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1. Bevezetés

A csucsteljesitmény elérése a sportban egy Osszetett, tobb tényezds folyamat, amely
kiilonbozé tudomanyteriiletek ¢és nézdpontok integracidjat igényli. Az emberi
teljesitmény optimalizalasa alapos és modszeres értekelést kovetel meg, amelynek célja
az el6segitd és potencialisan gatld tényezok azonositasa (French és mtsai, 2022). A sport
felkésziilés harom els6dleges terilete a fizikai és technikai edzés, a taktikai fejlesztés,
valamint a mentélis vagy sportpszichologiai felkésziilés (lasd 1. &bra) (Sinclair és
Sinclair, 1994). Mindharom elem kritikus szerepet jatszik az 0sszteljesitmény
alakulasaban, igy az atlétikai Kkivaldsag eléréséhez holisztikus megkozelitésre van
sziikség (Short, 2023). A fizikai felkésziilés tudomanyos vizsgalatara helyezett hangsuly
gyakran héattérbe szoritotta a taktikai stratégiai, és a mentalis felkészilés egyforméan
fontos aspektusait, annak ellenére, hogy ezek jelents hatassal vannak a teljesitményre,
kilénosen az alloképességi sportokban (Sandbakk és mtsai, 2023). Disszertaciom célja,
hogy kifejezetten a tavfutok mentalis felkészulésére Gsszpontositva hidaljam at ezt a
hianyossagot.

A nemzetkdzi szakirodalomban az elmult évtizedek soran szdmos publikacio jelent meg
azzal kapcsolatban, hogy a kozép- és hosszutavfutasban valé eredményes szerepléshez
melyek azok a fiziologiai, antropometriai és morfologiai faktorok amelyek
elengedhetetlenek. A fiziologiai tényezdket tekintve ezek a kovetkezOk: a maximalis
oxigénfelvétel (VO2max), a futds gazdasagossaga (RE), a maximalis oxigénfelvételhez
tartoz6 sebesség (Conley és Krahenbuhl, 1980; Noakes, 2001; Noakes és mtsai, 1990).
Az emlitett faktorok mellett az anaerob kiiszob és az ahhoz tartozé futosebesseg (VLT2)
képes a legjobban eldre jelezni a tavfutd teljesitményt (Tjelta és Tjelta, 2012). Bevalt
protokollok léteznek ezeknek a fiziologiai valtozoknak a tesztelésére és nyomon
kovetésére (Barnes és Kilding, 2015; Goodwin és mtsai, 2007; McConnell, 1988). Az
ezeket javitd edzéstervek egyre inkabb tudomanyos alapelveken nyugszanak, valamint
edzok empirikus megfigyelései alapjan folyamatosan fejlodnek. Az edzok és kutatok
kozott konszenzus alakult ki abban a tekintetben, hogy harom {6 faktor k6zotti interakcio
jatszik szerepet ezeknek a paramétereknek a fejlesztésében: edzésmennyiség
(kilométerszam egy adott id6szakban), edzés siirliség, és edzésintenzitas (Brandon, 1995;

Midgley és mtsai, 2007). Ezek kombinacidja azonban versenyszamonkeént, atlétanként



valtozhat (Seiler és Kjerland, 2006). Abban is eltérés lehet, hogy milyen edzés
eszkozokkel probaljak elérni az adott fiziologiai adaptaciot az edzok.

Mig a fizioldgiai, fizikai felkészitésnek és kivalasztdsnak komoly hagyomanya és
tudomanyos alapokon nyugvlé rendszere van a tavfutasban, addig a mentalis,
pszichologiai aspektusat a sportagnak csak az utébbi évtizedekben kezdték kutatni. A
mentalis felkészités szerepe tobb szempontbdl is legitim kérdést vet fel: szamos példa van
a sportag torténetében, hogy egy kivald szezonbeli eredménnyel (season best) rendelkezd
futd, nem tud eredményes lenni a vilagversenyeken (Kelemen és mtsai, 2022a), vagy a
szakirodalomban ,,rajtlaznak” nevezett jelenség miatt nem képes az edzésen mutatott
teljesitményét a versenyen realizalni (Hill és mtsai, 2019). A legUjabb kutatasok, valamint
a gyakorlat is felveti annak lehetdségét, amely szerint a firadasban is szerepe van
kiilonboz6 pszichikai tényezoknek (Central Governor Model; Kdzponti Iranyité Modell),
és ezeknek az optimalis alakuldsa esetén a teljesitmény még tovabb fokozhat6é (Noakes,
2007). A tavfuto versenyszamokban a kiilonbozo taktikai szituaciok eltérd viselkedést
kovetelnek meg a sportoloktol a siker érdekében. A magas tét, a versenytarsak
kiszdmithatatlan viselkedése és a magas fajdalomerzet miatt ezek a versenyszamok
komplex mentalis képességeket kovetelnek meg a versenyzOktol (Renfree és Casado,
2018).

Ezen ismeretek alapjan kutatasom célja volt attekinteni, hogy milyen tényezdk jellemzik
a tavfutok taktikai felkészilését, versenyzését, valamint, melyek azok a pszicholdgiai
faktorok, amelyek elengedhetetlenek a sikeres szerepléshez kdzép és hosszutavfutasban.
Tovabbi célom volt ismereteket szerezni arrdl, hogy milyen kiilonb6z6 intervencios
modszerekkel lehet ezeket a mentédlis tényezoket fejleszteni. Ennek érdekében négy
kutatasi tertiletet hataroztam meg.

(1). Kutatasom elsé szakaszaban a nemzetkdzi szakirodalom attekintésével és sajat
elemzések segitségével az €élversenyzok felkésziilését, valamint a legmagasabb szinten
val6 versenyzés pszichologiai/mentalis sajatossagait vizsgaltam. A mentalis folyamatok
elemzéséhez elengedhetetlen az atfogo tudas a versenyzok fizikai felkésziilését, illetve a
versenyek taktikai aspektusait illetden. Magyar nyelven a tavfutas edzés elméletével és
vilagszinten valo versenyzéssel foglalkoz6 tanulmanyok ¢és konyvek szdma elenyészo,
valamint tobbségében a malt szadzad kdzepén keriiltek publikalasra. Altalaban véve

altalanos betekintést nyujtanak a hosszatavfutok felkésziilésébe. Kutatdsom elsd



szakaszaban szisztematikus elemzéseimmel és szakirodalmi attekintéseimmel ezt a hianyt
igyekeztem potolni.

(2). Kutatasom masodik szakaszaban empirikus vizsgalatokat végeztem a magyar felnott
valogatott kdzép- és hosszltavfutok részvételével. Vizsgaltam a felkészlléséhez és
versenyeken valo sikeres szerepléshez szilkséges legfontosabb pszichologiai jellemzoket,
személyiségvonasokat, motivacios struktirdkat, és a versenyzéssel kapcsolatos
szorongast. Ehhez validalt sportpszicholdgiai kérddiveket alkalmaztam, hogy hiteles
képet kapjak a tavfutdk pszicholdgiai profiljarol.

(3). Kutatasom kovetkezé szakaszaban egy nagyobb, nemzetkdzi mintan vizsgaltam a
mentélis felkésziilés és a sikert prognosztizald mentélis képességek kozotti
Osszefliggéseket. Az elemzésekhez egy rovid, angol nyelvii kérddivet, a Sport Mental
Training Questionnaire-t adaptaltam tavfutok szamara, amely a fizikai képességek
monitorozasahoz hasonléan alkalmas lehet a mentélis képessegek mérésére, igy egy
megbizhato eszkozként szolgalhat a sportteljesitmény eldrejelzésében (Behnke és mtsai,
2019). Ezen talmenden a versenyzdk versenytaktikai felkésziilését is elemeztem. A
nemzetkozi szakirodalomban Morgan (1977) a mult szazadban vizsgélta a nemzetkozi
szintll tavfutok pszichologiai jellemzdit. Azonban azota kevés szamu kutatds sziiletett
ezen a terlleten. Az elmdlt években a tudomanyos figyelem elsdsorban az amatér és
rekredcids jellegi maratonfutokra iranyult, mig az élvonalbeli sportolok mentalis
jellemzoit kevésbé tanulmanyoztdk. Mas sportdgakban ugyanakkor torténtek hasonlo
jellegii vizsgalatok, beleértve hazai kutatasokat is (Szajer és mtsai, 2019; Szemes és mtsai,
2016; Toth és Szahd, 2019, Csaki és mtsai, 2016; Fozer-Selmeci és mtsai, 2016).

(4). PhD kutatdsom zaré szakaszaban egy beavatkozasos vizsgalatot végeztem, amely egy
éber figyelem alapu protokoll, az MSPE (Mindful Sport Performance Enhancement,
magyarul Eberség Alapi Sportteljesitmény Fejlesztés) alkalmazasara épilt. A
szakirodalom és sajat kutatasi eredményeim alapjan is ezt a mddszert talaltam a tavfutas
kihivasainak vizsgalatara a legmegfelelobbnek. A program célja az volt, hogy fejlessze a
versenyzok verseny el6tti szorongassal valdo megkiizdési képességét, valamint a verseny

soran megjelend varatlan helyzetekben keletkezd érzelmi valaszait és dontéshozatali



képességét. Emellett a beavatkozds hatékonysaganak mérése is fontos eleme volt a

vizsgalatnak.

