hatékonyan kezelje a valtoza-
sok negativ sportbeli kévetkezményeit.

A kutatéasi eredmények igazoljak azt
a feltételezést, hogy a sport, mint tér-
sadalmi alrendszer vesztese a rend-
szervaltasnak, a megvaltozott pozici6
kodznapi értelmezését és magyarazatat
azonban cafoljadk. Végsé Osszegzés-
ként a szerzé megéllapitja, hogy a
sportnak, mint tarsadalmi alrendszer-
nek kezdeti atalakuldsa meglehetésen
ellentmondésosan ment végbe az
1989-1990-es rendszervéltast kovetd
periédusban és ez a folyamat az 1990-
es évek masodik felét6l még inkabb el-
lentmondésossa valt. A szervezeti val-
tozasok ellenére a folyamatosség meg-
hatérozobb, mint a diszkontinuitas. A
magyar sport megnyert ugyan egy-két
csatat, de elvesztette a haborut. A gya-
kori szervezeti atalakitds nem jart
egyltt érdemi valtozasokkal. Az elit-
valtds nem volt igazan széleskord a
sportban. Az eltelt tizenét évben mind
a fels6-, mind a koézépmenedzsment
lényegében a régi moédon kozelitett az
Uj problémékhoz. Nem kdérvonalazé-
dott egy modern sportmodell képe és
nem késziilt olyan nemzeti sportstraté-
gia, amelynek alapjan egy 0j sportmo-
dellt ki lehetne alakitani. Ugy tlnik,
hogy a magyar sportban gyakori az
idegenkedés a modernizaciétol. A
sport demokratikusabb, igazsagossagi
elveken alapuld, valédi megujulasa
még véarat magara. A magyar sport
atalakulasa folytatédik.

A 208 oldalas akadémiai értekezést
42 tételbdl allo jegyzet és 10 oldalas
irodalomjegyzék zarja.
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A disszertaci6 angol nyelven késziilt
el. 192 oldal terjedelm(, melyet meg-
jegyzések cimen negyvenharom infor-
mécio6 egészit ki.

A munka megfelel6en tagolt, jol at-
tekinthet6. A tartalomjegyzék csak a
f6 fejezeteket, illetve a f6 részeken be-
1ili f6 fejezeteket tlnteti fel. Helyesebb
lett volna minden alcimet szerepeltetni
a tartalomjegyzékben.

Az irodalom feldolgozésa igényes,
adekvat. Szélesebb kor(, mint a konk-
rét munka, azaz nem minden az iroda-
lomjegyzékben szereplé munkéra van
utalas a szovegben. A 210 irodalmi hi-
vatkozas a vonatkozd magyar tudo-
ményt is kelléen reprezentélja. Ezt
azért jegyzem meg, mert a disszertans
elkerli azt a hibat, hogy elényben ré-
szesiti a kilféldi miveket.

A tézisek jol 6sszegzik a munka 6
mondanivaloit.

Valéjaban a cimben megjel6lt f6 téma
inkabb az egész munka keretéiil szolgdl,
azaz mintegy szerzé 1985 és 2004 ko-
z6tti szociologiai kutatasat 6sszegzi. Ez
természetesen nem baj, nem is lehet az
alapvetd véltozés, a gazdasagi-tarsadal-
mi atalakulas nélkil megérteni barmi-
lyen folyamatot valamelyik tarsadalmi
alrendszerben, igy a sportban sem ezen
id6szak kutatasakor.

A sport klilonbézé terliletein végzett
empirikus kutatasaira tamaszkodik az
egyes témék elemzésekor. Eletrajzi
megkozelitést, survey-moddszert, do-
kumentum-elemzést, = mélyinterjut,
résztvev6i megfigyelést alkalmaz méd-
szerként.

Ezek koziil éppen a sportbeli rend-
szervaltozas - végiil is ez lenne a f6 té-
ma - jellemzésekor résztvevéi megfi-
gyel6ként egzisztal. Ez sem baj, olyan
ez, mint a valéperben a csalddtagok
tantskodasa, elfogultak, de 6k tudnak
a legtdbbet. Az ide vonatkoz6 megal-
lapitasok - elfogadhatok és vitathatok
egyarant — inkabb a politologia, kisebb
részben a sporttorténet korébe tartoz-
nak, kevésbé vehetdk figyelembe egy
szociologiai tudoméanyos mi elbiréla-
sakor.

Ezért viszont béven karpotol a
disszertaci6 szamos fejezete, ez
elsésorban a leginkédbb kiemelendd
Osszehasonlité vizsgalat. Ezt az 1980-
as évek elején, illetve a 90-es évek vé-
gén végezte az élsportoldk, az olimpi-
konok statuszat illetéen. Ez a vizsgélat
nemzetkdzileg is egyedilallé. Reélis

Frenkl Robert: Opponensi vélemeény

Opponensi vélemény

Foldesiné Dr. Szabé Gyongyi ,,A magyar sport atalakulasa a politikai és gazdasagi rendszervaltozas
idészakaban 1985-2004” cim(i akadémiai doktori értekezésérdl

képet fest errdl a sajatos populécioérdl,
els6nek szembesit az élsporttal, mint
foglalkozéssal, ennek 6sszes kovetkez-
ményével. Feltarja a valtozasok trend-
jét, amikor kozvetve minden tobbek
kozott a rendszervéltozéssal fiigg
Ossze, vagy azzal is 6sszefiigg. Ez egy
kicsit eltereli a figyelmet arrdl, - szoci-
olégus szaméara megbocsathato, sport-
tudésnal kevésbé -, hogy kozben a
nemzetkdzi sportéletben is alapvetd
véltozasok kovetkeztek be. 1980-ban
lépett szinre Juan Antonio Samaranch,
a vilag sportjat megvaltoztaté NOB el-
nok. A legfontosabb, hogy megsziin-
tette a profi-amatér kétarcusagot, be-
engedte a hivatadsos sportolokat az
olimpiara, engedett a nemzetkozi
sportiizletnek, szabéalyozta, lényegé-
ben legitimélta a sportpiacot. Déntéen
a televizi6 tette hallatlan Gzletté a spor-
tot, Samaranch helyezte a piac kdzép-
pontjaba az olimpiat.

Foldesiné Dr. Szab6 Gyodngyi min-
den kovetkeztetése helyes, melyet az
Osszehasonlitd vizsgalatbol leszlr. Még
inkébb zértabbéa valt az a vilag, ahon-
nan az élsportoldk jonnek, megnétt a
csaladi hattér, az iskolazottsag je-
lentésége, nehezebb a visszaalkalmaz-
kodas a sportpélyafutés utan. Raada-
sul tobbeknél lerévidil a csucson el-
tolthet6 id6.

De ezen tényez6khoz jarul, hogy ép-
pen meghatérozéva valt a piac, mely
nagyon eltéréen itéli meg a sportaga-
kat, az olimpiai sportagakat is. Sajnos
a magyar sport egyik gondja, hogy si-
keres olimpiai sportadgainkat - vivas,
kajak-kenu, 6ttusa, birk6zéas, vizilabda
... - kevésbé jegyzi a piac, ezért is kel-
lett megmaradjon a jelentés éallami
hozzajarulds. Nem foglal &llast disszer-
tans abban a kérdésben, j6 lenne, ha
erre valaszaban kitérne, hogy melyek
a magyar sport olimpiai tavlatai, egy-
dltalan mennyire kell a jév6 magyar
sportpolitikajanak az olimpiai eredmé-
nyességre éplilnie.

Ismeretes, hogy Hadas és méasok az
ugynevezett svéd modellt emlegetik.
Ez egyfeldl azt jelenti, hogy a gazdasa-
gi fejlettség hatarozza meg a sportsike-
reket, és eszerint Magyarorszag legfel-
jebb 2-3 olimpiai aranyéremre szamit-
hatna. Masfeldl a svédek is addig vol-
tak eredményesebbek az olimpian,
amig szegényebbek voltak. A jolét -
fogadjuk el ezt igy szimplifikalva - elle-
ne mond a sportbeli kitorés igényének.

Nézetem szerint sajatos részigazsag
ez, mely nem annulélja a tradiciok, a
motivaciok, a sport belsd szakmai tor-
vényszer(iségeinek az érvényesiilését.
A disszertacio jelent6ségét ebben az
Osszefiiggésben is latom, kozeliti a szo-
ciolégiat és a sportot. Meggyézi a szo-
ciolégusokat, hogy a sport a tarsada-
lom tiikreként értékes vizsgélati terep,
mésrészt bizonyitja a sportszociologia
onallé diszciplina voltéat.

Hivatkozom itt az értékes osszeha-
sonlité vizsgélatra a francia és a ma-
gyar sportot illetéen, ahol a kiilonbsé-
gek alapvet6en nem a két sportmoz-
galom, hanem a két tarsadalom kiilén-
bodzéségeivel magyarazhatok.

A visszaalkalmazkodas megnehezi-
tett voltanak kevésbé tarja fel az okait.
Magam a f6 okot a sport hivatasossa
valasaban latom, szerzé vizsgélata is
jol demonstralja ezt. Nem is annyira
visszaalkalmazkodasrol, mint foglalko-
zasvaltasrol van szé. Ez szinte annél
nehezebb, minél sikeresebb volt a
sportolé korabban. De nehezebb a
sportpalyafutés alatt késziilni a civil
életre, mert a hivatasos sport egész
embert kivan. Jellemz8, hogy ma egy-
szerlbbnek latszik az élsport és a
fels6fokil tanulmanyok Osszeegyezte-
tése, mert nyitott az egyetemi rend-
szer, mégsem annyira dominéns az
egyetem, példaul a vivoknal és a vizi-
labdazoéknal, mint régen volt. Ezen is
segithetne talan egy erésebb egyetemi
sportélet, melyet disszertans tébbszor
helyesen hangsulyoz.

Részben itt is emlitheté Foldesiné Dr.
Szab6é Gyodngyi rokonszenves sziv-
ligye, mely miatt a sportpolitikus — né-
zetem szerint — elfedi a sporttudost.
Tobbszor elékertl, hogy a rekreacio, a
lakossagi sport, a szabadidé sport, a
tdmegsport — szinonimaként hasznalva
ezeket sem a multban, sem a méban
nincs a helyén, tamogatéasa elmarad a
kivanatostol, nem helyesek a sport kii-
16nb6z6 terileteit finanszirozo &llam al-
tal megallapitott aranyok. Lehet, hogy
igy van ez, de a szerz§ ezt egyetlen
érvvel sem témasztja ald, csak azt
hangsulyozza, hogy a demokratikus
kormény alatt sem véltozott ez a hely-
zet. Miért valtozott volna? - Egyébként
jelent6sen valtozott mind a disszertéaci-
6ban emlitett Tb-palyazat, mind a
Wesselényi-Koézalapitvany, végil a Ci-
vil Alap pélyézati rendszere révén.
Ezeken a csatornakon jelentds dssze-
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gek aramoltak és aramlanak a tényle-
ges tevékenységet végzékhoz. Nem
érvként, illusztracioként jegyzem meg,
hogy az Allami Operahéz koéltségveté-
se sem allithaté szembe a népi dalar-
dak tamogatéasaval.

A szabadidésport elsésorban kultu-
raltsag és életszinvonal kérdése. Kér-
dés, mennyire kell ezt az &llamnak
kozvetlenill timogatnia.

Miutan helyesen elemzi a tulélé
struktirak és személyiségek szerepét,
még inkabb felmeril a kérdés, miért
kellene ezek tovébbi tulélését jelentds
Osszegekkel garantalni. Targyilagosan
és helyesen allapitja meg, hogy az el-
mult korményzati ciklusokban teljesen
egyenrangu lett és jelent6s tdmogatést
kapott a fogyatékosséaggal él6k sportja.

Csak részben igaz a tétel, hogy a
mult rendszerben hatranyos helyzet-
ben volt az iskolai és az egyetemi
sport. Ha a sportélet mas terileteivel,
kiiléndsen a fegyveres testliletek, de a
szakszervezetek héatterével, majd alla-
mi kiemeléssel miikddtetett nagy
egyesliletekre gondolunk, akkor ez
igaz. De mégis volt rendszeres, je-
lentés tamogatas, ami példaul stabilla
tette, mint kozépegyesiileteket, az
egyetemi klubokat. A rendszervaltozéas
utén ez fokozatosan megsziint, valo6-
ban kritikus helyzetbe kerilt a kézok-
tatas és a felséoktatas sportja. Itt lenne
szikség a szocioldgus allasfoglalasara,
mert nem teljesen egyértelmd, hogy a
sport teriiletén kell kizardlag jelentkez-
zen az allami felel6sség. Sokkal inkabb
a kozoktatds és a fels6oktatas intéz-
ményrendszerében. Ehhez képest az (jj
fels6oktatési torvény, mely bevallottan
a korabbi eurépai, német modellel
szemben az amerikait célozza meg, tel-
jesen hallgat a sportrél, a hallgatok
életmodkultarajarol, amely pedig alap-
vetd az észak-amerikai egyetemeken.

Jél elemzi a disszerténs, hogy a ma-
gyar sport helyzetében egyfeldl a piac,
masfeldl a civil szféra gyengébb volta
is hozzajarul a talzott allami elvarasok-
hoz. Itt azonban éppenséggel — megint
a sportvezetdi attitlid - nem a multtal
val6 folyamatossag, egyfajta tilélé pa-
ternalizmus a jellemzd, ahogy ezt a
szerz6 véli. Eppen az a gond, hogy az
allam lertgta magarél - a multhoz ké-
pest — a sportot, az autonémiat elfoga-
dé, de a finanszirozast elvar6 sportve-
zet6k akar igénylik a paternalizmust.
Ezt az 6sszefiiggést tobbszor helyesen
emliti szerz6é. De a mult az mér a malt.
Egyébként sem a paternalizmus, ha-
nem inkabb a voluntarizmus volt jel-
lemz6 a sportban. Igy dontotték el pél-
daul, hogy csak az egyéni sportagakat
tamogatjak érdemben, mert azok fizet-
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nek jol az olimpian. Ma errél szeren-
csére sz6 sincs.

Természetes, hogy a sportban nehe-
zebb az atalakulas, mert sikeres volt és
az értékeket meg kellene, mas koril-
mények kozott is, 6rizni. Annal inkabb
él ez a gondolat, mert a magyar sport-
sikerek nemcsak a létezd szocializmus-
ban, hanem korébban is jellemzéek
voltak. Szdmos sportdgban nem egy-
szerlen a kiemelt anyagiak, az utazas
lehet6sége alltak a sikerek héatterében,
hanem a magas szakmai szinvonal.
Ezért lepédtek meg sokan az 1992-es
olimpiai eredményektél. A magyar
sport megismételte a széuli (1988) sze-
replést, de kliléndsen a Fiiggetlen Alla-
mok Kozosségének (volt szovjetek) at-
t6 sikere érte vératlanul azokat, akik
leegyszer(sitették a multat.

A tovabbi olimpidkon mar medfi-
gyelhetd egyfajta visszaesés, de az iga-
zi probléma nem az olimpiai szereplés,
hanem a magyar sport atlagerejének a
gyenglilése és az egyre nehezebb 1é-
péstartds a népszer sportagakban,
nem is sz6lva a labdartgéasrol.

Jol mutat ra a szerzé arra, hogy a
sporttorvényekben, az iranyitasi rend-
szerben mutatkoz6 kapkodés, a gya-
kori véltozasok nehezitik a j6 véalaszo-
kat a kihivasokra, inkabb potcselekvé-
seknek mindsitheték. Ovatos, nem
mondja ki, de érezteti, hogy ebben a
sport egyfajta tulélé lebecsiilése is
megfigyelhet6. A maradék-elv alapjén,
vagy éppen népszerliségiiket fokozan-
dé, de a lényeget nem értéen érkeznek
ide politikusok. A polittka érdemben
mar nem, a piac és a civil szféra még
nem foglalkozik a sporttal.

Abban az értelemben mégis el kell
fogadjuk a talpolitizéltsadg diagnozist,
hogy valéoban megmaradt, vagy tulélt,
Ujraéledt egy a partszimpatiakon ala-
puld osztogatés a kiilénbozé ciklusok-
ban. Kiilondsen kiélezte a sport és a
politika kapcsolatat, hogy a legrango-
sabb civil sportszervezet, a MOB elno-
ke, az egyik nagy part alelndke lett.
Véleményem szerint ezek valéban ne-
gativ, de atmeneti jelenségek.

A recentralizaci6 inkabb csak azok
igénye, akik allami pénzekhez akarnak
jutni, a magyar sportot inkabb a gaz-
datlansag jellemzi. Eppen ezért a
szerz6 éltal a magyar sport probléma-
janak a megoldasara ajanlott receptek
nem annyira a paternalizmus vissza-
szoritdsahoz — ez szerény cél lenne -,
hanem a talpra allashoz, a fejlédéshez
szlikségesek.

Amugy elsé két javaslata az alulfi-
nanszirozottsdg megsziintetése, ami
nyilvan igen fontos, és a kotelezé 6n-
kormaényzati részvétel a sportfinanszi-
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rozésban, megfelel6 stratégia hianya-
ban, a paternalizmust erdsiti. Utébbi
javaslat ellene is mond az dnkormany-
zati térvénynek és szellemiségnek,
egyébként is ma az 6nkorményzatok
tartjak életben a sportot.

A tobbi javaslat él6, értékes, de
ezeknek éppenséggel a téarsadalmi-
gazdasagi atalakulds folyamataban
kell megvalésulniuk, nem feltlrél, uta-
sitas alapjan. Hiszen éppen ez ellen ha-
dakozik helyesen.

Azaz az allam, a civil szféra, az tzle-
ti élet szerepének a helyére kell kertil-
nie, az aranytalansagoknak csokkenni,
az interszektoridlis egylttmiikddésnek
fejlédnie kell. Alkalmazkodnunk Kkell,
sajatsagainkat megébrizve, a globélis
valtozasokhoz és Eurépahoz.

Onallé tanulmany értékiek, nemzet-
kozileg is jelentds elismerést arattak a
kovetkezd vizsgalatok, melyek tovabbi
kutatas alapjaul is szolgalnak.

A sportturizmus tgye. JOl elemzi a
kettds kihivast. Eseményturizmust és a
részvételi turizmust. Mindkett6 felszalld
a4gban van, nalunk még szerényebb
szinten. Elsésorban az infrastrukturalis
fejlesztéssel zarkozhatunk fel.

Igen izgalmas, valéjaban szétfesziti a
disszertacié kereteit az idés nék test-
edzési lehet6ségeinek a vizsgalata. Hi-
szen itt latvanyos, hogy a sport mo-
dellértékd, a tobbszorés hatranyos
helyzet mélységeinek a feltarasaban.

Szintén a munka cslcsaihoz tartozik
a lelatékon megnyilvanul6 gytlolet, a
rasszizmus durva megjelenésének a
demonstralasa, elemzése, a kovetkez-
tetések levonasa, hiszen ezek a jelen-
ségek sem elsésorban a sportrél szol-
nak. Ezért sem sziintetheték meg ad
absurdum a futballmeccsek torlésével.
De eredményes lehet a fellépés elle-
nikk, mint az angol példa is mutatja.

Osszefoglalva: Foldesiné Dr. Szabé
Gyongyi jelentds, az Uj eredményeket
tekintve is kimagaslé munkat alkotott
meg. Sajatos 6tvozetként ad egyideji-
leg hosszmetszeti és keresztmetszeti
képet a magyar sportrél, de helyen-
ként tal is mutatva ezen, a magyar tar-
sadalomrol.

A jov6 kutatasait illetSen is alapvetd
fontossaglh munkasséga. A biralé nyil-
van elsésorban a vitathato, vitatando
pontokra koncentral. Ezittal ez sajatos
szakmai élvezetet is jelentett, mert az
altalam vitatott megéllapitasok is
konstruktivak, hozzajarulnak egy kor-
szak jobb megértéséhez.

A munka alapjan szamomra egyér-
telmi az MTA doktora fokozat megité-
lése, illetve elsé 1épésben a vita lefoly-
tatasa.

Frenkl Rébert
Budapest, 2006. &prilis 10.
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Osszefoglalo

A tanulmény egy attrakci6elemzés
eredményeit foglalja 6ssze, amelynek
célja a magyarorszagi golfturizmus ki-
nalati oldalénak értékelése volt négy
kivélasztott golfpalya vizsgalatan ke-
resztll. Mivel a golfozés egyarént te-
kinthet6 szabadidés sporttevékeny-
ségnek és turisztikai terméknek, a ku-
tatés céljai kozott szerepelt tovabbé a
hazai golfturizmus mértékének megha-
tarozésa és a golfturistak fébb keresle-
ti jellemz6inek megértése. A felmérés
eredményei azt jelzik, hogy hazankban
a golf jelenleg elsésorban szabadidds
tevékenység, amelynek turisztikai ter-
mékké val6 fejlesztése viszonylag ma-
gas potenciéllal rendelkezik. Bar a
nagykozonség dréga és elit sportként
észleli a golfozast, a tevékenység iran-
ti érdeklédés jelentésen meghaladja a
tényleges részvétel mértékét.

Kulcsszavak: golf, sport, turizmus,
rekreacio, Magyarorszag

Summary

The paper presents the results of an
attraction analysis that aims to evalua-
te the supply side of golf tourism in
Hungary through the assessment of 4
selected golf courses. Since golf is
both a leisure activity and a tourist pro-
duct, the study also intended to define
the extent of Hungarian golf tourism,
and understand the main characteris-
tics of golf tourist demand. The results
suggest that in Hungary, golf is cur-
rently a predominantly leisure activity
with a relatively high development po-
tential as a tourist product. Although
the general public perceives golf as an
expensive elite sport, interest in the ac-
tivity is significantly higher than actual
participation.

Keywords: golf, golf course, sport,
tourism, recreation, Hungary

Bevezetés
A golfozas olyan aktiv szabadidés és
turisztikai tevékenységnek tekinthetd
Magyarorszagon, amely - az orszég fi-
zikai adottségai és a mar miikédé golf-
palyak koévetkeztében - jelent6s nove-

kedési potenciallal rendelkezik. A golf-
turizmusban rejlé lehet6ségek ellenére
viszonylag kevés informaci6 all rendel-
kezésre a golf keresletének és kinala-
tanak hazai jellemz6irél. Az utébbi
évek soran tobb olyan felmérés is ké-
szlilt a magyar lakosséag aktiv turiszti-
kai részvételét és preferenciait illetéen
(Szonda Ipsos 2000, Vizi 2005), ame-
lyekben szerepelt a golfozés iréanti ér-
dekl6dés vizsgalata is, a kinalat elem-
zése azonban hattérbe szorult. Ennek
az egyensulytalansagnak a mérséklése
érdekében jelen tanulményban - a
sport és a turizmus viszonyrendszeré-
nek attekintése utan - arra tesziink ki-
sérletet, hogy a kinélati oldal néhany
szereplGje adatainak vizsgalataval kie-
gészitsiik a golfturizmus rendszerérél
alkotott képet. A bemutatott kutatas
célja els6dlegesen a golfozas mint tu-
risztikai tevékenység - tehat a WTO
(1989) széles korben elfogadott defini-
ciéja alapjan az allandé lakéhely elha-
gyasaval jar6 aktivitds— feltételrend-
szerének elemzése, jelen tanulmany-
ban a golfozas rekreéacios szerepére te-
hét csak utalasszer(en, a teljesség igé-
nye miatt térlink ki.

A sport és a turizmus
kapcsolata

Az  Okori olimpiai jatékoktol
kezd6dben a turizmus torténete soran
a sport, a fizikai kihivas folyamatosan
valtozd jelentéségl szerepet jatszik az
dgazat fejlédésében, mind a keresleti
oldalon motivacioként, mind a kinalati
oldalon a komplex turisztikai termék
elemeként. Bér a turisztikai szakiroda-
lomban sokéaig meglehetésen héattérbe
szorult a sport dsszetett jelentéségének
elemzése (Hinch - Higham 2001), az
utébbi évtized soran egyre tébb figyel-
met kapott a terllet, ami tébb okra is
visszavezetheté (Gammon - Robinson
2003). Egyrészt vilagszerte fokozato-
san novekszik a sportesemények nép-
szerlisége és latogatottsaga, masrészt
egyre bovil a sportlétesitmények és a
sportra, mint attrakciéra épiilé szolgal-
tatasok kore, tehat mind a keresleti,
mind a kinalati oldalon jelentés

fejlédés ment végbe. Jellemzé tovabba
a fizikai aktivitds életminéség-javitd
szerepének erésodé elismerése, amely
hozzéajarul ahhoz, hogy a sportszolgal-
tatasok iranti igény ne csak az otthoni
szabadidében meriiljon fel, hanem a
sport az otthontdl tavol toltétt idésza-
kok elvélaszthatatlan részévé is val-
hasson.

Bér a sport és a turizmus szoros kap-
csolata vitathatatlan, a sportturizmus
mint turisztikai termék meghatéaroza-
sara szamos, helyenként egymasnak
ellentmondé definici6 olvashat6 a szak-
irodalomban (Gibson 2003, Pigeas-
sou et al 2003). Bar j6 néhany meg-
hatarozasban szerepl6é kritérium a
verseny, azaz a teljesitmény 0sszemé-
résének igénye (példaul Hinch - Hig-
ham 2001, Michalké 2004), nyilvan-
valéan nem lehet azokat a turistakat
sem kizarni a sportturizmus fogalom-
korébdl, akik ugyan nem kompetitiv
szandékkal, de kifejezetten valami-
lyen aktiv sporttevékenység — példaul
sielés, buvarkodas, rafting — végzése
céljabol hagyjak el allandé lakéhelyi-
ket és keresnek fel egy adott desztina-
ci6t. Sajatos tipusa a sportturizmus-
nak a sportorokség turisztikai attrak-
cioként val6é hasznositédsa — példaul a
National Baseball Hall of Fame az
Egyesiilt Allamokban -, amely a turiz-
mus termékszemléletl rendszerében
egyuttal atmenetnek tekintheté az
orokségturizmus felé.

Mivel jelentds eltérések tapasztalha-
tok a résztvevék motivacioéit, viselke-
dését és igényeit, valamint a kinélat
Osszetételét tekintve, a sport és a turiz-
mus kapcsolatat négy dimenzié6 men-
tén érdemes vizsgélni. A térbeni di-
menzi6 alapjan megkilénboztethetlink
turisztikai tevékenységeket és szabad-
id6s, rekreacios tevékenységeket (ez
utébbi kategéridban nem kertll sor az
allandé lakohely elhagyasara). A
sporttevékenység célja alapjan elkiilo-
nithet6 a versenysport és a szabadidés
hobby-sport, a fogyasztok részvétele
alapjan pedig aktiv és passziv tevé-
kenységi formakat kiilénboztethetlink
meg. Végil a sport altal motivalt uta-
zasok esetében az attrakciokat vizsgal-
va elkllonitheték els6dleges vonzerdk,
amelyek dnmagukban is képesek a tu-
ristakat egy adott desztinaciéba vald
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utazasra 0szténozni, valamint masod-
lagos vonzerdk, amelyek ugyan egye-
dil nem lennének képesek a latogato-
kat helyvéltoztatasra birni, de a deszti-
néacié komplex kinélatanak elemeként
hozzéjarulnak a kinélat bévitéséhez és
a turista élményének gazdagitasahoz
(Puczké - Ratz 2000).

Golf és turizmus

A golf mint fizikai aktivitas és mint a
turisztikai kinalat része valamennyi
fentebb ismertetett dimenzié mentén
értelmezhetd, s6t, mind a négy dimen-
zi6 minden egyes alternativajanak is
megfelelhet. A felsorolt dimenzitkat
tekintve a golf lehet egyrészt a szabad-
id6 eltoltésének egy forméja (mind pri-
vat rekreacios céllal, mind tzleti moti-
vacioval, hiszen a golfpalyak nagyon
gyakran a tarsadalmi kapcsolatépités
és az informalis Uzleti targyalasok szin-
helyei), masrészt a turisztikai kinalat
része — akar elsédleges, akar masodla-
gos attrakcioként — a belfoldi és a
nemzetkézi turizmusban egyarant.
Mindezen tul a golf egyszerre tekint-
het6 versenysportnak és elit hobby-
sportnak, valamint mind aktiv, mind
passziv forméaban vonzhat jatékosokat
és nézoket.

Figyelembe kell azonban azt venni,
hogy a golfpélyék - a tevékenység tar-
sadalmi megitélése és magas koltség-
igénye kovetkeztében - a turisztikai
keresletnek csak viszonylag szlk szeg-
menseit képesek vonzani. A tipikus
golfturista férfi, kdzépkorq, atlag feletti
joévedelemmel rendelkezik, utazésa le-
het szabadidés és hivatashoz koétédo,
de tobbnyire belfoldén torténik és vi-
szonylag roévid id6tartamud, magas
szintd szolgéltatasokat igényel és az
atlagnal magasabb napi koltés jellemzi
(Golf Consultants Association 2002).

A hazai lakossag aktiv turisztikai
preferenciait és az egyes aktiv turiszti-
kai tevékenységekben vald részvételi
gyakorisagat — ezen beliil a golf nép-
szeriségét - vizsgalta 2000-ben a
Szonda Ipsos felmérése a felnétt lakos-
sag és a fiatalok (14-25 éves korosz-
taly) korében. A kutatds eredményei
azt mutattdk, hogy a golf iranti ér-
dekl6dés és a golf, mint aktiv Gidiilési
tevékenység rendszeres gyakorlasa
meglehetdsen alacsony szint(i hazank-
ban, ami részben magyarazhatd a
sportdg magas koltségvonzataval, de
indokolhatja a hazai kinalat nem meg-
felel6 ismerete és kedvezétlen megité-
lése is (Szonda Ipsos 2000).

A 2000-ben elvégzett felmérés foly-
tatasaként 2005-ben ismét sor kertilt a
hazai lakossag aktiv turisztikai ér-
dekl6désének és aktivitasanak vizsga-
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latéra (Vizi 2005). Bar a két kutatas
eredményei a mintavétel és a vizsgéla-
ti modszerek eltérésébdl adéddan koz-
vetlenil nem hasonlithatok o6ssze, a
golf, mint aktiv turisztikai tevékenység
iranti érdeklédés valtozatlanul megle-
het6sen alacsonynak bizonyult (1. tab-
lazat). A megkérdezettek szocio-de-
mogréfiai jellemzéit is figyelembe véve
megallapithatd, hogy a golf mint je-
lentds koltségigény, specialis turiszti-
kai infrastruktirahoz kotétt tevékeny-
ség utazas sorén torténd gyakorlasa
elsésorban a férfiakra és a 26 év alatti
korosztélyra jellemz6 (Vizi 2005).
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zésre adatok. A hazai kinalat turisztikai
szempontu elemzése viszont gyakorla-
tilag teljes mértékben hianyzik a szaki-
rodalombdl, ezért ebben a tanulmany-
ban ennek a hianynak a kikiiszbolé-
sére teszlink kisérletet.

2005 folyaméan a Kodolanyi Janos
F6iskola harmadéves, turizmus-ven-
déglatas szakos hallgatoinak részvéte-
lével el6zetesen meghatarozott szem-
pontrendszer alapjan strukturalt mély-
interjukat készitettiink a kutatasban
bevont golfpalyék tulajdonosai és ve-
zet6i korében a hazai golfturizmus ki-
néalatéanak jellemzéire vonatkozdan. A

1. téblazat. A golf mint aktiv turisztikai tevékenység megitélése a hazai lakossag
kérében/The perception of golf as an active tourism activity among Hungarians

Erdeklédés 2000° | Erdeklédés 2005° | Gyakorisag 2000¢ | Gyakorisag 2005
14-25 | 25 év felett 14-25 | 25 év felett
9,00 7,00 1,97 0,00 2,00 2,50

* — Megkérdezettek %-aban

® - Atlagérték 1-5-ig terjed6 Likert skélan (1 = egyaltalan nem érdekli, 5 = na-

gyon érdekli)

° - A tevékenységet rendszeresen végzok a tevékenység irant érdeklédék %-aban
¢ — Utazés soran alkalomszeriien vagy rendszeresen végzik a megkérdezettek %-

aban

A golf mint elsédleges turisztikai
vonzerd szintén mérsékelt szerepet jat-
szik a megkérdezettek utazasi dontése-
iben: a 2005-06s felmérés résztvevéinek
csak 4,1%-a utazott mar belfoldre kife-
jezetten azzal a céllal, hogy golfozzon,
és csupan 2,5%-uk utazott ilyen moti-
vécioval kilfoldre (Vizi 2005). Mind a
belfoldi, mind a kulféldi golfturisztikai
aktivités szignifikansan erésebb a ma-
gasabb jovedelmiek korében, ami a
sport jellegébdl addéddan az elbzetes
véarakozasoknak megfelel6 eredmény.
A golf mint aktiv turisztikai tevékeny-
ség iranti érdekl6dés magasan megha-
ladja a sport lizésének tényleges gya-
korisagat: a megkérdezettek 19,3%-
anak &ll szandékaban golfozéasi moti-
vacidval belfoldi utazast tenni, hasonld
célu kulfoldi utat pedig 17,8% tenne. A
realizalt és a tervezett utak gyakorisa-
ganak nagymértékd eltérése szamos
okkal magyarézhat6, amelyek kozott
elsé helyen az anyagi lehetéségek hia-
nya szerepelt, de megjelent akadalyo-
z6 tényez6ként tobbek kozott az idéhi-
any, a munkahelyi kotelezettségek, a
lehetéségek nem megfelel$ szintl is-
merete és a csaladi kotelezettségek is
(Vizi 2005).

A kutatas céljai
és modszerei
Amint azt a fentiekben ismertetett
felmérések is jelzik, a golf altal moti-
valt turizmus keresleti oldalarél, habar
korlatozott szinten, de allnak rendelke-

(Forras: Szonda Ipsos 2000, Vizi 2005)

felmérésben résztvevé négy golfpélya
kivalasztasaban szerepet jatszott, hogy
foldrajzilag a legfejlettebb, févaros kor-
nyéki, illetve dunantuli régidkban he-
lyezkednek el, s mindegyik 18 lyukq,
nemzetkozi szintl pélya, tehat megfe-
lelnek a nemzetkdzileg 6sszemérhetd
vendégkoér alapkovetelményének (2.
tablazat). A hazai golfpiacot tekintve a
vizsgélt négy golfpélya tekinthetd a pi-
ac legjelentdsebb szerepléjének, s a vi-
szonylag kis méret(i piacon - ahol alig
tobb mint 2000 {6 a klubtagsaggal ren-
delkezé golfozok szama - egyben egy-
maés legfontosabb versenytéarsanak is.

Mivel jelen munka terjedelme nem
teszi lehet6vé az egyes golfpalyak tel-
jes korl 6sszehasonlitasat, igy a leg-
fontosabb paraméterekre vonatkozéan
toreksziink az egyes adottsagok je-
lentéségének megfeleléen részletes &t-
tekintést adni. A mélyinterjuk soran
feltett kérdések alapvetSen a golfturiz-
mus kinélatéra iranyultak, az elemzés
pedig féként a kimutathat6 trendekre
fokuszal.

A vizsgalt golfpalyak
latogatottisaga

Biztat6 és minden vizsgélt palyan
megerdsitést nyert adatnak tekinthetd,
hogy a 2003-2004-es id6szakban a
golfpalyak vendégforgalmi mutatoi at-
lagosan 15-20%-al emelkedtek. Kiilo-
nésen kedvezdének tekinthet6 ez az
adat annak figyelembe vételével, hogy
az idészakos rendezvényekre a vendé-
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2. téblazat. A vizsgalt golfpalyék 6sszehasonlitasa/Comparison of the selected golf courses
Birdland Golf & Pannonia Golf & Old Lake Golf & Pélus Palace Golf &
Jellemz6 Country Club, Biik Country Club, Country Club, Tata Country Club, God
Alcsttdoboz
Alapitas 1991 1996 1998 2002
Par 72 72 71 72

Lyukak szédma

18-lyukt, nemzetkozi

18-lyuki, nemzetkozi

18-lyukil, nemzetkozi

18-lyuk, nemzetkdzi

Régi6

Nyugat-Dunéantul

Kézép-Dunéantul

Ko6zép-Dunéantul

Budapest - Kozép-
Dunavidék

Szezon (nyitva tartas)

Marcius-november

Marcius 1.—december 1.| Marcius 15.-november 15.

Egész évben

gek viszonylag kis szama (10-15%) ér-
kezett, ami egyben azt is mutatja, hogy
kialakulni latszik a sikeres golfklubok-
ra jellemzé visszatéré vendégkor. Az
adatok egyduttal azt is jelzik, hogy a
visszatér6 vendégek részaranyanak
magas szintje nem feltétleniil jelenti a
tagsag gyors béviilését, sokkal inkabb
a meglévé tagok gyakoribb palyahasz-
nalatat. Mivel a tagok az esetek nagy
részében viszonylag kis tavolsagbdl ér-
keznek, és nem vesznek igénybe szal-
last, igy keresletiik nem tekintheté tu-
risztikai keresletnek.

A vendégforgalmi mutaték néveke-
dése az egyes palydk megbizhato fi-
nanszirozasat is el6segiti, hiszen a be-
vételek jelentSs része (palyaktdl fig-
gben 50-70%) a visszatéré vendég-
kornek koszonhetd. A felmérés szerint
a palyak finanszirozasat elésegité ma-
sodik legjelent6sebb forras a tagség
szamara rendezett versenyeket, ren-
dezvényeket tdmogat6d szponzoroktdl
szarmazik (palyafiiggéen 10-30%),
akik a megfelelé latogatottsadgban
reklamértéket latnak, igy az egyes
eseményekhez, rendezvényekhez,
olykor a palyaszakaszokhoz is a nevii-
ket adjak. A harmadik legfontosabb
bevételi forrés a versenyek szervezése
(10-20%), amely jelentés vonzerének
tekintheté mas klubok tagjai szdméara
is.