Fizikai
felkészilés

Taktikai
felkészilés

1. &bra: A tavfutok felkésziilésének harom legfébb aspektusa (sajat szerkesztés, Sinclar
és Sinclair, 1994 alapjan).

Tovébbiakban szeretném bemutatni a disszertaciom szakirodalmi hatterét, el6szor végig
tekintve a tavfutok fizikai felkészitésével kapcsolatos modern szakirodalmi trendeket,
majd a sportdg stratégiajat, illetve taktikajat. Ezt kovetden a legfontosabb
sportpszichologiai  terlileteket veszem sorra: személyiségvonasok, maotivacio,
versenyszorongas, és a sikert befolydsold mentalis tényezOk. Bemutatom a tavfutas, és
alloképességi sportok szaméra kiemelten fontos faradassal foglalkoz6 Kdzponti Iranyitd
Modellt, illetve a leggyakrabban alkalmazott sportpszichologiai felkésziilési technikéakat.
Majd végezetll a disszertdciom kulcsfontossagu részeként alkalmazott éberség alapl

maodszereket, azon belll részletesen a kutatas soran hasznalt MSPE protokollt.
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2. Szakirodalmi hattér

2.1. A kozép,-és hosszutavfuto atlétak fizikai felkészulése

A szakirodalom kiilonb6z6 intenzitas-zona-alapu sémakat alkalmaz az alloképessegi
sportolok &ltal vegzett edzések osztalyozdsara (Seiler eés Kjerland, 2006). A
legelterjedtebb a Stephen Seiler nevéhez fiiz6d6 3 zonas skala (lasd 1. tablazat) (Seiler,
2010). Ebben az aerob kiisz6b alatti munkat (vLT1) alacsony intenzitasu edzésnek (LIT),
az aerob és anaerob kiszOb (VLT1 és vLT2) kozotti munkat mérsékelt intenzitasu
edzésnek (MIT), az anaerob kiiszob feletti munkat pedig magas intenzitdsi edzésnek
(HIT) mindsitik. A fent emlitett skaldkon kiviil a kozéptavfutokra vonatkozd 5 zonas és
9 z0nas skalakat (Haugen eés mtsai, 2021, 2022; Tjelta, 2016) is hasznalnak. Ezek a
méréeszkozok elsdsorban fiziologiai paramétereken (aerob es anaerob kiiszob) alapulnak
(Seiler, 2010), de egyes kutatok a versenytempohoz viszonyitott temp6 hasznalatat is
javasoljak (Kelemen és mtsai, 2023a; Kenneally és mtsai, 2022). Az edzésintenzitas-
eloszlas (TID, azaz Training Intensity Distribution) a kutatasokban leggyakrabban
megkuldnbdztetett edzésmaodszerek:

e Hagyomanyos/ Piramis eloszlas: az edzésmennyiség nagy része (kb. 70-80%)
alacsony intenzitassal torténik (1. zona). A fennmarad6 20-30% kozepes és magas
intenzitassal torténik, tgy, hogy tébb a kdzepes intenzitasd (2. zona) és kevesebb
a legmagasabb intenzitasu (3. zona). Ahogy a terhelések egyre magasabbak, ugy
csokken a futd altal végzett munka mennyisége, igy egy piramis rajzolodik ki
(Casado és mtsai, 2022; Kelemen és mtsai, 2023b).

e Polarizalt edzés: A Stephen Seiler altal leirt modszerben (Foster és mtsai, 2022;
Seiler és Kjerland, 2006) a sportolok nagy mennyiségii alacsony intenzitasu (1.
z0na, ~ 80%) és magas intenzitasu (3. zéna, ~ 20%) munkat végeznek, mig
nagyon kevés, vagy semmilyen eréfeszitést nem végeznek kdzepes intenzitassal
(2. z6na) (Kelemen és mtsai, 2022b). A Polarizacios index (PI): PI=logio (Z1/Z22
X Z3*100) szamitast Treff és munkatarsai alkottdk meg annak meghatarozasara,
hogy az edzésintenzitas-eloszlas polarizaltnak szamit-e, ahol polarizalt, ha Pl >
2,00 a.U. (Treff és mtsai, 2019).

e Anaerob kiiszob edzés/ Threshold edzés: A mésik két maddszerrel ellentétben az

edzés nagy része (>35%) az anaerob kiisz0bhdz tartoz6 2. zénaban zajlik, de itt is
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a munka nagy része (60-62%) alacsony intenzitassal (1. zona) torténik (Casado és
mtsai, 2022).
1. tblazat: Stephen Seiler féle 3-fokozatu intenzitads skala (sajat szerkesztés, forras
Seiler, 2010).

Zona Intenzitas Laktat VO2max  HR max Edzes tipus
% %
(mmol/liter)
3.Zona Magas >4.0 >90% 92-100% Aerob ero;
- Anaerob intervalok:
(HIT) Sebesség fejlesztés
2.Zona Kozepes 2.0-4.0 80-89% 82-92%  Anaerob kiiszdb edzés
(MIT)
1. Zona Alacsony 1.0-2.0 55-79% 62-82% Acrob alloképesség:
Aerob regeneracio
(LIT)

Mivel az 1500 m és 10,000m ko6zétti futétavokon az aerob energiafelhasznalas dominal
(Duffield és mtsai, 2005b; Gastin, 2001) edzésiik homogén képet mutat. A révidebb, 1500
m-es tdvon az energia 75-80%-a aerob energiabol szdrmazik, mig a 10 km-es tavon 95%-
a aerob energiabodl. A versenyszamok energiatermelési kiilonbségei az irambeosztashan
is tiikrozédnek (Filipas és mtsai, 2018; Kelemen és mtsai, 2023c; Tucker és mtsai, 2006).
Az élvonalbeli 1500-10,000 méteres palyaversenyzék hetente atlagosan 120-180
kilométert teljesitenek a felkésziilési id6szakban, amelynek 75-80%-4t alacsony
intenzitason, az aerob kiszdb (vLT1) alatt teljesitik (Haugen és mtsai, 2022). A 800
méteres atlétak ennél kevesebb, heti dtlagos 50-120 kilométert, mig a maratonfutok 160-
220 kilométert futnak. Minden versenyszam képviseldi az elit szinten évente 400-600 Orat
toltenek edzéssel, a heti 10-14 futdéedzés mellett kiegészitd, erdsitd, sériillést megel6z6 és
rehabilitalé tréningeken vesznek részt.

A 800 méteres atlétak felkésziilése eltér a hosszabb tavon versenyzoktdl (Haugen és
mtsai, 2021). Gyakran indulnak 400 vagy 1500 méteres kiegészité tavokon is, attol
fliggden, hogy melyik versenyszdmban eredményesebbek, illetve hol tartanak a
felkésziilésben. Az edzok altalaban harom alcsoportba soroljak oket: a 400 méteren
viszonylag gyors futokat gyorsasagi tipusu (ST=Speed Type), az 1500 méteren
eredményesebb futdkat alloképesseégi tipust (ET=Endurance Type) futoknak nevezik. A

harmadik csoportot azok a 800 méteres specialistak (SP=Specialists) alkotjak, akik egyik
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tavon sem értek el kiemelkedd eredményt. Ez a megkiilonboztetés ravilagit arra, hogy a
800 méterre valo felkésziilés kiillonb6zd modszerekkel torténhet, példaul a gyorsasagi
futok tobb (ST), mig az alloképessegi futok (ET) kevesebb nagy sebességii, intenziv futast
végeznek a heti edzésmennyiséghez viszonyitva (Haugen és mtsai, 2021). A 400 méteres
versenyszam nagyobb futédsi sebességet kovetel rovidebb id6 alatt, ezért az energiaigényt
els6ésorban anaerob uton fedezi a szervezet (Duffield és mtsai, 2005a; Hanon és mtsai,
2010). A versenyszam magasabb sebesség igénye miatt, az intenziv anaerob
intervallokon, és ismétléseken kivil a 800 méteres atlétak gyakrabban hasznalnak szub-
maximalis, és maximalis sebesség fejlesztést is, rovid idejli (5-10 masodperc) és teljes
pihendés (3-6 perc) tadvok lefutdsaval. Sandford és munkatarsai kutatdsaiban az
ugynevezett ,,anaerob sebesség tartalék”, ami a maximalis sprintsebesség (50 méteren),
és a maximalis aerob sebesség (vVO2max) kiilonbsége, nagymértékben eldrejelenzte a
nemzetkozi szinti 800 méteres futd teljesitményt. Tehat a legrovidebb tavfutdé szam
esetén a sebesség és alloképesség egyensulya kiemelten fontos (Sandford és mtsai, 2019a;
Sandford és mtsai, 2019b; Sandford és mtsai, 2021).

A modern hosszutavfutok (1500-10,000m) edzését az aerob kapacitas fejlesztésének
nagy hangsulya jellemzi. Ezt elsdsorban nagy volument, alacsony intenzitast futassal és
heti 1-4 alkalommal az anaerob kiszob sebesség (vVLT2) alatt végzett, napjainkban
jellemzOen intervall edzéssel érik el. A Piramis-modszert heti 2-4 anaerob kiiszob tempo
(VLT2) alatti sebességgel futott tempo/intervall edzés jellemzi. Ezzel szemben a
Polarizalt mddszerre jellemzd a heti 1 résztadvos edzés az anaerob kiiszobérték (90%
vVo2max) felett, 30-40 perces intenziv munkaval. Révid (< 800 m), a versenytempohoz
kozeli intervallumokat és rovid sprinteket hasznalnak a futok az anaerob kapacitas és a
versenytempohoz tartozé koordinacid fenntartdsara az alapozo6 idészak soran. A verseny
el6tti idoszakban (4-8 hét) kezdddik a hosszabb, intenziv, versenyspecifikus intervall
edzések végzése. A versenyszezonban a sportolok fenntartjak a felkésziilési iddszak
soran megszerzett alloképességet, jelentés mennyiségli alacsony intenzitast futassal és
kevésbé hangsulyos, de jelenlévé anaerob kiiszob edzést folytatva. Az intenzitas
monitorozasa (pulzusszam, vérlaktat, tempotablazatok) és a megfeleld intenzitasi zonak
(pl. regeneracios futasok/anaerob kiiszobfutdsok) hasznalata elengedhetetlen a nagy
volumenii munka elvégzéséhez és a tuledzés megelézéséhez (Casado és mtsai, 2023). A

szezon soran mindkét esetben a linearis periodizacido jellemzd, egy vagy két
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formaiddzitéssel (egy a téli fedett szezonban, €s egy a nyari versenyszezonban). Mindkét
intenzitds modellben a PI (Polarizaciés Index) (Treff és mtsai, 2019) a szezon soran
novekszik, ami annak koszOnhetd, hogy a verseny kozeledtével egyre intenzivebb
edzéseket alkalmaznak a futdk, amelyek a verseny kozben tapasztalt faradtsagot
szimulaljak, és ezzel parhuzamosan az alloképessegi edzés (2. zona) fontossaga hattérbe
szorul. A két intenzitdsi modell kilon-kiilon torténé alkalmazasa mellett a
szakirodalomban szdmos példa van arra, hogy a versenyzok intenzitds eloszlasa az
alapozo idészakban piramisszerti mintdzatot mutatott, majd a verseny eldtti formabahozé
idészakban a fent emlitett okokbdl (a Pl ndvekedése) polarizalodik.(Casado és mtsai,
2022; Kelemen és mtsai, 2023b; Tjelta, 2016). Mindkét esetben a heti edzésterv
mikrociklusain beliil megfigyelhet6 a konnyli és nehéz terhelési napok valtakozasa (mind
a mennyiség, mind az edzésintenzitas tekintetében). Maratoni versenyzok esetében
gyakran nem torténik meg a szezon soran egyre polarizal6do edzéskép, hiszen szamukra
a versenyt szimulald, fo verseny elotti edzések a maratoni tempoban (aerob kiiszob
kornyékeén) alkalmazott hosszu futdsok (30-40 kilométer), vagy hosszd valtogatasok.
Edzésiikk az alapozé idGszakban azonban nagyon hasonlit az 5-10 kilométeres
versenyzokére (Haugen és mtsai, 2022).

A legtdbb futd 5-10 évig szisztematikusan nagy volumenii edzéseket végez, mieldtt eléri
a nemzetkozi szintet (Tjelta és Tjensvoll, 2020). Azok a futdk, akik mar a korai éveikben
fejlesztették az aerob képességeiket, nagy volumenti, alacsony intenzitasu futasokkal és
gyakori anaerob-kiiszob jellegli edzésekkel (aerob és anaerob kiiszob sebesség kozott)
hosszutavon nagyobb sikereket érhetnek el, és hosszabb ideig fenntarthatjak legjobb
forméjukat (Casado és mtsai, 2021a; Tjelta és Enoksen, 2010). A kovetkezékben a
napjainkban leggyakrabban alkalmazott, illetve a szakirodalom altal legprecizebben leirt
két felkészilési modszert mutatom be, a hagyomanyos Piramis eloszlast mutato,
ugynevezett ,,Norvég modszert”, illetve a Stephen Seiler altal leirt Polarizalt eloszlast

(ezeket a 2. abra szemlélteti).
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2. abra: A Piramis és Polarizalt intenzitas eloszlas kiilonboz6 idGszakokban (sajat

szerkesztés, Kelemen és mtsai, 2022b).

2.1.1. A Norvég Mdbdszer

Viszonylag alacsony szamu népessege ellenére Norvégia szamos vilagklasszis
hosszutavfutét nevelt ki, napjainkba az Ingebrigtsen testvérek, és Sondre Moen, korabban
Grete Waitz ¢és Ingrid Kristiansen értek el vildgszinten jelentdés eredményeket. A
szakirodalomban jol dokumentéltak ezeknek a futoknak és Norvégia tobb elit
tavfutojanak felkésziilését, ami viszonylag jol elkiiloniilo, osszefliggd mintazatot mutat
(Kelemen és mtsai, 2023c; Tjelta, 2013, 2016, 2019; Tjelta és mtsai, 2014; Tjelta és
Enoksen, 2010). A legjobb norvég tavfutok heti futdmennyisége magas, atlagosan 160
km/hét éves atlagban, ami a téli elészezonban mar akar 180-200 km, a nyari
versenyszezonban pedig 120 km is lehet. Mind a szakirodalom (Kariosk, 1984; Tjelta és
Enoksen, 2001), mind az edz6k empirikus megfigyelései dsszhangban vannak azzal a
megallapitassal, hogy a legjobb elit tdvfutok hasonldé mennyiségli munkat végeznek,
amelynek 75-80%-a alacsony intenzitasa (> 2 mmol/L vér laktat) tartos futas, els6sorban
a regeneracio és az altalanos aerob kondici6 fenntartasa érdekében. Stephen Seiler tébb
tanulmanyt is publikalt, amelyekben arra a koOvetkeztetésre jutott, hogy a legtdbb
alloképessegi sportold 80:20 aranyban edz. Ez azt jelenti hogy a heti munkavégzésiik 80
% része az alacsony intenzitasu (aerob kiiszob alatt), mig 20% része az anaerob kiiszéb
felett teljesitett edzés. (Seiler és Kjerland, 2006; Stdggl és Sperlich, 2015). A sportolok a
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heti edzésuk 15-20%-at anaerob kiszob edzésre forditjak, heti 30-40 km-t végeznek
ebben a tartomanyban (VLT1 és vLT2 kozott). Az els6 laktatkiiszob, mas néven LT1 vagy
aerob kiszob, az a legalacsonyabb intenzitds, amelynél a vér laktat koncentracidja
tartdsan emelkedik a nyugalmi értékek folé munkavégzés alatt (Keir és mtsai, 2015). A
masodik laktatkiiszob a LT2, vagy anaerob kiiszéb az az intenzitas, amely a ver laktat
koncentracidjanak gyors, exponencialis emelkedését okozza, és amely a laktat termelés
és eliminacio kozotti egyensuly felso hatarat jelzi (Billat és mtsai, 2003; Brooks, 1985).
Ez utébbi érték és a hozza tartoz6 sebesség (VL T2) pontosan megjosolja a sikeres tavfuto
teljesitményt (Tjelta és mtsai, 2012). Ami a norvég rendszert egyedive teszi, az az edzések
felépitése. Ahhoz, hogy ezt a mennyiségli munkat ilyen intenzitassal végezzék el, a 2000-
es evek Ota tobbnyire “double-threshold”, azaz ,,dupla anaerob kiiszob napokkal”
dolgoznak, ahol déleldtt és délutan anaerob kiiszob edzéseket végeznek, f6ként intervall
forméban (Bakken, 2021; Kelemen és mtsai, 2023b). Ezen az edzéseken az intenzitas
pontos kdvetésére laktat mérést és pulzus mérést alkalmaznak. A megfelel intenzitas
monitorozas lehetdvé teszi, hogy ezt a nagy volumenii, viszonylag gyors aerob
alloképességi edzést hatékonyan végezzEek, és megeldzzEk a tulterhelést. A reggeli edzés
ezeken a napokon hosszabb intervall futasok formajaban térténik (2-3 km, vagy 6-10
perc), és a laktat szintet 2.5 mmol/L alatt tartjak, ami egy maratoni futds tempdjanak
megfeleld sebesség. A legtobb esetben ezt futdpadon végzik, ami optimalizalja a
kedvezétlen id6jarasi koriilményeket és csokkenti a mechanikai igénybevételt. A napi
masodik edzésre 5-6 oraval késobb kertil sor, ahol révidebb intervallokat teljesitenek
rovid pihendiddvel (10-12x1000 méter 1 perces pihendvel; 25x400 méter 30 masodperces
pihendvel, vagy 45 masodperces intenziv szakaszok 15 masodperces pihendvel). A rovid,
intenziv futdsok lehetévé teszik szamukra, hogy magasabb futdsebességeken
dolgozzanak laktat felhalmozodas neélkil. Ezzel a modszerrel 5-10 km-es
versenytempdban futhatnak, mikdzben az edzes nagy részében a laktat szint 3,5 mmol/L
alatt marad. Egy ilyen napon 2x10-12 km-t teljesitenek a 2. zonaban, a vLT1 és vLT2
értékek kozott. Marius Bakken esetében ez 2 perc 53 masodperc/kilométer volt a 2006 -
05 5000 m-es személyes legjobbja elbtt, az 1000 m-es resztadvok soran 3 mmol/l vér laktat
értékkel. A laktatkiiszOb-edzes heti 2-4 alkalommal torténik (Bakken, 2021; Bengtsson,
2019; Casado és mtsai, 2023). Tovabbi eltérés a hagyomanyos megkdzelitéshez képest,