A hosszl versenynaptar kialakitasat
erdsiti a hazankban uralkodé kedvezd
éghajlat, amely az év folyamén 7-8 ho-
napon keresztlil biztosit golfozasra al-
kalmas korilményeket, s amely le-
hetévé teszi azt, hogy a nemzetkozi
szinten elvéart szolgéltatasok kiépitésé-
vel hazénk komoly versenytéarsa le-
gyen a téliink északabbra talalhaté or-
szadgok palyainak. A hazai golfozas
f6szezonja az prilis-junius és a szep-
tember-oktéber hénapokhoz kéthetd,
amit a klubok nyitva tartasa (2. tabla-
zat) is kovet, hiszen a palyak jatszhaté-
saganak klimatikus hatéarai e hénapok
kodzé szorulnak. Tekintettel a magyar
turizmusban érvényesiilé szezonalités-
ra és az abbol adéd6d nehézségekre, a
golfturizmus fejlédése kimondottan

kedvezd hatéassal lehet a kereslet
idébeni megoszlaséanak alakuléséra,
hiszen ezen termék esetében a csuics-
id6szak nem esik egybe a hazai vizpar-
ti idtléturizmus keresletének maximu-
maval.

A golfturizmus kinalata
hazankban és Kelet-K6zép-
Eurdépaban

A vizsgéalatba vont négy golfpalya
kozil harom rendelkezik magas szin-
vonali kereskedelmi széllashellyel: a
godi és a biki létesitmény 5 csillagos,
a tatai golfklub pedig 4 csillagos szél-
lodaval. Mindkét kategoria a golfozok
magas kovetelményeinek megfelel6
szinvonalat biztosit6, népszerl széallas-
hely, azzal a kiegészitéssel, hogy a bi-
ki egység nemcsak a golfturistakra,
hanem a wellness vendégekre is épit.
A vizsgalt létesitmények koziil egyedil
az alcsutdobozi palya nem rendelkezik
széllashellyel, bar a kozeljovo fejleszté-
sei kozott szerepel apartmanok épité-
se. Ezt a nem elhanyagolhat6 hianyos-
sagot jelenleg még ellensulyozza a 1é-
tesitmény févaros-kozelisége és az,
hogy a févaros-kornyéki palyak koziil
az egyik legbejaratottabb péalyaként itt
mikodik a legnagyobb taglétszammal
golfklub.

A szallashelyek kapacitasat tekintve
kiemelkedik a biiki Radisson SAS
Birdland Resort & Spa néven miikédo,
208 szobaval rendelkezé wellness és
konferenciaszalloda, amely a Széche-
nyi Terv keretein beliil allami forrashoz
is jutott. Bar a tatai és a godi palyak
széllaskapacitasa az el6z6nél kisebb —

(Forras: Golfévkény™ 2204)

elébbi 40, utébbi 58 szobaval rendel-
kezik -, széllashely-szolgéltatasuk fej-
lesztése révén ezek a pélyak az alcsut-
dobozi klub komoly konkurensévé 1ép-
tek el6.

A kinélat elemzése soran a kelet-
kozép-eurdpai piac vizsgalata azt mu-
tatja, hogy hazank - az elkoévetkezd
évekre prognosztizalt robbanasszer(
fejlédés ellenére - pillanatnyilag el-
marad a versenytars orszagok kinala-
tatol (3. tablazat). A golfpalyak sza-
mat tekintve Magyarorszdg csupan
azt a Szlovakiat el6zi meg, ahol a gol-
fozok szdma megegyezik a hazai mu-
tatéval. Magyarorszagnal kevesebb
golfozéval csak Lengyelorszag bir je-
lenleg, ahol az itthoni 7 palyaval
szemben mar 24 palyat épitettek, az-
az ott sokkal dinamikusabb fejlédés
vette kezdetét. A régidobél messze ki-
emelkedd Ausztria és az 6t kovetd
Csehorszag, valamint a mindossze
kétmilli6 lakost Szlovénia dobogos
helyeit a térségben egyik versenytars
sem veszélyezteti, s a kozeljovében
tervezett beruhazasok sem fogjak
megvaltoztatni az eréviszonyokat, mi-
vel a folyamatban 1évé inveszticidkat
tekintve leginkdbb éppen Csehorszag
dinamizmusa emelheté ki 14 épilé
golfpélyaval.

A golfturizmus kereslete
hazankban és Kelet-K6zép-
Eurépaban

A vizsgélt négy pélya esetében a
golfozok novekvé szama a kereslet kii-
16nb6z6 igényeihez alakitott tagsagi ti-
pusokat hozott létre, melyek kozil a

3. tdbléazat. A kornyezd orszégok golfpélya-kinélata, 2006/Golf course supply in
the neighbouring countries of Hungary, 2006

Golfpélyak szdma (lyukak szdma alapjén)
Orszag Osszes| 9 | 18 | 27 | 36 | 45 Gya‘rk-orlépélya Epités
(Driving range)| alait
Magyarorszag 7 1 6 |0 ] 0] 0 4 2
Ausztria 147 |55 187 |2 | 2 |1 N/A 3
Szlovénia 8 314 ]1]0,0 19 3
Szlovéakia 5 4 1 0] 010 5 2
Csehorszag 60 |43 13|12 | 210 10 14
Lengyelorszag 24 12|18 4]0 |0 8 2

(Forras: EGA 2006
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legnépszerlibbek az egyéni, a csaladi
és a céges formak. A golfturizmus
szemszOgébol ugyanakkor a valasztott
klubtagséagi tipus fajtajanak nincs kii-
16ndsebben jelentésége, hiszen csak a
széllashelyfoglalassal bir6 tagok felel-
nek meg a szigoran értelmezett turis-
ta kritériuménak, a tébbi klubtag gol-
fozdsa szabadidés tevékenységnek
mindsithetd. Mivel azonban a palyakon
val6 greenfee-s megjelenés feltétele al-
talaban barmely maésik klubban meg-
lévé barmilyen tipust tagséagi jogvi-
szony — vagy az adott klub pélyahasz-
nélati engedélye -, a sajat klubjukban
szabadidds tevékenységként jatszé ta-
gok mas klubokban turistaként jelen-
hetnek meg, igy egy-egy pélya tagsa-
géanak béviilése kdzvetetten a golfturiz-
mus iranti keresletet is névelheti.
Tekintettel arra, hogy a golfturista
gyakran nem golfoz6 kisérével utazik,
a desztinécio- és palyavalasztasban 1é-
nyeges szempont lehet a nem golfozé
vendégek szédmaéra biztositott kikap-
csolédas lehet6sége is. A kiegészitd
programok és szolgéaltatasok rédadasul
hozzajarulhatnak a palya nyereséges-
ségének biztositasahoz is, kllondsen
olyan desztinaciékban - tobbek kozott
hazankban -, ahol a golf iranti kereslet
az éghajlati adottsagok kovetkeztében
szezonalis, s ahol sem torténelmi ha-
gyomanyai, sem széles tabora nincs a
golfnak, mint szabadidds és turisztikai
tevékenységnek. A vizsgalt golfpalyak
ennek megfeleléen torekednek arra,
hogy a létesitmény raciondlis fenntar-
tasa és a kinalatnak a kereslethez valé
igazitdsa végett ne csak egy szlk, te-
hetds kor szabadidés kikapcsolédasat
szolgéljék, hanem széles korbél vonz-
zanak golfozdkat és egyéb motivacio-
val is érkezd turistdkat, mindamellett,
hogy sajatos klubéletet biztositanak
tagjaik és azok vendégei szdméra. A
kiilénbdz6 igényl és motivaciéju turis-
tak megfelelé kiszolgalasa érdekében
a vizsgalt vallalkozasok tobbek kozott
babysitter szolgéaltatast, jatszotéri, ke-
rékparozasi, teniszezési és lovaglasi le-
het6ségeket, tovabba wellness és spa
csomagokat kinalnak, de nyitottak a
hivatasturizmus egyes tipusai iranyaba
is.
Amint azt az 1. 4bra jelzi, 2004-2006
kozott (az adott év januar 1-i adatokat
figyelembe véve) a golfpiac keresletét
lasst emelkedés jellemezte Magyaror-
szagon (2005 folyaméan 41,72%-0s no-
vekedés volt tapasztalhatd, amelynek
kovetkeztében 2000 {6 f6lé emelkedett
a tagsaggal rendelkezé golfozok sza-
ma). Ezek az adatok azért kiilonésen
figyelemre méltok, mert mindez a ke-
resletnévekedés a golfpalyék szama-

Ratz Tamara, Kiss Robert: A golfozas mint aktiv turisztikai tevekenyseg...
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nak bdviilése nélkill kovetkezett be,
révidtavon visszaigazolva Sartori
(2004) pozitiv elérejelzését a hazai
golfpiac alakulasara vonatkozoan.

Sartori (2004) tanulméanya ugyan-
akkor az egész kelet-kdzép-eurdpai ré-
giéban felfut6 golfturizmust prognosz-
tizal, igy hazdnknak mint leend6 golf-
turisztikai desztinaciénak komoly ve-
télytarsakkal kell szembenéznie:
elsésorban az osztrék, a cseh és a szlo-
vén palyadk képében, ahol régebb ota
elterjedt és magasabb szinten ismert
és (zott szabadidés tevékenység a
golf.

A nemzetkozi golfpiacon valé meg-
jelenésre féként azért van szikség,
mert pillanatnyilag a hazai kereslet 6n-
magéaban igen szerény és csakis kil-
foldi kereslettel lehet a klubokat opti-
malisan lizemeltetni. Ugyanakkor tisz-
taban kell lenniink versenytarsaink tel-
jesitményével és teljesité-képességé-
vel, hiszen &k egyszerre jelentik az
els6szamu piaci konkurenciéat, de egy-
ben potencialis célpiacainkat is.
Kuldépiacként a hazai golfturizmus te-
riletén jelenleg elsésorban Ausztria és
a csak egyetlen 18-lyukt golfpélyaval

rendelkezd Szlovékia jelenik meg (2.
abra).

A hazai golfpalyék keresletének
egyik legfontosabb szegmensébe a
szabadid6s és turisztikai piac fels6 ré-
szét képezé ,egyedi élményt keresd”
fogyasztok sorolhaték, akiknek je-
lentds része kiilfoldi. Kozé&jlik tartoznak
a nemzetkozi tulajdonban 1évé vagy
vegyes vallalatok talnyomoérészt nem
magyar menedzserei, a vagyonos val-
lalkoz6i réteg tagjai, valamint a ha-
zankban szolgalatot teljesité diploma-
tak, illetve mindezen piaci szereplék
csaladtagjai, céges partnerei, munka-
tarsai. Kilon kategoériaként kell ki-
emelni a MICE szegmensen belill a tré-
ningeket és meetingeket tart6 cégeket.
Mindezen tul a felmérés eredményei
azt mutatjdk, hogy a vizsgélt palyak
felismerték a tudatos keresletteremtés
fontossagat, kiemelten jelentés piaci
szegmenskeént tartjak ugyanis szamon
a junior jatékosokat.

A hazai golfturizmus fejlesztésében
sokat segithetnek kiilsé tényezdk is:
els6sorban hazank Eurépai Unids tag-
saga, amely biztonségos vallalkozoi
kornyezetet sugall minden befektetd-
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nek. Az EU csatlakozas kedvezé gaz-
daséagi kdvetkezményei Gjabb és Gjabb
vallalkozasok megtelepedésével jar-
hatnak, kozéptavon pedig az eur6zé-
nahoz val6 csatlakozas révén kikiiszo-
bélhetéek lesznek a valutavaltas szik-
ségességébdl adddd negativ kovetkez-
mények is. Mindezen folyamatok ter-
mészetesen a kelet-kdzép-eurdpai ré-
gibban mukoédé versenytarsainkat is
érintik, a régi6 egésze versenyhelyze-
tének alakulésa pedig szintén befolya-
solja Magyarorszag, mint golf-turiszti-
kai desztinaci6 sikerességét.

Koévetkeztetések

Hazénkban jelenleg a golfozds meg-
itélésére egyrészt még mindig jellemzé
bizonyos foku misztifikacio, azaz a te-
vékenység ,uri sportként”, kizarélag a
Jfelsé tizezer” szdméra elérhetd sza-
badidés vagy turisztikai programként
valé percepci6ja, masrészt pedig,
amint azt Vizi (2005) kutatdsa kimu-
tatta, meglehet6sen nagy az ismerethi-
any a hazai golfozasi lehet6ségekre vo-
natkozéan. Korabbi, a golf mint aktiv
turisztikai tevékenység keresletére vo-
natkoz6 felmérések azt tdmasztjék ala,
hogy csak a hazai lakossag elenyész6
része rendelkezik a jatékkal kapcsolat-
ban kozvetlen tapasztalatokkal, de biz-
tatd, hogy a fiatalok kozott mind tob-
ben mutatnak hajlandésagot a tevé-
kenység kiprobalasara. Hosszu tavon
tehat a golfturizmus fejlesztésének és
az annak alapjaul szolgél6 hazai keres-
let megteremtésének eléfeltétele a gol-
fozas tarsadalmi megitélésének modo-
sitdsa, azaz a jaték viszonylag széles
korben elérhet6 szabadidés és sportte-
vékenységként valé pozicionalasa.

A felmérés eredményeibdl megalla-
pithato, hogy a vizsgalt négy golfpalya,
szolgéltataskinalata és szinvonala
alapjan, alkalmas arra, hogy a hazai

golfturizmus fogaddébazisava valjon. A
jovében - a jelenlegi mérsékelt turiszti-
kai kereslet névelése végett — célszer(
lenne a csehorszagi fejlesztésekhez ha-
sonldan kisebb beruhézéast igényld és
gyorsabb megtériilést hozé 9-lyuku
palyékat épiteni annak érdekében,
hogy erésédjon jelenlétiink a golf nem-
zetkdzi szinterén. A termék piacképes-
ségének biztositasa érdekében ezen ki-
vil hazadnknak mas turisztikai termé-
kekkel egyltt célszerl a golfozast ki-
nélni: elsésorban az egészségturizmus-
hoz kapcsolédoan, illetve a MICE turiz-
mus kiilénbdzé elemeihez - kiiléndsen
a konferenciakhoz és az incentiv prog-
ramokhoz - csatolva, de a golfpalyak
gyakorlatilag az lizleti turizmus minden
teriiletén megjelenhetnek rendezvé-
nyek helyszineként. Sporttevékeny-
ségként és aktiv szabadid6-eltoltési le-
hetéségként a golfozas kivaloan illesz-
kedik az aktiv turizmus egyéb tipusai-
hoz: a vizsgalt palyak esetében példa-
ul a kinélat elemei kézott megjelenik a
lovaglés és a kerékparozas, folydink és
tavaink mentén pedig lehetéség nyilik
a jacht- és vitorlasturizmus golfozéassal
val6 kombinalésara.

Bar a pozitiv elérejelzések ellenére
szinte biztosra vehet6, hogy hazénk so-
sem valik vilaghir( golf desztinaciéva,
jelentés elérelépésre szamitani lehet
ezen dinamikusan névekvd turisztikai
termék meghonositasaban és elter-
jesztésében. Hosszabb tavon a belf6ldi
kereslet élénkitése elsGsorban az ifji-
sagi, junior korosztély bevonasaval, il-
letve az Uzleti turizmus piacan valo
erbteljesebb megjelenéssel lehetséges.
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Gallov Rezso: ,A sport nem cél, hanem eszkoz”

,A sport nem cél,
hanem eszkoz”

Az a kélvéria, amelyet 1990-t6l, a rendszervéltoztatastol kezdédéen mind méig a
sportirényités megjért az éllamigazgatés valtakozo szerkezetében, enyhén szélva,
nem téltheti el megnyugvassal a testkulttra hiveit.

A mégéttiink hagyott tizenhat éves id6szak elemzése helyett eziittal azonban elé-
gedjiink meg a legutébbi parlamenti valasztdsok és a nyoméaban bekévetkezett kor-
maényalakitést kovet6 helyzet rogzitésével: A Nemzeti Sporthivatal megsziint. Helyé-
ben - t6bb mint a felére csékkentett munkatarsi gardéval — az djonnan alakult On-
kormaényzati és Tertiletfejlesztési Minisztérium keretei k6zott miik6d6 szakéllamtit-

kéarsag létesiilt.

A Sportértesitében a kézelmultban jelent meg a Belligyminisztériumbdl frissiben
atformalt tarcéara hérul6 feladatokat tartalmazo, a felel6sséget megfogalmazé és a
sokéagu tevékenységet szabélyozo rendelet. Ennek ismeretében idoszerd, hogy a
kulcsfontossagu dokumentum kapcsan néhény id6szeri kérdést tegytink fel Elbert
Gabor szakéllamtitkdrmak, akinek a munkdjat — mint korébban a Nemzeti Sporthi-
vatal esetében a BM sportért is felel6s miniszter asszonya mar gyakorolta - a jov6-
ben is véltozatlanul Lamperth Ménika, az djonnan alakult tarca vezetdje feltigyeli.

— Allamtitkar Gr! Amikor elfogadta a
megbizast, 6n, mint a Nemzeti Sport-
szovetség volt fétitkara, nyilvan ponto-
san érzékelte a sport besorolasaban
bekodvetkezett mindségi valtozast a mi-
nisztériumok és orszagos hataskaord
szervek hierarchiajaban. Felesleges
lenne tehéat az egyetértését tudakolni.
Helyette elsére inkabb az alabbi kér-
dést tennénk fel: Hogyan itéli meg
mozgésterét, hataskorét, esélyeit, mi-
ként mérlegeli lehet6ségeit a sportfej-
lesztés érdekeinek hatékony képvise-
letét illetben a mostani, az el6z6ekhez
mérten némileg hatranyosabbnak t(ind
poziciébol?

- Oszintén szo6lva nem hinném, hogy
az Uj szerkezet hatranyos lenne a sport
szdmara - jelentette ki az allamtitkér.
Ami azt illeti, hadd tegyem hozza, egy
sportminisztériumnak, vagy éppenség-
gel egy orszagos hataskord Nemzeti
Sporthivatalnak - éppen tgy, mint a
szakmai allamtitkarsag intézményének
- egyarant megvannak a sajatos el6-
nyei és bizonyos hatranyai is. Meggyé-
z6désem, a szerkezet, a forma 6nma-
gaban egyébként nem meghatéarozo, a
meghatéaroz6 a tartalom. Felfogasom
szerint a jelenlegi rendszer és lehetd-
ség kifejezetten kedvezé a sport sza-
mara.

- A létszamcsokkenés, a besorolas
mintha ennek az ellenkezjét sugallna.

- Megtéveszt6. A hivatali létszam,
igaz, jocskan megcsappant. Ugy is fo-
galmazhatnank ellenben, hogy meg-
szlintek a kotelez6 adminisztracios fel-
adatokat ellatod részlegek, hiszen eze-
ket a jovében az Onkormaényzati és Te-
rilletfejlesztési Minisztérium hasonlé

jellegl osztélyai latjak el. A szakmai
allamtitkarsag, amint a neve is jelzi, ki-
fejezetten szakmai arculat(, mérpedig
ebben a tekintetben, allitom, még eré-
sodtink is... Ez szamomra - aki nem
tartja magat egyaltalan politikusnak -
azt jelenti: a mi feladatunk annak biz-
tositasa, hogy a sporttal kapcsolatos
politikai dontések szakmai alapokon
térténjenek. Nagyszerd, érdemi kihi-
vasnak érzem ezt, fontos funkciénak.

- Az 6nkorményzatok és a tertiletfej-
lesztés meghatarozé profilja a térca-
nak. Milyen lehet6ségeket lat ebben a
tekintetben?

- Mindannyian tudjuk és elismerjik
az 6nkorméanyzatok elengedhetetlentl
fontos szerepét a sport és testkultira
fejlesztésében. A jelenlegi helyzet szin-
te automatikusan jelenti a minden ed-
diginél szorosabb kapcsolatok kialaki-
tasat - mondhatni, hivatalbél - a me-
gyei és teleplilési 6Gnkorményzatokkal.
Az &llandé munkakapcsolat az el6z6k-
nél gyiimolcsoézébb koordinaciés lehe-
téségeket garantél, amely a létesitmé-
nyek vonatkozdséban, a programok
egyeztetésében és még szdmos mas
terlleten nyUjt minden korabbi rend-
szernél biztatobb lehet6séget... Hogy
mast ne mondjak, példanak okaért
igéretes egylttmiikodést az Uj Magyar-
orszag fejlesztési terv tekintetében.
Meggy6z6désem, hogy a sport szamos
megkilonboztetett szerepe - a preven-
ci6, egészség megbrzés, életmod, a
nevelés-oktatas teriiletén - ebben a
szoros kapcsolatban, egyiittes munka-
ban hatékonyabban juthat kifejezésre.
Itt jegyezném meg azt a fontos vezetd
elvet is, hogy a sportot az el6z6ekbdl
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kovetkezéen nem célnak, hanem min-
denek el6tt eszkoznek tekintjik.

- Elmondhat6 ez a versenysport,
pontosabban a nemzetkézi versengés-
ben teljesitd és eredményekben kony-
nyen mérhetd élsport kezelésérdl is?...
A miniszter - tehat a minisztérium - fel-
adatait, tevékenységét Osszefoglald
rendelkezéseket végig olvasva, szem-
be6tld, hogy olyan koézkeletli szavak,
mint versenysport, nemzetkozi kap-
csolatok, olimpia, illetve Magyar Olim-
piai Bizottsag - egyaltalan nem szere-
pelnek... Mi az olvasata ezeknek az 6n
szdmara, hozzatéve még azt is, hogy
az allami feladatok tiikrében elvéarhaté
sportfinanszirozds, hasonlé moédon,
utalésszer(ien sem szerepel?

- Menjiink sorjaban!... Hadd kezdjem
azzal, hogy igaz ugyan, a miniszter
munka- és feladatkorének leirdséaban
nem szerepelnek az emlitett kifejezé-
sek, az enyémbdl azonban természet-
szerlen nem hianyoznak, s6t kiemelt
forméaban szerepelnek, ekként a ver-
senysport, és az olimpizmussal kap-
csolatos tennivalok is... A verseny-
sport kérdéseinek kezelésére kiilon
stratégia szlikséges, s ebben a tekin-
tetben azzal az el6nnyel vaghattam be-
le a munkaba, hogy éveken &t a Nem-
zeti Sportszovetség fétitkaraként alko-
t6 részese lehettem a stratégiai elkép-
zelések kidolgozéséanak. Az kétségte-
len, hogy mivel a sport tarsadalmi
szervei, mindenek el6tt az egyesiiletek
és a szovetségek allami feladatot is el-
latnak, bizonyos mértékl tamogatés
indokolt a mlikddésiikre. Hosszu ideig
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az volt a kérdés, hogy miként kiilon-
boztessiik meg a sportdgakat, ame-
lyek jelleglikben, egyéb tényezékben
eltérhetnek egymastol. Az &ltalunk ki-
dolgozott rendszer minden kétséget ki-
zéréan alkalmas erre. Ennek a két leg-
lényegesebb pillére kozil az egyik az
eredményesség, a masik pedig a nép-
szerliség, amelynek foka az adott
sportagban résztvevok létszdma sze-
rint konnyUszerrel megallapithaté.
Vannak ezek mellett egyéb jellemzdk
is, de a lényeget a megitélésben a két
f6 szempont jelenti. A felméréseink el-
sészamu igénye annak megéllapitasa,
hogy a sport tarsadalmi szervezetei mit
nem képesek dnmagukt6l megoldani.
Ott kell segitséget nydjtanunk!... Sze-
retném mindazonaltal itt is alahtzni f6
elviinket, nevezetesen, hogy ebben a
vonatkozéasban is érvényes: az élsport
sem o6nmagaban cél, hanem szintén
eszkoz. Példaul a nemzetkozi sikerek
révén hazank elismertségének, hirének
erésitése a vilagban, vagy a nevelés
tekintetében a kovetendé példaképek
fontos szerepének nyomatékositasa,
sikereink hatésos felhasznéalasa a sport
népszer(sitésében.

- A sportfinanszirozas, a koézponti
forrasok helyzete?

— A koltségvetés elékésziiletei java-
ban folynak. Bizakodé vagyok, s ugy
vélem, az elkeriilhetetlen megszorita-
sok ellenére sincs okunk aggodalomra.
Pontos vélaszt azonban nem tudok ad-
ni, majd csak a 2007 évi koltségvetési
térvény ismeretében, s erre, mivel a
valasztasok évében ez rendszerint igy
torténik, a szokasosnal késébb, majd
csak az év vége felé adhatok.

- A jové tarsadalménak egészsége,
munkaképessége ugyancsak megha-
téroz6 jelent6ségii. Az iskolai testneve-
lés és a diaksport kérdéseire célzunk.
Vajon hogyan itéli meg egy valéban
konstruktiv egytiittm(ikddés lehetésé-
gét ezen a terlileten az Oktatasi Minisz-
tériummal, ismerve azt a tényt, hogy
az utobbi években a tarca csaknem
minden érdemi 1épést ellenzett példaul
a mindennapos testnevelés - illetve
testedzés - fokozatos bevezetése ligyé-
ben?

- Lehet, s féként az el6zmények is-
meretében talan meglepd, de én kifeje-
zetten deriilaté vagyok ebben a sokat
vitatott és sokak altal tul nehéznek itélt
kérdésben. Teszem ezt elsésorban
azért, mert magam is testnevel6 tanar
vagyok, a problémaékat élében és test-
kozelbdl ismerem. Egyéltalan nem ér-
zem reménytelennek az ligyet, de azt
persze ostobaséag lenne gondolni, még
kevésbé elvarni, hogy a mindennapos
testnevelés altalanos bevezetése egyik
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naprél a masikra megvalosulhat. Ter-
mészetesen nem és nem is ezt a célt
kell kitGizni, s a miértekre most hadd
ne pazaroljak felesleges id6t. Inkabb
azzal kezdem, hogy a lehetéségeket és
magat a megoldast sem az illetékes
minisztériumok csucs régidiban kell
keresni. Az egészségesebb nemzedék
felnevelésének, s ennek kovetkeztében
egy egészségesebb tarsadalom forma-
lasédnak feladatat is szakmai kérdés-
ként sziikséges kezelni, s hagyni, hogy
illetékes oktatasi szakemberek és a
testnevel6k cseréljék ki véleménytiiket,
s dolgozzanak ki — nem szemben egy-
méssal, hanem éppen ellenkezbleg
egyltt - reélis alternativakat, megala-
pozva ezzel a majdani politikai dénté-
sek szakmai alapjait... Lenne a kérdés-
korhoz még két révid hozzafliznivalom.
Az egyik, hogy itt nem kizérolag a test-
nevelési érak novelése a cél, hanem a
fiatalok egészséges testmozgéaséanak a
biztositasa - a tandran kivil is. A ma-
sik pedig, hogy ennek szabéalyozéasa-
ban nem hagyatkozhatunk a demokra-
tizmus elveire az iskoldkban, ahol
egyébként is ala- és folérendeltségi vi-
szonyok miikédnek.

- Sikereink, hagyoményaink pérat-
lanok a nemzetkézi olimpiai mozga-
lomban immar t6bb mint egy évszéaza-
da. Az elmilt hetek, hénapok, s6t, saj-
nos, évek fejleményeibél arra kovet-
keztethetiink, hogy az allami sportira-
nyitas és a Magyar Olimpiai Mozgalom
kozotti viszony megromlott. Hogyan
itéli meg a MOB-ban bekovetkezett fej-
leményeket, van-e szandéka, hogy is-
mét a helyes, nyugodtabb mederbe te-
relje, tehét az egységes felfogés és al-
kalmazott elvek irdnyaba az ellent-
mondasos folyamatokat?

- Hangsulyozni szeretném, hogy az
allamnak nincs beleszélasi joga a civil
szervezetek Ugyeibe. Ezt a felfogéast
igyekeztem kovetkezetesen érvényesi-
teni a Nemzeti Sportszévetségben el-
toltott fotitkari idészakom idején, s ez
szemernyit sem véltozott az &llamtitka-
ri megbizatés elfogadasaval... Ennek
kovetkeztében nem érzem feladatom-
nak, hogy a Magyar Olimpiai Bizottsag
problémaéinak megoldasaba beleavat-
kozzam. A folyamatokat persze szoro-
san nyomon kdvetem és van vélemé-
nyem ezekrél. Sajnéalattal konstatalom
a szervezet tdbbszorés megosztottsa-
gat, amelynek kovetkeztében ez a pa-
tinds és sokra hivatott testiilet sokat
veszitett a tekintélyébdl...Miel6tt foly-
tatnam az allam olimpiaval kapcsola-
tos kotelezettségeivel, szeretnék egy
kdzbees6 megjegyzést tenni. Megitélé-
sem szerint a sportban kdzremiikodé
civil szervezetek, koztestlletek szama

indokolatlanul magas. Ez a koriilmény,
tapasztalataim szerint, idénként egy-
szer(ien nem teszi lehetévé a kivanatos
Osszpontositast és egységes fellépést a
sport legfébb érdekeinek képviseleté-
ben. Erdemes lenne ezen elgondolkod-
ni és csokkenteni a koztestiiletek sza-
mét. Visszatérve az olimpiai témakra.
Kozelednek a pekingi nyéri jatékok és
uténa a paralimpiai jatékok klizdelmei.
Jovére a kvalifikacids versenyek soro-
zata nem kis anyagi aldozatokat kove-
telnek, de szeretnék mindenkit meg-
nyugtatni, hogy ezt a kérdéskort — mint
a korabbiakban is kivétel nélkil min-
den otkarikas esemény el6tt — a jové-
ben is els6szamu kotelezettségeink ko-
zOtt tartjuk szdmon éppen gy, mint a
téli olimpiai, illetve paralimpiai esemé-
nyeken és a vilagjatékokon val6 sze-
replést.

- A nemzetkdzi sport és testkultira
vilagdban mind jelent6sebb szerepet
tolt be a tudomény. A vilagszint eléré-
se szinte elképzelhetetlen ma mar a tu-
doméany kozremikdodése, segitsége
nélkiil, s nem csak a médszerekben, az
elemzésekben, hanem a sportol6 éle-
tének és felkésziilésének szamos as-
pektusaban tapasztalhat6 a téplalko-
zéstol a regeneracion at a sériilések
kezeléséig, szinte felsorolni is nehéz...
Hogyan itéli meg a helyzetet hazank-
ban, s mi varhat6 a sporttudomany ta-
mogatésa, fejlesztése tekintetében?

- A szakéllamtitkarsag szerkezeti fel-
épitésébdl is lathatd, hogy terveinkben
kiemelt teriiletként kezeljik a sporttu-
domanyt, illetve az ezzel rokon tudas-
menedzselést Stratégiai és Nevelési
osztalyunk keretei kozott. Eltokélt
szandékunk, hogy elevenebb és gya-
korlatiasabb kapcsolatot 1étesitsiink az
él6 sport és a sporttudoméanyok kozott.
Konny( felismerni, hogy a nem 4j kele-
tl probléma megoldasaban kettén all a
vasar. Az élésport gyakorlati szakem-
berein az egyik oldalrdl, illetve a tudo-
many, az elmélet, a kutatasok mivel6-
in a masikrél. Az optimalis megoldas
az lenne, s erre szeretnénk torekedni,
hogy a tudomany azokat a kutatasokat
preferalja, amelyekre a gyakorlati
szakemberek oldalarél, hogy ugy
mondjam, ,megrendelés” érkezik. A
kutatasok gyakorlati hasznat ez az ut
szavatolja, s igérhetem, hogy ebben a
tekintetben minden t6link telhet6t el-
kovetlnk.

- A sporttudomany kapcsdn még
valami... Ugy tlinik, a dopping-atok
mind nagyobb erével sujtja a nemzet-
kozi sportot. Mar a gén manipuléacién
alapulé dopping is realitassa valt. Az
allam milyen szerepet véllal a dopping
elleni kiizdelemben, nem feledve - a
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kérdés iriigyén - az athéni olimpian
sajnalatosan bekévetkezett magyar
tragédidkat, vagy akar a kdzelmiltban
atlétainkat ért Gjabb ,balesetet™

- Minden ellenkezé hireszteléssel
szemben, a dopping frontjan jobban
allunk, mint ahogyan a latszat esetleg
mutatja, de tény, hogy van javitani va-
lénk a nemzetkdzi megitélésiinkben.
Emlékszem, a Regensburgban rende-
zett legutébbi Vilagjatékokon kifeje-
zésre jutd gyanakvasra, ugyanis szin-
te kizarélag magyar résztvevéket ci-
taltak dopping tesztre. Allamtitkar
el6dém, mar dr. Abraham Attila és
apparatusa is a téma komolysagahoz
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ill6 igyekezettel tett érdemi lépéseket
az igyben. A WADA (Doppingellenes
Vilagtigynokség. A szerk.) legutobbi
levelében kivalénak értékelte a dop-
pingellenérzé csapat tevékenységét,
jellemzésében world leader-nek, azaz
a vilag vezetd csoportjdhoz tartozo-
nak itélte meg 6ket. Nemzeti Dopping
Koordinaciés Testiilet alakult, kiilon
bizottsag a kildnleges orvosi és
egészségligyi okokbdl a doppingel-
lenérzés folyamataban rendhagy6 ka-
tegoriat alkotd sportolok vizsgélatara
és eseteik legalis kezelésére. Késziil6-
ben van a nemzeti dopping stratégia,
s iparkodunk az intézményesitésnek
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abba az iranyéba, hogy Dopping Elle-
nérzé Szervezetiink tokéletesen 6nél-
16 legyen, abszollt fliggetlenséget él-
vezzgn.

— Allamtitkar ar, koszonjik a beszél-
getést. Tiszta lappal és friss remények-
kel indulé6 munkajat érthetéen jelentés
varakozas el6zi meg. Azt kivanjuk,
hogy megfeleljen ennek a fokozott va-
rakozéasnak, valamint a maga szamaéra
ugyszintén igényesen meghatérozott,
magasra tett mércének is - a magyar
sport javara, amely sokréti problé-
makkal kiiszkédve, rendkiviil nehéz
helyzetben pergeti napjait.

Gallov Rezsé

Feladatok, hataskorok, jogositvanyok

A parlamenti valasztasokat kdveté kormanyzati véaltozasok értelmében az Onkormaényzati és Tertliletfejlesztési Minisz-

térium szervezeti és mikodési szabalyzata tartalmazza a keretei kozé helyezett Sport Szakallamtitkarsag jogositvanyai-
nak, feladatkorének, tevékenységének lefrasat. Az idevagoé kormanyrendeletet teljes terjedelmében nem kivanjuk idézni,
ehelyett legfeljebb tomoren a legfontosabbnak itélt paragrafusokat vettiik sorra.

A sport szakallamtitkar

* felelSs a sporttal kapcsolatos fejlesztési stratégia, programok, korméany-el6terjesztések, jogszabalyok kidolgozasaért,
azok végrehajtasaért,

¢ kozremikodik a feladatkorébe tartozd koltségvetési elbiranyzat tervezéséért és felhasznalasaért, az erre vonatkozo
idébeli szakszer(iségi és torvényességi kovetelmények betartasaért, gyakorolja a feladatkdrébe tartozé rendelkezési jog-
kort,

» kozremiikodik a szakteriiletén kijelolt gazdasagi és kozhasznu tarsasagokat érinté vagyonkezeléi feladatok gyakor-
lasaban,

¢ a sportdiplomaéciai feladatok korében részt vesz nemzetkozi szervezetek, tarcakozi bizottsagok munkéjaban, nemzet-
kozi megallapodasokat két.

A Sport Féosztaly

A versenysporttal és utanpétlassal kapcsolatos feladatkorben

¢ gondoskodik a teriiletén mikédé koztestiiletek, sportszovetségek, egyesiiletek, kézalapitvanyok miikédési tdmoga-
tasarol, és figyelemmel kiséri azok miikodését,

¢ figyelemmel kiséri a sportszovetségek szakmai tevékenységét,

e egyiittmiikédik a sportszovetségekkel sportagfejlesztési stratégiaik kialakitasaban és megvalositasaban, ellatja a ta-
mogatasukkal kapcsolatos feladatokat,

* kidolgozza a miihelytdmogatésok rendjére vonatkoz6 koncepcioét és ellatja az ezzel kapcsolatos hivatali feladatokat,

¢ ellatja az olimpiai jatékokkal kapcsolatos hivatali feladatokat,

¢ A Nemzeti Utéanpotlas-nevelési Intézettel egyiittmiikddve koordinélja a Sport XXI. és a Héraklész programot, s kidol-
gozza a sportiskolai rendszer koncepciojat,

¢ egyiittmlikddik a didksport teriiletén az utanpétlas-nevelési rendszerrel vald kapcsolédasi pontok tekintetében,

¢ egyiittmiikodik a doppingellenes tevékenységgel kapcsolatos feladatok terén, amelynek soran kapcsolatot tart az Or-
szagos Sportegészségiigyi Intézettel,

* kapcsolatot tart a Mez6 Ferenc és a Wesselényi Miklos Sportkozalapitvannyal a tamogatésokkal kapcsolatos tigyek-
ben.