hogy az alapozé idészakban nem végeznek intenziv, hosszan tarté (< 800 m), aerob
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kapacitast noveld intervall edzést a 3. zonaban (92-97% HRmax). Ez 6sszhangban van a
legujabb kutatdsokkal, amelyek szerint mas nemzeteknél a legjobb tavfutd edzéseket
tempdfutdsok (anaerob kiiszob alatti edzés) és rovid intervall (30-60 masodperc
id6tartamu) edzések (3. zona) jellemzik (Casado €s mtsai, 2021a). Az anaerob kiiszéb
feletti rovid 60-100 m-es alaktacid maximalis sebességet noveld sprintek kivételével a
legjobb norvég futok hetente egyszer végeznek edzést anaerob intenzitassal. Ezen edzés
sordn az anaerob all6képességet és a verseny sebesség gazdasagossagat rovid
intervallumokban fejlesztik, amelyek sordn gyakran alkalmaznak emelked6re futast
(20x10x200 méter, vagy 20x200 m-es domb futds, 70 masodperces vissza kocogassal).
Ezen edzéselemek a hosszli alapozo6 id6szakon (oktober és majus kozott) keresztiil torténd
kombinalasaval a futok az aerob alloképességet nagyon magas szintre fejlesztik, ami
magas VO2 max értékekben tiikkr6zddik (Tjelta és Enoksen, 2001). Henrik Ingebrigtsen
VO2 max értéke 2010-ben 84.4 ml/kg/min volt (Tjelta, 2013), mig Marius Bakkené 87.4
(Bakken, 2004). Ez a magas aerob alloképesség a versenyek el6tti hetekben Iehetové teszi
szamukra, hogy intenziv, versenyspecifikus, magas laktat értékeket (> 8 mmol/L)
produkald edzéseket végezzenek. Nyaron a versenyiddszak folyaman is végeznek
anaerob kiiszob edzést, de kisebb gyakorisaggal (hetente 2-3 alkalommal, Kisebb
mennyiségben). A heti edzésterv ebben az iddszakban valtozatosabb, mint a felkésziilési
id6szakban, és valtozik a versenytdl fliggéen. A nyari idészakban, a verseny nélkiili
hetekben a munka mennyisége a szokasos szinten (140-160 km/hét) torténik (Tjelta,
2013, 2019).

2.1.2. A polarizalt edzésintenzitas eloszlas

A polarizalt edzésintenzitas-eloszlast el6szor a 2000-es években irta le Stephen Seiler
norvég sporttudomanyi kutatd (Seiler és Tonnessen, 2004). Ezt a szakirodalomban
leggyakrabban hasznalt, fizioldgiai tényezokon alapuld 3 zOnés skéla segitségével tette
(Seiler és Kjerland, 2006). Megfigyelései alapjan a vilagklasszis alloképessegi sportolok
(sifutdk, kerékparosok, vagy a norvég rekordot fut6 Ingrid Kristiansen) nagy
0sszmennyiséggel edzenek (futok esetében 160-200 km/hét). Ennek a mennyiségnek
korllbelul 80%-at alacsony intenzitassal (1. zona) végzik, mig az edzés fennmarado 20%-
at az anaerob kiszdb feletti tartomanyokban (3. zdna) teljesitik. Nagyon keveset
végeznek kdzepes intenzitassal, ezért a polarizalt edzést gyakran 80:20 edzésmodszernek

is nevezik, ami az alacsony €s a magas intenzitasu erdfeszitések aranyat szemlélteti
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(Seiler, 2010). A gyakorlatban ezt gyakran ugy foglaljak 6ssze, hogy a sportolok heti egy
hosszu futas (90-120 perc) mellett 30-70 perc aerob kuszob (vLT1) alatti aerob
alloképességi futasokat végeznek. A modell szerint az anaerob kiisz6b (vLT2) feletti
erOfeszités az alapozasi idészakban altalaban heti két alkalommal torténik. Az egyik
edzés egy hosszabb, alloképessegen alapuld edzés, amely korilbelil 30-40 perc
munkavégzésii intervall edzés a vVo2max 90%-a koriil (elit versenyzdok esetében
korllbelul 10 km-es versenytempd), kortlbelll 1:3 vagy 1:2 terhelés/pihenés aranyban
(Foster és mtsai, 2022; Seiler, 2021). Seiler gyakran ajanlja ezt az edzéstipust 8x4 perc 2
perces pihendkkel, majd ezt az edzést a szezon elorehaladtaval 4x8 percig 2 perces
pihendkkel, ugyanilyen intenzitassal tovabbfejlesztve (Seiler és mtsai, 2013). A masik
intenziv edzésen elsésorban rovid intervallumokat (>60 mp) javasolnak vVo2max-on,
vagy gyorsabban (Casado és mtsai, 2021a). Ennek az edzésnek a célja az anaerob
kapacitas fenntartasa és a versenyspecifikus koordinacié fejlesztése. A f6 edzések mellett
a sportolok rovid (>15 mp), szubmaximalis sprinteket is végeznek teljes pihendidovel
(Ingham és mtsai, 2012; Seiler, 2024). A versenyek el6tt 4-10 hettel kezdik a
versenyspecifikus hosszu intervallumd munka végzését. Ekkor az intenzitaskép gyakran
még inkéabb polarizal6dik (Kelemen és mtsai, 2023a; Kenneally és mtsai, 2022). Az eddig

ismertetett két megk6zelitést az alapozo idészak soran a 2. tdblazat mutatja be.
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2. tablazat: Polarizalt és Norvég tipust edzés hét alapoz6 idészakban (sajat szerkesztés,

Kelemen és mtsai, 2022b).

Nap Polaizalt eloszlas Piramis eloszlas
Heétfo Dée.0 16.13 km, atlagos tempo 4:06 min'km  AM: 10 km kénnyen (Zone 1)
(Zone 1) PM: 10 km kodnnyen, sebesség fejl.
(Zone 1)
Kedd Dée.: 29.02 km, atlagos tempo 3:43 minkm  AM: Anerob kiiszib edzés: 5 x 6 perc
(Zone 1) (1 perc) 2.5 mmol/L (Zone 2)
PM: Anerob kiiszdb edzés: 10 x1km
(1 perc), 3.5 mmol/L (Zone 2)
Szerda AM: 16.13 km, atlagos tempd 3:52 mun'km 10 km kénnyen, core és erdsités (Zone
(Zone 1) 1)
PM: 8.04 km, atlagos tempo 4:00 min'km
(Zone 1) +futdiskola
Csiitérték  AM: 8.08 km, atlagos tempd 3:54 minlm  AM: Anerob kiiszib edzés:
(Zone 1) 5 x 2 km (1 perc), 2.5 mmol/L (Zone
PM: 4 8 km bemelegités (Zone 1) 2)
3xdx200m, 200 m és 400 m kocogas PM: Anerob Kiiszéb edzés:
pihendvel (28, 27, 26 msp. atlag) 25 x 400 m (30 msp.). 3.5 mmol/L
8x200m emelkedo (33-31 msp) (Zone 3) (Zone 2)
5 km levezetés (Zone 1)
Péntek AM: 14.52 km, atlagos tempd 339 minkm 10 km kbnnyen (Zone 1)
(Zone 1) + erdsitd edzés
Szombat AM: 16.13 km, atlagos tempd 4:04 minkm  AM: Emelkedo résztav: 20 x 219-
(Zone 1) meéter emelkedd (70- msp. vissza jog),
8.0 mmol/’L: (Zone 3)
PM: 10 km konnyen (Zone 1)
Vasdrnap AM: 8.07 km, atlagos tempd 3:56 muinlm  AM: 20 km hosszi futis (Zone 1)

(Zone 1)

PM: 4 8 km bemelagités (Zone 1)

4x (2km-1km). 2 és 3 perc pihendvel
(5:50; 2:42; 5:50; 2:42; 5:50; 2:41; 5:50;
2:40)

(Zone 2-3)

4 km levezetés (Zone 1)

Heti dsszmennyiség: 166.1 km

(Z1: 89,7%, Z2: 4,81 %5, Z3: 5,41 %3)

PM: Erdsités
Heti disszemmnyiség: 140 fm
(Z1: 70%,; Z2 26%,; 73 4%3)

2.2. A sportag stratégiaja és taktikaja

2.2.1. A stratégia és taktika altalanos megjelenése a sportban

A stratégia és taktika kérdése a sport vilagaban elengedhetetlen szerepet jatszik minden
versenyhelyzetben. E két fogalom megeértése és alkalmazasa meghatarozza a sportolok,
edzdk és csapatok sikerességét a kiilonb6z6 sportagakban, mivel azok 6sszekapcsoljak az

elére tervezett célokat a helyzetfliggd megoldasokkal. Bar a két kifejezés gyakran
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felcserélhetden hasznalatos, a stratégia és taktika fogalma eltérd jelentéssel bir, és
kiilonbozo szinteken alkalmazando a sportban (Sterbenz, 2020).