* gondozza a minisztérium altal tamogatott programsorozat korébe tartozé eseményeket, egyiittmikodik egyéb diak-
és szabadidds rendezvények szervezdivel az épek és fogyatékosok sportja tekintetében, tdamogatja a koz- és felsGoktatas
sportjanak versenyrendszerét, illetve szabadidésport eseményeit, gondoskodik a szabadidésport, didksport szovetségek
és a fogyatékosok sportjanak tertiletén miikddé sportszévetségek miikddésének tamogatéaséarol,

Figyelemmel kiséri és javaslatot dolgoz ki a kapcsolodd szervezeti egységekkel egyiittmiikddve a sporttudomaényt,
sportegészséguigyet érinté kérésekben, altalanos szakmai kapcsolatot tart a Magyar Sporttudomanyi Tarsasaggal , a Ma-
gyar Edz6k Tarsasagaval és az Orszagos Sportegészségligyi Intézettel.

A Sportlétesitmény-fejlesztési titkarsag

e clldtja a Kormany, valamint a miniszter altal meghatarozott kiemelt sportlétesitmény-fejlesztési programok, projek-
tek tekintetében a korméanyzatkoordinacios, iranyitasi és koncepciéalkotasi feladatokat,

* javaslatokat készit el6 a kiemelt sportlétesitmény fejlesztési programokrol a kormany részére,

* kozremikodik az allami sportcélt ingatlanok hasznositasanak tervezésével, ellenérzésével és miikodtetésével kap-
csolatos feladatokban,.

(A fentiek csupén, ismételjlik, csupan szemelvények, tavolrél sem fedik a sport szakallamtitkarsag feladatainak teljes
korét. A szerk.)
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A magyar sporttudomany féel évszazada

Nadori Laszlo

Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, Budapest

Felfogasom szerint barmely tudo-
maéanyt négy dsszetevé mentén érdem-
ben lehet értelmezni és mindsiteni:

- elméletek,

- kutatéasok,

— érdekképviseleti és ismertterjesztd,
végul

- konyvtéri és dokumentécios intéz-
mények miikodése.

Felfogasom szerint az alabbi elméle-
tek illeszkednek szorosan, illetve lazan
a sporttudomany targyahoz, réviden az
emberi mozgas vizsgalatahoz:

1. csoport

- sportpedagdgia,

- sportpszichologia,

- sportszociolodgia,

- sportorvostan,

— sporttorténet,

- sportszervezés,

- biomechanika,

- kineziologia,

- edzéselmélet.

2. csoport

- sportinformatika,

- sportpublicisztika,

— sportépitészet,

- sportetika,

- sportpolitika,

- sportfilozoéfia.

Az elsé csoportba tartozé elméletek
hétterében elfogadott, bevalt tankony-
vek éllnak az oktatok, kutatdk, egyete-
mi és féiskolai hallgatok rendelkezésé-
re. A masodik csoportba sorolt sport-
elméletek figyelemre mélt6 felismeré-
seket, hasznos gyakorlati ajanlasokat
tartalmaznak, azonban a legfébb elmé-
leti kritériumnak a logikus rendszerbe
foglalt ismeretek kovetelményének,
véleményem szerint még nem felelnek
meg. A felsorolt elméletek mind a ku-
tatds targyat érinté célkitlizéseket,
mind a kutatas modszertanat illetéen
erds, ugyanakkor athidalhat6 eltérése-
ket, kiilénbségeket mutatnak.

Vegylk sorra a tudomany 6sszetevdit.
Az elmélet az emberi ismereteknek,
alapfogalmaknak, allasfoglalasoknak,
szabéalyoknak, térvényszeriiségeknek lo-
gikusan rendszerezett Osszefoglalasa, a
koherencia, az ellentmondés mentesség
és az 4ltalanos érvény kovetelmények-
nek megfeleléen. Szakterlletiink elméle-
teinek megfeleltetése az emlitett kritériu-
mok alapjan még vérat magéara. Fontos
torténelmi vallalkozasa lehetne ennek a
feladatnak a megoldasa a Magyar Sport-
tudomanyi Tarsasag szamara.

A tudoményos ismeretek nem
passziv uton jutnak felszinre, nem spe-

kulativan teremtett fogalmakat, felis-
meréseket tiikroznek, hanem az elmé-
let és a gyakorlat végtelenill szivos,
tartés, gyakran harcos parbeszédének
gyumolcseként jonnek létre. Egy dia-
légus eredményeként, amely dialégus
a gondolkodas és tevékenység, az el-
mélet és a gyakorlat kozott zajlik évez-
redek 6ta. Mind az emberiség torténel-
me, mind a tudomanytorténet azt mu-
tatja, hogy az elmélet megfigyelésen
alapul, ugyanakkor az elmélet ponto-
sabbéd teszi a megfigyeléseket. Ebben
a korrekciés korforgasban az elméle-
tek elénylikre mddosulnak, mert egy
Ujabb modosult elmélet a cselekvd,
gondolkod6 ember ismereteit, gyakor-
latat is médositja.

Gondolatmenetemben arra szeret-
tem volna utalni, hogy mindig az okta-
tasban, esetiinkben a sportolok felké-
szitésében dolgoz6 szakemberek dén-
tenek valamely elmélet sorsar6l. Nem
tud fennmaradni egyetlen elmélet sem,
ha az, élethelyzetbe hozva, cs6doét
mond. Premisszaként elfogadhato,
hogy szakteriletiinkén az elméletek a
nevelés folyamatéba dgyazoédnak.

A sporttudomany  dinamikus
fejlédésében a kutatasé a fészerep. Uj
ismeretek, 0] felismerések, targyaban
jol korlirt, médszereiben targyhoz ko-
tott kutatasok révén jutnak felszinre. A
kutatéas targyat, témajat meghataroz-
hatjuk a tudoményfejlédés belsé logi-
kaja mentén, de természetesen gya-
korlati igények alapjan is. Az elébbi-
hez els6sorban az alapkutatasok, az
utébbihoz az alkalmazott és fejlesztési
kutatasok sorolhatok, atjarasokat is
feltételezve. Nagyon id6szerd, testhez-
all6 feladata lehetne a Magyar Sport-
tudomanyi Tarsasagnak a hazai sport-
kutatéds helyzetének alapos, 6szinte,
valosagot tiukrozd feltardsa. Vegyék
kezdeményezésként, egyuttal 6sztdn-
zésként, az érdekelt sporttudésok a tu-
domanyos kutatas és ismeretterjesztés
intézményesiilésérél irt tanulmanyai-
mat, amelyek a Magyar Sporttudoma-
nyi Szemle 2005/4. illetve 2006/1.
szamaéban jelentek meg. Ha elfogad-
juk, hogy a kutatas a tudomaény legdi-
namikusabb 6sszetevéje, akkor kése-
delem nélkdil kell 1épéseket tenniink a
hazai kutatési feltételek javitasa, és
egy korszer(i intézményi hattér megte-
remtése érdekében. Ez a 1épés nem
mellékesen a sikeres egyetemi akkre-

;;;;;

tetniink a dontéshozékkal, hogy a tu-

doméanyos kutatasok eredményeit
nem lehet a sportéletben meglevé ér-
ték- és érdekviszonyok figyelembe vé-
tele nélkil alkalmazni. Minél felkésziil-
tebb a kutat6 géarda, annél tébb pon-
ton tud kapcsolatot teremteni a meg-
rendelbvel, a sportvezetbvel, edzével,
sportoléval. El kell fogadnunk azt a té-
telt, hogy a tudomanyos kutatas és az
eredmények hasznositdsa egységes,
egymast nem nélkilozé feltételrend-
szert alkot.

Sajnos azonban azt kell tapasztal-
nunk, hogy infrastrukturélis elmara-
dottsdgunk miatt nem tudjuk hatéko-
nyan felhasznélni a kilféldi kutatasi
modszereket. Vilagossa kell azonban
tenniink, hogy az infrastruktira maga-
ba foglalja példaul a sportolok edzett-
ség ellendrzésének feltételeit, a sport-
sériilések megel6zésének, a sérilések
gyogyitaséanak feltételeit, a sport teljes
korére terjed6 informaciok szerzése, ta-
rolésa, felhasznélasa feltételeit. Vegyiik
észre, hogy a sportvilagban tapasztal-
hat6, felgyorsult technolégiai fejlédés
mindenekel6tt a sportorvosi ellendrzés,
a rehabilitaci6, a mozgéaselemzés, a
sportol6 lelki folyamatainak kedvezd
befolyasolésa nagy kihivast jelent a
magyar sporttudomény és a sportgya-
korlat szamara. A sporttudomany
anyagi tamogatasaban, a tamogatasok
megfeleld elosztaséban ezért fordulatra
van szlikség. Ehhez a fordulathoz ma
mar kevés id6 all rendelkezésre.

A sporttudomany tovabbi két 6ssze-
tevéjének - az érdekvédelmi és isme-
retterjesztd, illetve a konyvtari és do-
kumentéaciés intézményeknek részle-
tes taglalasat eléadasom iddkerete
nem teszi lehetévé. Két megjegyzést
azért szeretnék az elmondottakhoz
fzni. A sporttudomany érdekvédel-
mében jelent6s el6relépés tortént
1973-ban, az akadémiai tavlati mi-
veltségtartalom kidolgozasakor azzal,
hogy a Magyar Tudomanyos Akadé-
mia Elndki Kozoktatasi Bizottsdga a
miveltségtartalmak szerves eleme-
ként fogadta el a sportmiiveltséget, és
létrehozta a Szomatikus Bizottsagot.
Erre a hagyomanyra épitve tovabb
erdsithetjiik példaul egyetemiink és az
MTA egyuttmiikodését. JelentSs a ha-
gyoméanya a tudomanyos ismeretter-
jesztésének is. A Testnevelési Tudo-
manyos Tanacs 1955-ben Testneve-
léstudomany cimen folyoéiratot inditott
el, 1960-t6l pedig konyvsorozatot. A
'60-as évektdl a TF Szakkonyvtéri és
Dokumentéciés Koézpontja kapcsolo-
dott be intenziven a tudoméanyos isme-
retterjesztésbe.
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Uj kihivasok, régi babonak
a sporttaplalkozasban

Frenkl Rébert

Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Budapest

E-mail: frenkl@mail.hupe.hu

A célszer taplalkozas az 6kori olimpidk 6ta, mint teljesit-
ményfokozé tényezd szerepel. A verseny tisztaséga érdeké-
ben az atlétakat mar hénapokkal az olimpia elétt 6sszegydj-
totték, azonos feltételek kozott tartottdk. Tobbek kozott ezt
jelentette a f6ként husokat tartalmazo tréningdiéta.

A modern sportban is az egyik 6rokzold téma a taplalko-
zas. A tudomanyos igény(, részben a tapasztalatra, részben
kutatasokra tamaszkodd ismeretek mellett szamos babona
is él, illetve jelentkezik ismételten a sporttaplalkozasban. Ma
ezek kvazi tudoméanyos megerdsitést kaptak a taplalékkie-
gésziték dompingje kapcsan. Az edz6k és az orvosok azért is
fogadjék el a taplalékkiegészit6ket, mert ezekkel vélik kivé-
deni, megeldzni a tiltott doppingszerek alkalmazasat. Mert
valamit adni, illetve szedni kell. Messze vezetne a csapdék
elemzése, a legrosszabb, amikor a taplalékkiegészit6 tartal-
maz tiltott szert és ez csak a doppingvizsgéalatkor deril ki.

Alaptétel ma is, hogy a diétahiba teljesitménycsdkkentd
tényezd. Az optimalis taplalkozas azt célozza, hogy a spor-
tol6 az edzéseken felhalmozott tudasat a versenyen maxi-
malisan érvényre tudja juttatni. A sporttaplalkozéas alapve-
téen egészséges taplalkozas.

Mégis id6rél-idére jelentkeznek olyan taplalkozési trik-
kok, amelyek révén objektiv teljesitményfokozé hatast
prognosztizélnak. Ez is inkabb akkor hihet6, fogadhaté el,
ha valamilyen fontos komponens viszonylagos hianyat p6-
toltuk és ezzel értiink el teljesitményjavulast.

A sporttéplalkozésban szoros 0sszefliggésben az edzés-
nek a valtozasaval, fehérje és szénhidrat korszakokat kiilén-
boztetlink meg.

Amikor a hangsuly a felkésziilésre esett, a hosszi edzési-
dészakok, kevés verseny felfogas uralkodott, akkor a sport-
taplalkozasban fehérje-korszak volt. A fehérjedus taplalko-
zés anabolikus hatasaval az izomtémeg névekedését, a ké-
pességdfejlesztést szolgalta.

Késébb, mindmaig tart ez a folyamat, az tzleti alapu él-
sport sirl versenyprogramot diktalt. Ez szénhidrét-korsza-
kot jelent. Rovid id6 van csak felkésziilésre, feltdltédésre,
versenyezni, meccselni kell.

Ehhez pedig az energiat az izomglikogén adja. Permanen-
sen fel kell tolteni szénhidratds diétaval az izomglikogén
raktérait. El6szor a tenisz sportban, a két hetes Grand Prix
versenyeken alkalmazték ezt a taplalkozést, amikor napon-
ta jatszani kellett, akéar tobb mérkdzést is (egyes, paros, ve-
gyes paros).

Régebben még lehetséges volt véltogatni a periédusokat,
a fehérje-dus diétaval novelni az izmok szénhidrat-éhségét,
serkenteni a mas tapanyagokbdl térténd szénhidratképzést,
a glykoneogenezist, majd a verseny el6tti napokban alkal-
mazni a szénhidratdus diétat. Ma erre ritkan van lehetdség.

Véltozott a felfogasunk a folyadékpétlas terén is. Nem
csak megengedett, hanem sziilkséges a verseny, mérkézés
alatti folyadékpotlas. Ezt kivanja a mikrocirkulacio. A rela-
tiv hipohidratacié, kiszaradas sokkal veszélyesebb, teljesit-
ménygatlé tényezd, mint a régebben veszélyesebbnek tar-
tott relativ hiperhidratacié.

Sportolok tapanyagsziikséglete

k8 [T | [TET)
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Sportolék asvanyianyag
szilkséglete
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2. tablazat

Sportolok vitaminsziikséglete

3. tablazat

Ami a mérkézés, verseny alatti taplalkozast illeti, igen
fontosak az individuélis kiilénbségek, egyéni szokasok. Nin-
csenek éaltalanos szabélyok, legfeljebb iranyelvek. Szamos
sportol6 igényli a verseny, mérkézés el6tt a taplalkozést,
tres gyomorral nem tud létezni. Kénnyen emészthetd, gyor-
san felszivodo taplalékok fogyaszthatok. Erdekes tapaszta-
lat méasrészt, hogy ,éhezd” versenyz§ altalaban jobban sze-
repel. Tehat, aki képes erre — természetesen hosszan tartd
versenyzésnél ez kevésbé jon széba, f6leg intenziv munka-
nal -, az jol jar. A folyadékpotlasrol ilyenkor is gondoskodni
kell.

Fontos az alapértékek ismerete. A harom tablazat sporto-
16k tapanyag, asvanyi anyag és vitaminsziikségletét mutat-
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Az energiaforras szazalékos
megoszlasa

hosszantartd fizikal terheléskor, szénhidratpotias nélkil
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hosszantartd fizikal terheléskor (0% VWO 2Zmax; 2.8 [iperc VO
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ja. Csak alloképességi és erésportok bontést alkalmaztunk,
ezeken belill még szdmos finom kiilénbség is érvényesithe-
t6.

Az 1-4. abrék az energiaforrés szézalékos megoszlasat, il-
letve az izom energiafogyasztasat mutatjak, egyrészt szén-
hidratpétlas nélkil, masrészt szénhidratpétlassal.

A szénhidratpétlas kérdése is az egyik klasszikus vitaté-
ma. Szilkkségessége mellett egyrészt az izomglikogén, mint
energiaraktar potlasa, masrészt a homeosztazis fontos té-
nyezdjét jelentd vércukorszint allandésaga szél.

A demonstrélt eredmények a szénhidratpétlas sziikséges-
ségét tamasztjak ala hosszantartd terhelés esetén. Ily mo-
don mind a glikogénbdl torténd energianyerés, mind a vér-
cukorszint allandésaga hosszabb ideig biztosithaté.

A kovetkez6kben azon vizsgélataink eredményét mutat-
juk be, amelyekben glukéz, fruktéz és placebo adagolasa

A vércukorszint alakulasa
50 g glukds fogyasztisa ulan
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Az energiaforras szazalékos
megoszlasa

hosszantartd fizikal terheléshor, szénhid it pddlas esetin
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Az izom energiafogyasztasa
szenhidratpotlas esetén

hosszantartd fizikal terhaléskor (T0% VORmax; 2.8 Vpers YO

B (i)

utén vizsgaltuk a vércukorszint és a plazma inzulinszint ala-
kulasat nyugalomban, illetve izommunka hatasara.

Vizsgélatainkban tehéat célul tiztik ki, hogy megvizsgél-
juk glukéz, illetve frukt6z adasat kovetd vércukor és inzulin-
szint véltozasokat nyugalomban, ergometrias terhelést al-
kalmazva és versenyszituacioban. Vizsgalatainkban tizenkét
19-23 éves rendszeres edzésben 1év6 férfi vett részt.

Harom vizsgalati helyzetben harom beavatkozast alkal-
maztunk, igy minden vizsgélati személy — randomizalt sor-
rendben - kilenc kisérletben vett részt.

A hérom vizsgalati helyzet:

¢ 1. Nyugalom

e 2. Szubmaximalis ergometriés terhelés

Minjhardt tipusu futészalag ergométeren

* 3. Versenyjellegi 3000 méteres sikfutéas, majd ezt kdve-

téen kétszer négyezer méteres futés.

A vércukorszint alakulasa
50 g frukioz fogyasziasa utan
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A vércukorszint alakulasa

placebo fogyaszidsa utin
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A két terheléses kisérletet ugy terveztilk meg, hogy mun-
kavégzés szempontjabol hasonl6 terhelést jelentettek. (A
vizsgalatsorozat el6tt elékisérletet végeztiink az egyéni ma-
ximalis munkavégzéképesség meghatarozésara.)

A harom beavatkozas:

¢ 1. 50g glukéz adésa per os 2dl tedban

¢ 2. 50g fruktéz adésa per os 2 dl tedban

e 3. Két db placebo tabletta adasa (a szokasos édes izl
Placebo oldat helyett azért valasztottuk a Placebo tabletta-
kat, mert ezektdl pszichés effektust inkabb feltételeztlink).

Az 5-17. abra a vércukor értékeket mutatja nyugalomban,
ergometrias-, illetve palyaterhelés kapcsan.

Nyugalomban a vart eredményt kaptuk. A glukéz hatasa-
ra gyors vércukorszint emelkedés, majd szignifikans csok-
kenés tapasztalhatd. Frukt6z utéan kisebb az emelkedés és
nem tapasztalhatdé csokkenés. A Placebo tablettdk nem
eredményeztek effektust.

Az ergometrias terhelés mar jelentésen modositja a nyu-
galmi viszonyokat. — A szubmaximalis terhelés a placebot
kapott csoportban is emeli a vércukorszintet. A kép lénye-
gében megfelel a fruktéz adasa utani vércukorszintnek. Glu-
kéz adésa - a terhelés kezdete el6tt mér - jelentésen emeli
a vércukorszintet, amely a tovabbiakban a masik két cso-
port értékei ala csokken.

Hasonlé a helyzet a versenyszituaciét megkozelité palya-
terhelést alkalmazva. A 1ényeges kiilénbség azonban, hogy
a versenyizgalom még inkdbb magas vércukorszintet ered-
ményez. A 8-10. dbran az inzulinszinteket tiintettik fel.

A nyugalmi kisérletben észlelt inzulinszintek megfeleltek a
vércukorszintek alapjan varhaté értékeknek.

A glukéz adasat kovetéen nagyfoku inzulinaemia volt ta-
pasztalhat6.

Az ergometrias terhelés kdzben hasonldéan nagyfoku volt

A plazma inzulinszint alakulasa

50 g fruktoz fogyasztasa utan
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Frenkl Robert: Uj Kihivasok, régi babonak a sporttaplalkozasban

A plazma inzulinszint alakulasa

50 g glukdz fogyasztdsa utan
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a glukézt kapott csoportban az inzulinaemia, de a masik
csoportban is emelkedett a szérum inzulinszint.

A pélyaterhelés kozben a 7. &bran latott magas vércukor-
értékek ellenére alacsonyabbak az inzulinértékek.

Edzett embereken nyugalomban a glukéz, fruktoz, illetve
placebo utani vércukor és inzulinszint jelentsen eltért.

A terhelés megvaltoztatta a helyzetet. Ugy latszik, hogy a
laboratériumi ergometrias munkavégzéskor maga az izom-
munka, mig a péalyan a munka és a terheléssel dsszefiiggé
pszichés, emocionélis tényezék egytt hatottak.

Jelen eredményekbdl igen figyelemreméltd, hogy a ver-
seny alatti magas vércukorszintet nem kovette jelentds in-
zulinaemia.

Feltehetd, hogy a terhelés alatt megemelkedett katekola-
minszint gatolja az inzulinmobilizaciét.

A vizsgalati személyek jol edzett és jol taplalt versenyzok,
illetve testnevelési f6iskolai hallgatdk voltak. Az alkalmazott
terheléseket jol tiirték és jol mobilizaltak a szénhidratot.

Adataink megerdsitik a szénhidratellatottsag elsédleges
jelentéségét a verseny alatti szénhidratmetabolizmussal
kapcsolatban. Tartés hatds szempontjabdl indokolt lehet
fruktoz alkalmazasa is, de a verseny elétt batran adhaté glu-
kéz is, mert az izgalmi katekolamin szint emelkedés gatolja
az inzulin szekréciot.

Befejezésiil sem mondhat6é mas, mint hogy okos verseny-
z6 gondot fordit az egészséges taplalkozasra. Ez sem olyan
egyszer(, figyelembe véve a néptaplalkozasi szokasokat. A
sportagak tobbségében viszonylag tag keretek kozott van
lehetéség az egyéni izlés érvényesitésére. A sikerhez szik-
séges versenyz6i rutin fontos része a célszer( taplalkozas,
kiildndsen a versenyidészakban. Ehhez mar ma is sok segit-
ség all a sport rendelkezésére a tudomany oldalarél. Elni
kell vele.

A plazma inzulinszint alakulasa

placebo fogyasztasa utan
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Mérlegelés utani regeneracio

Szabé S. Andras
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Bevezetés

A sulycsoportokhoz kotott sport-
agak esetében igen gyakori, hogy az
edzbsuly s a kategoria altal megenged-
het6 maximalis suly jelentésen eltér
egymastol. Ha a mérlegelés elétt je-
lent6s volt a stlyveszteség, akkor a re-
generéaci6 kiemelkedéen fontos fel-
adat. Természetesen a regeneracio
nem cél, csak eszkoz, hiszen a valdodi
cél a sportoldé sikeres, eredményes
szereplése a bemért sulycsoportban.
Ez viszont hatékony regeneracio6 nélkdl
elképzelhetetlen.

A magasabb edzétestsuly azért cél-
szer(i, mert igy a versenyzé nagyobb in-
tenzitasu és nagyobb terjedelm( edzés-
munka elvégzésére képes, ami a
késébbi sportteljesitmény (versenytel-
jesitmény) alapja. Az is nyilvanvald,
hogy magasabb sulycsoportban maga-
sabb a kovetelmény is, tehat a ver-
senyz6 az alkaténak, testfelépitésének,
testosszetételének, a fogyasztasi le-
het6ségeknek fiiggvényében a lehetd
legalacsonyabb sulycsoportban kivan
versenyezni. A sulyemelésben pl. 1998
ota a férfiaknal 8 a néknél 7 sulycso-
port van, ami annyit jelent, hogy a férfi-
aknél atlagosan 11.1%, a néknél 9,3%
az el6z6 sulykategoéridhoz viszonyitott
testtdmeg-nodvekedés. Ez - koradbban
kisebbek voltak a kiilonbségek s tobb
sulycsoport volt — egyrészt megneheziti
a sulycsoportvaltast, masrészt fokozot-
tan aldhuzza a fogyasztésra s az ezt ko-
vetd regeneraciora val6 odafigyelést.
Igy a fogyasztés s azt kdvetden a haté-
kony regeneraci6 kulcskérdés (Jakov-
lev, 1969; Szabd, 1993, 1997, 1998).

Mérlegelés elétti sulyhozas

A mérlegelést megel6z6 sulyhozas
révid idbszak, 1ényegében hipohidrata-
las, illetve dehidratéci6. Ha nagyon
nagymérv{ a fogyas, akkor beszéliink
dehidrataciorél. A szakemberek jelen-
legi allaspontja az, hogy pl. sulyeme-
lésben évente 20 kg-nél tobbet nem
célszer( fogyni. Ez annyit jelent, ha va-
lakin a sulycsoport felsé hatarahoz
szamitva 5 kg felesleg van, akkor

évente legfeljebb 4 versenyen indulhat
az eredeti, sajat, lefogyasztott sulycso-
portjaban, a tobbi, kisebb jelentéségli
versenyeken egy magasabb kategoria-
ban 1ép dobogoéra.

A sulyhozas természetesen nem té-
vesztendd Ossze a sulyszabéalyozéassal,
ami a teljes sportoldi életutra (s azutan
is) vonatkozik, s lényegében az opti-
mélis edz8suly biztositasat, azaz az
ideélis testOsszetételt jelenti.

Sulyhozasi lehetéségek
- étkezési szokasok modositasa
(élelmiszerfelvétel és italfogyasz-
tas mérséklés, soéfelvétel minimali-
zalas)
- intenziv izzadés (szauna, fogyasz-
téruha, intenziv mozgéas)
- hashajtok alkalmazasa
- vizhajtok (diuretikumok) alkalma-
zasa - jelenleg tiltott
- egyéb, specialis modszerek (pl.
hajvagas, szértelenités, kopkodés)
Kihangsulyozandé, hogy pl. a szau-
nazéassal val6 fogyasztés jelentés asva-
nyi anyag mennyiséget tavolit el a
szervezetbél, aminek a poétlasat
késébb mindenképpen meg kell olda-
ni. A veriték nem csupan natriumklori-
dot tartalmaz, egy liter veritékkel pl.
200-400 mg kélium, 120-200 mg kal-
cium, 30-42 mg magnézium is eltavo-
zik a szervezetbdl.
A sbvesztéssel egylittjaré dehidrata-
ci6 kodvetkezményei:
- periférias keringési elégtelenség
- az extracellularis térbdl térténd viz-
leadés miatt csékken a keringé vér
mennyisége
- a vér beslrisodik, né a plazma oz-
motikus nyomasa, csokken a vér-
nyomas

Regeneracié
a mérlegelést kdvetéen

A mérlegelés utani regeneracio fizio-
légiailag 1ényegében rehidratacio,
amely tobbnyire igen mérsékelt tap-
anyagbevitelt s jelentSs folyadékfelvé-
telt jelent (Szab¢, 2003, 2004). Fontos
feladatok:

- fokozatos, folyamatos folyadék-

visszapotlas

- a vizmérgezés elkerlilése

- nem csak tiszta viz bevitele

- a gorcs elkeriilése, esetleg intravé-

nés soébevitel.

Nagyon lényeges, hogy a folyadék-
visszapétlas olyan gyors legyen, ami
még nem eredményez vizmérgezést. Ez
utébbit mindenképpen el kell keriilni,
kdvetkezményei ugyanis erésen negativ
hatastiak (Langfy, 1970; Szabo, Tolnay,
2001). A lényeg az, hogy sok folyadék
hirtelen bevitele felhigitia a szervezet
viztereit, megvaltozik a vér ozmotikus
nyomasa, a folyadék konnyen kilép az
érfalbdl, ez a lezart koponyéaban nyo-
masfokozddast, kdvetkezményként pe-
dig rosszullétet, fejfajast, hanyingert,
izomremegést okoz. Fontos az is, hogy
a bevitt folyadék ne tiszta viz legyen,
ugyanis a fogyasztassal (s ezaltal asva-
nyi anyagvesztéssel) meggyotort szer-
vezet a bevitt tiszta vizet viszonylag
gyorsan kiliriti, s lévén a viz- és sohéaz-
tartds szorosan Osszefiigg, ez tovabbi
asvanyi anyag veszteséget okoz.

Az izomgorcs elkerlilése s a verse-
nyen val6é valé eredményes részvétel
gyakran orvosi jellegli beavatkozast is
igényel, szlikség lehet intravénéas séin-
jekciodra is. Ha a fogyas mértéke nem
haladta meg a 2-3 kg-ot, akkor ennek
a valészinlsége rendkivil kicsi, az oréa-
lis folyadék- és sopotlés kielégité rege-
neraciét és versenyteljesitményt bizto-
sit, természetesen az egyéb kellékek
(pl. masszazs, melegité krém alkalma-
zésa) bevonasaval.

Mit egyunk, mit igyunk

a mérlegelést kévetéen?

Ez az a kérdés, aminek megvélaszo-
lasa odafigyelést igényel, s fiziologiai
ismereteket és a versenyz6 ismeretét
tételezi fel az edz6 részérdl. Erésen in-
dividualis lehet a helyes vélasz, néhany
altalanos javaslat azért tehetd.

- asvanyviz, gyimolcslé, citromos
limonéadé, asvanyi sokat és vitami-
nokat (esetleg aminosavakat) tar-
talmazé sportitalok (pl. BASICA,
VEROFIT );

- minerdlia komplexek (pl. Sup-
radyn, Centrum, Béres Actival,
Megaminerals);
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- javasolhaté a kaliumbevitel (né-
héany g K-klorid vagy citrat);

-50-80 g-nél nem tobb szacharéz,
gliikdz, fruktoz;

- szénsavtartalmd, magas cukor-
koncentraciéju italok mellézése;

- szabad aminosavak, enzimesen
el6kezelt fehérjék fogyasztasa nem
kifogasolhato;

- kis mennyiség(, komplex szénhid-
rat bevitele nem kifogéasolhato
illetve javasolhato;

- pszichés okok miatt kis mennyi-
ségben barmely élelmiszer fo-
gyasztasa megengedett, de leg-
késébb a bemelegités megkezdése
el6tt 1 déraval.

Ami kiilén tudomany

Nagymérvii fogyasztas utan a sikeres
regeneracié s az eredményes szereplés
kilén tudomény (Bird, 1981; Szabd,
Zsuga, 2005). A mérlegelés s a verseny-
zés kozotti id6északban egyesek akéar 4-5
kg-os testtomegndvekedést is el tudtak
érni. Pl. az orosz Alekszandr Voronin az
52 kg-ban versenyezve (51.9 kg mérle-
gelésnél) 144 kg-os lokésvilagestcesot
ért el, utdnmérésnél viszont 56.4 kg volt
mar a teststlya. Egy mésik példa a bol-
gar gyakorlatb6l. Mihail Petrov, 1987-
ben, Ostravaban a VB-n, a 67.5 kg-os
kategériaban (67.35 kg mérlegelés)
200.5 kg-os vilagesucsot 16kott, a test-
sulya utanmérésnél 71,7 kg volt.

Persze komoly fogyasnal komoly hi-
bék is eléfordulhatnak. Igy pl. a koréb-

Radak Zsolt: Szlikséges-e az antioxidans bevitel?

bi vilagbajnok bolgar Anton Kodzsaba-
sev, 65 kg-os edzdsulyrol fogyva ugyan
be tudott mérni az 56 kg-os sulycso-
portba, de a fellépd izomgdresdk miatt
nem tudott dobogéra lépni. Azaz az
ilyen mérvli dehidrataciés problémat
még a bolgéar szakvezetés sem tudta
megoldani, a rendelkezésre &ll6 révid
id6 miatt nem volt lehetéség sikeres re-
generécioéra. En Ugy vélem, hogy 3-4
kg felesleg stlyemel6knél optimalis le-
het, de az edzésuly legfeljebb 5-6 kg-
mal haladhatja meg a sulycsoport felsé
hatérat. Ennél nagyobb mérvi fogyés
komoly egészségi veszélyt is jelenthet,
s szinte lehetetlenné valik a hatékony
regeneracio s a sikeres szereplés a ver-
senyen. Tovabba lényeges, hogy min-
den élversenyzd egyéni megkozelitést
igényel, a fogyasztas sikeressége s a
regeneraci6 hatékonysaga és gyorsa-
saga, az Un. szivacs-hatas nagyon fligg
olyan tényez6ktdl, mint az életkor, a
testtdmeg, a zsirszovetarany, az alkal-
mazott adjuvéans szerek, a folyadék-
visszapétlas sebessége, pszichés
tlr6képesség s mentélis jellemzék.
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Sziikséges-e az antioxidans bevitel?

Radak Zsolt

Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, Budapest

E-mail: radak@mail.hupe.hu

A hosszu tavua Grreptiléssel kapcso-
latos problémék kozill az egyik legsu-
lyosabb az, hogy az asztronautdk nem
elég sulyosak a sulytalansdg miatt, s
ezért nagyon jelentds izomtdmeget
vesztenek, amely egyitt jar sulyos
csontritkulassal is. Hianyzik a gravita-
ci6 stimulalé hatasa.

Nehéz dolog lenne az immunrend-
szer hatékonyséagat novelni steril szo-
béaban, hiszen nincs olyan tényezd,
mely serkentené azt, s6t éppen vissza-
fejlédik mert nincs mi ellen harcolnia.

Az edzék jol tudjék, hogy csak ugy
lehet fejleszteni a tejsavval szembeni
ellenéll6 képességet, ha anaerob mun-
kat végeztetiink a sportoléval. Az ae-
robic munkanak nem lesznek a tejsav
tlréssel kapcsolatos adaptacios saja-
tossagai.

Az alkalmazkodés egyik alaptétele
az, hogy ingerfliggd és speciélis.

A szabad gyokok teljesen normélis
termékei az aerobic metabolizmusnak,
s az is teszi a molekuléris oxigént az
élet elengedhetetlen elemévé, hogy
nem teljesen telitett az elektron palya-
ja, igy képes elektront felvenni. A fel-
vett elektron miatt az oxigén molekula
negativ toltésl lesz, s ez reaktivva is
teszi a molekulat, mely képes lesz a
zsirok, a fehérjék és a DNS szerkezetét
megvéltoztatni. Ha a sejtek membran-
ja séril - ez a lipidperoxidéacié -, akkor
a sejt elvesztheti integritasat és elpusz-
tul. A fehérjék oxidativ sériilése azt je-
lenti, hogy azok elveszitik élettani
funkcidjukat, s érzékenyek lesznek a
degradéaciéra. A DNS sériilése mutaci-
6t okozhat, ami rakhoz vezethet, de
megakadalyozhatja a sejtek osztdda-
sat is a sejthalalhoz vezetve.

Ezek bizony nem kivanatos dolgok.
Ez az oka annak, hogy a szabad gyo-

1. 4bra. Elettani funkcié
+.  €s szabadgyok szint kapcsolat

 pabad gyth

kék nem igazan népszerliek, azonban
valamennyi szabad gyokot termeld
él6lény kifejlesztette a gyokok elleni
védekezd rendszerét, melyben vannak
enzimatikus és non-enzimatikus antio-
xidansok. Ezeknek az a dolguk, hogy
normalis szinten tartsak a szabad gyok
mennyiséget. A non-enzimatikus anti-
oxidansok jelentés része a taplalékkal
juthat be a szervezetbe. Ha antioxidans
hiany 1ép fel, annak sulyos kovetkez-
ményei lehetnek. A kérdés csupan az
mennyi is a szilkkséges mennyiség. Ez
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sok mindentdl fiigg. Betegségek, do-
hényzas, életkor, valamint nem termé-
szetszer(leg befolyasoljék a szlikséges
antioxidans szintet. ValészinG, hogy a
testezés is.

A rendszeres testedzésnek millio
csodélatos hatasa van, s az egyik az,
hogy a testedzés alatt noveli a sza-
badgyokok szintjét. Tényleg j6 dolog
ez? Azt hiszem, igen. Olyan, mint a be-
vezetésben emlitett tejsav. Adaptéciot
valt ki. A szabadgyokok, stimulaljak az
enzimatikus antioxidans rendszert, s
igy a rendszeres edzés ndveli az antio-
xidans enzimek aktivitasat. A testedzés
alatt a megndvekedett szabadgyodkok
oxidativ sérlilést valthatnak ki. Az ana-
l6g példa esetében, a tejsav faradast,
fajdalmat okozhat. Az oxidativ sériilés
és a szabadgyokok, az adaptéacié me-
chanizmus részeként novelik nemcsak
az antioxidans, de az oxidativ sériilést
javitd rendszerek aktivitasat. A tejsa-
vas edzés Kkitolja a faradast, noveli a
tejsavval szembeni ellenallast, s a faj-
dalom tiirést is. A testedzés utan csok-
ken a szabad gydktermelés, marad a
megemelkedett antioxidans és oxidativ
sérllést javitd enzimek magasabb akti-
vitasa, ami alacsonyabb oxidativ séri-
lést eredményez. Az anaerob edzést
végzd sportol6 azonos sebességnél ke-
vesebb tejsavat termel, mint az, aki
nem végzett edzést. Eddig tehat arra
probaltam ravilagitani, hogy a szabad
gy6kok nem mindig rosszak, hiszen al-
kalmazkodasi folyamatot valtanak ki.

Mi térténik, ha beavatkozunk egy
optimalisan miikddé rendszerbe? Ha a
bevitt antioxidans (nem-enzimatikus)
anyagok jelentésen csokkentik a sza-
badgyokok szintjét, akkor elképzel-
hetd, hogy belenytlunk az alkalmaz-
kodasi folyamatba, s a testedzés nem
fog szabad gyok-figgé alkalmazko-
dast kivaltani (Gomez-Cambrera et al.
2005). Steril szoba és immunrendszer
jelenség? Lehet, hogy szélsGséges a
példa, de valami ilyesmi. Tébb vizsga-
lat is kimutatta mar, hogy az antioxi-
dans bevitel csokkentette a szabad
gyokokre adott alkalmazkodasi me-
chanizmus nagysagéat. Gondot jelent
ez? A szabadgyokok természetes vele-
jaroi életiinknek, s fontos szerepet jat-

Szots Gabor, Petrekanits Mate: Egy antioxidans szer hatasa...

szanak abban, még akkor is, ha kart
okozhatnak (okoznak is). A szabad
gyokok némelyike, pl. a gének essz-
preciojat szabalyozza, igy aktivan szer-
vezi a sejtek életét, ellenallasat, osztod-
dasat stb. (Radak 2000). Ezen szaba-
lyozé gyokok nélkill a sejt életképtelen
lenne. A sejteknek tehat igen is kell bi-
zonyos mennyiségli szabad gyok.
Ezért is vannak szabad gydk gyarto
enzimeink. Persze, ha sok van beldluk,
az baj. Ha kevés, az szintén baj. Az
0sszehtz6dd vazizom szabad gyokot
termel, s ha antioxidanst adunk neki,
akkor csokken az izom erékifejtés ere-
je! Ha tul sok gyok van, akkor az fara-
dést okoz, csokken az erékifejtés
nagysaga. Hasonlb6an, a tumor néve-
kedés bizonyos idejében az antioxi-
dans terapia serkenti egy masik
id6pontban pedig gatolja a tumor no-
vekedést.

A testedzés, melyrdl jol tudott, hogy
a munkavégzés soran noveli a gyokok
mennyiségét, paradox modon csok-
kenti szinte minden olyan betegség
el6fordulasat, mely kapcsolatba hozha-
t6 a szabadgyokékkel, mint példaul,
sziv és keringési betegségek, agyvér-
zés, bizonyos tipusu rakos betegségek,
Alzheimer- és Parkinson kér. Nem régi-
ben azt irtuk le, hogy a testedzés azért
preventiv és azért noveli az atlag élet-
tartamot, mert szabadgyokét termel és
ezért alkalmazkodasi folyamatot valt ki
(Radak et al. 2005). Az alkalmazkodas
specidlis ingerfiiggé folyamat. Ha a
gyokdk mennyiségét csokkentjik, ak-
kor elmaradhat a kedvez6 alkalmazko-
dés (1. abra). Ha tal sok a gyok, akkor
sérlilnek a makromolekuldk, eshet az
élettani funkcio, s akar mutacio is kia-
lakulhat, mely példaul rakot okozhat. A
rendszeres testedzés azonban makro-
szinten kizarolag kedvezden hat. Nincs
tudomasunk egyetlen olyan beteg-
ségrél sem, melynek el6fordulasat a
rendszeres testedzés novelné! Ne té-
vedjink el, a rendszeres testedzés ked-
vezd, s nem veszélyes a szabad gyokok
miatt sem. Sét!

Az antioxidéns bevitel szitkségessé-
dge kérdéses, hiszen szinte lehetetlen
megmondani az optimaélis mennyisé-
get, a szabadgyokokbdl és az antioxi-

37

dénsokbdl egyarant. A szervezetiink
nagyon okos, és az enzimatikus rend-
szerek harmoniaban élnek egymassal,
nem véletlen, hogy a jelenleg ismert
modszerek kozll csupan ketté az,
amely noveli az atlag élettartamot, az
egyik a maximalist is, az olyan termé-
szetes moddszer mely noveli az enzi-
matkius antioxidans és sériilés javito
rendszerek aktivitasat. A kettd kozil az
egyik, mely embereken is mikédik -
az a rendszeres testedzés!

Antioxidans bevitelt szamos antioxi-
danst gyartdé cég javasol. Lehet, hogy
igazuk van, de lehet hogy nem. Ha hiany
van, kell az antioxidans. De mennyit6l
is kezd6dik a hiany? Sok a kérdés ke-
vés az objektiv valasz. Ugy gondolom,
hogy itt tartunk ma, lassan mar tudunk
kérdezni, de a vélasszal még gondok
vannak.

Osszefoglalva, azt mar biztosan tud-
juk, hogy a szabadgyokok jok és
rosszak is a mennyiség fliggvényében.
Kellenek az élethez, s fontos szerepet
jatszanak az elmulésban is. A magas
szintd enzimatikus antioxidans rend-
szer kedvezd, és ezt el lehet érni rend-
szeres edzés altal kivéaltott alkalmazko-
dassal. A nem-enzimatikus antioxi-
déns bevitel sziikséges is lehet, de az is
elképzelhetd, hogy csokkenti a test-
edzés é&ltal kivaltott alkalmazkodasi fo-
lyamatot, mely az antioxidans enzim
rendszert és az oxidativ-sériilést javitd
rendszert foglalja magaban. Manapsag
nagy divat taplalék-kiegészitézni, anti-
oxidéanst szedni stb., de tudjuk hogy a
divat nem mindig célszerd.
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Egy antioxidans szer hatasa az erek allapotara
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Bevezetés
Az utébbi évek statisztikai adatai
alapjan megallapithat6, hogy a fejlett
ipari orszagokban a halalesetek kb.

45%-a keringési eredet(i és e tekintet-
ben sajnos hazénk is egyértelmien a
fejlett orszagok kozé tartozik (évi ~
140 ezer f6) (4,5).

Az artéridk rugalmasséaganak csok-
kenése, faluk merevebbé vélasa (arté-
riés stiffnes) az érelmeszesedés legko-
rabbi jele. Amennyiben ezt idejekoran
felismerjik, akkor esélylink van a koé-
ros folyamatok lassitdsara, megallité-
sara. A korai diagndzisnak a meg-
elézés szempontjabdl tehat dontd je-
lent6sége van. Minden olyan eszkoz,
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amely lehetévé teszi az erek allapota-
nak megbizhat6 felmérését és minden
olyan szer (gyégyszer, gyogytermék,
étrend-kiegészité), amely segithet az
erek rugalmassagénak megérzésében,
ndvelésében jelentés mértékben hoz-
zdjarulhat a sziv és az érrendszeri be-
tegségek megel6zéséhez, és az ezen
okokra visszavezethet§ halélozas
csokkentéséhez illetve, ebbdl adéddan
a szlletéskor elvarhat6 élettartam no-
vekedéséhez. (3)

A magas vérnyomas kezelésének
eredményessége igen alacsony. A leg-
fejlettebb orszagokban sem éri el a jol
beéllitott vérnyoméastu betegek aranya
a 25%-ot, ezért az eddigi vizsgalatok
mellett a sziirévizsgélatra alkalmas el-
jarastol varhatd, hogy segitséget ad a
sziv- és érrendszeri katasztrofak elke-
riléséhez. (1)

Az érelmeszesedés mar 3 éves kor-
tol elindulhat. Ezért az arteriografos
adatok kiegészité felhasznalaséval
megfelel6 taplalkozéssal, sportagva-
lasztassal, edzésmodszerek, terhelések
alkalmazasaval optimalis élettani alla-
potot lehet biztositani az egészség
megdbrzése érdekében. (2)

Az antioxidansokrél elmondhato,
hogy rendkivill hatékonyan javithatjak
a kilénb6z6 érrendszeri és keringési
betegségeket, timogathatjak az orvo-
sok altal el6irt gyogyszerek hatését,
el6segithetik az erek egészségének ja-
vulésat, illetve erésithetik a legyengiilt
szervezeteket.

Az antioxidans tipusu vegylletek
segithetnek kivédeni a kornyezeti ar-
talmak - példaul dohanyfust, kilon-
boz6 sugéarzasok, kipufogod gaz - révén
szervezetiinkben nagyszamban kelet-
kez6 Un. ,szabadgyokok” egészsé-
ginkre artalmas hatésait. Ezeknek az
agressziv szabad gydkoknek szerepe
lehet az 6regedés és szamos degene-
rativ betegség kialakulasdban, mint
példaul a sziv és érrendszeri betegsé-
gek, érelmeszesedés, daganatok,
gyulladasok, bélbetegségek. Az antio-
xidans tipusu vegylleteknek fontos
még kiemelni az immunerdsitd tulaj-
donsagukat, melynek kovetkeztében
javithatjdk a szervezet é&ltaldnos 4&ll-
apotat, ellenéllé képességét. Az antio-
xidansok, javithatjak az artériak alta-
lanos é&llapotat, hozzasegithetnek az
erek egészségének megérzéséhez, se-
githetik, hogy megtarthassék rugal-
masséagukat, igy javithatjak a sziv tel-
jesitményét, az oxigén felvételt és an-
nak jobb hasznosuléaséat, és ezek révén
fokozhatjak a teljesitményét is. Az
Eletkristdly magas antioxidans tartal-
mu, természetes alapanyagokbol ké-
sziilt, gylimolcs-novény elixir!
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1. &bra: Az augmentécios index és a pulzus hullam terjedési sebességének

Vizsgalati személyek

Vizsgélatainkban 57 {6, a vizsgéla-
tokra onkeént jelentkezé személy vett
részt. i

(14 férfi és 43 nd). Atlagéletkoruk
49,75 £10,4 év volt. A vizsgélatok el6tt
felmértiik a személyek egészségi élla-
potat és alapalloképességét kikérde-
zéssel, arteriogréfias és futdszalag er-
gometrias vizsgalat segitségével. Az
igy kapott adatok alapjan kivalasztot-
tuk a 15 ,legrosszabb éréllapotu” és a
tovabbi vizsgéalatokat oénként vallalo
személyt, akik az Eletkristaly nevi ét-
rend-kiegészitét egyébként is fogyasz-
totték volna. Az arteriogréfias mérése-
ket minden Uveg elfogyasztasa utén
megismételtiik, majd a harom héna-
pos alkalmazés utén ezt kiegészitettiik
a kezdetihez hasonl¢é alloképességi fel-
méréssel is. A vizsgalatok soran betar-
tottuk a Helsinki Egyezmény ilyen
vizsgalatokra vonatkozé rendelkezése-
it.

A vizsgalati modszerek
és azok elméleti hattere

Arteriogréfos vizsgalat

A TensioMedTM Arteriograf az arté-
riak &llapotanak gyors vizsgalatéara al-
kalmas, teljesen Uj elvek alapjan m-
kdédé miszer. A felkarra megfeleld
nyomasra felfajt mandzsetta segitségé-
vel a vérnyomasmérére emlékeztetd
késziilék olyan, a szivmiikodéssel kap-
csolatos mechanikus jeleket mér,
amelyeket eddig még nem hasznéltak
a diagnosztikdban. Ezek a jelek tajé-
koztatést adnak az erek rugalmassa-
ganak mértékérdl, annak egészséges
vagy koéros voltéarol. (3)

A miszer meghatérozza az ,artérias
életkort”, azaz, hogy a paciens erei
hany éves ember ereinek felelnek meg.
Az arteriogréf mar akkor megallapitja

az érelmeszesedési folyamatok jelenlé-
tét, amikor a paciensnek még egyaélta-
lan nincsenek panaszai. (3)

Az erek éllapota, az arteriosclerosis
kialakulasa, illetve annak mértéke fon-
tos informaci6 a szakember szamaéra a
szlikséges terdpia megvélasztasahoz.
Az arteriogréfias vizsgélatok segitségé-
vel végzett szilir6vizsgalatok révén
tesztelhetd egyes készitményeknek az
érrendszerre gyakorolt hatasa.

A vizsgélat révén kapott paraméte-
rek koziil kiemelendé az Gn. augmen-
taciés index (Alx) és a pulzus hulldm
terjedési sebessége (PWV). Az aug-
mentéaciés index Kklinikai jelent6sége,
hogy mérésén keresztiil elére jelez-
het6ek bizonyos rizikéfaktorok meglé-
te. Az Alx az els6dleges (korai) és ma-
sodlagos (visszavert, reflektalt) systo-
lés nyomashullam kiilénbségének és a
pulzusnyomas hanyadoséanak szézalé-
kos aranya. Az 1. abra a pulzushulla-
mok informécié tartalmét és az index
kiszdmitasanak modszerét mutatja be.
A bal kamra é&ltal az aortdba kilokott
szisztolés térfogat létrehozza a direkt
(els6) szisztolés hullamot, amely
visszaverddik az also testfélrél és létre-
hozza a késéi szisztolés (reflektalt) hul-
lamot. A reflektalt hullam amplitudéja
a periférias ellenallas figgvénye. Minél
magasabb a pozitiv tartomanyban ez
az érték, (kords allapot) annél na-
gyobb a periférias ellenéallas vagyis na-
gyobb lehet a vérnyomas értéke és igy
néhet az erek merevsége (3). (2. bra)

Alx= augmentécios index (%)
=(P2-P1/PP) x 100

A jobb 6sszehasonlithatdésag érdeké-
ben az értékeket a pulzusszam 80-as
értékére szoktak korrigalni (Alx 80)

Ertékét:
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amennyiben < -30 akkor tekintjiik
optimaélisnak,

amennyiben -30 és -10 kozé esik
akkor normalisnak,

amennyiben viszont -10 és 10 kozé
esik akkor emelkedett az értéke, és

amennyiben értéke > 10, akkor mér
koérosnak tekintjik.

Az Alx értéke felvilagositést ad az ér-
arr6l, hogy milyen mértéki az erek ru-
galmasséaga, 6sszehtzédott (stresszes)
vagy kitagult (normalis) allapota, mér-
tékével jellemezhet6 az erek é&llapota.

A masik fontos paraméter a f6
Ut6éren (aorta) tovaterjedd pulzushul-
lam terjedési sebessége (PWV). A mért
érték a fé Gtéér rugalmassagardl (el-
lenéllasardl), azaz az erek meszesedé-
sének mértékérdl ad felvilagositast.

Ertéke:

optimalis: amennyiben < 7m/s,

normélis, amennyiben értéke 7-10
m/s kozé esik,

emelkedett, amennyiben értéke
1012 m/s kozé esik és

kéros, amennyiben értéke > 12 m/s.

Terhelésélettani vizsgalatok: az
egyén edzettségi é&llapotanak, terhel-
het6ségének, légzésfunkcidjanak meg-
allapitasara szolgél a futdszalag-ergo-
metrias vizsgalat. Segitségével megal-
lapithat6, hogy adott protokoll szerint
elvégzett terhelés esetén mekkora a
vizsgélt személy oxigén felvétele, maxi-
malis oxigén felvétele, terhelés kdzbeni
vérnyomas értékei, pulzusszama, RQ
értéke, a végzett munka mennyisége,
anaerob munkavégzd képessége stb.

Az Eletkristaly szines gylimolcsok
(sz616, méalna, sargabarack, szeder,
cseresznye) illetve, zold tea, kamilla,
jazmin kivonatét tartalmazza, és ada-
lékként mézet is tartalmaz. Ezen
Osszetevék magas polifenol tartalmuk
révén rendelkeznek antioxidans tulaj-
donséaggal. Az Eletkristdlynak az ér-
rendszerre gyakorolt hatasat az
elézéekben részletezett modszerek se-
gitségével vizsgaltuk.

A kivalasztott személyek a megfi-
gyelések kezdetén testalkati, arterio-
grafias és terhelés élettani vizsgalato-
kon vettek részt. Az étrendkiegészit6t
harom hénapon keresztiil alkalmaztak
az eléirt napi adagban (3x1ml), majd
minden hénap végén az arteriogréfias
vizsgalatot Ujbdl elvégeztik. A kura-
szerl alkalmazas utan a terheléses
vizsgalatot is megismételtiik.

Eredmények
A tovébbiakban bemutatjuk a vizs-
galatban résztvevé 15 koérbsan rossz
éréllapottal rendelkezé személy test-
alkati, arteriogréafias és terhelés élet-
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3. 4bra: Az Augmentacios index véltozasa az Eletkristaly 3 havi alkalmazasa

tani felmérés soran kapott eredmé-
nyeit 3 hénapos magas antioxidans
tartalmu étrend-kiegészité alkalmazéa-
sa esetén. Egyes esetekben bemutat-
juk a teljes csoportra vonatkozé ada-
tokat is a jobb Osszehasonlithatésag
érdekében.

1.) A 15 {6 ,legrosszabb éréllapotu”
kivélasztott, a tovabbiakban ,A” cso-
port atlagos életkora 54,13+6,9 év
volt, mig a teljes csoport életkora
49,8+10,4 év.

2.) Az ,A” csoport testmagassaga:
167,6+7,9 cm, testtomege: 68,9
+11,9kg és BMI értéke: 24,7+3,8
volt.

3.) A kivalasztott 15 ,legrosszabb ér-
allapoti” személy augmentéacios inde-
xe 16,8 £17,8 % volt (koérés), amely
szignifikdnsan klilénbozott a teljes cso-
port atlagértékétdl, akiknél ez -24,1+
31,5 % volt (normélis).

4.) A 80-as pulzusszamra korrigalt
érték(AIx80): 11,4+17,5% volt szem-

ben a kimaradtak -25,1+28,3 -as érté-
kével.

5.) A vizsgalatokban tovéabbiakban
résztvevok alappulzus szama 70,5+
8,0, mig a kimaradtaké 77,8+12,7 volt.

6.) A f6 Gt6ér pulzushullam terjedési
sebessége (PWV) 8,9+1,7 m/s szem-
ben a kimaradtak 8,7+1,9 m/s értéké-
vel.

7.) A ,A” csoport tagjainak maxima-
lis oxigén felvétele a vizsgélatok el6tt:
2218+365 ml, a vizsgélatok utan
2268+160 ml volt.

8.) Az ,A” csoport vizsgalatok el6tti
Alx értéke:16,8+17,8 (kéros katego-
ria).

I. havi fogyasztds utén: -2,7+32,4
(emelkedett kategoria)

Il. havi fogyasztas utan: -6,5+28,6
(emelkedett kategoria)

lll. havi fogyasztas utan: -6,7+32,1
volt (emelkedett kategoria) (3. abra)

9.) Az ,A” csoport 80-as pul-
zusszamra korrigélt augmentacios in-
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dexe (AIx80): a vizsgalatok -elétt:
11,4£17,5 (kéros kategoria)

I. havi fogyasztas utén: -7,3+29,2
(emelkedett kategoéria)

II. havi fogyasztas utan: -11,4+28,00
(normélis kategoéria)

lll. havi fogyasztas utan: -9,3+30,0
volt (emelkedett kategoria)

10.) A pulzushullam terjedési sebes-
sége a vizsgalatok el6tt: 8,9+1,7 m/s,
mig a harom hoénapos alkalmazéas
utan: 8,3+1,1 m/s volt.

11.) A vizsgélatok el6tt az augmen-
taciés index (Alx)értékelési kategoriai
szerinti besorolés szerint addig amig az
(5. abra)

optimalis csoportba: 0 f6

normélis csoportba: 1 f6

emelkedett csoportba: 5 f6

kéros csoportba: 9 {6 tartozott,

addig a harom hoénap utéan az

optimélis csoportba: mar 3 f6

normalis csoportba: mér 4 {6

emelkedett csoportba: mar csak 2 f§

kéros csoportba: mar csak 6 f6

tartozott.

12.) A vizsgalatok elétt a pulzushul-
lam terjedési sebességi (PWV) értéke-
lési kategériéi szerinti besorolas szerint
az

optimalis csoportba: 2 f6

normélis csoportba: 11 6

emelkedett csoportba: 2 f6

kéros csoportba: 0 {6 tartozott,

addig a harom havi alkalmazés utan:

optimélis csoportba: 2 f6

normalis csoportba: 12 f§

emelkedett csoportba: 1 f6

kéros csoportba: 0 f6 tartozott.

13.) Amennyiben a vizsgélt szemé-
lyek eredményeinek nem az atlagaval
szamolunk, hanem megvizsgaljuk,
hogy hény embernél figyeltink meg
nagymérvl javulast, hany esetben
kaptunk az atlagtél jobb értékeket és
héany esetben nem valtoztak az érté-
kek, akkor mint ahogy a 4. abran lat-
hat6 az esetek 60%-ban a javulas je-
lentds volt (kihtzott vékony vonal), a
maradék 20%-ban is tapasztaltunk ki-
sebb mérvii javulast (szaggatott vonal)
és volt olyan 20% akiknél nem volt véal-
tozas (pontozott vonal).

Megbeszélés

- A kivélasztott 15 f6 esetén az atla-
gos életkor magasabb volt, jelezve,
hogy az erek rugalmassaganak mérté-
ke az életkor ndvekedésével altaldban
romlik.

- A testsuly és a testmagassag alap-
jan szamolt testtomeg index (BMI) ér-
téke: 24,7 a normaél tartomanyba esett.
_ - Az augmentécios index értéke az
Eletkristaly alkalmazés el6tti allapot-
hoz képest, amikor is a kéros 16,8 ér-
téket mutatta, a harom havi alkalma-

Szots Gabor, Petrekanits Matée: Egy antioxidans szer hatasa...
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4. abra: Az augmentacios index (Alx) valtozésa aszerint, hogy kinél milyen
mérték volt a javulas 3 havi Eletkristaly szedése utan.
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5. &bra: Az értékelési csoportokba kerlilt személyek %-os valtozésa a vizsga-
latok kezdetéhez képest. Fekete+fehér oszlop: vizsgalatok elétt, fehér oszlop:
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3. havi szedés utin

6. abra: A pulzus hullam terjedési sebességének valtozasa 3 havi Eletkristaly sze-

dése soran.

zas kovetkezményeként szignifikans
javulast mutatott (Alx:-6,7). Ez az ér-
ték, mint a 3. 4bran lathat6, mar egy
havi alkalmazas utan szignifikans
csokkenést jelzett, és utana bar mar ki-
sebb mértékben, de folyamatos javu-
las kovetkezett be. Megallapithato,
hogy az értékek stabilizalodtak, és igy

az erek rugalmasségéanak valtozasa
alapjan a vizsgéalati személyek tartésan
a kedvezébb csoportba sorolast kap-
tak. Az augmentacios index csékkené-
se a teljes periférias ellenallas csokke-
nését jelzi.

A kezdetben megvizsgélt 57 f6bdl ki-
valasztott 15 személy atlagos augmen-
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taciés indexe a ,koros” csoportba tar-
tozott, a harom havi Eletkristaly alkal-
mazéasa utan az enyhén ,emelkedett”
csoportba kerliltek at. Ez az osztalyba
besoroléas alapjan tobb, mint egy osz-
talynyi javulast jelent.

- Addig mig a vizsgalatok el6tt,
egyénekre lebontva az ,optimalis”
csoportba senki sem keriilt bele, addig
az Eletkristaly harom havi alkalmaza-
sa kovetkeztében mar 3 {6 idekertilt. A
»hormalis” besorolasu csoportba is
plusz harom f6 ker(lt, addig mind az
semelkedett” mind a ,kéros” csoport
tagjainak szama 3 f6vel csokkent. Ez
a javulas csoportonként 20% . (5. ab-
ra)

- A f6 Utéér pulzushullam terjedési
sebessége a kezdeti 8,9 m/s értékrél a
harom havi Eletkristaly alkalmazéasa
utdn 8,3 m/s csdkkent, ami bar nem
szignifikans kiilonbség, de a 0,6 m/s
csokkenés 6,7 % javulast jelent. A pul-
zushullam terjedési sebességének mé-
résénél a vizsgaltak 40%-anal mértiink
tobb mint 15 szazaléknyi vagyis atlag
feletti javulast. (6. abra) A pulzus hul-
lam terjedési sebességének csokkené-
se az erek rugalmassaganak noveke-
dését jelzi.

- A futészalag-ergometrias vizsgéalat
eredménye azt mutatja, hogy a harom
havi alkalmazés sorén az oxigén felvé-
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tel nem valtozott, de a felvett oxigén
kihasznaltsaga javult.

- Amennyiben a 15 fét a szerint cso-
portositjuk, hogy kiknél milyen mérté-
kd véltozast mértiink, megéllapithat-
juk, hogy a vizsgélati személyek 60 %-
anél figyeltiink meg olyan kiemelkedd
javulast (43,6 %), ami két osztélynyi
besorolas kiilonbséget jelentett. Az
esetek 20%-ndl is jelentésnek mond-
hat6 volt a javulas (26,5 %), de féleg a
kezdeti nagyon rossz értékek miatt ép-
pen nem tudtak besorolasi kategoriat
ugrani, a véltozas igy is szinte egy osz-
talynyi javulast eredményezett. A ma-
radék 20% esetén nem mértiink javu-
last. (4. abra)

Osszességében elmondhatjuk, hogy
a harom hénapon keresztil alkalma-
zott Eletkristaly étrend-kiegészité a
vizsgélt személyek 80 %-nél okozott
javulast az augmentéciés index értéké-
ben. Ebbdl 60% -nél kiemelkedé mér-
tékli, mig 20%-nél jelent6sen nagy
mértéki volt a véltozas. 20%-ban nem
mértink valtozast. Az Alx értékét az
artériak rugalmassaga mellett elsésor-
ban a rezisztencia erek (kis artériak,
arteriolék) aktuélis periférias vascula-
ris rezisztencidja (TPR) hatarozza meg.
Minél alacsonyabb a TPR, anndl ala-
csonyabb az Alx, és forditva.

Csokkent a pulzushullam terjedési
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sebessége, ami az erek rugalmassa-
ganak novekedésére utal. Az arteri-
ografias modszer lehetévé tette a
Jrossz éréllapotl” személyek kisz(iré-
sét és segitségével nyomon kovethet-
tik egy étrendkiegészité csoportba
sorolt készitmény hatésénak 3 havi
alkalmazasa soran bekoévetkezd val-
tozasat.

A vizsgalt személyek szubjektiv él-
ménye és a beszélgetések alapjan el-
mondhatjuk, hogy egy f6 kivételével
mindenkinek jobb lett a kdzérzete, ke-
vésbé volt faradékony, jobban birta a
terhelést.
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Bevezetés

Méar az egyiptomi mitolégiabol
szarmaz6 képek - amelyeken Maat
istenné mérlegével megméri a lelkek
sulyat - is arra utalnak, hogy a suly
nyilvanvaléan nem csak testi vonat-
kozasu. Ennek megfeleléen az
egészség szobdl is egyértelmiivé val-
hat szamunkra, hogy az egyiittesen a
testi és lelki egészségre, teljességre
vonatkozik. Az Egészséguigyi Vilag-
szervezet (WHO), a koévetkez6kép-
pen fogalmazta meg: ,Az egészség
teljes testi, lelki, szociélis j6lét, nem-
csak a betegség vagy a gyengeség
hianya.”

Ebbdl is lathatd, hogy a testi, lelki
tényez6kon kivil, a szociélis és kor-
nyezeti szempontokra is tekintettel kell
lenniink. Igy ismerhetjik meg az egész
taplalkozasi folyamat hatésait, illetve
mellékhatésait, igy lehet a negativ ten-
dencidkat elkeriilni és a pozitivakat
erdsiteni.

Az elhizasban szerepet
jatszo tényezék

Valbjaban miért fontos a megfeleld
taplalkozés, rendszeres fizikai aktivi-
tas, s ezaltal az optimalis testtdmeg
megtartasa? Mert ezek az életmindség
alapjait képezik és mindenki szamara
ismert, hogy akar tulzott sovanysagrol
vagy elhizasrol van sz6- mindkettd je-
lentésen megnéveli szamos betegség
kialakulasat.

Magyarorszagon a nék 62%-a, a fér-
fiak 58%-a elhizott, kdvetkezésképpen
az obesitas prevenciojara kellene na-
gyobb figyelmet forditani.

Mai napig is vannak tisztazatlan kér-
dések az elhizassal kapcsolatosan,
nem csak a kezelés, hanem a kialaku-
las terén is. Az aldbbiakban a kialaku-
lasért felel6s tényezdket emelném ki
(Somogyi, 1996):

- Genetika: sokaig bizonytalan volt,
hogy itt valéban csak 6roklésrdl van-e
sz6, vagy a gyermekek a tualstlyos
szUl6k rossz taplalkozési szokasait ve-

szik at. 1995-ben végzett kutatasok
bebizonyitottak az 6roklés jelentéségét
az elhizasban. A genetikai kiilonbsé-
gek azonban csak 40%-ban magyaraz-
zék a kilonboz6 sulyvariaciokat.

Eletmodi tényezék

- csecsemdkori taplalkozas: a cse-
csemodk tultaplalasa nemcsak a foko-
zott téapléalékbevitel megszokéséhoz,
hanem a zsirsejtek megnagyobbodé-
sahoz és azok szamanak ndvekedésé-
hez is vezet;

- nagy zsir- és energias(ir(iségl ét-
rend, valamint a napi étkezések sza-
ma: allatkisérletekkel és emberi vizs-
géalatokkal is bizonyitotték, hogy a na-
gyobb mennyiség(i, hosszabb id6ko-
zOkben torténd téaplalékbevitel a gli-
koz és zsir gyors felszivodasat eredmé-
nyezi a bélbél, valamint erételjesen fo-
kozza a zsirok szintézisét;

- csOkkent fizikai aktivitas: szamos
epidemiologiai vizsgélat utalt arra, hogy
negativ korrelacié mutathato ki a fizikai
aktivitas mértéke és a testsuly kozott,
vagyis azok testtdmege, akik rendszere-
sen mozogtak, sporttevékenységet foly-
tattak alacsonyabb volt, mint a moz-
gasszegény életmddot folytatoké.
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Néhany betegség
és gyogyszer

- taplalékfelvétel szabélyozésanak
zavara: a hypothalamus kérnyékén el-
helyezkedé két kozpont: az egyik a
ventromedialis, a telitettség érzését, a
masik a ventrolateralis, az éhségérze-
tet szabélyozza. Ezek kiilonb6z6 kérfo-
lyamatok eredményeképpen megsé-
rilhetnek és elhizdshoz vezethetnek.

- termogenezis: a termogenezis sza-
balyozési mechanizmus, egyben elosz-
tasi alap, amely a testtdmeg éallando
szinten tartaséaért felel6s, azéltal, hogy
vagy a raktarozas, vagy a kivalasztas
csatornai felé tér ki. Ez a rendszer
azonban genetikusan, alkatilag meg-
hatarozott és hosszas alkalmazkodasi
folyamatok soran - féként a besziikii-
lés irdnyadba modosult.

- gybgyszerek: néhény pszichés
gyogyszer, szteroid hormonok, béta-
blokkol6 anyagok

Az élelmiszervalasztas
kérdése

Az idealis testtdmeg eléréséhez és
megtartdsdhoz nem egymast kovetd
fogyokurak, hanem életmoédvaltas
szilkséges. Mint mar emlitettem ennek
része az adekvélt taplalkozas és a
rendszeres fizikai aktivitas is. A tovab-
biakban azonban a téaplalkozéassal sze-
retnék részletesebben foglalkozni, ezen
belill is az élelmiszerekkel. Elséként
egy felmérés eredményének bemuta-
tasa altal ismertetném, hogy miért sar-
kalatos pont az élelmiszer kivalaszta-
sanak kérdése.

Az Eurdpai Fogyasztovédelmi Szer-
vezet (BEUC) 2005-6s tanulménya az
élelmiszer cimkéken feltlintetett infor-
macidk vasarloi szokésokra gyakorolt
hatéasara iranyult. A felmérést 5 orszag-
ban végezték el (koztiikk Magyarorsza-
gon is), orszagonként 600 ember véle-
ményét kérték ki. A vizsgalatbdl kide-
riilt, hogy a fogyasztok nagy hényada
érdekl6dést tantsit a taplalkozas és a
kiegyensulyozott étrend irént, azonban
a tapértékrél nem rendelkeznek kell6
informéaciéval. A megkérdezettek keve-
sebb, mint fele tudta, hogy a telitetlen
zsirsavakban gazdag ételek kedvezéek
szamukra szemben a telitettekkel, és
csupan 50%-uk volt tisztdban azzal,
hogy mi is az a szénhidrat. A valasz-
adok 60 %-a adott ,nem tudom” va-
laszt szdmos olyan kérdésre, amely a
taplalkozéassal kapcsolatos ismeretek
tesztelésére iranyult (mit jelent a gliké-
mias index?, mik azok a transzzsirsa-
vak?). A kereskedelmi vagy marketing
jellegli egészségligyi és tapértékre vo-
natkoz6 ajanlas jellegi allitasok nagy
bizalmat keltenek a vasarlékban. Ami-
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kor két hasonlé terméket — az egyik
kalciummal dusitott, a masik pedig
nem - mutattak a felmérés alanyainak,
a megkérdezettek haromnegyede ugy
vélte, hogy a kalciummal dusitott ter-
mék ,jobb”, vagy ,kicsit jobb”, 47 %-a
jelezte, hogy a ,kalciumban gazdag”
allitas a termék megvésarlasara 6szto-
nozné. (Magyarorszagon a vélaszaddk
58%-al, kivételt képez azonban Dania,
hiszen ott szigort szabéalyozasok van-
nak a feltiintetett informaéciot illeten).
A vélaszadok kozel egyharmada kozol-
te, hogy egy ilyen éllitds ravenné arra,
hogy toébbet fogyasszon a termékbdl.
Bar az allitasok altalaban valdsak,
mégis leginkédbb a képnek csak egyik
részét mutatjak be, tipikusan egy bizo-
nyos tapanyag vagy tapanyag-csoport
jelenlétére vagy hianyéra koncentralva.
Mint ilyenek, az &atgondolt fogyasztéi
vélasztas alapjaul, valamint egyes ter-
mékek 0Osszehasonlitasara egyarant
teljesen alkalmatlanoknak tekinthet6k.
A tanulmany azt is jelzi, hogy a TV és a
sajtod, természetesen beleértve a rekla-
mokat is, a cimkékkel egyitt a fo-
gyasztok szaméra a taplalkozasi infor-
maci6 f6 forrasai. (Magyarorszagon a
cimkék talalhatok elsé helyen az infor-
maci6 f6 forrasaiként ~65%-kal, majd a
TV koveti ~38%-kal, végil a sajtd
~35%-kal) Ezért fontos lenne, hogy tu-
databan legyenek a fogyasztok korrekt
tajékoztatasaban jatszott szerepiiknek.

Elelmiszercsoportok

Az eddigiek titkrében néhany élelmi-
szercsoport kedvezé és kedvezétlen
tulajdonsagait mutatom be.

GABONAK

Téplalkozasunk alapja a gabonafé-
lék csoportjaba tartoz6 ndvények
rendszeres fogyasztdsa, mert a szén-
hidratok legfébb forréasai, s a fehérje-
pétlasban is fontos szerepet toltenek
be. Rendkiviill gazdagok egyes vitami-
nok és &svanyi anyagok tekintetében
is. A valasztékban keressik a teljes ér-
ték( valtozatokat, hiszen ezeknél han-
tolas nélkil 6rlik meg a szemeket,
megdrizve éaltala értékes beltartalmi
paramétereiket (magasabb fehérje, as-
vanyi anyag, vitamintartalom).

Az utébbi idében reflektorfénybe ke-
riilt két értékes novényt emelnék ki:

Hajdina .

A hajdina &6shazédja Azsia kodzépsd
része, Kézép-Eurdpéba a kdzépkorban
jutott el. Bar botanikailag a kesertif(ifé-
l1ék csaladjéba tartozik, a hétkdznapi
életben mégis a gabonafélékhez sorol-
jak, mert lisztes magjat a buzéhoz ha-
sonléan fogyasztjak.

Kiemelked6en magas rosttartalmq,
fehérjetartama a tobbi gabonaféléhez
hasonl6, azonban ezen beliil magas a

metionin, lizin, arginin mennyisége.
Jelentés még a Ca-, Mg-, viszonylag a
K-tartalom is, emellett pedig alacsony
a Na-tartalma. Nyomelemekben is
gazdag (Fe, Cu, Zn), értékes vitamin-
forras (kiemelkedé E, B2, B1), ezen ki-
vill flavonoidok, rutin taldlhaté még
benne. Magas rutintartalma miatt ése-
ink a hajdinat a magas vérnyomas ke-
zelésére gydgyndvényként hasznaltak.

Amarant

Az amarant a Fold egyik legdsibb
kultirnévénye, amely tanija volt az
Azték és Inka birodalmak felviragzasa-
nak és buk&sénak. Eurdépaba sokaig
nem jutott el, mert a hoditék szamara
barbér ritualék eszkdzének szamitott.
(Pl lisztjét emberi vérrel keverve valla-
si szertartdsokon megették.) Akkori-
ban termesztése visszaszorult, de sze-
rencsére sohasem szlint meg.

Fehérje tartalma lényegesen maga-
sabb (metionin, lizin treonin), mig
szénhidrat tartalma 10-15%-kal alacso-
nyabb a tobbi gabonaféléhez viszonyit-
va, ezen Kivil 6tszor tobb vasat, hétszer
tobb kalciumot, négyszer tobb cinket
tartalmaz, s magnéziumtartalma is je-
lentés. A vitaminok kozil riboflavin-,
niacin,-, és tokoferolforras. Karotint
nem, viszont a tobbi gabonafélétdl el-
téréen aszkorbinsavat tartalmaz, vala-
mint telitetlen zsirsavakban is gazdag.

ZOLDSEGEK, GYUMOLCSOK

A kiegyensulyozott taplalkozéas nél-
kilozhetetlen eleme a rendszeres zold-
ség- és gyimolcsfogyasztés. Tobbsé-
gik energia-, zsir-, szénhidréattartalma
nem tul jelentds, azonban magas élel-
mi rost-, vitamin és asvényi anyagtar-
talommal rendelkeznek.