A stratégia altalanossagban hosszi tava célkitiizéseket és terveket foglal magaban,
amelyek a versenyzés sikerének biztositasat szolgaljak (Martens, 2012). Egy
sportstratégia kidolgozasa soran az edzdk és sportolok atfogo, komplex rendszert hoznak
létre, amely figyelembe veszi a versenyzOk fizikai és mentalis képességeit, a kiilsé
korilményeket és a verseny szerkezetét. A stratégia olyan, hossz( tavon fenntarthatd terv,
amelynek célja a sportold fejlodése, a csapat Osszhangja ¢és az optimalis eredmények
elérése. A stratégiak atfogo és globalis jellege abban nyilvanul meg, hogy nem feltétlentl
egyetlen mérkdézésre vagy versenyre Osszpontositanak. Példaul egy futballcsapat
stratégidja lehet a szezonra vald hosszu tava felkésziilés, mely magaban foglalja a
jatékosok rotéalasat, a killonbozo jatékrendszerek tesztelését, és a taktikai felkésziilést az
egyes ellenfelek ellen. Emellett a stratégia kialakitasa soran a csapat figyelembe veszi az
erénlét, az egészségmegdrzés és a jatékosok mentalis allapotanak kezelését is (Roberts €s
Treasure, 2012).

A taktika, ezzel szemben, rovid tdvi megoldasokat és dontéseket foglal magaban,
amelyek konkrét helyzetekre, pillanatnyi helyzetekre vonatkoznak (Lyle, 2005). Mig a
stratégia hosszu tavu, globalis célkitiizésekre dsszpontosit, a taktika inkabb a helyi szinten
alkalmazando, gyakorlati megoldasokat tartalmazza. A taktika mindig egy adott
versenyhelyzetre vagy mérkdzésre vonatkozik, és dinamikus moédon igazodik a
koriilményekhez, mint példaul az ellenfél jatékstilusdhoz, az iddjarasi viszonyokhoz vagy
a verseny aktudlis allasdhoz. A taktika valtozé és folyamatosan alkalmazkodo jellege
kilénosen fontos szerepet kap olyan sportagakban, mint tavfutas ahol a verseny gyors
tempdja miatt a helyzetek azonnali értékelése és az arra valo reagalas sziikséges. A
jatekosoknak nemcsak a sajat csapatuk stratégiajat kell betartaniuk, hanem kdzben
figyelniiik kell az ellenfelek taktikdjat is, és annak megfelelden kell alkalmazniuk a
sajatjukat (Law, 2013).

A stratégia és taktika kozotti kiilonbség alapvetden a tervezés idotavjaban és céljaban
rejlik. Mig a stratégia hosszu tavu célokat szolgal, addig a taktika rovid tavu, helyzetfliggd
dontésekre Gsszpontosit. A stratégia kidolgozasa az edzok €s sportoldk részérdl alapos
elbzetes tervezést, elemzést és elérelatast igényel, mig a taktikai dontések gyakran gyors

és azonnali reakciokat kdvetelnek meg az adott versenyhelyzetekre (Lyle, 2005). A két
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fogalom szorosan dsszefonodik, mivel a sikeres taktikai dontések csak akkor lehetnek
hatékonyak, ha azok illeszkednek az el6zetesen kidolgozott stratégiahoz (Hays, 2009).
A kiilonboz6 sportagak eltéré kovetelményeket tamasztanak a stratégia és taktika
alkalmazasaval kapcsolatban. Csapatsportokban, mint a labdarugés, a kosarlabda vagy a
kézilabda, a csapatoknak komplex stratégiakat kell kidolgozniuk a szezon soran,
figyelembe véve az ellenfelek erdsségeit €s gyengeségeit is. A csapatok felkészitése soran
az edzok kiilonbozd jatékrendszereket, felallasokat és jatékmodokat gyakoroltatnak,
amelyek segitségével a csapat képes lesz alkalmazkodni a mérkézés folyaman fellép6
kilonféle helyzetekhez (Hackfort és Spielberger, 1989).

Ezzel szemben az egyéni sportadgakban, mint példaul az atlétika vagy a tenisz, a sportolok
szamara a stratégia inkabb a sajat fizikai és mentalis felkésziilésiik hosszu tavi folyamatat
jelenti. Az edzdk és sportolok egyéni célkitlizéseket fogalmaznak meg, mint példaul a
szezon legfontosabb versenyeire valo felkésziilés vagy a technikai hibak kijavitasa. Az
egyeni sportdgakban a taktikai dontések is nagy szerepet kapnak, példaul a verseny
kiilonbozo szakaszaiban alkalmazott irambeosztds vagy a kiilonbozd jatékhelyzetekre
adott reakciok (Gamble, 2013).

A stratégia ¢és taktika nemcsak a fizikai felkésziilést érinti, hanem jelentds szerepet jatszik
a sportpszicholdgia teruletén is. A mentélis felkésziilés soran a sportoléknak meg kell
tanulniuk kezelni a verseny kozben fellépd stresszt, ami szoros kapcsolatban all a taktikai
dontéshozatallal. A helyes dontéshozatal képessége, kulondsen nagy téttel bird
helyzetekben, jelentés mértékben befolyasolja a versenyzok sikerességét (Hanin, 2000,
2007). A stratégiai tervezés soran az edzok és sportpszichologusok kiilonb6z6 mentalis
felkészitési technikakat alkalmaznak, mint példaul a vizualizacio, a relaxacié vagy a
pozitiv bels6 parbeszéd, hogy segitsenek a sportoloknak a helyes taktikai dontések
meghozatalaban (Buekers és mtsai, 2020; Bull és mtsai, 1996; McCormick és mtsai,
2015; Sterbenz, 2020).

2.2.2. A tavfutas altalanos taktikai jellemzoi

A tavfutasban kiemelked6en fontos szerepet jatszik a stratégiai gondolkodas és a taktikai
dontések helyes alkalmazasa. Mig a rovidebb, robbanékonysagot igényld szdmokban
elsdsorban a sportolok aktualis fizikai allapota dontd, addig a hosszabb tavokon a
teljesitmény nagymértékben fligg a verseny soran alkalmazott stratégiatdl. Természetesen

a futdk fizikai felkésziiltsége tovabbra is alapvetd fontossagli, de a tavfutdsban a
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megfeleld taktikai dontések szintén elengedhetetlenek a sikeres szerepléshez. Ez az
egyeni adottsagok, valamint a verseny dinamikaja alapjan hozott tudatos dontéseket
foglalja magaban, melyek célja az optimalis eredmény elérése, akar a megszokottol eltérd
stratégiaval is (Gyimes, 2021).

Mig a technikai sportdgakban, mint példaul az ugras vagy a dobads, a versenyzdknek a
legjobb formajukra van sziikségik ahhoz, hogy egy vilagversenyen gy6zelmet arassanak,
addig a tavfutdsban a futék gyakran alkalmazhatnak eltérd stratégiakat, amelyek nem
feltétlentl kdvetelik meg a cstcsformat. Példaul egy 5000 méteres futd, aki nincs élete
lassitja a tempot, ezzel kedvezobb helyzetbe hozva magat a futam késobbi szakaszaban
(Hettinga és mtsai, 2019). A tavfutasban a kiemelked$ velesziiletett sprintképesség
kiilondsen elonyds lehet a hajraban, hiszen ezek a sprinterkészségek lehetové teszik, hogy
a futdo még azokat az ellenfeleket is megeldzze, akik esetleg jobb alloképességgel birnak.
Gyakoriak az olyan versenyek, ahol az iram megvalasztasa és a pozicioharc kézvetlenil
befolyasolja az eredményt, kulondsen a kozeép- és hosszutavfutasban, ahol
eléfordulhatnak ugynevezett ,lassu, taktikai" versenyek (Hanley és Hettinga, 2018;
Renfree és Casado, 2018).