Fontos kiemelni szerepiiket a sza-
badgyokdk okozta karosodasok elleni
védelemben, jelent6s bioaktiv hatoa-
nyagtartalmuknak készénhetéen, mely
révén a keringéses és daganatos meg-
betegedésekben egyértelmiien bizonyi-
tott protektiv szereplk. (llyen bioaktiv
anyag pl. a flavonoidok csoportja.)

Néhany kiilénleges gyimolcsfajt
emelnék ki, melyeknek nagyon érté-
kesek bioaktiv anyagaik és antioxi-
déns tartalmuk is jelentds.

Homokt6vis

A Kaukazus kornyékérdl szarmazé né-
vény. Immunjavité és vérnyoméascsok-
kentd. Olaja égési sebek (nap, rontgen-
sugéarzés), gyogyitasara, nehezen gyo-
gyulo sebek kezelésére alkalmas. Magas
C-vitamin (150-800mg/100g) és szer-
ves sav tartalm(, kimagaslo értékben
tartalmaz karotint (4-10mg/100g). Zsir-
sav- és E-vitamin tartalma magasabb,
mint a buza, napraforgd, kukorica és
szbja megfelelé értékei. (160mg/100g)
Ezen fellil flavonoid tartalma is kiemel-
kedé. (120-1000mg/100g)
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Galagonya

A magyar fléra egyik leggyakoribb
cserjefaja. A viragokbdl és a termésbél
készitett tea sziver@sitd, szivritmus za-
varokra, szivasztmara ajanlott. Enyhe
vérnyomas-szabalyoz6. Jelentés C-vi-
tamin tartalommal (200-2030mg/
100g), valamint flavonoid tartalommal
(300-1400mg/100g) rendelkezik.

Csipkebogy6

A vadrézsa vitamindls termése. A
csipkebogyok tedja a C-vitamin-tarta-
lom (200-1700mg/100g) miatt im-
munerdsitd és roborald hatéasuy, influen-
zajarvanyok esetén megelézésre, vala-
mint nathas és lazas megbetegedések,
legyengiilt allapotok kiegészité kezelé-
sére val6. Serkenti a mellékvesék és a
méj mikddését is. A csipkebogyotea
gyenge hashajtoként és vizelethajto-
ként is ismert, ajanlott vesekd, veseho-
mok Kkezelésére is. Kevéssé ismert,
hogy a csipkebogyodk fézete kilsSleg
és belséleg jol hasznélhaté nehezen
gyogyulo sebek, fertézések kezelésére.

TEJ ES TEJTERMEKEK

A tej és a tejtermékek csoportja tar-
talmazza az ember szdmaéra nélkiiloz-
hetetlen fehérjéket, esszencialis ami-
nosavakat, zsirokat, szénhidratot, as-
vanyi anyagokat, vitaminokat.

Fontos kiemelni az utébbi évtizedben
ismertté valt probitikus termékek egész-
ségvédo szerepét. A probiotikum: mind-
azon huménbarét bélbaktérium, amely a
gazdaszervezet egészségi allapotara
tobbféle jotékony hatéassal van: ellenal-
loképességét noveli, az immunrendszert
erdsiti, a koleszterinszintet csokkenti,
valamint a vitaminfeldolgozasat segiti
el6. A probiotikumok legnagyobb rész-
ben tejsavbaktériumok és bifidobaktéri-
umok. Ezek az un. probiotikus tejsav-
baktériumok abban kiilénboznek a ko-
zO6nségesektdl, hogy egy részik tuléli a
gyomorsav, a vékonybélben pedig az
epesavak és az emésztéenzimek puszti-
t6 hatésat, s igy élve jutnak a vastagbél-
be, ahol képesek elszaporodni és meg-
tapadni a bélfalon. A prebiotikum: az a
természetes tapanyag, mely a probioti-
kum kizar6lagos tapanyaga, igy elésegi-
ti annak elszaporodasat, tlstlyba kerii-
lését. A szinbiotikum: a pro- és prebioti-
kum egylttese, amikor is az el6ny0s té-
nyez6k hatasa 6sszegez6dik.

HUS, HAL, TOJAS

A husok értékes fehérjéi komplettek,
amely azt jelenti, hogy optimalis arany-
ban tartalmazzék a szervezet szaméra
nélkiilozhetetlen esszencialis aminosa-
vakat. A halhts az egyik olyan teljes ér-
tékd taplalék, amelyben életfontossagu
tdpanyagok egész sora talalhaté megfe-
lel6 arédnyokban. A hideg tengeri halak
hisaban 1év6 omega-3 zsirsavaknak
koszonhetéen a nagy aranyban eléfor-

Kacsandi Anna: Testtomeg-optimalas, korszert fogyokura

dul6 sziv- és érrendszeri problémék széa-
ma csokkenthet6. A tojas szintén az
egyik legértékesebb fehérjeforrasnak
szamit, ezen kivill egy darab bel6le biz-
tositja a napi vasbevitel 50%-at. Magas
koleszterintartalma (200-220mg) miatt
azonban csak megfelel6 szérum lipid ér-
ték( emberek szamaéra ajanlhat6 (napi
ajanlott koleszterin bevitel 300mg). A
huséruk, kolbaszfélék- magas zsir-, ko-
leszterin-, purin-, konyhasé-, kémiai se-
gédanyag-foszfat és nitrittartalmuk mi-
att nem ajanlottak gyakori fogyasztasra.
A benniik 1évé nitrit szabad aminokkal
nitr6zamint képez, amely az érrendszeri
és daganatos megbetegedések kialaku-
lasat jelent6sen el6segiti, hiszen csok-
kenti a hemoglobin oxigéntranszportja-
nak kapacitasat.

MAGVAK, ZSIROK, OLAJOK

Az olajos magvak (di6, mandula,
mogyor0, szezdmmag, lenmag, napra-
forg6...) rendkivili asvanyi anyagtar-
talommal rendelkeznek, bar igaz, hogy
energiatartalmuk nem csekély, azon-
ban kis mennyiségben torténé fo-
gyasztasuk mindenképpen kedvezd. A
margarin és vaj kozotti ,vita” az utébbi
idékben a margarin javara délt el és
szinte minden héaztartdsban mar az
utébbit taléljuk. A téplalkozastudo-
mannyal kapcsolatos kutatasok ravila-
gitottak arra a tényre, hogy a margari-
nokban, hidrogénezett névényi olajok-
ban a feldolgozds soréan olyan un.
transzzsirsavak keletkeznek, amelyek
megemelik a karos koleszterinszintet,
a ,j6” HDL-koleszterinszintet csokken-
tik és ezaltal a sziv- és érrendszeri
problémaék kialakulaséért nagyrészt fe-
lel6snek tekinthetéek. Ezen kivil a
Wake Forest Egyetemen végzett hat
évet feldleld tanulmany elséként bizo-
nyitja egyértelmlen a transzzsirsavak
és a hasi zsirképzédés kapcsolatat.
Sajnélatos modon ezek a hidrogénezett
névényi olajok minden félkész, elére-
gyartott és gyorséttermi ételben meg-
talalhatoéak, valamint minden olyan
cukrészati és egyéb termékben, ame-
lyek elballitasanal ipari zsirokat hasz-
nalnak, hiszen ezeknél nincsen szaba-
lyozés erre vonatkozolag.

Az olajok koziil a hidegen sajtoltakat
az extrahdlt és finomitottakkal szem-
ben kiméletesebb moddszerrel allitjak
eld, csak préselik, centrifugaljak, nem
hevitik, nincs nyalkéatlanitas, savtalani-
tas, gézolés, igy megdrzik értékes bel-
tartalmi jellemz&iket.

ITALOK, IZESITOK

Az italok kapcséan elmondhato6, hogy
érdemes a friss gyimolcsleveket elény-
ben részesiteni, valamint az 4svanyvize-
ket, tedkat. A gyuimolcslevek kozil, a
tévhittel ellentétben a 100%-osak
eléiras szerint nem tartalmazhatnak
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semmilyen adalékot, csak a vitamintar-
talmat egészithetik ki az eredetire. Az
50%-osaknél mar taldlkozhatunk cu-
korral és egyéb hozzdadott anyaggal,
azonban tartositoszerrel még itt sem.

Az izesiték is jelentds szerepet jat-
szanak taplalkozasunkban, hiszen é&lta-
luk valnak igazan élvezhetévé ételeink.
Edesitésre a fogyni vagydknak éde-
sitészereket ajanlanak, azonban ezek-
nek nem teljesen tisztazottak esetleges
mellékhatasaik. Annak ellenére, hogy
a méz nem kisebb energiatartalmu,
mint a cukor véleményem szerint in-
kabb alkalmas édesitésre, hiszen ma-
gas vitamin és asvanyi anyag-tarta-
lommal rendelkezik.

A flszernévények jelentésége életta-
ni szempontbdl a baktericid anyagaik-
ban rejlik. Ezen névények széles va-
lasztékaval talalkozhatunk az Uzletek
polcain cserepes formaban is, igy fris-
sen is hozzéjuk juthatunk. Szamos ko-
zUlik nem csak ételek izesitésére, ha-
nem pl. tedk készitésére is alkalmasak.
(pl. menta, citromfd)

Osszegzés

A megfelel6 taplalkozas, mér az élel-
miszerek kivalasztasanal elkezdédik.
Nem elégséges egyszer(ien tehat a tap-
lalkozasi ajanlasokban leirtakat kdvet-
ni, lényeges emellett a helyes élelmi-
szervalasztas is, hiszen enélkil nem be-
szélhetlink egészségmegérzd taplalko-
zasrol. Id6észerlinek tartom a minél szé-
lesebb kor( tajékoztatast, hiszen a cikk-
ben emlitett felmérésbél is kideril, hogy
a megkérdezett fogyaszték tobbsége
nem rendelkezik kell§ taplalkozési is-
merettel és a gyartdk is sajnos hajlamo-
sak félreértheté informacidkat adni. A
médianak, mint lathattuk nagyon nagy
szerepe van, mint kommunikacios ko-
zegnek, ezért kiemelten kellene kezel-
nie a fogyasztok korrekt tajékoztatasat.
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Tolnay Pal: A taplalkozastervezeés lehetoségei és korlatai

A taplalkozastervezés lehetéségei és korlatai

Tolnay Pal
BCE, Elelmiszertudomanyi Kar, Budapest

E-mail: pal.tolnay@uni-corvinus.hu

Vélt és valos leheté6segek
a tervezésben

Alapvetéen a kovetkezd vélt vagy
valos lehetéségek vannak taplalkozas-
tervezésre:

1. Egyszer(ibb elvek betartasan ala-
pulé modszerek (pl. null-diéta, szétva-
lasztd diéta, Atkins diéta, ,edd a felét
modszer”, vegetarianizmus).

2. Osszetettebb elvek alapjan tor-
ténd tervezés (erre a legjobb példa. a
taplalkozasi piramis-, szivarvany
ajanlasainak betartasa, illetve ennek
becsléses ellenérzése, s emellett a he-
lyes taplalkozas 12 pontjanak betar-
tésa).

3. Célra orientélt, energiara, tap-
anyagokra térténdé optimaéléas élelmi-
szer-Osszetételi adatbazis segitségével
taplalkozas-élettani rendezé elvek
alapjan (ez lehet egyszerli manudlis
szamités, illetve szamitdbgépes megva-
16sitas)

Az egyszerlibb elvek alapjan térténd
taplalkozastervezés sok veszélyt rejt
magéban, ezek kozill legjellemzébb a
kisebb-nagyobb mértéki tapanyaghi-
anyos allapotok kialakulasa. Osszetet-
tebb, kidolgozottabb elveknek megfe-
lelve mar jobb eredményhez jutha-
tunk, de ez a mddszer nem tul nagy
sulyfelesleg esetében, egészséges,
vagy ahhoz kozeli allapotban 1évé sze-
mélyeknek, illetve kisebb teljesitmé-
nyl sporttevékenységnél ajanlhatd. A
legtobb odafigyelést igényld, de egy-
ben a leginkabb objektiv moddszer a
harmadik az el6bb felsoroltak koézil, s
ezen belll is a szamitogépes megol-
das. A szamitogépes taplalkozasterve-
zés lehet6ségeire és korlataira vonat-
koz6 nézeteim egy sajat fejlesztés
szoftver kialakitasa és alkalmazésa
kapcséan alakultak ki.

A szamitogépes tervezés

lehetéségei

A kovetkezd lehetéségek vannak a
szamitdgépes taplalkozastervezésben-
elemzésben:

1. Sokkal gyorsabb, mintha koény-
vekbdl, tapanyagtéblazatokbol egy
szamolégép segitségével végeznénk
szamitasokat.

2. A valoséagoshoz kozelité egyensu-
lyi energiasziikséglet hatarozhat6 meg
mivel:

a. az alapanyagcsere meghataroza-
séanal a megfelelé szoftverek figyelem-
be vesznek tdbb egyéni jellemzét is.

igy a mi programunk: a nemet, az élet-
kort, a testtdbmeget, a zsirmentes test-
tomeget, a testmagasséagot, a testalka-
tot, az ébredési pulzust, testhémérsék-
letet,

b. a munkaanyagcsere a komolyabb
szoftvereknél a napirend és az egyes fi-
zikai tevékenységek, valamint intenzi-
tasuk valaszthatdé mélységli megada-
sabdl, elemzésébdl szamithato,

c. a specifikus dinamias hatéasbdl
szarmazd energiaigény a tervezett
vagy elfogyasztott ételekbdl, italokbdl
pontosabban szamithato.

3. Elettanilag megfelelé testtomeg-
csokkenté diéta tervezhetd, illetve an-
nak megvalositasa korrekten nyomon
kovethetd.

4. A jobb szoftverek, az adott célnak
megfelelSen, s a fizikai aktivitas fligg-
vényében legaldbb élelmiszercsopor-
tokra lebontva, de akar konkrét napi
menili megadéséaval ajanlast tesznek,
hogy mibél mennyit, esetleg mikor fo-
gyasszunk gyorsitva ezzel a tervezés
folyamatat.

5. A jé rendszer rugalmas, mert ha,
valamely okbdl eltériink a tervezettdl,
pl. részt kellett venni egy fogadason,
vagy nem tudunk edzeni betegség mi-
att, ujra optimélhatunk ugy, hogy pl.
uzsonnara, vacsorara Uj étrendet terve-
zink. Nemcsak tervezni kell, hanem a
terv konkrét megvalosulasat is célsze-
rd rogziteni.

6. Egy megfelel6 tervezd-elemzé
program prezentalja a kiillonb6z6 mak-
ro- és mikro-nutriensek beviteli
mennyiségeit és bemutatja a kivana-
tostol vald eltérésiiket, az Osszetevék
esetleges aranytalansagat, s figyel-
meztet az esetleges veszélyre.

7. Specialis programokkal gyogy-
taplalkozas tervezhetd, kozétkeztetési
feladatok oldhatok meg (ilyen, pl. a
magyar fejlesztési NUTRICOMP),
vagy a sportolok az atlag populaciohoz
képest l1ényegesen nagyobb fizikai ter-
helésébdl ad6dé magasabb és eltérd
szerkezetl tapanyagsziikségletére op-
timéalhatunk. A mi szoftverlink ez utéb-
bira, ha még nem is teljesen sportag-
specifikusan, de alkalmas.

8. S véglil itt a lehetéségeknél szeret-
ném még megemliteni az intelligens
taplalkozastervezd szoftver fogalmat.
Ez gyakorlatilag azt jelenti, hogy az al-
talunk kifejlesztett program képes ko-
rabbi valos taplalkozasi és fizikai aktivi-

tasi adatok birtokéban, kisebb-na-
gyobb mértékben alkalmazkodni a
vizsgalt személyhez és/vagy a szoftver
kezel6jéhez. Miért kell egy programnak
alkalmazkodnia? Pl. azért mert a vizs-
gélt személynek eltér6 az anyagcseréje
az atlagoshoz képest, vagy rendszere-
sen alabecsiili, hogy mennyi taplalékot
vesz, magéhoz. A korrekcié annél jobb,
minél tobb nap adatainak elemzésén
alapul, de sajnos kimeril a szisztemati-
kus hibak kiigazitdsaban, a hektikus hi-
bakkal nem tud mit kezdeni.

A szamitégépes tervezés

korlatai

A kovetkez6 korlatai vannak jelenleg
szamitdgépes taplalkozastervezésnek:

1. A legnagyobb korlatot a becslé-
sekben bekdvetkez6 hiba jelenti. Mit is
kell becsiilniink? Majdnem mindent: az
alapanyagcserét, a munkaanyagcse-
rét, a bevitt, beviendé taplalék mennyi-
ségét, és hasznosulasat. Nagyon sok
id6t venne el, ha minden elfogyasztott
kortyot és falatot elézetesen meg kel-
lene mérni. De ha lemérnénk mindent,
akkor is hibat okozna az, hogy ha
megfesziilink sem tudjuk pontosan az
Osszetételét. A jobb tapanyagtablaza-
tok egy-egy élelmiszerre az atlag mel-
lett, intervallumot adnak meg az egyes
beltartalmi paraméterekre, pl. az egyik
tablazat a banan kaliumtartalmat 350-
510 mg/100g kozé teszi, ez kb. 40 %-
os intervallum! S akkor még nem is
beszéltlink arrél, hogy Magyarorsza-
gon toébb mint 50 ezer élelmiszer van
forgalomban, s évente ezres nagysag-
rendben véltozik a kinalat. Nincs olyan
adatbéazis mely csak a tizedét is tartal-
maznéa ennek az irgalmatlan mennyi-
ségnek, féleg nem valamennyi fontos
komponens tekintetében.

2. A kovetkez6 korlat az elé6z6ekbdl
adddik elsésorban. Szaktudast és/vagy
nagy rutint igényel a taplalék mennyi-
ségi bevitelének becslése, valamint az,
hogy ha adatbazisunk nem tartalmazza
a fogyasztando, elfogyasztott ételt (pl.
egy frissen piacra dobott miizli-keveré-
ket), milyen hasonlé az adatbézisban
szereplé étellel helyettesitsik, vagy
milyen kombinéaciéval.

3. Toébb ismerésémnek felajanlot-
tam, hogy tesztelje a programunkat,
mivel a tobbség fogyni akart, ugy érez-
tem, megvan a megfelel6 motivacio.
Tévedtem. Elsésorban nem arrél volt
sz0, hogy nem voltak képesek elsajati-
tani egy ilyen program alkalmazésat,
hanem arrél, hogy nem vették a fa-
radtsagot ra, mert eleve bonyolultnak
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talaltak. A rendszer hasznalatat koze-
pes képességl-, kozepes szamités-
technikai ismeretekkel rendelkez6 sze-
mélyek fél-egy oéra alatt meg tudnék
tanulni. Ezaltal olcsébb és rugalma-
sabb lenne a tapléalkozéastervezés.

4. A negyedik korlat az idéigény,

Pucsok Jozsef: Taplalek-Kiegeszitok — ujdonsagok és veszelyek

odafigyelés, logisztika harmassal jelle-
mezheté. Mi is a feladat egy-egy nap-
pal kapcsolatban?

a. Megtervezni az étrendet és a napi-
rendet, a fizikai aktivitast.

b. Beszerezni a sziikséges alapanya-
gokat, termékeket.
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c. Elkésziteni, elkészittetni az étele-
ket.

d. A nap végén vagy méasnap (ad-
dig, amig emléksziink ra) megadni,
hogy mi valésult meg beldle.

Tényleg egy kicsit nehézkesnek td-
nik a feladat.

Taplalék-kiegészitok — ujdonsagok és veszelyek

Pucsok J6zsef

E-mail: pucsokj@sportkorhaz.hu

Orszagos Sportegészségiigyi Intézet, Budapest

A versenysport kovetelményrend-
szere az edzés és a teljesitmény tiikré-
ben a kovetkezé években egyre foko-
zédik. A sportolok téplalkozasanak
fébb célja 1ényegében nem véltozik. A
taplalkozasnak maximalisan segiteni
kell a felkésziilését és versenyképessé-
gét, az optimalis kondicionélis allapot
elérését.

A makro- és mikrotapanyagok ellata-
saban is az optimalis szintre kell tore-
kedni. A nagy intenzitasu fizikai terhe-
lés, mint kb. 40 mikrotapanyag jelenlé-
tét igényli. Ahhoz, hogy a fizikai terhe-
lés ne okozzon molekuléris vagy szervi
karosodéast oxidativ stresszt, esetleg
kronikus betegséget a sportolok taplal-
kozésat az egyén igényeinek fizikai,
antropologiai és genetikai adottsdganak
megfeleléen kell kialakitani. A taplalko-
zésnak Dbiztositani kell a molekuléaris
szinti DNS védelmet, segiteni mind-
azon helyredllité folyamatokat, ame-
lyek megakadalyozzak a DNS karoso-
déaséat. Hazai és kiilfoldi szerzék adatai
szerint a szervezetben az egyes mikroe-
lemek csokkenése vagy hidnya a telje-
sitmény romlésat és kiilénbdz6 beteg-
ségek megjelenését okozhatja. A mak-
rotapanyagok mellett a mikroelemeket
természetes formajukban, elsésorban
jelentésebb zoldség és gyumolcsfo-
gyasztassal kellene elérni. Ugyanakkor
a szabadidé- és versenysportban vilag-
szerte egyértelmtvé valt, hogy az ala-
pozés és a versenyidészakban a termé-
szetes tapanyagok mellett kilonbozd
taplalékkiegészitdket hasznalnak.

Hasznélatuk szempontjai:

¢ A taplalék-kiegészitd ne tartalmaz-

zon tiltott dopping anyagot

¢ Kémiai Osszetétele és eredete is-

mert legyen

* Hasznalata soran ne okozzon

egészségkarosodast

* Segitse a szervezet optimalis fel-

készitését

* Hasznalatuk soran figyelembe kell

venni az adott egyén genetikai sa-
jatossagait, az egyedi élettani és
biokémiai kiilénbségeket.

Az egyes mikroelemek és vitaminok
csokkenése vagy hidnya miatt beko-
vetkezd valtozéasok (1., 2. tablazat)

A Nemzetk6zi Olimpia Bizottsag
(NOB) egyik vizsgélata szerint 10 000
sportol6 46%-a taplalékkiegészitét fo-
gyaszt. Ott a termékekre forditott
Osszeget a 3. téblazat szemlélteti.

Az energiaszolgaltatd6 mikrotapanya-
gok kozil az amatér és a verseny-
sportban egyaréant alkalmazott anyag
az L-Carnitin. Szerepe az izommiiko-
désben nélkiilézhetetlen. A normalis
miikddéshez sziikkséges mennyiség
10%-4t a méj, a vese és az agy éllitja
el6. A hianyz6 90%-ot taplalék uatjan
juttatjuk be a szervezetbe. Az emberi
szervezet a Carnitin L forméjat tartal-
mazza. Hidnya gyors kifaradast, izom-
gyengeséget, a teljesitmény uténi las-
su regeneraciot okoz. Gyermekeknél
novekedési zavart, velesziletett szivhi-
béak jelentkezhetnek. Az alkalmazasa
soran a maximalis oxigénfelvételt az
adagolas 2-3 hete utan 6-11%-kal no-
veli, elsésorban a Kreb-ciklus gyorsita-

Hiany DNS

saval. Csokkenti a pulzusszémot, az
RQ-t, a tid6-ventillaciét és a légzési
eqvivalenst nem befolyasolja. A hata-
sara az anaerob alaktacid fazisban a
nyugalomban 1évé izmok ATP és krea-
tinfoszfat tartalmat noveli. Munkavég-
zést kovetd tejsavszintet csokkenti,
ugyanis a piruvéat egy része nem alakul
at tejsavva, hanem az acetil-CoA
mennyisége novekszik. A zsirsavak
égetése révén fokozza az energia fel-
szabaditést, javul a fizikélis és a men-
talis teljesitmény. A zsirsav égetés ré-
vén a testtomeg csokkentés fontos
anyaga. A zsirszovetbdl kiaramlé zsir-
savak mitokondriélis oxidaciojat fo-
kozza. Legnagyobb mennyiségben a
rakfélék, a birka, a kecske és a ba-
ranyhis tartalmazza. Carnitin hiany
alacsony kalodria felvételeknél, vegetéa-
ridnus étkezésnél, sportolok esetében
maratoni futéknal, orszaguti kerékpa-
rosoknél fordulhat elé. Az emlitett
sportagakban a terhelés kdvetkezmé-
nyeként a vizelettel Uritett carnitin
mennyisége kétszeresére néhet.

A testsulyszabalyzéds és az anaboli-
kus hatas jol ismert mikroeleme a
krom. Evtizedek 6ta hasznalt taplalék-
kiegészité. Ujabb adatok szerint zsir-
mobilizal6 hatésa mellett fokozza a de-

Betegség

_kérnﬁndés

Folsawv 10 % -as
hianya

Bl2 wvitamin 4
o alatt

B6 vitamin 10 % | k
alatt

C-vitamin 1% 5%
alatk
E vitamin
alatk

¥ "| .
ZU o

kramoszoma torés

. DMS oxidacid

| DNS oxidécié

Vastagbélrak,
sZIv &5 agyi
| funkciozavarok
Vastagbélrak, sziv
es agyi karosoda

Falzavhoz hasonld

Katarakta (4x) es
| rak

Vastagbélrak (

SZIV

betegseg(1l,5x),

IrmmunZdavar

1. tablazat. Vitaminok és folsav hidnybetegségei
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Hiany

DMS tores

Sugarerzekenyseg

Cink 18 %
alatt Eiu.-:]ér'ér'
MNiacin 2 %
alatt

amatires

kenyséqg

DNS javitas zavara

Pucsok Jozsef: Taplalék-Kiegeszitok — ujdonsagok és veszelyek

DNS karosodas Betegseéeg

Agyi- &s
immunzavar, rak
(noknel 12-50 ev
kdzatt 19 % alatt
hasonld )
Agyi- és
immunzavar, rak

Idegi szimptomak,
memariazavar

2. tablazat. Mikroelemek hidnybetegségei

USA 16 milliard $ évente
Vilagban 46 milliard $ évente
Magyarorszag 8-10 milliard Ft évente

évi 10% novekedés

3. tabléazat. Taplalékkiegészitékre forditott 6sszeg

hidroepiandrotesztoszteron (DHEA)
szteroid hormon szintézisét. Az inzulin-
érzékenység novelésével a DHEA és az
Osszradiol koncentracio is emelkedik,
ezéltal az osteoporozis kezelésében is
szerepet jatszhat. A sportolok elsésor-
ban fehérje beépité anabolikus hatésa
miatt hasznaljak, féleg kréompikolinat
forméjaban.

A nehéz atlétika terlletén az utébbi
években jelent6s mennyiségben alkal-
mazzdk a kreatinmonohidrat kilon-
boz4 valtozatait. Az izommiikddéshez
szllkséges kreatinfoszfat potlasanak
fontos anyaga. 5 g kreatinmonohidréat
elfogyasztasa 2 o6ran belil 1000
mmol/l korili plazmakoncentraciot
biztosit, ami megfelel 1,1 kg hus elfo-
gyasztasanak. Az izom kreatin tartal-
maénak pétlasara napi 20 g kreatinmo-
nohidrat mennyiség ajanlott, ami 20-
25%-kal noveli az izom kreatin tartal-
mat. Tulfogyasztésa veszélyes, izom-
gorcsot, izomsériilést és ezaltal a telje-
sitmény romlasat valtja ki.

A mikroelemek koéziil a sportban ki-
emelked6 szerepe van a vasnak, a sze-
lénnek és a cinknek. A vashiany és ko-
vetkezményei jol ismertek. A szelén,
mint esszencialis nyomelem szerepét az
utébbi években ismertiik meg. A szer-
vezetben képz6d6 szabadgyokok elta-
volitasaban nélkiilézhetetlen szerepe
van, mivel a glutat ion rendszer aktiv ré-
szét képezi. Hidnya esetén a vorosvér-
sejt antioxidans rendszere elégtelentl

mukaodik, oxidativ stressz, molekularis
szinti DNS kérosodas alakul ki. Az
id6jarasi viszonyok (savas esd, mlitra-
gyazés) lényegesen befolyasoltak a fold
szelén tartalmat. Foldiinkén széamos
szelénhianyos terlilet talalhato, és ko-
vetkezésképpen e teriilleteken a sze-
lénhidny miatt kialakulé betegségek
gyakoriak. Sziv- érrendszeri, immun és
pajzsmirigyfunkciok, pszichés zavarok
és tumorok gyakoriak. Az élelmiszerek
koziil szelénben gazdag a buzacsira, bu-
zakorpa, a teljes kiérlésti gabonafélék,
hagyma, paradicsom, brokkoli és a ten-
gergyimolcsei. Allati bels6ségekben,
voréshusokban, vajban, citrus félékben,
sorélesztében, lencsében fordul el6.

A sportolok téaplalkozasaban elter-
jedt a ginseng gyokér kivonatanak
hasznélata. 100 g ginseng gyokér sza-
mos A, B1, B2, B12, C és E vitamint
tartalmaz. Jelentés a niacin, kalcium,
vas, foszfor, fehérje (12,2 g) és szén-
hidrat (70g) Osszetétele is. Elénkit6
hatésa, vitamin és ion tartalma a fizi-
kai teljesitményt elénydsen befolya-
solja.

A killénbozé aminosav, fehérje, nyom-
elem és ion Osszetétell taplalékkiegé-
szit6k mellett az utébbi években kiter-
jedten hasznéljék a conjugélt lionsav
szarmazékokat (CLA). A vérben, méj-
ban és a zsirszovetben kifejtett hatasuk
miatt féleg a teststly és a vérzsirok
szintézisének szabalyozasaban alkal-
mazzak.

Az ut6bbi években az emésztészervi
betegségek kezelésében a probiotiku-
mokat is hasznaljak. A probiotikumok
fogalma 1965 6ta ismeretes, olyan ké-
szitmények, amelyek megfelel6 szam-
ban tartalmaznak él16, specialisan kivéa-
lasztott a bél szempontjabdl toleralhato
mikroorganizmusokat. llyenek: lacto-
bacilusok, és a bifidobaktériumok. A
probiotikumok masik komponense az
oligoszacharidok, féleg frukto- és lac-
taloz valtozatban, amelyek segitik a
bél-traktusban a probiotikus baktériu-
mok megtelepedését és szaporodasat.
Sportbeli alkalmazasukat az edzés és
versenyterheléssel jar6 gyomor-bél-
rendszeri panaszok enyhitése és javita-
sa indokolja. Alloképességi edzés ha-
tasara az edzés okozta fizikai stressz, a
csokkent intestindlis véraramlas, a
tapanyagok hatasa kedvez6tlen bélflo-
ra kialakulasdhoz vezethet. Etvagyta-
lansag, émelygés, gyomorégés, puffa-
das, hanyas jelentkezhet. Az alsé bél-
szakaszban hasi gorcsoket, székelési
ingert, fokozott bélmozgast és hasme-
nést okozhat. A vizsgalatok soran ki-
deriilt, hogy az all6képességi edzést
koveté immunfunkcié zavarokat a T-
limphocitak, a NK sejtek csokkenését
a nyéalban 1évé antitestek és egyéb
gyulladasos faktorok termel6dését be-
folyasolja. A probiotikumok taplalékki-
egészitéként val6 alkalmazésa segiti és
helyreallitja a gyomor-bélrendszer ma-
kodését és ezaltal alloképességi spor-
tokban elénydsen befolyasolja a telje-
sitményt.

A sportolék téaplalkozasaban elter-
jedt taplalékkiegésziték kozott nem rit-
kan kiilénboz6 ,szennyezddések” talal-
haték. A nemzetkoézileg akkreditéalt
dopping laboratériumok szerint (k&Ini
laboratérium) 634 bevizsgalt étrendki-
egészitében 14,8%-ban tartalmazott
tiltott dopping listan 1évd szteroid szar-
mazékokat. llyenek a testosteron és
prohormonjai.

¢ 4-androstenedion

¢ 4-androstenediol

¢ 5-androstenediol

¢ DHEA

Nandrolon és prohormonjai:

¢ 4-norandrostenedion

¢ 4-norandrostenediol

¢ 5-norandrostendion

¢ 5a-dihydrotestosterone

monja:

¢ 5a-androstanedion

A jelzett steroid szarmazékok :

¢ Kreatine

¢ Carnitin

¢ Vitaminok

¢ Inosin

¢ |ecitin

prohor-
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* Asvanyi anyagokat tartalmazo ter-

mékekben volt.

A veszélyek és a pozitiv dopping-
vizsgélatok elkeriilése miatt a verseny-
sportban csak olyan étrendkiegészit6k
alkalmazhatok, amelyeket intézetlink
doppingellenérz6 laboratériuméaban
bevizsgélasra kertiltek és a fentiekben
emlitett szteroid metabolitokt6l mente-
sek.

A sportoldk taplalkozasaban, mint az
altalanos emberi taplalkozasban egyre
nagyobb teret nyer a taplalkozas geno-
mika. Az egyénre szabott taplalkozasi
elképzeléseket a genetikai adottsagok
lényegesen befolyasolhatjadk. Ma mar
tényként elfogadott, hogy az egyes tap-
anyagok befolyasoljdk és megvaltoz-
tatjak a molekuléris struktarat, a DNS
szerkezetét és génexpressziot okozva
befolyasoljék az anyagcserét. Az egye-

Tow

di genetikai variabilitas hatassal van az
egyes tapanyagok beépiilésére, anyag-
cseréjére, raktarozasara és kivéalaszta-
séra. A sz6védmények elkeriilése miatt
a taplalkozasgenomika célja, olyan
egyéni étrend biztositasa, amely késlel-
teti a betegségek kialakulasat, optima-
lizélja és fenntartja az ember egészsé-
gét. Melyek a taplalkozdsgenomika
jovére vonatkozo6 kérdései?

¢ Milyen mennyiség( tapanyagigény
szlikséges az optimalis anyagcse-
réhez, kllonos tekintettel a 6 tap-
anyagokra vonatkozéan?

* Hogyan lehet a tapanyag bevitelt
egyénekre optimalizélni, ismerve a
genetikai valtozatossagot, a taplal-
kozas soran bevitt kiilonb6z6 ké-
miai anyagok komplexitasat?

® Hogyan lehet Osszekapcsolni az
étrend soran bevitt tapanyagokat,

SPORTORVOSI
SZEMLE

2006

HUNGARIAN REVIEW
OF SPMOETS
MEDMICTNE

vegylleteket az anyagcsere pon-
tos, hosszl tavl szabalyozasaval?

* Hogyan lehet megallapitani az
egyén tapanyagigényének valto-
zésat sziiletéstdl a halalig a mole-
kularis genetikai szint(i technolégi-
&k alkalmazéaséaval?

* Hogyan lehet biztositani, hogy a
tapléalkozas genomikai informaciot
felelésségteljes médon hasznal-
jak?

A tépléalkozasgenomika az amatér-
és a versenysportban a jovében érvé-
nyesiilni fog és remélhet6leg mindez a
sportolok teljesitményére, egészségére
és betegségek megel6zésére elényods
hatéssal lesz.
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ECSS 2006 kongreészu - Szamvetes...

Bognar Jozsef

E-mail: bognar@mail.hupe.hu

Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, Budapest

Mivel az év egyik legjelentésebb eu-
répai sporttudomanyos kongresszusa-
rél van sz6, a Magyar Sporttudomanyi
Szemle tobb nézépontbdl tervezte az
események megkozelitését. Az 638
oldalas absztraktkotetet bongészve
egyértelmd, hogy az esemény mar ré-
gen tulnétt az eurdpai hatérokon: az
el6adasok és poszterek jelentés része
mas foldrészek kutatéitél érkezett. Mi
sem bizonyitja ezt jobban, mint hogy
70 orszagbol kutatédi jelentek meg a
rendezvényen, hogy megoszthassak
eredményeiket, illetve hogy meghall-
gathassak maésok Ujdonségait, ered-
ményeit.

A Sporttudomanyi Szemle jelen lap-
szaméanak lapzartdhoz kozeledve
orommel vehetjik tudomaésul, hogy
négy résztvevét sikerllt megnyerni a
kongresszusi tapasztalatainak megira-
sara. Ugy érzem elégedettséggel tolt-
het el minket, hogy az élettan, a mole-
kuléris biolégia, a pszichologia és pe-
dagogia teriiletek egy-egy képvisel6je
is véllalta, hogy sajat benyoméasa alap-
jan osztja meg vellink kongresszusi ta-

pasztalatait. Hadd sz6gezzem le min-
denekelé6tt, hogy tudatos célunk volt a
személyesség és egyéni latdsmod szi-
réjén keresztil bemutatni a rendezvény
lényeges torténéseit, eseményeit. Biz-
tos szamos arra érdemes hir és ese-
mény kimaradt, ugyanakkor érthet6en
a beszamolok készit6i nem lehetettek
ott mindenitt, és figyelhettek meg
mindent.

Erdemes a harom és fél napos ren-
dezvény jellemz6 adatait 6sszeszedni:

1. 2000 folotti regisztralt résztvevé
jelent meg Svéjcban;

2. 549 absztraktot fogadott el a tu-
doményos szervezé bizottsdg, mely-
nek eloszlasa:

a. 4 plenéris el6adas

b. 50 meghivott szimpdzium,

c. 50 el6adas szekcid, minddsszesen
251 eléadassal, valamint;

d. 3 poszter szekcid, mindosszesen
1129 poszterrel;

3. altalaban 5-5 meghivasos szim-
pézium és el6adas szekci6é hangzott el
egy id6ében;

4, a fiatal kutatok dija tetemesnek

szamitott: 4000-3000-2000-1000-500
Eurd az el6adasok helyezéseiért és
3000-2000-1000-500-300 Eur6 a
poszterek helyezéseiért.