Ken Hall, az ismert amerikai kozéptavfuto-edz6, egyszer megjegyezte, hogy egy 800
méteres olimpiai el6dontében mar egy apré taktikai valtoztatds is dramaian
befolyasolhatja a végkimenetelt. Ha ugyanazt a futamot ujra megismételnék, valoszintileg
mas eredményt kapnank (Renfree és Hanley, 2021). Ahogy Tomasz Lewandowski,
sikeres lengyel futoedz6 osszefoglalta: "Egy bajnoksag nem olyan, mint egy Grand-Prix
vagy Diamond League verseny, ahol vannak iramfutdk, akiket kdvetni lehet, vagy ahol
egy adott ritmust tartasz. A bajnoksag valami egészen mas; itt az energia beosztasa a tébb
fordulo6 soran, a taktika és a verseny olvasasa szamit. Itt igazabol a helyezés a lényeg,
nem pedig az idéeredmények. Ez teljesen mas" (Lewandowski, 2024).

A hosszabb palyakon rendezett tavfutdé versenyeken (1500 és 10,000 méteres tavok
kozott), ahol akéar 12-16 futo6 is részt vehet, a mezényon beliili helyezkedés alapvetéen
befolyasolja a teljesitményt. Mivel nem mindenki futhat az optimalis belsé iven,
kiilondsen a kanyarokban jelentds eldnyt szerezhetnek azok, akik kedvezObb poziciot
foglalnak el. Az els6 korok soran kiilsé iven futok akar 17-18 méterrel hosszabb tavot

teljesithetnek, ami hatranyt jelenthet. Az ilyen helyzetek gyakran vezetnek itkdzésekhez,
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16kd6s6désekhez, amelyek tovabb fokozzak a verseny izgalmat és latvanyossagat,
azonban rendkiviil nagy mennyiségli energiat kovetelnek meg az érintett versenyzoktol
(Renfree és mtsai, 2014).

A kozép- és hosszatavfutas taktikaja jelentésen kiilonbozik egymastol. A kozéptavon,
kiilonosen a 800 méteres tavon, a rovidebb idétartam €s a nagyobb sebesség miatt a
helyezkedés kiemelt jelentoséggel bir, ¢és egyetlen hibas dontés stlyos
kovetkezményekkel jarhat (Coe, 1999). Hosszabb tavokon viszont inkdbb a verseny
ritmusanak valtoztatasaval, iramdiktalassal és hajrakkal lehet befolyasolni a verseny
alakulasat (Renfree és Hanley, 2021). Az utcai futdversenyeken, példaul a maratonon
vagy félmaratonon, eltérd palya jelleg és kornyezeti tényezok szinesitik a verseny
taktikék repertoarjat (Diaz és mtsai, 2019a; Diaz és mtsai, 2019b; Hanley, 2015). Itt a
kiilonbdz6 domborzati viszonyok és az iddjaras és hdmérséklet nagyobb szerepet kapnak,
amelyekhez a futoknak alkalmazkodniuk kell, valamint a tavok hossza kilon kihivast
jelent az energiatartalékok megfelel6 beosztasa miatt (Gasparetto €s Nesseler, 2020).

A tavfutas taktikdjat befolyasold fobb tényezok kozé tartozik a futd fizikai és testi
jellemzo6i, valamint mentélis allapota, ezek alapvetéen meghatarozzék a valasztott
taktikat (Casado és mtsai, 2024). Az izomzat és a keringési rendszer jellemzéi, mint
példaul az alapgyorsasag, a hajraképesség és az iramalloképesség kulcsszerepet jatszanak
a taktikai dontésekben. Egy lassabb, de alloképességben erds futénak nem érdemes
hajraversenyre épitenie, mig egy erdsebb, robosztusabb felépitésii sportold jobban
boldogulhat a szoros mezOnyben és a testi kontaktusban (Renfree és mtsai, 2014; Renfree
és Hanley, 2021). A taktikai dontések hatékonysaga nagymértékben fligg a futd aktualis
formajatol. Peter Coe hires mondasa szerint ,,a legjobb taktika a kifogastalan allapot”
(Coe, 1999; idézi: Gyimes, 2021). A felkészult futd szélesebb taktikai repertoart
alkalmazhat, példaul diktalhat gyorsabb iramot az elejétdl, vagy hajrazhat korabban az
utolsd szakaszon. A verseny célkitiizései, példaul a legjobb helyezés vagy a rekord
dontés, meghatarozzak a taktikai dontéseket. Az el6futamok €s dontok eltéro stratégidkat
kivannak meg: mig az el6futamokban a tovabbjutas a f6 cél, a dontokben mar a
gyOzelemre koncentralnak a versenyzOk. Az ellenfelek erdsségeinek ¢€s varhatd
stratégiainak ismerete alapvet6en befolyasolja a taktikai tervezést. A kontra taktika, mely

V4

viszonyok, példaul a sz¢élsdséges meleg vagy hideg, szintén meghatarozhatjak a valasztott
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stratégiat. Az idépont €s a helyszin szintén befolyasolja a taktikai dontéseket, példaul a
fedett palyds versenyeken. Csapattarsak bevonasa, kilondsen bajnoksagokon,
hozzajarulhat egy futd sikeréhez. (Foster és mtsai, 2020; Hettinga és mtsai, 2019; Thiel
és mtsai, 2012).

2.2.3. A leggyakoribb kdzéptavfutd taktikak

A szakirodalomban két jol elkiilonithetd taktikai viselkedés jelenik meg, ezek a rekord €s
a gyo6zelmi taktika. Az elobbi esetében a versenyzok célja a versenytdv lehetd
leggyorsabb teljesitése, a helyezés masodlagos. Jellemzéen Grand-prix versenyeken
iramfutok, és 2020 6ta gyakran ugynevezett ,,light pacing system” (azatlétika palya bels6
szegélyén elhelyezett led lampéak mutatjak az adott célidd tempojat) segitségével érik el
az egyéni, nemzeti rekordokat (Abbiss és Laursen, 2008; Casado és mtsai, 2024; Kelemen
és mtsai, 2021, 2022a). A tav leggazdasagosabb irambeosztasa fiigg annak id6beli
hosszatél (Casado és mtsai, 2021b; Tucker és mtsai, 2006) A 800 méter soran az
ugynevezett ,,pozitiv irambeosztas” segitségével lehet a leggyorsabban futni, ez azt
jelenti, hogy a tav els6 része gyorsabb a masodiknal (Amo és mtsai, 2021; Casado és
mtsai, 2021b; Filipas és mtsai, 2018). Az 1500 méter és az 5-10 kilométeres
versenytavokon azonban az egyenletes, vagy enyhén ,,negativ irambeosztas” okozza a
lehet6 leggyorsabb eredményeket, utobbiban a verseny masodik fele 1-2%-al gyorsabb
mint az elsé (Fukuba és Whipp, 1999). Ezeken a versenytavokon elért vilagrekordokat
elemezve 1900 és 2006 kozott Tucker és Noakes arra jutottak, hogy egy gyors kezdeti
szakasz utan egyenletes kozépso rész kovetkezik, majd a kezdeti szakaszhoz hasonlo
sebességii véghajra zarja a rekord futdsokat (Tucker és mtsai, 2006). Az 1609 méteres,
tradicionalis egy mérfoldes futas vilagcsucsait is ezzel az irambeosztasi stratégiaval érték
el a versenyzdk a torténelem soran (Noakes és mtsai, 2009).

A gy6zelmi taktika soran az elért idéeredmény nem élvez prioritast, a versenyzok
kizarolag a végsé helyezésekre koncentralnak. Jellemzoen vilagversenyek dontéiben
jelenik meg (olimpia, vilag- és kontinens-bajnoksagok), valamint nemzeti
bajnoksagokon, amikor is az adott vilagversenyre valo kvalifikacio a tét (Amo és mtsai,
2021; Aragén és mtsai, 2016; Thiel és mtsai, 2012). A gy6zelmi taktika egyik alesete a
kvalifikacios taktika, amikor tébbfordulds vilagversenyek soran az adott futok a
helyezéssel tovabbjutdé (Q) poziciékban akarnak beérni, azonban azokon belil nem

prébalnak meg minél elébb végezni a tovabbi futasokra tartalékoljak az energiaikat
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(Hanley eés mtsai, 2019; Hanley és Hettinga, 2018; Renfree és mtsai, 2014). A gy6zelmi
taktika jellemzo6i: gyakori poziciovaltasok, a tav elsd felében lassabb iram, nagyon
gyakori iramvaltasok a tav masodik részében (Aragdn és mtsai, 2016; Gonzalez-Mohino
és mtsai, 2020). A legujabb kutatasok mar 100 méterenkénti gyakorisagu részidd, és
pozici6 adatokkal dolgozva kimutattdk, hogy a vilagversenyek dontdiben ezeknek a
szakaszoknak a varidcios egyutthatéja (CV) nagyon magas, amely gyengébb
végeredményt okoz (Thiel és mtsai, 2012). A variancia egyutthatd (CV) egy statisztikai
mutatd, amely egy adathalmaz relativ szorédasat méri az atlaghoz viszonyitva. Mas
szoval, megmutatja, hogy az adatok mennyire szérédnak szét az atlag koril. A CV-t
szazalékos formaban szokas kifejezni, és a kovetkezd képlettel szamithato ki: CV =
(standard deviaci6 / atlag) * 100% (Brown, 1998). Az, hogy egy versenyzd szamara mi a
kiilonboz0 szituaciokban a legmegfelelobb versenytaktika, fligg az adott futd erdsségétdl
(alloképesség, vagy sebesség), de a kiillonb6zo nagyrasszok kozott is Iehet e tekintetben
eltérés (Gyimes, 2013).