A hazai érdekeltséget tekintve a ko-
vetkezdket allapithatjuk meg:

1. két kutatonk kapott megtisztelé
feladatot az elnoki teenddk ellatasara:
Tihanyi Jézsef elnokoélt a Biomechani-
ka és Radéak Zsolt Molekuléris Bioldgia
poszter szekcioban;

2. egy szimpdziumi meghivott elé-
adonk volt: Radak Zsolt;

3. a magyar el6adok szédma egyér-
telmien kevés (5 el6adas), mig;

4, az elfogadott poszterek szama 35.

A szervezdk a kdvetkezd hazai kuta-
tok eléadas-tervezetét fogadtak el:

1. Balassa L., Sipos K.

2. Bognér J., Figedi B., Ulrik T,
Suskovics Cs., Kovacs T., Katona Zs.

3. Hamar P., Munkécsi I., Soés 1.

4. Siamilis S., Jakus J., Nyakas Cs.,
Silye, Radék Zs.

5. Tihanyi J., Racz L., Trzaskoma G.,
Costa A.

Az elfogadott poszterek szerz6i (me-
lyekbél tébb nem kerlilt bemutatésra):

1. Barna T.

2. Costa A., Hissam D, Zsolt C., He-
gyesi H., Tihanyi J.
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3. Dékany M., Gyére I., Nemeskéri
V., Gogl A., Ekes E., Pucsok J.

4 Fogara51 G, lel A., Katics L.

5. Fogarasi G., Ockenfusz E.

6. Flugedi B., Bognér J., Honfi L.,
Salvara . M,

7. Gogl A., Toszt H., Dékény M.,
Gyore 1., Pucsok J. M., Nanai F.

8. Huszar A., Leibinger E., Muranyi
N., Hamar P.

9. Kélbli K., Rigler E., Gita Sz.

10. Karsai I., Soés 1., Téczely T.

11. Keresztes N., Pik6 B.

12. Kneffel Zs., Kispéter Z., Horvath
P., Németh H., Sidé Z., Pavlik G.

13. Koltai E., Szilagyi T.

14. Konczos Cs., lhasz F.

15. Kovacs K.

16. Laczké J., Keresztényi Z.

17. Laszl6 Z.

18. Lénart A., Gyombér M.

19. Murényi E Huszar A., Leibinger
E., Hamar P.

20. Nagyréti J., Nemes A.

21. Németh Z.

22. Németh H., Saito H., Kimura M.,
Maki A., Ito S., Takenaka T.

23. Papp G., Vass M., Prisztoka Gy.

24. Pavlik G., Kneffel Zs., Horvath P.,
Németh H., Sid6 Z., Frenkl R.

25. Petéfi A., Angyan L.

26. Prisztoka Gy., Vass M., Tévéri F.,
Papp G.

27. Pucsok J. M., Gyoére 1., Hollési 1.,
Soés E., Horvéath 1.

28. Racz K., Barthel B., Foldi R,
Marton E,

29. Réacz L., Vaczi M., Costa A., Sa-
far S., Tihanyi J.

30. Révész L., Trzaskoma-Bicsérdy
G., Bognar J., Géczi G.

31. Stadler K., Sasvari M., Jakus J.,

Az Europai Sporttudomanyi Kollegium (ECSS) 11. kongresszusa

Jung J. K., Chung Y. H., Nyakas Cs.,
Radéak Zs.

32. Szab6 Z., Jakus J., Nyakas Cs.,
Radak Zs,

33. Szécsi J., Fincziczki A., Laczkd
J., Klauber A. )

34. Téczely T., Angyén L.

35. Vass M., Prisztéka Gy., Papp G.,
Telek .

Elészor a Development of interper-
sonal relations in sport cimet visel6
meghivasos szimpoziumrdl szamolok
be roviden. Az el6addk Portugalia,
Sviéjc és Németorszag elismert kutato-
it képviselték. A témak kozott szere-
pelt a tehetséggondozéas folyamatéban
sziil6k szerepének pedagoégiai és pszi-
cholégiai vizsgalata, az isz6k emocio-
nalis kérdéseinek tébb szempontl
elemzése az edz6-sportolé kapcsolatot
érintSen, illetve a csalad, mint befolya-
solé-iranyité szereppel bir6 egység a
sportolok  karrierjének  folyaman.
Osszegzésként elmondhaté, hogy az
interperszonalis kapcsolatok vizsgélata
jelentds iranynak tekinthet az élsport
és tehetséggondozas tekintetében.
Ugyanakkor az, hogy a kongresszuson
minddssze harom eléadéas foglalkozott
a témaval, kritikanak is felfoghato.
Egyontetl volt a genetikai és kdrnye-
zeti hatasokon tul az emberi befolyéaso-
16 tényez8k szerepének tudatos és kri-
tikus vizsgalata. Fontos kutatasi irany-
nak tlnik a révidtava és a hosszu tava
hatasok vizsgalata, illetve meghatéaro-
zott szempontok szerinti Osszevetése.
A szimpézium mobdszertanéara a sokszi-
nliség volt jellemzd, pszichés tesztek,
kérdoivek, strukturalt és csoportos in-
terjuk, retrospektiv és hosszmetszeti
vizsgalatokat is hallottak a résztvevok.

ECSS 2006 kongresszus —
Elettan biomechanika...

Toldy Anna

Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, Budapest

2006. julius 5-8-ig tartotta 11. kong-
resszusat a European College of Sport
Science (ECSS) a sport fellegvaraban,
a svéjci Lausanne-ban. A szervezet
torténetében elészor 2000 f6 feletti 1a-
togatottsagrél szamolhatott be, mely
talan azt is jelzi, hogy a sporttudomany
irant egyre nagyobb érdeklédés mutat-
kozik vilagszerte. 72 orszag sporttudo-
maényi képviseléi mutattak be legtjabb
eredményeiket, és vitattak meg a
sport legfrissebb témait és iranyvona-
lait. Magyarorszagrél az MSTT és TF
kozremlkodésével és anyagi tamoga-
tasaval kozel 50 f6 utazhatott Svajcba,

hogy naprakész informaciokat és
megjelenési lehetéséget kapjon ezen a
rangos eseményen.

A sporttudoményon belil minden
lehetséges téma emlitésre kertilt, t6bb
mint 1500 absztraktot fogadtak el
eléadas vagy poszter prezentacié for-
méjaban. Az élettan, biomechanika,
sportorvoslés, edzés és tesztek, egész-
ség és fitnesz és a molekuléris biologia
jelentds szerepet kapott ezen a kong-
resszuson kulonallé szekciokkal, de a
szociologia, pszicholdgia, pedagbgia,
rehabilitacio, taplalkozas-élettan, dop-
ping, motoros tanulas is jelentés szé-
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A kapcsolatot mér felvettiik az egyik
kutatocsoporttal, reményeink szerint
érdemben tudjuk majd hasznositani az
élsport tehetséggondozéasi kérdéseinek
vizsgalataban.

A két Physical Education and Peda-
gogics szekci6 irant érdekl6ddk Ossze-
sen 9 el6adéast lathattak-hallhattak
(egy el6adés elmaradt). Az elsé szek-
ciéban az el6adok és a témak is széles
skalat képviseltek, volt szlovén, angol,
olasz, horvat és amerikai el6éad6 is. Ta-
lan a legérdekesebb el6adasok kozé
tartozott a sport hatékonysaganak vizs-
galata a gyermeki fejlédésben és tanul-
maényi elémenetelében, a testnevel6k
kiégésének tobb szempontu elemzése,
valamint a tudomény hatérairél és az
edz6i munkaban val6 szerepérél szolo
provokativ el6adés. Ez utobbi amerikai
eléad6é a mésodik szekciéban is felol-
vashatta el6adasat, ott a testnevelés jo-
véjét érintéen mondta el a lehetséges
alternativakat. A szekci6 érdekessége,
hogy két magyar vonatkozasu el6adas
zérta a programot. El6szér Hamar Péal
és tarsai eléadasat hallhattuk, mely a
magyar serdllék fizikai aktivitasat és
életmodjat vizsgélta kérddiv segitségé-
vel. Utols6 el6éadoként Bognar Jozsef
és tarsai a fels6tagozatos altalanos is-
kolasok egészségtudatos fizikai aktivi-
tasat mutatta be. A szekciora egyértel-
mien elmondhaté, hogy kiilénbézé
megkozelités és kérdésfeltétel segitsé-
gével vegyes képet mutattak a témat
érinté pedagodgiai kérdésekbdl, mod-
szertanbdl és eredmények altalanosit-
hatésagarol. Ez inkébb kritikaként
sz6l, mint pozitivumként, jelen szerzd
sokkal tobbet vart a pedagdgiai eld-
adasoktol.
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mu el6adéassal jelent meg a tudoma-
nyos palettan.

A vilag meghatarozé sportkutatéi is-
mertették legijabb munkaikat, iranyt
adva a sportkutatas jovéjének. Idén is
kllon szekcidban, a biokémiai munkak
kozott szerepelt az oxidativ stressz té-
makore, ahol a jeles kutatok kozott
magyar munkatéarsunk is képviseltette
magat. Dr. Radak Zsolt nagy ér-
deklédés kozepette ismertette a leg-
Ujabb kutatasokat az oxidativ stressz
altal kifejtett DNS sértilésrdl és javitd
mechanizmusair6l. A mozgéas befolya-
solja a géntranszkripcios faktorokat, és
hogy milyen mértékben, azt a legtjabb
kutatasok fogjék felfedni. Annyit mar
tudunk, hogy a stressz okozta DNS sé-
rilésre, szdmos javitdé mechanizmus
aktivalodik, a p53 enzim a NER, BER
gének regulélasan keresztiil. A mozgés
befolyasolja a fehérjék lebontasat, a
proteoszom komplexek aktivalasan
keresztil, mely a sérilt, aggregalodott
fehérjéket bontja le. Igy a szervezet
tisztulasi folyamataban vesz részt,
mely féként id6s szervezetnél fontos a
megnodvekedett DNS, fehérje sériilés
és fehérje élettartam miatt.

Ide kapcsoléddan Dr. Radék Zs. PhD
hallgatéja S. Siamilis a mozgas sza-
badgyokok és az agyi javitbmechaniz-
musok kapcsolatat vizsgélta. Megalla-
pitésa szerint az agyi javitbmechaniz-
musokért felel6s neurotrophinok
(BDNF, NGF) mikodését a mozgas
nem befolyasolja, csak egyéb kiilsé
stresszre mutattak emelkedést. Ehhez
ban Y. Nofuji szamolt be az atlétaknal
mért BNDF eredményeirél, mely sze-
rint a rendszeres sportmozgast végzé
atlétaknal alacsonyabb nyugalmi
BDNF szintet talaltak, mely alacsony
szint azonban fizikai aktivitas hataséara
nagyobb stresszvalaszt mutatott a
kontroll személyekhez képest. Ugy td-
nik a szervezet egy olyan visszatartasi
képességgel rendelkezik, mely stressz
hatasra hatasosabb moédon, nagyobb
és effektivebb vélaszt adva aktivalodik.

Ugyanebben a témaéaban, Dr. M.J.
Jackson és laborja in vitro kisérletek-
ben az izom kontraktilis elemeinek
ROS (reaktiv oxigén intermedierek-
szabadgyokok) termelé folyamatait
vizsgalta biokémiai és molekuléaris ol-
dalrél. Elsésorban a stressz altal kival-
tott, megndvekedett ROS termel6dést
vizsgaltak, melyek bizonyos transz-
kripciés faktorok atirasat aktivaltak. A
ROS az izomban levé gyulladasos
transzkripciés faktorok, AP-1, NF-kB,
HSF1 aktivitasdnak novekedését okoz-
za, melyek késébb sejtprotektiv ele-
meket aktivalva probaljak kivédeni az
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izmot ért oxidativ sériilést. igy egy tel-
jes adaptacids kort hoznak létre, mely-
nek részletes feltarasa a jovo kutatasa-
inak irdnyado tertilete lehet.

A. de Perini szeparalt mioblaszt sej-
tekben a kontrakcidkor keletkezett
szabadgyokok mennyiségét, és az oxi-
dativ stressz mértékét vizsgalta. Meg-
allapitasa szerint az izom adekvat mi-
kddéséhez alacsony kiindulasi ROS
szintnek kell lennie. Fontos szerepet
jatszik az izom adaptéciés folyamatai-
ban az NF-kB, gyulladéasos transzkrip-
ciés faktor, mely az oxidativ stressz, és
az izommikodés kozti adaptacios ka-
pocsként miikddik. Normal koérilmé-
nyek kozoétt, alacsony ROS alapszint-
nél fizikai aktivitasra a megnovekedett
oxigénfelhasznalas mellett Gjabb, na-
gyobb mennyiségli ROS keletkezik,
mely a fizikai aktivitdas utén tetdzik
csak. Kontrakci6é utan 24 éréval akti-
valodik az NF-kB, melynek hatéséara
visszaall a sejt normal kiindulasi redox
allapota (szabadgyoktermel6 és antio-
xidans rendszer egyensulya).

Az élettan terlilete meghatéarozé6 fon-
tossaggal birt az ECSS témai kozott.
Idén a legtébb el6éadés ezen a témaéan
belll kerilt bemutatasra. A terhelésé-
lettan most is kiemelt figyelmet kapott,
tobb figyelemre mélté munka is meg-
jelent koéztik.

S.P. Swimmen és csoportja MR vizs-
galatok soran az agyi mikodést, akti-
vitast mérték a mozgas kiilénboz6 fazi-
saiban. Azt probaltak kideriteni, mely
mozgéasformara, milyen mértékd akti-
vaci6 jon létre az agyban, és egyes
agyi teriiletek milyen szinkronitassal
aktivalodnak. Ezen kivil figyelemmel
kisérték azt is, hogy a kézpontilag sza-
balyozott mozgastanulés fazisai, az au-
tomatikus, sztereotip mozgasok kiala-
kulasa, a koncentraciot igénylé és a
koordinéciéval 6sszefliggé mozgéasok,
milyen aktivaciés folyamatok mentén
jonnek létre.

C. Leeuwenburg, aki a mozgaskuta-
tas jelentds alakja, idén is érdekes té-
maéval jelent meg a hallgatésag elétt.
Az id6skori fizikai aktivitds fontossagat
hangsulyozta, melynek kiemelt szerepe
van a mai fejlett tarsadalmak demogré-
fiai valtozasai miatt. Kiemelkedé epide-
miologiai és élettani kutatasok eredmé-
nyeinek 6sszefoglalaséaval hivta fel a fi-
gyelmet arra, hogy az élethosszig tart6
rendszeres fizikai aktivitas, és a 8%-os
kaléria visszafogas (allat kisérlet)
csokkenti az idéskorban megnéveke-
dett oxidativ stressz, gyulladasok kiala-
kulasanak meértékét, noveli az antioxi-
déans kapacitast a szervezetben, megév
a vazizom sorvadastol, és az izommor-
folégiai valtozas folyamata is lassul.

Idén egyre tobb el6adés és poszter
keriilt az egészség és fitnesz témakor-
be, mintegy mutatva a téma aktualita-
sat és fontossagat a tarsadalom min-
den korcsoportjaban. Teljes bemutat-
koz6 szekciét kapott a WHO (World
Health Organization) HEPA Europe
(European Network for the Promotion
of Health Enhancing Physical Activity;
http://www.euro.who.int/hepa) cso-
portja, ahol a szervezet vezetbje F.
Racioppi kezdte az el6adés sorozatot,
mintegy Osszefoglalva eddigi tevé-
kenységeiket, valamint legtjabb pro-
jektjiikrél szémolt be (Collaboration
between physical activity promotion
and the transport sector), ahol a ke-
rékparos kozlekedés egyre nagyobb
tdmegek szamara val6 elérhet6ségén
dolgoznak, mint a mindennapi rend-
szeres mozgéas egyik egyszer( forma-
jén. Ezért az egészség, a biztonsag té-
méja koré épitették ezt a projektet,
melyet déntéshozdknak és végrehaj-
toknak is ajanlanak, illetve készitenek
elé. Féként a Benelux allamokat és
Svéjcot allitja példa értékiinek, ahol a
gyerekek 60%-a jar biciklivel iskola-
ba, a felnéttek pedig atlagban heti ha-
romszor hasznaljdk munkéba menet a
kerékparjukat. Természetesen ezek-
ben az allamokban maér a biztonsag
eléfeltételei is megvannak a jol kiépi-
tett kerékpérutak korébbi kialakitaséa-
val.

K. De Cocker a flamand pedométer
(lépésszamlald) felmérés eddig napvi-
lagot latott eredményeirdl szamolt be,
melybdl kideril, hogy a flamandok fizi-
kailag legaktivabb naciok kozé tartoz-
nak. Azonban aktivitasuk szintje
elsésorban csak a kor, illetve a nem
fuggvénye. Ezekbdl a felmérésekbdl
alakitjak majd ki azt a stratégiat, mellyel
az embereket szeretnék megszélitani a
mozgas népszerlsitése érdekében. Az
eredményekbdl is kitlinik, hogy min-
den tarsadalmi csoportot masként kell
megszoélitani. Felmérésiik példa értéki
lehet, és iranyt adhat mozgéasprogra-
mok, akcidk és promocié megszerve-
zéséhez.

Az egészségiigy, valamint a preven-
ci6 finanszirozdsanak kérdése mindig
nagy vitakat gerjeszté téma. J.B. So-
rensen, dan kozgazdasz azonban
exakt adatokat probal szolgaltatni a
frazisok mellé. O vezette azt a nemze-
ti felmérést, melyben 25 éven keresz-
til 10.000 megkérdezettet regisztral-
tak és kérdeztek meg egészségfelmé-
résiikben. Megallapitasuk szerint a la-
kossag fizikai aktivitas novelésével az
egészséglgy jelentds koltségeket ta-
karithat meg. A fizikailag aktiv embe-
rek tovabb élnek, és életminéségiik és
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egészségik is jobb. Az egészségligy
részér6l a rendszeres fizikai aktivitas
preventiv hatédsa miatt egy fére 800-
3200 EUR megtakaritassal szamol-
nak. Fontos lenne tehat a mozgés
programokat és preventiv moédszere-
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ket timogatni Magyarorszagon is nem
csak anyagi szempontbdél, hanem
azért is, mert a lakossag egészsége je-
lentésen romlott, és EU-s szomszédja-
inkhoz képest az utolsék kozott allunk
e tekintetben.
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A kovetkezé kongresszus, mely
2007. jalius 11-14-ig kerl majd meg-
rendezésre Jyvaskylé-ban, Finnor-
szagban sok szeretettel varja az ér-
deklédéket és az eléadokat.

Info: www.ecss.de.

ECSS 2006 kongresszus —
Sportpszichologiai témaju anyagok...

Balassa Levente

Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, Budapest

Sok tanulsaggal szolgalé kong-
resszuson volt szerencsém részt venni
2006. julius 5-9. kozott a svéjci Lau-
sanne-ban. Nem csak mint a kutatés-
ban és eléadasban palléroz6d6 PhD
hallgat6, hanem mint gyakorlé sport-
pszichologus és az életmdd-véltasban
segédkezd stressmanagement tanacs-
ado6 is szamtalan tapasztalattal gazda-
godtam. Az aldbbiakban réviden
Osszefoglalom a tapasztalataimat.

Mér a ,nulladik” napon, a megnyit6
Unnepség el6tti két plenéaris eléadas
jelezte, hogy a sporttudoméany legma-
gasabb szakmai féorumén a mozgas -
egészség kutatdsadban az élettani ala-
poktdl a tarsadalmi jelenségekig széles
palettan kaphattunk attekintést a leg-
Ujabb eredményekrél és friss kutatasi
iranyzatokrol.

F. Booth egy egyébként evidensnek
tiné biokémiai Osszefliggést ecsetelt:
az aerob sportok azért nélkiilozhetetle-
nek az élettani egészség fenntartasa-
hoz, mert az emberi gének egy része
fajunk tobb milli6 éves torténete soran
az aerob mikrokornyezethez ,szokott”.
Més szoval az ezen gének altal befo-
lyasolt anyagcsere folyamatok csakis
oxigenizalt koérilmények kozott zajlot-
tak kell6 hatékonysaggal az utobbi
10000 évben. Az ipari forradalomtél
kezdve a nyugati ember egyre inakti-
vabba valt, csokkentve ezzel az oxi-
génbevitelt, gy e gének kifejez6dése
is gyengilt, mintegy utat nyitva szé-
mos kérélettani folyamatnak. Ismere-
tes, hogy arterioszklerézis, a mellrak,
a koros kovérség és a 2-es tipusu dia-
bétesz is Osszefliggésben van a fizikai
inaktivitassal. =~ A pszicholégusnak
mindenek el6tt azért fontos ez, mert a
testiinkkel kapcsolatos kognitiv séma-
ink alapvetéen é&talakulnak és ennek
kovetkeztében egészséglinkrél is mas-
képpen gondolkozunk - és talan tob-
bet is tesziink majd érte.

Az életminéséggel, egészséggel
Osszefliggb tényezGit probélja mérni az
a WHO altal kezdeményezett nemzet-
kozi vizsgélat, amelyrdl S. Skevington

szamolt be. A vizsgélat els6dleges cél-
ja volt, hogy egyrészt megprébélja
meghatarozni az egészséggel kapcso-
latos életmindség kulttra-fiiggetlen té-
nyez6it. A jelenleg 15 orszagra kiterje-
dé vizsgalat ,méréeszkoze” az Un.
WHOQOL (WHO - Quality of Life),
amely 50 nyelven rendelkezésre all.
Masodsorban a beteg és egészséges
csoportok Osszehasonlitasaval igye-
keznek kimutatni azokat a tényezdket,
amelyek a fizikailag aktiv életmod és a
magasabb életmindség kozott kdzveti-
t6 szerepet toltenek be. Ez az iranyzat
alapvet6en fontos kérdéseket vethet fel
Magyarorszagon is. A rekreaci6 pszi-
chologiéja révén ugyanis tudjuk, hogy
milyen lélektani kézvetité elemek ikta-
todnak be a rendszeresen mozgd em-
berek esetében a fizikai aktivitas és a jo
kozérzet kozé éaltalaban — de keveset
tudunk ennek kulturkdzi mintéazatarol.
Mindezek miatt megfontolasra érde-
mes hazank részvétele e kutatasban.

SZIMPOZIUMOK

A harom szimpozium kozul kett6 a
versenyhelyzetekben lezajlé déntések-
kel foglalkozott, mig egy a személyko-
zi kapcsolatok alakulasaval. Az elsd
szimpoézium a kritikus informéciok
észlelésének aspektusabdl kozelitette
a dontéshozatalt. P. Ward egy olyan
vizsgalatrol szamolt be, amelyben kii-
16nb6z6 szintl sakkozokat (nagymes-
terek és kozépszintlek) és labdarigo-
kat (élvonalbeliek és alacsonyabb osz-
talyban jatszok) hasonlitottak Ossze.
Eredményeik szerint a magasabb szin-
tl sportolok az ellenfél viselkedésének
pontosabb el6vételezése révén ponto-
sabban jésoljak meg a bekdvetkezd
eseményeket, azaz jobb helyzetértéke-
lésre képesek. Mésrészt — a hosszu ta-
vl memoria kettds szerepét alata-
masztva - az élvonalbeli labdarugdk
helyzet-reprezentaciéi (mentalis sé-
mai) a hosszll tdvi memoériaban térolt
adatokhoz val6 kdzvetlenebb hozzéfé-
rést tesznek lehetévé, ami meggyorsit-
ja a helyzetértékelést.

J. S. North mindezeket azzal egészi-
tette ki, hogy a profi futballjatékosok
nemcsak jol fejlett észlelési rendszerrel
birnak, de szakértéi a doéntéshozatal-
hoz szlikséges legkritikusabb informa-
cidk kiemelésének is.

R. Vaeyens egy olyan szimulacios
tesztr6l szamolt be, amellyel fiatal lab-
daragok dontéshozatali képességeit
prébaltak mérni. Egy tdmadasi hely-
zetet bemutaté film nézéséhez kap-
csoltan el tudtak kiildniteni a kilénbo-
z6 szintd teljesitményt nyujtéd jatékoso-
kat a dontéshozatal gyorsasdga és
pontossaga szerint. A taktikai képzett-
ség meghatarozza mind a vizuélis in-
formacioszerzésre iranyuld viselke-
dést, mind pedig az informacioszerzési
folyamat egészét tekintették legfébb
referencia-pontnak.

Ehhez kapcsolédéan C. Janelle egy
az észlelési képességeket fejlesztd tré-
ning-programrol szamolt be. Felnétt
teniszjatékosok szignifikdnsan na-
gyobb valasz-sebességet produkaltak,
a vélasz-pontossag szézalékosan ki-
mutathat6é javulasat és gyakrabban
hoztak helyes déntéseket az egy hetes
(napi 40 perces) tréning-program
utan.

A masodik szimpézium kimondottan
a csapatsportokban el6fordulé dontés-
hozatali folyamatokkal foglalkozott. A
kézilabdasok koérében végzett Gin. pos-
terior moédszerrél szamolt be Benoit
Lenzen. Mig az Un. informacio6-feldol-
gozasi modellen alapulé legtobb vizs-
gélat szimulélt helyzeteket alkalmaz,
addig az etnometodolégiai megkozeli-
téshez tartozo6 posterior modszer soran
a jatékost utbélagosan sajat jatékaval
szembesitik: a mérkézésrdl késziilt vi-
deofilm jeleneteit kbzosen visszanézve,
a kutato arra kéri a sportolot, hogy az
egyes helyzetekben hozott dontéseit
indokolja meg. Abbdl a célbdl, hogy a
csapatsportok folyamatosan valtozo
korlilményei kozt az el6zetes tudas
(mentélis térkép) és a végrehajtott
mozgés (akcid) kapcsolatanak vizsga-
latdban a modszer érvényességét és
hasznossagat demonstréljak, a kutaté-
csoport két elézetesen lejatszott és vi-
dedn rogrzitett bajnoki mérkézés felvé-
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telével szembesitett hat élvonalbeli néi
kézilabda jatékost. Az elemzés ered-
ményeképp a kutatok helyzet-fiigget-
len-, és helyzetfiiggé elemeket kiilon-
boztettek meg. Az els6hoz azok a stra-
tégiai tényezdk tartoznak, amelyek a
jatékszituaci6 kontextusatol flggetle-
nil befolyasoljak a jatékos dontésho-
zatalat (pl. vizudlis észlelési mintak
("cues”), tdmadd/védekezé taktikai
sémak). A masodik csoportba olyan
helyzetfliggé elemeket sorolnak, ame-
lyeket a jatékbeli szituaciok Osszefiig-
gései erésen befolyasolnak (pl. hallé-
si/taktilis észlelési mintédk (,cues”), a
jatékos sajat er6sségeinek/gyengesé-
geinek ismerete, a csapattarsak erds-
ségeinek/gyengeségeinek ismerete, az
ellenfél jatékszokasainak ismerete, a
mérkézés nehézségi foka). Ezen utéb-
bi tényezék vonatkoznak leginkabb a
csapatsportok sorén torténé dontésho-
zatal kollektiv aspektusaira.

A szimp6zium két masik el6adasa
tovabb arnyalta a csapatsportok soran
térténé dontéshozatal folyamatat. A.
Mouchet élvonalbeli régbi csapat mel-
lett dolgoz6 sportpszicholégusként a
jatékosokat vizsgélva a vide6-analizis
és a félig strukturalt interja mellé a ja-
tékos sajatsagos logikajat feltaro, a
szubjektiv felidézést inspiralé besza-
molo6t illesztett. A vizsgélt jatékosnak
a visszajatszott jelenetek kozll el6szor
mindig az eredményes akcidk-, majd a
sikertelen mozgasok kapcséan kellett
elmesélnie, hogy milyen belsd értéke-
lési folyamatok jatszodtak le a reakcié
kivitelezését megel6z6en. Az eljaras-
sal egyrészt a tréning-moédszereket
szeretnék gazdagitani, masrészt a ver-
balizalas erdsitésével a jatékosok sajat
felkésziiltségét és a csapaton beliili
szakmai bizalmat prébéljadk meg fo-
kozni.

P. Gygax labdarugé jatékosok men-
talis reprezentéacioit vizsgalta két kuta-
tasban. Egyrészt [.- és V.-osztalyl
sportolokat Osszehasonlitva megalla-
pitottak, hogy az alacsonyabb mindsi-
téstiek viselkedéses és gondolkodési
reakci6ikat meghatarozé mentalis rep-
rezentacioikban nagyobb mértékben
voltak én-kézpontiak és érzelmektdl
befolyéasoltak, mint a magasabb miné-
sitéstiek. A masik vizsgalatban a ki-
emelt osztdlyban (Nemzeti Ligéban)
szerepld jatékosok az V. osztélyliakhoz
hasonl6 eredményeket adtak beszéa-
moléikban, de kognitiv folyamataik
(informaci6-feldolgozasuk) feltételez-
hetéen joval hatékonyabb volt.

ELOADASOK
A szekciok kozll azt emeltem Ki,
amelyben tobb el6adés a pszichés fo-
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lyamatoknak a testi-lelki egészségben
- t6link nyugatra elterjedt kifejezéssel
élve a jo kozérzetben (,well-being”) -
jatszott szerepét hangsulyozta.

I. Pfeiffer egy a testmozgasi szoka-
sok megvaltoztatdsaval egybekotott
vizsgélatrél szamolt be. A viselkedés-
valtoztatast folyamatnak tekinté Un.
transzteoretikus modell (TTM) hérom
alapeleme:

a) a valtozés ot stadiuma (1. inaktiv
és nem gondol az aktivabba vélasra; 2.
inaktiv, de gondolkozik az aktivabbéa
valasrol; 3. némi fizikai aktivitast vé-
gez; 4. elegendd fizikai aktivitast vé-
gez; 5. mindennapi szokésa a fizikai
aktivitas)

b) a valtozas kognitiv és viselkedé-
ses folyamata (azaz a rendszeres test-
mozgéssal kapcsolatos attit(id),

c) valamint a kognitiv véltozék (én-
hatékonyséag és dontési egyensuly).

Bar az egészség-pszichologiabdl nétt
ki, a TTM népszeri lett a gyakorlati
sportpszicholégidban is. Pfeifferék
113, korébban rendszeres fizikai akti-
vitast nem végzé személyt egy 12 he-
tes alloképességi edzésprogramnak
vetették ald. Eredményeik alapjan el-
mondhat6, hogy O©Onmagéban az
edzésprogramban valé részvételnek
nem volt hatésa az én-hatékonyséagra,
a dontési egyensulyra és a valtozasi fo-
lyamatra. Szignifikans id6-hatésa (,,ti-
me-effect”) van azonban ugyanezen
véltozdkra. Az idével (,over time”)
er6sodtek a kognitiv és viselkedéses
valtozasok, névekedett a megkiizdési
én-hatékonysag és csokkent a negativ
kovetkezményektél vald félelem. Ami-
kor a rendszeres fizikai aktivitassal
kapcsolatos attitiid fokozatai kozotti
adtmenetet vették fliggetlen valtozonak,
akkor azt talaltdk, hogy a fejlettebb
stadiumra valé atlépés szignifikansan
ndvelte a pozitiv viselkedés-véltozaso-
kat, fokozta a megklizdési én-haté-
konysagot és az abban val6 bizonyos-
sagot, hogy az illet6 a program végez-
tével tovabb folytatja a rendszeres
mozgast.

E cikk szerzéjének abban a megtisz-
teltetésben volt része, hogy a konfe-
rencian a szorongas-megklizdés téma-
kérben Sipos Kornéllal végzett kutata-
sair6l tarthatott el6adast. A terlilet
nemzetkozileg elismert professzora, C.
D. Spielberger éaltal kifejlesztett tesztek
(STPI-Y és LDM) 253 TF-es hallgato-
val torténé felvétele és statisztikai
elemzése révén megerdsitést nyert,
hogy a férfiak alacsonyabb vonas jelle-
gl szorongési szintet élnek &t, mint a
nék — akik viszont kivancsibbak. Ez
Osszefliggésben van azzal az ered-
ménnyel, hogy amig a férfiak (valoszi-

nlien az észlelt tarsadalmi elvéarasok
miatt) hajlamosabbak stresszhelyzet-
ben a kellemetlen érzések (szorongas,
dih) ellen racionalis-, érzelmeket el-
nyomo megkiizdési moddal védekezni,
addig a nék inkabb bevalljak a fesziilt
érzelmi allapotot és téarsas kornyeze-
tikben végrehajtott pozitiv akcidkkal
(tarsas harméniéara toérekedve) igye-
keznek oldani azt. A legérdekesebb-
nek azok a korrelaciés eredmények bi-
zonyultak, melyek szerint a férfiaknal
csak a negativ érzelmek (szorongas,
diih, depresszi6) mutatnak a racionalis
megkiizdés hasznalataval szignifikans
- inverz - kapcsolatot, mig a néknél a
kivancsisag pozitiv korrelaciot mutat a
tarsas harmoéniara térekvéssel, mint
megkiizdéssel. Tekintve, hogy az ér-
zelmek elfojtasa és a raciondlis meg-
kilizdés tulsulya régota bizonyitottan
tobbszordsére emeli az olyan sulyos
pszichoszomatikus betegségek kocka-
zatat, mint a gyomorfekély, a szivko-
szorlér-elmeszesedés, vagy a rosszin-
dulatt daganat, nyilvanval6 a megkiiz-
dési médok kiegyensulyozottsaganak,
a kellemetlen érzéseinkkel val6é szem-
benézésnek - és az erre valé szociali-
zacidnak - a kimagasl6 népegészség-
ugyi szerepe.

POSZTEREK

A poszter szekciok kinélatabol azo-
kat a posztereket emeltem ki, amelyek
az alkalmazott sportpszichologia
szempontjabdl legrelevansabb ered-
ményeket mutattdk be. Az olimpiai
keretek mellett évek ota dolgozo Lé-
nart Agota a magyar junior férfi kézi-
labda valogatott 2005-6s vilagbajnok-
sagra torténd pszicholdgiai felkésziilési
programjat mutatta be. A program al-
lapotfelméréssel indult (ACSI-28,
CSAI-2, Lischer, Wartegg, TOPS, illet-
ve szociometria), majd egy 4 hetes in-
tenziv felkészitéssel folytatoédott. En-
nek soran napi 2 6ras csoportfoglalko-
zas keretében autogén tréninget, men-
tal-tréninget, cél-allitast, kognitiv tech-
nikat, figyelemfékuszélast, kommuni-
kaciés készségeket tanultak, onbiza-
lom-erésités és csapatépités zajlott.
Parhuzamosan napi 6t 6rdban egyéni
konzultaciokra is sor kerdilt. A harma-
dik fazisban mar az elsajatitott techni-
kék alkalmazéasa tortént, majd a fel-
készlilés hatékonysagat ujboli teszte-
léssel mérték fel. A vilagbajnoksag
alatt (negyedik szakasz) az egyéni
munka tovabb folytatodott. Az elsé
tesztelés eredményei szerint a pszichés
képességek tobbsége jelentés fejlesz-
tésre szorult, és mindegyik szignifikans
fejlédést is mutatott a masodik teszte-
lés alapjan. A pszichés gyakorlati
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technikak fejl6désén tul érdemes ki-
emelni az o6nbizalom ndvekedését, a
mint a konfliktus-megoldas javulasét.
A csapat végiil - kapitanyanak sériilés
miatti korai kivalasa ellenére — bronz-
érmes lett a vilagbajnokséagon, és hat
jatékosa a felnétt vélogatott keret tag-
ja lett. Az eredmények szerint tehat a
pszicholégiai felkészités tobb szem-
pontbdl is eredményesnek bizonyult.
Szamos poszter foglalkozott az edzé-
sportol6 kapcsolattal. Ezek koziil széa-
momra a legérdekesebb S. Huguest
vizsgalata. ,Az edz6-sportolé kapcso-
lat érzelmi kévetelményeinek fejlédé-
se” cimmel pszichodinamikai szem-
pontbdl kozelitette meg az érzelmi fo-
lyamatokat és a freudi indulatattételt
helyezte vizsgalata kozéppontjaba. 14
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profi teniszezével végeztek interjut,
melynek sorén a jatékosnak gyermek-
ként a csaladon belili helyzetét, és igy
kialakult identitasat, énképét vizsgal-
tdk meg, illetve feln6ttkora mésokhoz
fliz6d6 kapcsolatait, kiillondsen edzéjé-
vel val6 kapcsolatat. A kovetkezteté-
sek szerint a sportolénak az edzé felé
(tobbnyire tudattalanul) kozvetitett Gn.
»erzelmi igényei” versenyzésének mo-
tivacidja attél fligg, hogy sajat magéaért
vagy szilei kedvéért sportol-e. Nyil-
vanvald, hogy amikor gyermekkoréa-
ban teniszezni kezd, akkor gyakran
fligg a szllei vagyaitél. Amennyiben e
kezdeti szakaszban a sajat 6roméért is
jatszik, akkor az edzéje nem jelentds
tényez6 szdmara. Serdllékorban vagy
még mindig a sziilei vagyait beteljesit-
ve folytatja a sportoléast, vagy pedig
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(ahogy eszményképekkel talalkozva
az Onazonossaga fejlédik) az edz6i
Lvagyak”, elvarasok miatt. Az el6bbi
esetben jon létre az indulatattétel,
amely az edz6t szinte a szll6 ,6roké-
be” teheti. Amikor aztan a teniszezd
felnétt profiva valik, két eltéré ut all
el6tte: ha még mindig nem talélta meg
Onazonossagat, és nem a sajat vagyait
megvaldsitva sportol, akkor tdbbnyire
nem lesz képes igazdn magas szint(
eredményekre, vagy vératlan sérilé-
sek sorozatat szenvedi el. Amennyi-
ben azonban megtalélja a sajat 6romét
a teniszben, akkor autoném személy-
ként az edzdre ,csupan” szakmai part-
nerként lesz sziiksége (akitSl persze
érzelmi tdmogatast is véar), nem pedig
azért, hogy tudattalan érzelmi igényei-
nek targyat taléljon.
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Nagy érdeklédést valtott ki a,
amelynek el6adasai jelzik, hogy a
sportgenomika elére fog torni a jovo-
ben a sporttudomanyi alkalmazott ku-
tatasok kozott.