2.2.4. A hosszutavfuto palyaversenyek taktikaja

Az 5000 és 10 000 méteres futdversenyek a leghosszabb tavl pélyaversenyek kozé
tartoznak a nagy vilagversenyeken, noha ezeket a tavokat egyre gyakrabban utcan is
futjak, illetve 2023-t6l kezdve kilon Utcaifutd Vilagbajnoksagot rendeznek. Az atlagos
néz0 szamara a hosszabb palyaversenyek viszonylag egyenletes tempdju futasnak tiinnek,
ahol az atlétak lassanként lemaradnak, mikozben a gydztes altalaban az lesz, aki a legjobb
hajraval fejezi be a versenyt. A végsd hajra kritikus lehet az éremért valo kiizdelemben,
azonban a verseny koOzEépsO szakaszaiban alkalmazott tempd stratégia szintén
kulcsfontossagu lehet a verseny soran elért eredmények szempontjabol. Példaul Dieter
Baumann a 1992-es férfi 5000 méteres olimpiai dontét harom rivalisat megeldzve nyerte
meg, az utolsd 100 méteren 11.39 masodperces idével (Martin és mtsai, 1997; Renfree
és Hanley, 2021).

A legutobbi nagy vildgversenyeken Hettinga, és Hanley megallapitottak, hogy az 5000
méteres donték résztvevdi altalaban negativ irambeosztassal futnak, és érnek el érmes
helyezéeseket (Hettinga és mtsai, 2019). Az 5000 méteres futas soran altalaban egyenletes
iram tapasztalhaté az els6 4000 méteren a koridoket tekintve, azonban a tempod
mikrovaltozésait (50-100 méteres gyorsitasok) az ¢élen futd versenyzOk gyakran

szandékosan alkalmazzak, hogy a versenytarsaik lemaradjanak t6liik (Denison, 2007). A
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100 méteres részidok tempo valtozasai jelentds ingadozast mutattak, a férfiaknal 8.5%-
os, a néknél 6.9%-os variacios egyiitthatoval (CV) vilagversenyek dontdiben.

A 2008-as olimpiai jatékok adatait elemezve Thiel és munkatarsai (2012) kimutattak,
hogy mind a férfi, mind a ndéi 5000 méteres dontékben nagyon strli iramvaltoztatasok
figyelhetdek meg. Péld4ul a férfiaknal a futasi sebesség az els6 100 méteren mért 7 m/s-
r6l mar 400 méternél 5 m/s-re csokkent (Thiel és mtsai, 2012). Ez alapjan a szerzok azt
javasoltak, hogy a hasonlo taktikai kihivast jelentd bajnoksdgokon induldknak olyan
edzéstervet kell kdvetnilik, amely figyelembe veszi ezeket a tempd ingadozasokat, és
tudatosan készulniik kell ezekre. Aragon és kollégai megfigyeltéek, hogy ezek a
sebességvaltozasok 5000 méteren leggyakrabban a kanyarokban torténnek, ami
ellentétben all a rovidebb, 1500 méteres versenyekkel, ahol az egyenes szakaszok
dominalnak ilyen szempontbdl (Aragon és mtsai, 2016).

Bar a 10 000 méteres futas fizioldgiai szempontbdl hasonlé az 5000 méteres futashoz
(Duffield és Dawson, 2003), a 10,000 méteres tav teljesitése értelemszeriien lassabb
tempdban torténik, és kevesebb a sebességingadozas (Filipas és mtsai, 2021). Példaul
Thiel és kollégai megallapitottak, hogy a 10,000 méteres olimpiai dontékben a tempd
ingadozésa férfiaknal 3.6%-o0s, noknél pedig 3.4%-0s volt, amennyiben a variacios
egyutthatot (CV%) elemzték (Thiel és mtsai, 2012) A verseny végéhez kozeledve a
sebesség novekedése figyelhetd meg, példaul amikor Kenenisa Bekele megnyerte a 2007-
es vilagbajnoksagot, az utols6 400 méteren torténd véghajra soran elézte meg a rivalisait,
és az utolso kort 55.51 masodperc alatt futotta, azonban nem ritka a 25 koros tav végén a
férfiaknal az 52-53 masodperces utols6 kords hajra sem (Enomoto és mtsai, 2003;
Hanley, 2021).

A vilagcsucsokat elérd versenyzok esetében ezzel szemben a rovidebb tdvokhoz
hasonldéan az egyenletes tempd gyakran a legjobb stratégia, amely maximalizélja a
teljesitményt az allokepességi versenyeken. Az 5000 méteres vilagcsucstartok esetében
példaul a tempdvaltozasok (CV%) minimalisak voltak, férfiaknal 1.7%, mig ndknél 2.5%
(Foster és mtsai, 2020; Thiel és mtsai, 2012). Ahogy a 800 és 1500 méteres tavokon
lathato, a hosszabb palyaversenyek esetében is a bajnoksagok dontdiben a versenyzok
gyakran eltérd tempostratégiakat alkalmaznak, mint a rekordkisérletek sordn. A taktikai

versenyeken jellemzoek a gyakori mikro (100 méteres) és makro szintli (400 méteres,
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vagy 1000 méteres) sebességingadozasok, ami gyakran gyengébb végeredményhez vezet
(Filipas és mtsai, 2021).

2.2.5. A hosszutavu utcai versenyek taktikaja

A maraton eltér a révidebb tava versenyektdl, mivel egyedi fiziologiai kihivasokat jelent
a verseny idotartama. Ez kiilonOsen igaz a sebesség fenntartdsara a tav utolsd
harmadaban, amely komoly nehézségeket okoz a sportoldk szamara. A maratoni verseny
soran bekovetkezd teljesitménybeli valtozasok alapvetden a glikogén kimerulésének
kovetkezmenyei, amely utan a szervezet a glikogén helyett a lipidekre timaszkodik mint
kulcsfontossagu energiaforrasra (Rapoport, 2010). Emellett hipertermia is felléphet,
kiilonosen meleg id6jaras esetén, ez gyakran el6fordul az olimpiai €s vilagbajnoki
maratonokon, temp6 csokkenést vagy akar a versenybdl valo kiesést eredményezhet (El
Helou és mtsai, 2012). Ezzel szemben a hlivosebb id6jaras (5-10 °C), amely a tavaszi és
6szi nagyvarosi maratonokon gyakori, kisebb mértékii teljesitmény csokkenést okoz,
kilonosen a gyorsabb futok esetében (Ely és mtsai, 2007). Az energiapétlas kérdéese a
maratoni futas sordn kiilondsen Osszetett. A kiilonb6zo energiaszeletek, zselék és italok
fogyasztasa nagymértékben egyénfiiggd, és a maratonspecifikus hosszafutdsok soran
megszerzett frissitési rutin hasznalata is kiemelt szerepet jatszik (Lambert és mtsai, 1997).
Az energiap6tlok hatékony alkalmazasahoz elengedhetetlen, hogy a sportolok kiilonb6zo
korilmények kozott teszteljék azokat. Amennyiben sikeril kifejleszteniiik egy megfeleld
protokollt, azt integralniuk kell a versenytaktikdjukba. A nem megfeleld iddben és
formaban torténd fogyasztas ugyanis hatranyos kovetkezményekkel jarhat, ami tovabb
hangsulyozza a felkésziilés fontossagat (Burke, 2007).

A fenti tényezO6k miatt a maratoni futds sordn az egyenletes temp6 fenntartasa vagy a
negativ irambeosztas szoros 0sszefliggésben all a teljesitménnyel (Sha és mtsai, 2024).
Az elmult évtizedek maratoni vilagrekordjait rendkivil egyenletes tempoban futottak,
amelyet kezdetben iramfutok, majd a tav masodik felében maguk a versenyzok diktaltak.
Sok esetben az utolsé 5 km volt a leggyorsabb szakasz, ezzel szemben a korabbi
rekordokat (1967 és 1988 kozott) nagy sebességgel kezdték, de a verseny utolso
szakaszaiban jelentésen lassultak a futok (Angus, 2019). Napjaink nagyvarosi pénzdijas
maratonjain az iramfutok, €s sok hasonloan jo képességii versenyzo lehetové teszi a stabil
tempdt a tav nagy részében (Diaz és mtsai, 2019a; Diaz és mtsai, 2019b). Ezzel szemben

a vilagbajnoki és olimpiai maratonokon a férfi versenyzok 95% része, a nbi versenyzok
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87%-a lassabban fut a verseny méasodik feleben, aminek oka lehet az iramfutok hianya,
¢és a kedvez6tlenebb nyari meleg id6jaras (Hanley, 2016). A 2009-es vilagbajnoksag n6i
versenyzéinek irambeosztdsanak elemzése alapjan azok, akik gyorsabban kezdtek a
személyes legjobb tempojuknal (PB), nagyobb mértékii tempdcsokkenést tapasztaltak,
mint azok, akik konzervativabb tempodval teljesitették a tav elsé részét. Ezért a
szakirodalomban maratonfutoknak azt tanacsoljak, hogy a versenyt konzervativabb
tempdban kezdjék, figyelembe véve aktualis kondicidjukat és realis céljaikat, hogy
elkertiljék a jelentOs lassulast a verseny végén (Deaner és mtsai, 2019). Ezt a jelenséget
maratoni falnak (,,Marathon wall”) hivjak, és legtobb esetben a 30 és 35 kilométeres pont
utan jelentkezik, és hirtelen bekdvetkezé nagymértékli faradtsagérzésre utal (Smyth,
2021).