Az alfa-aktinin-3 (ACTN3) jelent6s
szerepet tolt be a szarkomer rostok Z-
vonalanak kontraktilitdsaban, azonban
kifejez6dése a gyors eréért és a nagy
sebességért felelés izomrostokban be-
hatérolt. Az ACTN3 gén 16-o0s exon-
jaban levé C/T baziscsere egy olyan
stop kodon kialakulasdhoz vezet
(R577X polimorfizmus), amely az
ACTN3 fehérje hianyat eredményezi.
Korabbi tanulmanyokban az X allél ne-
gativ asszociaciojat jelezték gyorsasa-
gi sportolok esetében.

Druzhevskaya és munkatérsainak
célja e korabbi megfigyelés kiterjeszté-
se volt az ACTN3 polimorfizmus és a
fizikai teljesitéképesség kozotti kap-
csolat vizsgélataval, az izomrost 6ssze-
tétellel, valamint az izom hipertréfia
vélasszal. Orosz kontroll személyeket
(n=844) hasonlitottak 6ssze sporto-
l6kkal (n=612; 14 féle sportag képvi-
sel6i), akiket 4 kiilonb6z6 csoportra
osztottak a fizikai aktivitds természete
szerint. Az R577X ACTN3 genotipust
polimeréaz lancreakciot kovetd restrik-
ci6és analizissel hataroztdk meg, és a
fragmenseket 8%-os poliakrilamid gé-
len gélelektroforézissel valasztottak
szét. A vizsgalt személyek 36 fés al-
csoportjanél izomrost tipizalast végez-
tek a vastus lateralis izombol vett min-
ta alapjan a miozin izoformék immun-
hisztokémiai azonositasaval. Az izom-

zat térfogatdt méagneses rezonancia
vizsgalattal hataroztak meg hét spor-
tolonal 8 hetes rezisztencia edzés el6tt
és azt kovet6en. A mutans XX ACTN3
genotipus gyakorisdga a sportolok
mind a négy csoportjanal (8%) szigni-
fikansan kisebb volt a kontroll cso-
porthoz képest (13%), azonban az allél
gyakorisdgban nem volt szignifikans
kiilénbség a sportolék és kontroll sze-
mélyek kozott (X allél: 37% vs. 38%).
A gyors izomrostok aranya az RR ho-
mozigétéknal (54.05 =+ 2.53%) na-
gyobb volt, mint az RX heterozigéték-
nal (49.09 + 2.18%), am a kiilénbség
nem volt szignifikdns. A quadriceps
femoris izomzat térfogat ndvekedése 8
hetes rezisztencia edzés hatasara RR
homozigétaknal szignifikansan na-
gyobb volt, mint RX heterozigotaknal.
Mindezekbdl adédban az R allél jelen-
léte Osszefliggést mutat a vazizomzat
ACTN3 genotipus és a sportoldi telje-
sitéképesség kozott szignifikans 6ssze-
fliggés mutatkozik.

Ahmetov és munkatérsai az izom-
rost Osszetétel szabalyozas mogott allo
genetikai polimorfizmust tanulma-
nyoztak edzetlen személyekben. Az
egyének kozotti izom Osszetétel valto-
zatossagat részben lehet magyarazni a
fizikai teljesit6képességgel, valamint a
kilénféle krénikus betegségekre (obe-
zités, inzulin rezisztencia) valé hajlam-
mal. Edzetlen egyénekben a lassu
izomrostok aranya a vastus lateralis
izomzatban 55% koriil van igen nagy
individualis kilénbséggel, a gyors ti-

pusu rostta torténé atalakulast szamos
koriilmény befolyasolja, ami jelzi,
hogy az izomrost 0sszetétel alapvetéen
az egyén genetikai tulajdonsagaitol
figg. Negyvenhéarom fiatal férfi izom-
biopszias mintaja alapjan immunhisz-
tokémiai aton azonositottdk a miozin
izoformait. A DNS-t szajnyélkahéartya
kaparék minta alapjan vontak ki. A
genotipizéalast 20 teljesitéképességre
jellemzé gén jellemzé polimorfizmusa
alapjan végezték el. Megallapitottak,
hogy a GG-PPARA, TC-PPARD, DD-
ACE és C-AGTR2 génvaltozattal ren-
delkezé egyének szignifikdnsan na-
gyobb gyors vazizom rost arannyal
rendelkeznek a CC-PPARA, TT-
PPARD, II-ACE és A-AGTR2 génvélto-
zattal rendelkez6 egyénekhez képest.
Rogozkin és munkacsoportja a ge-
netikai polimorfizmus és az élsporto-
16k teljesitéképessége kozotti Ossze-
flggést vizsgaltdk. A nemzetkdzi sza-
kirodalom szerint évrél évre novekszik
azon gének szdma, amelyeket kapcso-
latba lehet hozni a fizikai teljesitéké-
pességgel. Elettani adatok bizonyit-
jak, hogy élvonalbeli evez6sdk ener-
giaigénylik mintegy 70%-at aerob, mig
a tobbit anaerob Uton biztositjak. Jol
ismert, hogy a 2000 méteres verseny-
tav 6-7 perces id6tartama 6sszefliig-
gést mutat a versenyzok testméreté-
vel, az izomrost tdmegével, a nemmel,
a versenystatussal, amelyek alapjan
az evezés gyors erballoképességi
sportagnak mindsithet6. Tanulma-
nyuk célja az ACE 1/D, az ACTN3
R577X, az AMPD1 C34T és a NOS3
a/b polimorfizmus vizsgalata volt 90
6sszehasonlitva 81 kontroll személlyel.
A sportolék és a kontroll személyek
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kozott nem volt szignifikans kiilonbség
a genotipus alapjan. A leggyakoribb
eléforduld genotipus az 6sszes vizsgalt
egyén kozott az [I-RX-CC-b/b kombi-
naci6 volt. Ennek gyakorisaga az él-
vonalbeli evez6soknél volt a legna-
gyobb (19.9%), mig a kontroll szemé-
lyeknél a legkisebb (8.6%). Mindez jel-
zi az evez8s sportagban e genotipus
kombinéacié alkalmassagi vizsgalatok-
ban val6 figyelembe vételét. Mind-
emellett a I-RR-CC-b/b, a ID-RR-CC-
b/b és a ID-RX-CC-b/b kombinaciok
el6fordulési gyakorisaga is (mindegyik
12%-ban) medfigyelhet6 volt az él-
sportolok kozott. Az ACE, ACTN3,
AMPD1 és NOS3 megfigyelt polimor-
fizmus vizsgélatai alapjan megallapit-
hat6, hogy evezés esetében féleg az
aerob jelleg dominél az anaerob ener-
giaszolgaltatas mellett. Mindezen gé-
nek megfelelé valtozatai felhasznalha-
téak a jovében az élsportoldi teljesité-
képesség elbrejelzésére.

Topanova és munkatérsai az anyag-
csere betegségek kifejlédésének koc-
kazatat vizsgaltdk néhany gén poli-
morfizmusa alapjan fiatal sportolok
taplalkozasénak kiigazitdsa érdeké-
ben. Minden egyén genetikai felépité-
se meghatarozza azt az optimalis ét-
rendet, amellyel megelézhet6 néhany
betegség kialakulasa valamint el6segi-
ti az optimalis és magas szintli munka-
és sport teljesitéképességet. Az ACE
gén D valtozatanak jelenléte jol ismer-
ten Osszefliggést mutat a magas vér-
nyomasra val6 hajlammal, a bal kam-
ra hipertroéfidval, a szivinfarktussal va-

lamint az érrendszer hipertrofidjaval.
A PPARG gén Prol12Ala polimorfizmu-
sa alapjan megallapithat6, hogy az Ala
valtozattal rendelkez6 egyének II. tipu-
su cukorbetegségre val6 hajlama 25%-
kal kisebb. E polimorfizmus hatéasat
befolyasolja az emelkedett inzulin érzé-
kenység, amely maéasodlagosan haté-
konyan gétolja a szabad zsirsavak fel-
szabadulasat a zsirszovetbdl, ahol a
PPARG kizérélagosan kifejez6dik. A
PPARA genetikai polimorfizmus alap-
jan a C valtozattal rendelkezé szemé-
lyeknek gyorsabban alakulhat ki érel-
meszesedésik, mint a G valtozatot
hordozéknak. Az UCP2 és az UCP3
mitokondriélis fehérjék a vézizomzat-
ban fejez6dnek ki és fontos szerepet
jatszanak a hészabéalyozasban. Koréb-
bi adatok szerint az UCP2 Val/Val ge-
notipust egyénekrdl kimutattak, hogy
hajlamosabbak a Il. tipust cukorbeteg-
ség kialakulasara. Az UCP3 TT geno-
tipusu személyeknek nagyobb az érel-
meszesedésre vald hajlamuk, valamint
mérsékelt kockazattal rendelkeznek a
II. tipust cukorbetegség kialakuléséra.
A munkacsoport 61 fiatal kerékparos
PPARA G/C, PPARG Prol12Ala, ACE
1/D, UCP2 Ala/Val és UCP3 -55C/T po-
limorfizmusét hatérozta meg. A meg-
hatérozott gének genotipus eloszlasa a
fiatal sportolok kozott megegyezett az
eurdpai populdcidban kimutathat6 el-
oszlassal, azonban az anyagcsere be-
tegségekre magas kockézattal rendel-
kez6 egyének esetében az étrend Ujra-
gondolésa indokolt. A sportolok tap-
lalkozési szokasainak korrekci6jahoz
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felhasznélt genetikai informacié segit-
ségével egyes anyagcsere betegségek
megel6zhetdek és a fizikai teljesitéké-
pesség is fokozhato.

Szémos el6adas foglalkozott a szte-
roidhormon profil és a fizikai aktivitas
kapcsolataval is, melyek a maximalis
nagy intenzitasu terhelésre adott hor-
monélis valaszt vizsgaltak az evezés, a
kosarlabda, és a kerékpar sportagak-
ban. Esztorszagbeli kutatok a maxi-
malis teljesitményre bekdvetkezé hor-
monalis valtozasokat vizsgaltak élvo-
nalbeli, jelentds sportmulttal rendelke-
z6 evezdsoknél. A kisérlet célja az
anabolikus és a katabolikus hormon-
koncentracié meghatarozasa volt nyu-
galomban és 6000 méter teljesitése
utan. A tesztoszteron, a kortizol vala-
mint a névekedési hormon koncentra-
ciéja a huszonnégy hetes edzésprogra-
mot megel6z6en és azt kdvetéen ke-
riilltek megallapitasra. Erdekes mddon
kozvetlenil a maximalis erdkifejtés
utén az emlitett hormonok mennyisége
szignifikansan nétt, mig a tébb héna-
pos edzés nem okozott véltozast a
nyugalmi szinthez képest. Megallapit-
hat6, hogy a teljesitményjavulést a ki-
sebb terhelés utani tesztoszteron és
kortizol szint emelkedések jol tukrozik,
mig a tobb hénapos folyamatos edzés
nem valtott ki igazi emelkedést e téren.
A szteroid hormonok anyagcseréjének
kérdése nemcsak az élsportban de
barmilyen més rekreéciés jellegl tevé-
kenységnél is nagy jelentéséggel bir.
Kinai sporttudésok tanulményoztédk
egy-két hetes kerékpartira hormon-
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haztartasra gyakorolt hatasat. A taran
résztvevé hét férfi és hét n6 kozel 1500
km-t tett meg. A tizendét nap soréan 6t
alkalommal vérmintakbol hataroztak
meg a tesztoszteron (T), a kortizol (C),
a novekedési hormon, és az insuline-li-
ke growth factor (IGF-1) szintjét. A
legjelentésebb anabolikus frakcid, a
tesztoszteron koncentracidja mindkét
nemnél - a férfiaknal természetesen
nagyobb mértékben - fokozatosan
emelkedett. A plazma kortizol szintje
az erdkifejtés els6 harom napjaig
emelkedett, majd csokkenni kezdett.
A T/C aranya végig emelkedést, ana-
bolikus hatast mutatott. A ndvekedési
hormon tekintetében viszont erételjes
csokkenést tapasztaltak. Az IGF-1
koncentraciéja kezdetben csokkent
majd mind a férfiaknal, mind a néknél
Ujra emelkedni kezdett. Osszességé-
ben az anabolikus hormonok mennyi-
sége (tesztoszteron, novekedési hor-
mon, IGF-1) szignifikédnsan emelke-
dett. A Kkortizol szintje elészér csok-
kent, majd Gjra névekedni kezdett.

A Lengyel Testnevelési Egyetemen
végzett kutatds az edzéshatésra kival-
tott hormonvalaszt vizsgélta. A nem-
zeti bajnokség tizenkét koséarlabdésa
intenziv, harom hénapos terhelést ko-
vet6éen vizsgalaton vett részt. Cél a kii-
16nb6z6 szérumszteroidok: az 0ssztesz-
toszteron, a dehidro-epiandroszteron-
szulfat (DHEA-S), a sex hormone-bin-
ding globuline (SHBG) és a kortizol

P

Két tandcskozas kozott (balrdl):
Laczké Jozsef, Keresztesi Katalin,
Konczos Csaba

Az Europai Sporttudomanyi Kollegium (ECSS) 11. kongresszusa

kovetéen a tesztoszteron, a DHEA-S
értéke csokkent, mig az SHBG és a
kortizol nem véltozott. A masodik hé-
napban csokkentett terhelés mellett a
tesztoszteron és a kortizol mennyisége
nétt, a DHEA-S és az SHBG alland6
szinten maradt az elsé terhelési ciklus-
hoz képest. Végiil az utols6 harmadik
szakaszban, Ujra intenzivebb terhelés
kozepette, a tesztoszteron, a DHEA-S
és a kortizol mennyisége csokkent az
eléz6 ciklushoz képest. A harom ho-
nap végs6 mérlege a kdvetkezé6képpen
alakult. Az Ossztesztoszteronszint 35
széazalékkal, a DHEA-S 39 széazalékkal
csokkent a nyugalmi értékekhez ké-
pest.

Kuzd&sportolok korében végzett sa-
jat vizsgélataink és a fent ismertetett
tanulmanyok bizonyitjak, hogy az akut
fizikai terhelés jelent6s hatast gyakorol
az endokrin rendszerre. A hormonhéz-
tartds valtozasain keresztll az alkal-
mazott terhelés intenzitasara kovetkez-
tethetiink. Ez végsd soron a terhelés,
az éves edzésprogram beéllitasakor
nyudjt segitséget a szakemberek sza-
mara.

3D A KIALLITASON

A 3D mozgésanalizist lehetévé tevd
rendszerek felhasznalési teriilete folya-
matosan bévill az utébbi években. A
rendszert eredetileg a 80-as években
lovak vizsgalatara fejlesztették ki. A
2006-0os Eurépai Sporttudoményi
Kongresszuson a kiallité cégek profil-
janak donté hanyadat tették ki a kii-

_ . -
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16nb6z6 mozgéasanalizisre alkalmas
rendszerek. A legegyszer(ibb 2 kame-
ra, egy notebook és a hozzatartozo
szoftvertél egészen a tobb-kameras
minden irdnyd vektoranalizisre és
elemzésre alkalmas rendszerekig ter-
jedt a valaszték, természetesen az arak
a fejlettebb eszkozok esetében maér
igen borsosak voltak. A mozgésanali-
zis hasznalata a gyakorlatban szamos
terlileten ny(jthat hasznos segitséget.
Szédmos lehet6ség rejlik a sportmoz-
géasok térbeli vizsgalatéban, a sporttu-
domanyok terén a mar emlitett taktikai
elemzések, és a mozgastanulés folya-
mataban. A jévében a gydgytorna és
a rehabilitaci6 terlletén varhat6 a
rendszer szélesebb kor elterjedése. A
mozgéasanalizal6 rendszerek hasznéla-
ta a biomechanikai elemzések hasznos
kiegészité eszkoze lehet. A professzio-
nélis elemzd rendszerek &ra sajnos
napjainkban igen magas, ennek kovet-
keztében révidtavon biztosan nem var-
haté a széleskor(i hazai felhasznélas.

POSZTER SZEKCIO

A kongresszuson megjelent egyik
poszter kiilénosen felkeltette az érdek-
|6désiinket, elsésorban szomorl( hazai
aktualitasa, és meglepéen gyakorlatias
megkozelitése miatt. A Spanyol
Sporttudoményi  Kutatéintézetben
Aguardo-Jimenez és munkatéarsai a hi-
vatasos tiizoltékon vizsgaltak a beve-
téseken hasznélt felszerelések sport-
élettani hatasait. A vizsgalt személyek
30-35 év kozotti hivatasos tlzoltok
voltak. A lépcsés, majd vita maxima
terhelést a 21 kg sulyu felszerelésben
és anélkil végezték el. A menetfelsze-
relésben végzett vita maxima terhelés
ideje 19%-kal alacsonyabb volt mint a
kontroll csoportnél. A szivfrekvencia,
a vér laktat szint és a testhémérséklet
a szubmaximélis terhelés esetén szig-
nifikdnsan magasabb volt a felszere-
lésben vizsgélt csoportnal. Maximalis
terhelés esetén nem volt kiilénbség a
vizsgalt paraméterekben a két csoport
esetén. A terhelés utdni 30 perces
~megnyugvasi” periédus elején és vé-
gén mindkét csoportnal vizsgaltak a
vertikalis sulypontemelkedést. A fel-
szerelésben teljesit6k emelkedése szig-
nifikansan alacsonyabb volt mindkét
esetben a kontroll csoporténédl. A
megnyugvasi periddus alatt és végén a
menetfelszerelésben 1évék rektélis hé-
mérséklete szignifikdansan magasabb
volt mint a kontroll csoportnal. A t(iz-
oltok felszerelése noveli a szervezet
metabolikus és kardiorespiratorikus
igénybevételeit, csokkenti a fiiggdle-
ges ugrasok magassagat és gatolja a
szervezet hbleadasat.
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Sport és tudomany nemzetk6zi nézéponthol
WORCESTER, 2006 FEBRUAR 27 — MARCIUS 3. (ANGLIA)

Huszar Agnes, Hamar Pal

E-mail: huszar@mail.hupe.hu

Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, Budapest

Bevezetés

Az angliai Worcesterben 2006. febru-
ar 27-e és marcius 3-a kozott kerllt
megrendezésre az ,International Week”
elnevezésli programsorozat, amely
mar tébb éves multra tekint vissza. Az
idei eseményre ismét szamos orszag-
bol érkeztek sporttudésok és sport-
szakemberek, Ugy mint: az Amerikai
Egyesiilt Allamokbél, Daniabdl, Finn-
orszagbdl, Hollandiabdl, Litvaniabdl,
Nagy-Britanniabol, Norvégiabdl és
Magyarorszagrél. A kilfoldi orszagok-
bodl érkezettek mindegyike az egyete-
mik testnevelési tanszékének tanara
vagy Ph.D hallgatéja volt. Magyaror-
szagot a TF-r6l ketten képviseltik.

A meghivottaknak egy héten keresz-
til el6adasokon kellett részt venniuk,
sportszakmai o6rékat kellett tartaniuk,
valamint kilonb6z6 gyakorlati jellegl
beszélgetésekbe kellett bekapcsolodni-
uk. A tudomaényos eléadasokon nagy
hangsulyt fektettek a szervezék (Uni-
versity of Worcester) a kapcsolatok
apolésara, koézos projektek, kutatdsok
fejlesztésére, valamint az egyetemek
kozotti tanar- és didkcesere gondolatéara.

Néhany gondolat

az eseményrol

A nemzetkdzi hét els6 programja
egy internetes kapcsolattal létrejott
konferencia-beszélgetés volt. A worces-
teri egyetem, él6 internetes kapcsolatot
létesitett az amerikai Bull State Univer-
sity-vel. Ez egy olyan konferencia-be-
szélgetés volt, amelyen két ismeretter-
jeszt6 el6adast hallhattunk az egyete-
mek diékjaitol.

Szémunkra is rendkiviil hasznosnak
bizonyult az internetes kapcsolat 1étre-
jotte, mivel sajat szemiinkkel bizonyo-
sodhattunk meg arrél a tényrdl, hogy a
huszonegyedik szazadban mar igy is
lehet informéacidkat, hireket atadni a
kiilénbéz6 orszagok hallgatoi kozott.
Ezeknek a multimédias eszkézdknek a
segitségével kdonnyen megismerhetjiik
az egyes intézmények hagyomanyait,
kutatésait, fejlesztéseit és munkajat.

A nemzetkozi hét alkalmabdl az in-
ternetes konferencia témaja a két or-
szag egyetemi sportszovetségének

részletes bemutatasa volt. Az angliai
mintét réviden az aldbbiakban Ossze-
gezhetjik.

Az Angol Egyetemi

Sportszévetség

Anglidban, az 1994-ben alapitott
BUSA (British Universities Sport Asso-
ciation) fogja 6ssze az egyetemi spor-
tot. Ez a vezet6 szerve az egyetemi-
féiskolai sportnak, illetve felelés az or-
szagon belill megrendezett versenye-
kért, valamint a kulfoldi jatékokra ki-
kiildott sportolokért. A szervezetnek
147 angliai egyetem mintegy 3200
csapata a tagja, igy mintegy 80 ezer
egyetemi, illetve f6iskolai hallgatét
foglal magaban. A BUSA tobb tevé-
kenységet preferal az egyetemi spor-
ton bellil, melyek a kdvetkezdk:

- jobb versenylehet6ségek biztosita-
sa a hallgatéknak és a didkoknak,

- a marketing tevékenység erésitése,

- kapcsolattartas,

- a vilagjatékokra, valamint az egye-
temi-féiskolai vilagversenyekre vald
kijutas koordinalasa.

Azt is megtudhattuk, hogy a BUSA a
legnagyobb ilyen jellegli sportszerve-
zet Eur6péban. A hallgaték minden
héten egy meghatéarozott napon gytl-
nek Ossze, s egyiitt sportolnak, verse-
nyeznek. Emellett egy nagyon rugal-
mas csoportosulés, amely nem profit
orientalt szervezet, és semmilyen rek-
lam tevékenységgel sem hozhaté kap-
csolatba.

Az internetes kapcsolat révén meg-
tudtuk, hogy az amerikai szervezet
foként ebben kiilonbozik az angoltdl.
Ott ugyanis nagyon sok energiéat fordi-
tanak a szponzoréaciéra, valamint a
profitra. Az est folyamaén - ebben a kér-
désben is - élénk vita alakult ki az
egyetemek képviseldi kozott.

»International Week”
és sporttudomany
A konferencia-hét egy sporttudoma-
nyi nappal folytatodott. A kiilonb6z6
orszagokbol érkezett el6adok, pro-
fesszorok a sajat kutatasi témajukkal
ismertették meg a hallgatésagot. A
konferenciat nem bontotték parhuza-
mos szekciokra, igy mindenki hallhat-

ta az Osszes el6adast. A kovet-
kez6kben néhéany olyan eléadéast emli-
tink meg, amely kiilondsen informativ
volt szamunkra.

A holland groningeni egyetemen a
hosszantart6 és aktiv életminéséggel
kapcsolatosan végeznek kutatasokat.
Egy olyan programot hoztak létre,
amivel minél tobb felnéttet irdnyithat-
nak az egészséges életmod felé. A ku-
tatasban résztvevéknek kilénbozé fizi-
kai teszteken kell részt vennilik. A be-
vezetd program 15 érabdl all, ahol or-
vosi ellenérzés mellett, heti egyszer, 60
percen keresztil, rekreacios tevékeny-
séget kell végezni. Késébb, meghaté-
rozott hénapok elteltével vizsgaljak a
fizikai fittségiiket. A kutatok a prog-
rammal azt szeretnék elérni, hogy mi-
nél tébb felnétt mozogjon rendszere-
sen. Eddig 550.000 emberrel végezték
el a Kkisérletet, és jelenleg is 50.000
embert mérnek. Eredményességiiket
az is igazolta, hogy a programban részt
vett emberek nagy szazaléka a
késébbiekben is folytatta a szabadidés
tevékenységeket.

Az elhangzottakbol kideriilt, hogy a
hollandok - ahol pedig a felnétt lakos-
sag igen nagy széazaléka mozog és él
egészségesen - igy is aggddnak az
emberek életmodja miatt. Vélemé-
nyiink szerint tanulsagos lenne parhu-
zamot vonni hazank felnétt lakossagat
illetéen, hiszen nalunk, ebben a tekin-
tetben is sokkal rosszabb a helyzet. J6
lenne, ha hasonlé kutatasokkal Ma-
gyarorszagon is ilyen szinten foglalkoz-
hatnéanak!

A worcesteri egyetem részérdl két
el6éadast hallhattunk Az elsé el6adéas a
futécip6k biomechanikéajat vizsgélta.
Megallapitottak, hogy a futd sérilések
77 %-at a rossz mindségi futdcipbk
okozzék. Vided-elemzésekkel és kii-
16nboz6 futdégépeken elvégzett kisérle-
tekkel igazoltak az allitasukat.

A masodik el6adas a testnevelés
angliai megitélését vizsgalta. Az
el6éadas fébb szempontjai - egy 2000-
ben elvégzett vizsgélat tovabblépése-
ként - a tantervek mennyiségi és
mindségi Osszetevdi voltak. A kutatok
a vizsgélat soran kiilénb6zé megéllapi-
tasokat tettek, melyek a kovetkezék:

- Anglidban, az iskolakban 1999-tél
napjainkig, a testnevelésre forditott
tantervi id6 drasztikusan lecsokkent,

- szegényes az iskolak felszereltsége,
eszkozkészlete,
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- az &ltalanos és kozépiskolai testneve-
lés-oktatas célja eltérd, és nem megfe-
lelé.

Az el6adas Osszefoglalasaként meg-
allapitottak, hogy még mindig torz a
kép a testnevelés megitélésekor. A test-
nevelést nem tartjak komoly tantargy-
nak, és gyakorlatilag semmibe veszik,
ami a tovabblépés szempontjab6l nem
szerencsés. A professzor el6adasa a
magyarorszagi helyzetrdl is gondolato-
kat ébresztett. Vajon miként all hazank-
ban az iskolai testnevelés oktatasa? Mi-
lyen targyi és személyi feltételekkel
rendelkeziink? Ha az angolok szerint
naluk ezen a téren probléma van, akkor
mi mit mondjunk? Mit tehetiink a test-
nevelés tantargy fejlédése érdekében?

Az imént emlitett el6adasokon kiviil
még a kdvetkezé témakrdl hallhattunk:

Nemzetkozi kongresszusi beszamolok

kisgyermekek élettani vizsgalata, illetve
az EUROFIT mérésének, és a kilonbdz6
fizikai vizsgélatok lehetéségei néknél.
Az el6adéasok utén - ,work-shop” jel-
leggel - kiilénbdzé csoportokban dol-
goztunk. Az egylittes munka soran sz6-
ba keriiltek az egyetemi kapcsolatok
is. Egyebek mellett megvitattuk, hogy
miért fontos nemzetkozi hetet szervez-
ni, miként tudnank még hatékonyab-
ban atadni a tapasztalatokat, hogyan
lehetne egyméasnak még tobbet segite-
ni. Emellett sz volt az egyetemek ta-
nér- illetve didkcsere kapcsolatairdl is.
A hét sorén lehetdségiink nyilt gya-
korlati 6rak latogatasara és tartéséra.
A worcesteri egyetem tanari kara ezt
nagyon pozitivan fogadta, mivel igy
modszertanilag is sokat tanulhattak a
kilfoldi oktatok altal megtartott tano-
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rakbol. Az egyetem hallgatdi is lelke-
sen és nagy érdekl6déssel vettek részt
ezeken az érakon.

Osszegzés

Révid 6sszegzésként megallapithat-
juk, hogy a jelent6sen eltéré témaju
kutatési programok prezentéacidinak
meghallgatasa utén kialakult polémiak
rendkiviill hasznosnak bizonyultak.
Olyan gondolatok cseréjére keriilhetett
sor, amelyek csak nagyon ritkan
szembesiilnek egymaéssal. Egy ujabb
piciny lépés tortént a sporttudoméany
integracidja felé!

Példaértékli a nemzetkdzi hét azon
vezérgondolata is, hogy a sportgya-
korlat és a sporttudomény egyazon
eseményen belil kap helyet. Ezen a
téren vannak még teendéink itthon is!

Az amerikai ,,sporttudomanyi tarsasag” kongresszusa
Salt Lake City, Utah, 2006. aprilis 25-29.

Mészaros Janos

E-mail: zsidegh@mail.hupe.hu

Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, Budapest

Az elmult évek kedvezéen fogadott
tapasztalatait felhasznalva a tudoma-
nyos programot valéjaban harom, zo-
mében péarhuzamosan futé rendezvény
jelentette. A konferencia gerincét a két
plenaris (lés, valamint az el6re meghir-
detett (javasolt) témakban bejelentett
eléadéasok adték. A ,f6” program tema-
tikus szekcidiban 6sszesen 300 el6adéas
hangzott el. A szakmai munka minden
reggel 7,30-kor kezd6dott és (hivatalos
ebédsziinet nélkiil) délutan 6-7 éra ko-
z0tt ért véget. A kilfoldi résztvevok sza-
ma nem volt korlatozott, de csak egy
szerzé vagy munkacsoport lehetett az
orszag ,hivatalos delegéltja” (mely
mindsitést altalaban a beérkezett jelent-
kezés sorrendje és az anyag tartalma
alapjan adtéak a rendezék). Ez a besoro-
l4s azonban semmilyen el6nyt (kedvez-
ményt) nem vont maga utén. Az
el6adéasok témakdronkénti megoszlasa:

A fizikai aktivitds szocio-kulturélis
héttere 16

Az egyetemi tanulméanyoktdl a ka-
tedréig 3

Fizikai aktivitas és egészség 35

Gyogytestnevelés (adapted physical

activity, and special populations) 27

Kutatési szakmodszertan 38

Pedagégia 63

Palyazati beszamoldk 35

Pszicholégia és teljesitmény 18

Pszicholégia és szociélis kultura 23

Sportélettan, sportorvoslas 7

Sportmanagement adminisztracio és

intézményfejlesztés 26

Sportujsagiras és szakkozlemények 9

A korabbi konferencidk témakorén-
kénti megoszlasatél eltéréen 2006-ban
az élet-tudoményokba sorolhat6
el6adasok szama nagyon kevés volt.
Lehet, hogy tudatos szervezés, lehet,
hogy idépont egyeztetési kényszer ko-
vetkezménye (az amerikai egyeteme-
ken a tavaszi szemeszter majus koze-
pén véget ér), de nem egészen két hét-
tel késébb rendezte egy masik allam
egyeteme a kizarélagosan a sportorvo-
si, sport és terhelés-élettani, biome-
chanikai és humaénbiolégiai vizsgala-
tokra iranyul6 orszagos konferenciat.

A ,f6” programot szervezésében és
lebonyolitdsaban inkabb sajatos, mint
konvenciondlis 14 kisér6 rendezvény
(workshop, satelite symposium) egé-
szitette ki, melyen a részvétel kiilén re-
gisztraciot igényelt. A bemutatott anya-
gok (konvencionalis el6adasrdl itt nem
mindig beszélhetlink) szdma: 119.

A rendezvény harmadik vonulata a
,vasar’, amely évtizedek Ota szerves
része a programnak és egyetlen fel-
adata a hallgat6 toborzas, melyben az
egyetemek kiildottei (kiallitoi, szer-
vez6i, toborzdi) és a tudoméanyos prog-
ram el6adbi egyarént aktivan részt
vesznek.

Az AAHPERD és a Magyar Sporttu-
domanyi Tarsasag hagyomanyai, tag-
létszama, a témaban dolgozd egyete-
mek és kutat6 intézetek felszereltsége,
stb. sajnos nem hasonlithat6 6ssze, de
mégis megfontolandé (de inkabb ko-

vetendé lenne) néhany olyan tapaszta-
lat, amely nem igényel extra anyagi
feltételt.

1. Az AAHPERD konferenciaira csak
Uj (semmilyen forméaban nem kozolt)
vizsgélati eredmény jelenthetd be és az
anyag vagy annak része a konferencia
végéig kozlésre nem kiildhetd.

2. Bizonyara évtizedek kovetkezetes
szervezd munkéjanak eredménye az,
hogy a meghivott el6ado, az egyetemi
tanar, a nemzetkozi irodalomban tébb
szazszor idézett kutatd és az els6é kon-
ferencidjan részt vevé egyetemista
pontosan betartotta a rendezék altal
egyértelmlen megfogalmazott tartalmi
és formai el6irasokat és a kiirt hatéar-
idéket.

3. Fiiggetlenil a jelentkezé beoszta-
satol és korabbi tudoményos teljesit-
ményétél minden el6adaskivonat
konkrét volt, az el6irdsoknak megfe-
lel6en tartalmazta azokat a részletes
statisztikdkat, melyek ellenérizhetéen
bizonyitottak, hogy a bejelentett
el6adas valéban kész anyag, vagyis
nem a jelentkezés és a konferencia ko-
z6tti 7-8 hdnapban végez majd adatfel-
vételt a kutatd. Jové idében fogalma-
zott mondat még a diszkusszibkban
sem olvashato.

4. Minden el6adaskivonatot (a meg-
hivott el6adokét is!) két szakmai lektor
véleményezett (2006-ban ez a testiilet
181 f6bél allt). A lektori vélemények
alapjan végzendd javitdsokra és az
anyag visszaklldésre csupan 24
(USA) - 36 (nem USA) éra allt rendel-
kezésre. Ezek latszélag szigoru feltéte-
lek, de nagyon vonz6 ellenpontként az
eléadaskivonatok a Research Quar-
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terly for Exercise and Sport, 77: 1.
(impakt faktor = 0,92) kilon szdmé-
ban jelentek meg.

5. A munkacsoport felel6ssége az,
hogy a bejelentett és elfogadott (tehat
a programfiizetben megjelent) el6adas
elhangozzék. Az elmaradt el6éadasok
adminisztrativ kovetkezménye, hogy
nemcsak a szerz6, hanem a megjeldlt
munkacsoport a tarsasag kovetkezd
konferencigjan esetleg konferenciain
(1-4 év) nem vehet részt.

6. Az el6adok felkésziiltségét a szak-
mai kritériumok mellett az eléadéi id6
+ 1bs id6tartam is jellemezte. A vita-
ban a kérdezdék és hozzaszo6lok nem is-
mertethették sajat eredményeiket. A
szerencsés, de inkabb kovetkezetes és
hatékony Ulésvezetési technika ered-
ményeként példaul 5 konkrét kérdés
megfogalmazasa kevesebb volt, mint
egy perc, melyekre az el6adé maxi-
mum 4 percben vélaszolhatott.

A konferencia programja alapjan is
nyilvanvalo, hogy a testnevelés, a rek-
reacio és a rehabilitacié amerikai szak-
emberei az elemszamaban nagyon né-
pes, de Osszességében mégis kisebb-
séget képvisel6 rétegekre és csopor-
tokra koncentralnak olyan munkacso-
portként (!), amelyben a testneveld, az
orvos, a pszichologus, a dietetikus és a
profi szervezé egyenrangu partner, de
egylttesen sem ,tobb”, mint maga a
célcsoport. A feln6tt népesség vagy az
id6skortak rendszeres fizikai aktivitasa
ugyanolyan fontos és hangsulyos, mint
a gyermekeké. Ezek kapcsan az
el6adasokban is és a vitakban is tobb-
szor elhangzott olyan (példaul 1993-
ban még ,eretnekség”’-nek mindsild)
kijelentés, mely szerint:

Nemzetkozi kongresszusi beszamolok

- Az évtizedek sorén egészségneve-
lésre forditott tobb milliard dollar hiva-
talos banki kamata sem tériilt meg ed-
dig, tehat a rendelkezésre &ll6 forrasok
felhasznalasa Ujra tervezendd. A direkt
befektetés (létesitmények épitése, al-
kalmazottak fizetése) talan hatéko-
nyabb, mint az indirekt (szérélapok,
reklamok).

- Nem biztos, hogy az iskolai testne-
velést kizarélagosan csak a gyerme-
kek igényei szerint kell szervezni, sziik-
ség van a kovetelményekre is és néha
még a presszidra is.

- Nem biztos, hogy az elhizott, sérilt
vagy beteg gyermekek testnevelésében
az integraci6 (egyittes foglalkoztatés,
ez napjainkban az EU egyik direktivaja
is) az egyetlen hatékony modszer. Az
integraciobol eredé pedagogiai és pszi-
cholégiai eszkdzok érvényesitheték el-
kilonitett foglalkoztatés esetén is.

Ami nem volt szimpatikus:

* Noha a konferenciara jelentkezés
feltétele volt a fels6foku végzettség, a
meghivott el6adok tébbsége tankdnyvi
(kézikonyvi) adatokat és &brédkat mu-
tatott be anélkil, hogy 0] Osszefiiggé-
sekre vagy vizsgalati lehet6ségekre
iranyitotta volna a hallgatok figyelmét.
(Sajnos ez a meghivott eléadoéi stilus
az eurdpai konferencidkon is egyre in-
kabb terjed.)

* Annak ellenére, hogy a konferen-
cian is javasolt (és tartalommal meg-
toltott) szekcid volt a modszerfejlesz-
tés, az eléadok meghatéarozé hanyada
még kis csoportok esetén is kovette az
~egyszerlsit6”, ebbél eredéen kevésbé
megbizhaté megkozelitést, azt sugall-
va, mintha példaul a BMI, esetleg két
bérred6 0Osszege a testzsirtartalom,

vagy a 20 méteres ingafutés és a ki-
16nb6z6 1épésprobak eredménye az
aerob teljesitmény mérése lenne.

¢ Az amerikanizmus, mely szerint
referencia vagy a viszonyitasi alap
csupan amerikai vizsgalat eredménye
lehet. Nem a hivatalos program sorén,
de felvetédoétt olyan kérdés is, hogy
»Mr. Szabé az American College of
Sports Medicine melyik kiadasaban ir-
ta le (I?), hogy az 1200m futés ered-
ménye a kardio-respiratorikus alloké-
pesség egyik becslése?”, mivel arra
csak az egy mérféld (esetleg a fél mér-
fold) alkalmas. Tovébba, az el6ada-
sunkban elemzett 6000, korcsoporton-
ként 1000 leany (a budapesti, prepu-
bertaskoru lednyok 4%-os reprezenta-
tiv mintaja) csupan csoporttd vagy
»mintacskava” degradalédott, hiszen
példaul a 11 évesek referencigja az
Ameriké&ban vizsgalt 735 ledny magas-
saga, tomege és testOsszetétele. Az
mar lényegtelen aprésag, hogy a ,ja-
vasolt” referencidban funkcionélis jel-
lemz&k nem is szerepelnek.

Pozitiv és negativ vélemény termé-
szetesen minden tudomaényos konfe-
rencia utan megfogalmazhaté. Az alta-
lam kiemelt disszonéns torténéseket
nem a sértett kutat6 elitélé szandéka-
val emeltem ki, csupan ugy értelme-
zem, mint az amerikai tudomanyos
kultira egy, nem kévetendd részjelen-
ségét. Sokkal inkabb javaslom a pozi-
tivnak itélt tényezék megfogadasat és
kovetését, hiszen napjainkban mar
nem elegendé a tudomaényos ered-
mény, a pontossag, a megbizhatosag,
vagyis az el6re kozolt feltételek elfoga-
désa az eredményekkel azonos sulyt
Amerikaban is és Eurépéaban is.

Beszamolo a 2006. julius 13-15. k6zo6tt Krétan
(Rethimnon) megrendezett 27. STAR Konferenciarol

Toth Laszlé

E-mail: Itoth@mail.hupe.hu

Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, Budapest

A Stress and Anxiety Research Soci-
ety (STAR) (Stressz- és Szorongasku-
taté Tarsasag) 27. Konferencigjat a
Krétai Egyetem Pedagogiai Kar Tani-
toképz6 Tanszéke rendezte meg a go-
10g sziget szellemi kdzpontjanak sza-
mité Rethimnonban. A gazdag térté-
nelmi multtal rendelkez6 Kréta, mara
turistaparadicsomma valt, az idelato-
gatok szivesen meriilnek el a sziget
mitologikus vilagaban. Kréta torténe-
tének mitikus leirasa izgalmas alap-
hangot adott a konferencian részt
vevdék szamara.

A hellén éskor kutatdsa Halbherr ne-

véhez fiizédik, aki egy olasz kutato-
csoport segitségével tarta fel a krétai
kultara gydnyérd emlékeit. Az ésa-
tasokat Arthur Evans vezetésével to-
vabb folytattak és a knosszoszi palo-
ta feltéraséaval a krétai civilizacié
csodalatos térténete rajzolodott ki. A
mitolégia szerint Zeusz beleszeretett
Europaba és Krétara széktette. Ha-
rom gyermeklik sziiletett, akik koziil
Minosz lett Kréta kirdlya. Poszeidén
egyszer egy csodalatos bikaval ajan-
dékozta meg Minoszt, akinek fel kel-
lett volna aldoznia a nagyszert alla-
tot. Minosz azonban beengedte az

ajandék bikat a csordajaba. Poszei-
don ezért szérnyl bosszut tervelt ki
az engedetlen kiraly ellen. Poszeidon
sugallatdra Minosz felesége, Pasip-
hae beleszeretett az erés fehér bika-
ba. Daidalosszal egy fatehenet ké-
szittetett, melynek belsejébe maga
maszott be és e ravasz moédon egye-
stilt a bikaval. Az utéd egy bikafej,
embertest( lény a Minotaurusz lett.
Minosz kiraly, hogy elkertiilje a bot-
ranyt, egy labirintust épittetett a
szérnynek.

Egy szerencsétlen kimenetelli bika-
viadal utan, azt kérte Minosz az athé-
niaktdl, hogy kilencévenként hét fia-
tal férfit és nét kildjenek Krétara a
Minotaurusz eledeleként. Thészeusz
véget akart ennek vetni, ezért a fia-
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talok kézé vegytilt. Mikor megérke-
zett Krétéra beleszeretett Minosz ki-
sebbik lanyéaba, Ariadnéba. Ariadné-
tél megkapta Daidalosz cérnagom-
bolyagjat, majd legyézte a szérnyet
és a fonal segitségével kitalalt a labi-
rintusbél. Athénbe hazatérve - az
apjaval korabban megbeszélt jelet

(felvonni a fehér vitorlat) - elfelejtet-

te, és amikor apja Aigeusz megpil-

lantotta a fekete vitorlat, banataban

a tengerbe vetette magat. Azt a ten-

gert, azota Egei-tengernek nevezik.

A csodélatos helyen fekvé és kiilon-
leges atmoszféraval rendelkezé - a szi-
get méreteit figyelembe véve - kdzepes
méretii varostél (Rethimnon) kilenc ki-
lométerre észak-nyugatra talalhat6 az
Egyetem, melynek épiilete a mediter-
ran épitkezési szokasok kdvetkeztében
(szogletes falak, lapos teték, nyitott
belsé terek) inkabb hasonlitott egy ka-
szarnyahoz, semmint egy patinas
fels6oktatasi kozponthoz. A megérke-
zés uténi elsé benyomast tovabb ron-
totta, hogy a Konferencia el6tti napok-
ban didklazadés volt az Egyetemen.
Természetesen a Konferencia szerve-
zése és lebonyolitasa kifogéstalan volt,
a sajatos korlilmények csak érdekessé
és felejthetetlenné tették az ott toltott
négy napot.

A Konferencia julius 12-én reggel - a
hivatalos megnyit6 el6tt — két plenaris
el6adassal kezd6dott. Az els6 eléadas-
ban Stephen Hobfoll (Egyesiilt Alla-
mok) professzor a traumatikus élmé-
nyek hatésarél és feldolgozasuk uj
perspektivajardl beszélt. A masodik
eléad6 Kate Moore (Ausztralia) pro-
fesszor asszony volt, aki a hipnoézis kli-
nikai alkalmazasat mutatta be.

A kovetkezd napon a regisztraciot
kovetéen és a megnyité utan, a STAR
elnoki koszonté kovetkezett. (Volker
Hodapp elndk ur tavollétében Michael
Eysenck idvozolte a résztvevoket.)

Egy kis statisztika: a konferencia
196 regisztralt eléaddja kozott 42 ha-
zai, 20 szigetorszagi, 15-15 amerikai,
ausztral, 12-12 német és torok, 10
spanyolorszégi, 8 lengyel, 7 izraeli, 5-5
portugdliai és cseh koztarsasagbeli, 4
kanadai, 3 magyar, irani, japan és me-
xikoi, 2-2 svéjci, finn, dél-afrikai koz-
tarsasagbeli, norvég, hong-kongi, ar-
gentin, perui, holland, horvat volt, mig
Oroszorszag, Belgium, Columbia,
Svédorszag, Olaszorszag, Irak, Tajvan,
Malajzia, India, Brazilia, a Dominikai
Koztarsasag, Litvania, és Uj-Zéland 1-
1 el6addval képviseltette magat. A
Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudoményi Kara (TF) két
el6adéassal vett részt a konferencian.

A vitaindit6 eléadésok (Keynote

Nemzetkozi kongresszusi beszamolok

address), az elhangzas sorrendjében a
kovetkezék voltak:

¢ Szorongas, figyelem, teljesitmény.

¢ A stressz folyamat kutatasanak ki-
terjesztése: a pozitiv érzelmek sze-
repe.

¢ A depresszi6 természete és vizsga-
lati médszerei.

* A betegség kockazatara és a be-
tegségre vonatkoz6 vélasz kogni-
tiv-emocionalis 6sszetevi.

¢ A terrorizmus hatésa az egyénre és
a kozosségre.

¢ Hazasparok kozotti stresszhelyzet-
ben nyujtott tAmogatés és érzelmi
kapcsolat: jobb adni, mint a tamo-
gatéast elfogadni?

A meghivott résztvevékkel lebonyo-
litott kerekasztal-beszélgetések a ko-
vetkez6 témak koré csoportosultak:

e Stressz és megkiizdés id6skorban:

Uj kutatasi eredmények.

* Egy kis segitség az elmélet feldl: a
traumatikus stressz kutatadsaban
felmeril6 kérdések.

¢ A stresszorok és a megkiizdés: be-
vandorlok, diakok és adoellenérok
vizsgalata.

Az aktualis témak megvitatasa
egyebek kozott azért volt hasznos,
mert szemben az el6adasok kotott
idébeosztasaval, a kerekasztal-beszél-
getések soran parazs vitdk alakulhat-
nak ki a résztvevék kozott, amint ez
tortént az els6 téma kapcsan is. A kii-
16nb6z6 nézépontok bemutatésa
elésegiti, hogy a hallgaték témara vo-
natkoz6 ismeretei letisztuljanak, és el-
vontabba véljanak.

A parhuzamos szekcidk cimei ko-
zill az alabbiak érzékeltetik leginkabb
a 140 el6adas szertedgazéd tematika-
jat.

¢ A stressz és a megkiizdés pszicho-
metriai vizsgalé6 modszerei.

® A stressz- és megklizdés kutatés
legljabb eredményei.

¢ Szocialis szorongas: gyermekkor,
serdulékor, felnéttkor.

e Stressz, szorongas, és depresszid
klinikai szempontjai.

e Stressz, és megkiizdés a sportban

¢ Foglalkozési stressz és kiégés.

¢ Munkahelyi Stressz.

® Személyiség Osszetevlk és beteg-
ség.

¢ Fejlédési iranyok: stressz és érzel-
mi szabélyozas gyermek-, és ser-
dilékorban.

e Stressz és megkiizdés blincselek-
mények soran: a tamado és az al-
dozat.

¢ Stressz és megklizdés a gondos-
kod6 személyeknél.

¢ Kiégés és a stressz sikertelen le-
kiizdése.
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¢ A perfekcionizmus legtjabb kuta-

tasi eredményei.

¢ A terrorizmus pszicholégiai kdvet-

kezményei.

A sporttudomanyt érint6 témakat te-
kintve hat el6adds hangzott el. Az
eléadasok sorén izelit6t kaphattunk,
hogy a szakemberek napjainkban mi-
ként vélekednek a sportban alkalmaz-
haté modszerekrd], illetve milyen el-
méleti héattérrel kozelitenek a gyer-
meksport és az extrém teljesitményt
nyujté élversenyz6k mentéalhigiénés
gondozéasahoz.

Karen Hoffmann (Hoffmann & Ri-
chartz) el6adéasénak a cime ,Chronic
stress in chidhood: the relationship
between resources and the perception
of chronic stress among athletes and
non-athletes” [Kronikus stressz allapot
gyermekkorban: a krénikus stressz al-
lapot észlelése és kezelése kozotti kap-
csolat sportolok és nem sportoldk ese-
tében] volt.

Az empirikus vizsgélat soran 598
sportol6 és 499 nem sportol6 7-12 év
kozotti gyermeket vizsgaltak meg a ku-
tatok. A vizsgalat soran a ,strains and
resources among children” kérdéivet
alkalmaztak a szerzék. A téma elméle-
ti hatterét a Lasarus (1991) Cognitive-
motivational-relational theory és a
»Conservation of resources theory
(Hobfoll, 1998) kombinacitja adta. Az
eredmények szerint a sportolé gyerme-
kek szignifikansan alacsonyabb stressz
pontokkal voltak jellemezheték, mint a
nem sportolé téarsaik. (www.star2006.
org/Abstracts, p.125)

Toth Laszlo (Téth, Géczi, Bognar &
Sipos) ,Examination of competitive
state anxiety (CSAI-2), athletic coping
strategies (ACSI-28), and STPI-Y vari-
ables in different age groups of Hunga-
rian ice hockey players” [Kiilonb6z6
életkor jégkorong versenyzdk ver-
seny szorongasanak, megkiizdd straté-
gidjanak és STPI-Y valtozéinak kisérle-
ti vizsgalata Magyarorszdgon] cimmel
tartott el6adast.

A kutatas els6dleges célja az volt,
hogy Magyarorszagon elséként gydijt-
siink pontos adatokat, a kllénb&zé
életkort vélogatott jégkorong jatéko-
sok szorongéasardl és megkiizd6 ké-
pességérdl. A mintat az U-16, az U-18,
és az U-21 jégkorong valogatott tagjai
alkottdk (N=71). A vizsgélatok soran
elészor versenyszorongéast (kognitiv-
és szomatikus szorongas, illetve 6nbi-
zalom) mértlink (Martens et al., 1990).
A megkiizdé képességet a kdvetkezd
alskéaléakkal vizsgaltuk; 1. skéla: csapa-
sokkal valé megkiizdés (coping with
adversity), 2. skéla: teljesitmény tét-
helyzetben (peaking under pressure),
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3. skéla: célkitlizés/mentalis felkész-
ilés (goal setting/mental preparation),
4. skéla: koncentracié (concentration),
5. skéla: szorongés mentesség (free-
dom from worry), 6. skéla: 6énbizalom
és teljesitménymotivacié (confidence
and achievement motivation), 7. skéla:
edz6 altali iranyithatésag (coachabi-
lity). (Schmidt et al, 1990), Magyar
valtozat Jelinek, 2000. Az STPI-Y 6n-
értékel6 skalat a szorongas, a kivan-
csisag, dih/harag, és a depresszio
egyéni kilénbségeinek kimutatasara
Spielberger (1995) fejlesztette ki. Ma-
gyar valtozat Sipos, Bod6, Spielberger,
2004. Az eredményekbdl egyértelma-
en kiderill, hogy az alkalmazott pszi-
chometriai skalak megbizhatoak és ér-
vényesek az adott populacié pszicho-
légiai allapotanak mérésére. Az életko-
ri csoportok kozott nem talaltunk 1é-
nyeges eltéréseket a vizsgalt valtozok
esetében. A kutatds méasodik részében
azonban, az eredmények elemzése
utan megallapitottuk, hogy mindha-
rom életkori csoportban 15%-ban
olyan versenyzék is megtalalhatok,
akik az atlagostol eltérd, kedvezétlen
pszichologiai statusszal (magasabb
szorongasi szint, alacsonyabb 6nbiza-
lom, kevésbé hatékony megkiizdési
stratégidk) jellemezheték. A tanul-
méany megerésitette, hogy a férfia-
sabb, keményebb sportokat Uzéket
sem Kkeriilik el az emocionalisan labili-
sabb éallapotok, melyek tartossa valasa
esetén a teljesitményt negativan befo-
lyasol6 tényez6kké valhatnak. Fiatal
felnéttkorban a kedvezétlen személyi-
ségvonasok, - szakember segitségével
- meglehetésen hatékonyan fejleszt-
het6k. (www.star2006.org /Abstracts,
p.125)

Janet Stynes (Stynes, Adamson, &
Covic) ,How do elite junior athletes co-
pe with stress? A longitudinal study
using the adolescent coping scale” [Mi-
lyen médon kiizdenek meg a stresszel
a junior koru élversenyz6k? Egy hossz-
metszeti vizsgalat a ,serdiil6 megkiiz-
dési skéla” alkalmazasaval]

A szerz6k magasan kvalifikalt 10-17
éves junior koru teniszjatékosokat vizs-
galtak. A vizsgélat a ,Serdiil6 megkiiz-
dési skéla” alkalmazéséaval tortént. A
kovetkeztetések szerint az elit atlétak
megkiizdési stratégiai hatékonyabbak,
az éatlagos populaciéhoz képest.
(www.star2006.org /Abstracts, p.126)

S. Vasou két osszefiiggd eléadast
mutatott be (Vazou) és (Vazou, & Vas-
silaki) ,Relationship of peer motivatio-
nal climate and achievement goals
with trait anxiety in youth sport” [A té-
mogatd motivacios kérnyezet és a tel-
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jesitmény célkitlizés kapcsolata a szo-
rongasra valé hajlammal gyermek
sportoloknél] és ,Relationship among
motivational climate, achievement
goals, trait anxiety and social physique
anxiety in physical education” [A moti-
vacibés kornyezet, a teljesitmény célki-
tlizés, a szorongasra val6 hajlam, és a
szocidlis fizikai szorongas kapcsolata a
testnevelés éran] cimmel.

A szerz6k egyértelmiien megallapit-
jak, hogy a gyermekek sporteredmé-
nyét nagymértékben befolyésolja a ta-
mogaté kdrnyezet. Killéndsen a lany-
versenyzbékre fontos odafigyelni, hi-
szen a magasabb szorongés szint miatt
6k azok, akik jobban igénylik a kor-
nyezetilk thmogatasat. (www.star2006.
org/Abstracts, p.127 és 128)

Oliver Stoll (Stoll & Reinhardt) ,, Flow
experiences and running - results of a
laboratory study” [A flow gyakorlatai és
a futds-egy laboratériumi vizsgéalat
eredményei] cimmel tartott el6adast,
melynek szintén volt magyar vonatko-
zasa, hiszen a ,flow elmélet” Csikszent-
mihalyi Mihaly magyar szarmazésu
pszicholégus nevéhez kapcsolodik.

A kutatési probléma a kovetkezd
volt: a pélyan vizsgélt flow élmények
és a flow teljesitmény kapcsolata el-
lentmondéasos, nehezen értelmezhetd
eredményeket produkal. A kutatdk la-
boratériumi korilmények kozott vizs-
galtdk a flow élmény elérésének le-
het8ségeit és élettani paramétereit. A
kodvetkeztetések szerint a vizsgalati
személyek a laboratériumi korilmé-
nyek kozott is el tudtak jutni a kihivas-
képesség kontrollalt egyensulyaba.
(www.star2006.0rg /Abstracts, p.128)

A magyar résztvevék kozil Sipos
Kornél (Sipos, Bretz E, Szalay, & Bretz
K.) ,Investigation of psychometric pa-
rameters, pulse rate spectra and stress
on hospital nurses” [Kérhazi dpolénék
pszichometriai paramétereinek, pulzus
hullam jellegzetességeinek, és stressz
szintjének vizsgalata] c. el6adasa
hangzott még el.

A kutatok célja az volt, hogy meg-
vizsgéljak a harom miszakban dolgo-
z6 névérek neuromuszkuléris kapaci-
tasat, a stresszre adott fiziologiai vala-
szat, STPI-Y véltozbinak és LDM meg-
kiizd6 stratégidinak struktarajat. Hat-
vanharom 21 és 66 év kozotti apolonét
vizsgéaltak meg. Az eredmények arra
engednek kovetkeztetni, hogy az
id6sebb névérek magasabb kivéancsi-
sag (curiosity) pontszammal voltak jel-
lemezhetdk, illetve a megkiizdd straté-
giak kozul a racionéalis-emocionalis vé-
dekez6 magatartast preferaltdk a leg-
jobban. A szorongas szint alapjan lét-

rehozott harom csoport koziil a kevés-
bé szorongodknak jobb volt a pulzus at-
laguk és az EKG eredményiik, a mésik
két csoporthoz képest. A depressziéra
val6 hajlam pontszama a kézepes szo-
rongasi szinttel rendelkezd csoportban
volt a legalacsonyabb. (www.star2006.
org/Abstracts, p. 83)

A 27. STAR Konferencian szép szam-
mal jelentkeztek 0j orszagok képvi-
sel6i. Intenziv érdeklédést figyelhettiink
meg a ,harmadik vilag” orszagainak
részér6l. A stressz kutatds Ujabb és
Ujabb témakkal val6 béviilése is szem-
betling volt. A tarsasagot alapit6 nagy
nevek mellett — els6sorban a téarsaséag
folydiratanak szerkesztéi kozott - az G
generéacio képvisel6i egyre nagyobb te-
ret nyernek. Az orszagok képviseldi ko-
z0tt is megkezd6dott a fiatalok eléretd-
rése, ami az altal valésul meg, hogy a
sorra keriil6 konferenciak szervezéi au-
tomatikusan nemzetiik képvisel6ivé
vélnak. Ez figyelhet6 meg a Dominikai
Koztarsasag (STAR-2007), és Nagy-
Britannia (STAR-2008) esetében is.

A 3-5 éven belill megrendezésre ke-
ril6 STAR konferencidk lehetséges
helyszinei kozott ismét szerepel Buda-
pest, ahol egy Eur6pai Pszicholégi-
ai/Sportpszicholégiai konferencia sa-
tellite rendezvényeként (ahogy a 12.
STAR konferencia esetében tortént
1991-ben) a TF ismét egy rangos tu-
domaényos dsszejovetel hazigazdaja le-
het. Ennek megerdsitéseként adta at, e
sorok iréja, a tarsasag elndkhelyette-
sének, Michael Eysencknek azt a hiva-
talos nyilatkozatot, melyben a Sem-
melweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudomaényi kara (TF) véllalja, a
STAR konferencidk egyikének meg-
rendezését 2009-ben vagy 2010-ben.

(www.star2006.o0rg)
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Beszamolo a ,,VIl. Sportmozgasok Biomechanikaja és
Sportteljesitmények elemzése” vilagkongresszusrol

Szegnerné Dancs Henriette
Berzsenyi Daniel Féiskola, Szombathely

E-mail: dancs@bdtf.hu

A szombathelyi Berzsenyi Déniel
Féiskola Sporttudomanyi Intézete
megrendezésében nagyszabasu nem-
zetkozi sporttudoméanyi kongresszusra
kerdlt sor 2006. augusztus 23-26. ko-
zott. A VI Sportmozgésok Biome-
chanikdja és Sportteljesitmények
elemzése” c. vilagkongresszus szinhe-
lye a Claudius szélloda volt.

A rangos rendezvényre 6t foldrész
26 orszagabol tobb mint 170 részt-
vevlje érkezett. A négynapos esemé-
nyen - tobb, vilagviszonylatban is elis-
mert sporttudés és sport- software-t
forgalmaz6 vilagcég volt jelen. Pro-
fesszor Mike Hughes, a cardiffi UWIC
egyetem intézetvezet6je, a kong-
resszus Tudomanyos Szervezd Bizott-
saganak elndke szerint ez idaig a
szombathelyi volt a legszinvonalasabb
és legnagyobb kongresszus.

Osszegezve hasznos és tanulsagos
szakmai programként értékelte az el-
hangzott tobb mint 130 prezentéaciot.
Véleménye szerint Szombathely, Ma-
gyarorszag mint helyszin is tokéletes
valasztasnak bizonyult, hiszen a ko-
zép-eurdpai helyszin lehet6séget bizto-

sitott arra, hogy a sporttudoméany e
specidlis teriilete nyisson e térség or-
szagai felé. Réadasul, a szervezdk
olyan kisér6é programokkal ismertették
meg a - tébbnyire angolszasz orszéa-
gokbdl érkezé - résztvevéket mint a
tradicionélis Savaria Karneval.

E rangos tudomanyos rendezvény
kival6 lehet6séget kinélt a hazai sport-
tudomany képviselSinek is kutatasaik
bemutatasara, de - e teriletet érint6 -
legkorszer(ibb vizsgélati eredmények
és technikai fejlesztések megismerésé-
re is. Az angol nyelvi prezentaciok -
témajukat tekintve - valtozatos képet
nyUjtottak a sporttudoméany egyre
béviilé részterileteirl. A kdzponti té-
ma azonban egy dinamikusan fejl6dé
agazat bemutatasa volt: a sportmozga-
sok oktatasa, sportteljesitmények javi-
tasa, fokozéasa vide6 -, és komputer-
technika segitségével.

Az esemény kivald alkalmat terem-
tett a Berzsenyi Daniel Féiskola Sport-
tudomanyi Intézete szaméra, hogy a
sporttudomany ezen Ujszer( és hazank-
ban kevéssé elterjedt terliletét az angol
szakemberekkel val6 egylttmiikodés

segitségével és a szoftver cégek tamo-
gatasaval Magyarorszagon képviselje,
illetve népszer(sitse. Erre vonatkoz6an
tobb megallapodas is sziiletett a cardif-
fi egyetem és a BDF Sporttudomanyi
Intézete kozott. Az augusztusban lezaj-
lott sporttudomanyi kongresszus sike-
res megrendezését nagymértékben se-
gitette, hogy a szombathelyi féiskola
alapitdja és koordinatora egy 16 eur6-
pai egyetemet tomorité sporttudoma-
nyos hélézatnak (INHS - International
Network on Sport and Health Science).

A kovetkezd jelentés nemzetkozi
sporttudoményos esemény (Interna-
tional Postgraduate Research Method
Christmas School) ugyancsak ez év-
ben (2006. december 6-10. kozoétt)
keriil megrendezésre a f6éiskolan. A 4
napos nemzetkdzi workshop-ra fiatal
sporttudésokat (MSc hallgatékat,
PhD hallgatékat) varnak a rendezék
kulfoldrél és Magyarorszagrol egya-
rant, akik a kutatdsmoédszertan kere-
tén belll a kvantitativ és kvalitativ
modszerek lehetéségeivel ismerked-
hetnek meg neves hazai és kilfoldi
el6addk segitségével. Egyben alkal-
muk nyilik sajat kutatasaik bemutata-
sara is. Jelentkezési hataridé: 2006.
november 17.

Regisztraci6 e-mailben: dancs@bdf.hu

Kozlési feltételek / Guide-lines for Authors

A Magyar Sporttudomanyi Szemle évente 4 alkalommal jelenik meg, és sporttudoményi targyt cikkeket k6z6l magyar

vagy angol nyelven. A kéziratokat egy példanyban, szimpla sortévolsaggal, az A/4-es lap egyik oldaléra 12-es bet(inagy-
saggal gépelve kérjik elkésziteni. Ha azonban lehetséges - s ez a kozlésre torténé elfogadasnal elénnyel jar - akkor szé-
mitdégépes adathordozoén (1.44-es floppy-lemezen vagy CD-n) is kérjitkk az anyagot. A dokumentumokat “stilus” alkalma-
zésa nélkiill Word 6.0, a tablazatokat Excel formatumban, a grafikonokat, abrékat sokszorositasra alkalmas nyomaton (ill.
JPEQG, TIFF) vérjuk. A kézirat, tablazat, bra azonositasahoz kérjiik az 6sszes informaciét megadni (konyvtar-, file-, mun-
kalapnév stb.) A kézirat gépelt terjedelme az 5, az abrak, tablazatok a 3 gépelt oldalt ne haladjak meg. A tablazatokat és
abrakat a szévegtdl elkiilonitetten, tablazatonként és abranként kilon lapokon kérjik 1 példanyban, — ktilén-kiilon file-
ként elmentve — mellékelni. A tablazatokat follil, az abrakat alul szamozassal és cimmel kérjiik ellatni. Az ezeken esetleg
szerepl6 jelek, roviditések magyarézata is szerepeljen, azaz: a tablazatok és abrak a szovegtdl fiiggetlenil is érthetdk, ér-
telmezhetdk legyenek. A tablazatok, abrak cimét mindkét nyelven kérjilk megadni (Pl. 1. &bra /Fig. 1.. Térd feszités,
hajlitds/ Knee extension, flexion). A tablazatok és abrék helyét, ezekre a sz6vegben hivatkozva (pl. 2. dbra) jelolni kell. Az
els6 oldal a szerz6(k) nevével (“dr” és egyéb titulus nélkiil) kezdédjon. Ez alatt a tanulmany (kifejezé, de minél révidebb)
cime kovetkezzen mindkét nyelven. Ezt kovesse a maximum 20 soros dsszefoglalé magyar és angol nyelven. Az Gssze-
foglal6 a kérdésfeltevést, az eredményeket és a kovetkeztetést tartalmazza és maximalisan 5 kulesszéval fejez6djon be. A
kulcsszavak magyar és angol nyelven is itt szerepeljenek. Az 6sszefoglalét kdvesse a tanulméany szévege, amelyet célsze-
1l bevezetésre, a mddszerekre, az eredményekre, a megbeszélésre és a kdvetkeztetések fejezetekre tagolni. Az Uj bekez-
dések a sor elején kezdédjenek és ezt sorkihagyas jelezze. A labjegyzetek a szoveg végére keriiljenek. A kovetkezd feje-
zet az irodalomjegyzék. Folyoiratnal: a szerzék(k) neve, a megjelenés éve, a mi cime eredeti nyelven, a folyoirat neve, a
lapszém, a terjedelem: kezd6 és befejezé oldalszam. Pl. Friedmann, B - Bértsch, P. (1999): Moglichkeiten und Grenzen
des Hohentrainings im Ausdauersport. Leistungssport, 3. 43-48. Kényvnél: a szerz6(k) neve, a megjelenés éve, a konyv
cime (eredeti nyelven), a kiad6 neve, vérosa, esetleg a kényv utols6 szamozott oldalszama. Pl: Carl, K. (1983): Training
und Trainingslehre in Deutschland. Verlag Karl Hofmann, Schorndorf. 298 p. A széveg kozben a hivatkozas a szerz6(k)
nevével és az évszammal torténjen, pl. Friedmann(1999).

Az irodalomjegyzék utan kérjiikk megadni annak a szerzének a teljes nevét, titulusat, munkahelyének nevét, cimét, (te-
lefonszamat, e-mail cimét), akit az esetleges érdekl6d6k tovabbi informéaciokért megkereshetnek. A szerkeszté
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Apor Peter: Hogyan novelheto legjobban a tavfutok maximalis oxigén...

Hogyan novelheto legjobban a tavfutok
maximalis oxigén felvevd kepessege?

(IS THERE AN OPTIMAL TRINING INTENSITY FOR ENHANCING THE MAXIMAL OXYGEN UPTAKE OF
DISTANCE RUNNERS?) MIDGLEY A. W ES MTSAI (UNIVERSITY OF HULL, COTTINGHAM RD, HULL,
HU6 7RX, ENGLAND, E-MAIL: LMCNAUGHTON@HULL.AC.UK): SPORTS MED. 2006, 36, 117.

Lars R. McNaughton professzor és
munkacsoportja itt és a J. Sports Med.
Physical Fitness 2006, 46, elsé szama
1-14. oldalain fejtette ki az aerob ka-
pacitas novelhet6ségének kérdéseit az
élsportban. Mig az edzetlenek maxi-
maélis oxigénfelvevé képessége az 50-
60%-0s intenzitasi testmozgastél is
novekszik, az eddigi edzésekkel a sajat
genetikai hatéarait mar elért vagy meg-
kozelitd élversenyzd csak az ennél in-
tenzivebb edzéssel ndvelheti aerob ka-
pacitasat, ami a versenyeredményes-
ség egyik elengedhetetlen feltétele, a
laktéat-kiiszob emelésének is egyik té-
nyezdje. Az elmdlt évtizedek tapaszta-
latai szerint a méar magas aerob kapa-
citast elért futok, tajékozodasi futdk
aerob kapacitasa egy szinten stagnél
éveken &t, de olyan medfigyeléseket is
kozoltek, ahol intenzivebb edzés novel-
te az értéket. A metodikai és biolégiai
sz6rodas, az aerob kapacitas érték
reprodukélhatésaganak némi valtozé-
konysaga is bizonytalanit6 faktor, az
igen magas aerob kapacitas néhany
szazaléknyi emelkedése sok hetes-ho-
napos munka eredménye lehet, viszont
ekkora véltozds a versenyeredmé-
nyekben donté jelentségl. Az eddigi
allaspont a 75%-os (60-80) intenzitasu
edzést tartja hatékonynak az aerob
energia produkal6o képesség fejleszté-
sére, az Ujabb ismeretek azonban arra
utalnak, hogy minél tobb idét tolt el az
edzés soran a sportol6é a 100%-os ae-
rob kapacités kozelében - folyamatos
vagy interval terheléssel -, annal ma-
gasabb lesz az aerob kapacitésa.

Az oxigénfelvétel kritikus kompo-
nensei kozil a sziv verévolumen az
Ujabb kutatasok szerint nem tetézik a
75%-0s intenzitasu terheléskor, hanem
tovabb né - egylitt a vérnyomassal - a
maximalis oxigénfelvételig. Az arterio-
venozus oxigén kllonbséget az novel-
heti, ha a I, gyors tipust izomrostok
aerob kapacitasa is nd, hiszen a jol
edzett személyek [. rostjai oxidativ ké-
pessége amugyis az oxigén kinélatot
meghalad6an magas. A nagyintenzita-
su edzés novelheti a gyors rostok éaltal
uralt izomterlletek vérellatasat és oxi-
dativ kapacitésat. A vérvolumen, a he-
moglobin mennyiség a mar jol edzette-
ken nem né tovébb. (Az élettani muta-
tok edzésintenzitastol fiiggd véltozasa-
it igen részletes tablazat foglalja
0ssze.) A meggondolésok és bizonyos
tapasztalatok amellett sz6Ilnak, hogy a
sziv alkalmazkodasat, az izom vérata-
ramlasat és a gyors rostok oxidativ ka-
pacitdsdnak ndvekedését, valamint a
neuro-endokrin rendszer alkalmazko-
dasat a nagyintenzitasu terhelések
vélthatjgdk ki a mar magas szinten
edzett versenyzékon. llyenkor persze a
tuledzés veszélye is nagyobb, ezért he-
tente egy vagy két nagyintenzitasu
edzésnél tébbet nem tanacsos végezni,
és legalabb 48 ¢ra teljen el kozottik. A
mikrociklusok soran alacsonyabb in-
tenzitast edzést is be kell iktatni. A for-
maéabahozd szakaszban a vdelta50 (a
laktat kiiszobnél mutatott sebesség
(velocity) és az aerob kapacitasnal
szamitott sebesség kozti félut) futasin-
tenzitdst emelni kell a vWO2max se-

miveltség cimi cikkébél —

nen formulat hasznaljak:
Pmax = maximalis pulzusszam,
Pi = kiindulési pulzusszam,
X = a kivant edzésintenzitas (%)

Korrekci6

A 2006. 2 szam 4. oldal utolsé bekezdésénél, Angyan Lajos: Testkultira és
miszaki okok miatt — az alabbi képlet kimaradt,
amiért a szerzé szives elnézését kéri a szerkesztéség.

3. Szamitsuk ki a kivénatos terhelést jelzé célpulzust. A szdmitésra a Karvo-

(-E:izl:-: .

B) x X

Célpulzus =

00 F

Referatum

Apor Péter
rovata

besség folé is. (Ez utobbit két Gton le-
het meghatérozni: tartés, névekvé se-
bességl futasok oxigén igényébdl ext-
rapolalunk a maximalis oxigén felvé-
tellel elérhet6 sebességre, vagy a mar
megmért aerob kapacitds 90-100,
110, 120 stb. szézalékanak megfelels
sebességgel futnak amig birjak. Az
ilyen egyszeri futasok alatt a legna-
gyobb oxigénfelvételt 113-389 méasod-
perc alatt érik el az élversenyzék, és
32-356 masodpercig képesek futni az
aerob kapacitasuk maximumaval. A
tapasztalas szerint az aerob kapacitas
(VO2max) 95-105 széazaléka kozotti
intenzitdés felel meg leginkabb a
vVO2max-nak, vagyis a legnagyobb
aerob sebességnek.

A tartds futasokhoz képest az inter-
val edzéssel hosszabb (6ssz-) ideig
tarthat6 fent a magas intenzitas, féleg
ha a ,pihen6” nem passziv, hanem a
tejsavkiiszob alatti intenzitadsi koco-
gés. A szerzék a 15-30:15-30 mp-es
szakaszbeosztast tartjak a legel6nyd-
sebbnek. Az aerob kapacitdas megmé-
rését a 8-15 percen beliil kimeriiléshez
vezetd, emelkedd intenzitasu futassal
javasoljak, amelyet 5-05 perces pi-
hend utan egy egyszeri futas kdvessen,
melynek intenzitasa egy lépcséfokkal
nagyobb legyen, mint amekkorat az
el6z6 futés sorén teljesiteni volt képes
a versenyz8. Ha az elért oxigénfelvétel
ekkor sem magasabb, mint az emel-
kedé terheléskor volt, igazoltan a ma-
ximumot mértiik. Az aerob kapacitas
érték némi szoroddassal reprodukalha-
t6, ezért — kompromisszumként - a
meérést 48 6ra mulva ismételni kellene,
és a magasabb értéket tekinteni valo-
dinak.

Mindkét, egymast kiegészité kozle-
mény 10-150 cikket idéz, attekinthetd
tablazatokat és oktatasra is jél hasz-
nalhat6 abrakat tartalmaz.

Apor Péter dr.
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