A helyezkedés teriiletén az egyik jelentds megfigyelés, hogy a futok csoportokat alkotnak
(,,packs”) és azok, akik a versenyt végig egy csoportban teljesitették képesek voltak
egyenletes tempdt fenntartani. Azonban azok, akik egyediil futottak vagy leszakadtak egy
csoportbdl, nagyobb valoszintiséggel tapasztaltak tempocsokkenést a verseny sordn. Az
ugynevezett ,,nomad” viselkedés, amikor a sportold egyediil vagy kiilonb6z6 csoportok
kozott valtakozva fut, szintén kevésbé volt sikeres (Hanley, 2016).

A szakirodalom szerint az ultra tdvokon (42.2 kilométernél hosszabb) is megfeleld iram
megvalasztasaval megel6zheto a ,,fal” jelenség, amely a maratonhoz hasonldan ezeken a
versenyeken is gyakori problémat jelent (Kerhervé és mtsai, 2016; Suter és mtsai, 2020;
Takayama és mtsai, 2016; Takayama és Mori, 2022; Thornton, 2023). A maratoni és
hosszU tavl versenyek taktikdja nem csupan az idedlis tempd megtervezésén alapul,
hanem a kdrnyezeti tényezok, frissités, megfelelé mentalis stratégidk alkalmazasa és a
sportol6 egyéni igenyeinek figyelembevétele is. Az optimalis versenystratégia kialakitasa

érdekeében elengedhetetlen a tudatos felkeszulés és a folyamatos kisérletezeés.

2.3. A sportpszichologia megjelenése tavfutasban

A kozéptav-, és hosszltavfutdst a tobbi versenysporthoz hasonléan tébb szinten
lehetséges értelmezni (lasd 3. &bra). Jellemzoek ra altalanossagban a versenysportban
megjelend kihivasok, azonban iddtartama, energetikaja és taktikai repertoarja
sportagspecifikus. A mentalis aspektus, és sportpszicholégia minden szinterén
megjelenik, azonban ezekben eltéré jelenségek, és azokhoz tartozd lehetséges

intervencios (fejlesztd és problémamegoldo) technikak tarsulnak.
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1. Altalanos szint: A tavfutas mint versenysport, amelyben a sikeres szerepléshez a
versenyzOknek éveken keresztiil tartd szisztematikus felkésziilésen, edzésen kell
részt vennilik, majd a téthelyzetben, versenyszituacioban teljesiteniik. A
megfeleld személyiségvondsok, motivaciok, optimalis arousal szint, az adaptiv
megkuzdesi startégidk és érzelemszabalyozas szerepe a tébbi versenysporthoz
hasonloan itt elengedhetetlen (Gydmbér és Kovacs, 2024).

2. Specidlis szint: A tavfutas, mint palyaversenyzok esetében 2-30 (maratoni futok
esetében 120-150) perces id6tartamt zart készségii, ciklikus alloképességi
sportag. A dél-afrikai kutaté Timothy Noakes Kdzponti Iranyitdé Modellje
(Central Governor Model) alapjan az agy szabalyozza az alloképesség
munkavégzést, azzal a céllal, hogy a testet megovja a katasztrofélis faradtsagtol,
a homeosztazistol valo tulzott eltdvolodastol. Belso és kiilso jeleket monitorozva
az agy implicit modon képes a teljesitményre hatni (Noakes, 2007).

3. Specifikus szint: A tavfutas mint taktikai sport, amely jellegzetes kihivasok elé
allitja a versenyzoket, elsdsorban a vilagversenyeken, sorozatterhelések soran. A
legnagyobb versenyeken (olimpia, kontinens bajnoksagok) a gydzelem, €s érmes
helyezés a legfobb cél. Itt a versenyzOok nem arra torekszenek, hogy a
versenytavot a lehetd legrovidebb id6 alatt teljesitsék, hanem a gyakori
iramvaltoztatasokkal és pozicid cserékkel akarjak a versenytarsaikat maguk mogé
utasitani. Ez a kiszdmithatatlansag sajatos pszicholdgiai kornyezetet teremt.
Komplex mentalis, érzelmi valasz készséget kovetel meg a versenyzoktol
(Renfree és Casado, 2018).
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Taktikai
felkésziiles

Mentalis felkesziilés teriiletei

3. &bra: A mentalis felkésziles teriiletei tavfutasban (sajat szerkesztés).

2.3.1. Személyiségvonasok

A személyiség az egyén belsd pszichofizikai rendszereinek dinamikus szervezddésébol
fakad, amely meghatarozza az egyén jellemz6 gondolkodasi és viselkedési mintazatait
(Allport, 1931, 1980). Két alapvetd megkdzelitést kiillonboztethetiink meg a személyiség
vizsgalataban: a nomotetikus és az idiografikus modellt. Az idiografikus megkdzelités az
egyént egyedi, Osszehasonlithatatlan individuumként tekinti, és a személyes jellemzok
kialakuldsat egyedi esetekre koncentralva vizsgalja. Ezzel szemben a nomotetikus
megkozelités az altalanos szabalyszeriiségekre és a mérhetOségre helyezi a hangsulyt, igy
lehetdséget ad az egyének 0sszehasonlitasara (Olah és Kiss., 2007, idézi: Szajer, 2019).
Ez a két megkozelités kiilonbozo teriileteken, példaul az edz6i munkaban is megjelenik.
Az edz6 a sportolok szamara személyre szabott edzésprogramokat dolgoz ki, értékelve
teljesitményiiket sajat magukhoz viszonyitva. Ezzel szemben a csoportos edzések soran
gyakran a sportolok teljesitményét egymashoz viszonyitjak, ami sokszor negativ hatassal
lehet a teljesitményre (Hassan és Morgan, 2015).

A 20. szdzadban a személyiségkutatasok tobbsége a nomotetikus megkdzelitést
alkalmazta, azonban az elméletek kozott jelentds kiilonbségek vannak. A diszpozicionalis
elméletek szerint az emberek stabil hajlamokkal rendelkeznek, amelyek kiilonb6z6

helyzetekben befolyasoljak a viselkedésiiket. A pszichoanalitikus megkdzelités szerint a
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személyiség a belsd pszichés er6k dinamizmusanak eredménye. A bioldgiai nézépont
genetikai alapokra helyezi a személyiséget, mig a tanulaselmeéletek a kdrnyezeti hatasokat
és a tapasztalatokat tartjAk meghatarozonak a személyiség alakulasdban. A
fenomenoldgiai szemlélet az egyediség fontossagat hangsulyozza, mig a kognitiv
megkdzelités az 6nszabalyozo folyamatokat és a kognitiv mintakat tartja a szemelyiség
kulcsanak (Carver és Scheier, 2006, idézi: Szajer, 2019). Allport, a vonaselméletek
uttordje, egy hierarchikus modellt alkotott, amelyben a személyiségjellemzdk kiillonbozd
dimenzidk szerint rendezddnek. A faktoranalizis segitségével ezek a tulajdonsiagok
mérhetévé valtak (Allport, 1980).

Cattel 16 f6 személyiségdimenziot kiilonitett el, amelyek az emberi viselkedést
meghataroz6 forrasvonasokat jel6lik. Szerinte ezek a dimenzidk nem egyenranguak, és
minél hatrébb helyezkedik el egy tulajdonsag a listan, annal kevésbé van hatasa az egyén
viselkedésére (Cattel, 1990). Ezt a megkozelitést késébb a Big Five (Nagy Ot) modell
tovabbfejlesztette, amely 6t f6o dimenzidra Osszpontosit: extraverzid, baratsagossag,
lelkiismeretesség, érzelmi stabilitas és nyitottsag (McCrae és Costa, 2008). Az 6tfaktoros
modellt els6ként Goldberg fogalmazta meg, majd késébb Costa Jr. és McCrae minden
életkorra vonatkozdan validalta (Goldberg, 1990; McCrae és Costa, 2006). Az 6t f6
személyiségvonds az alabbiak szerint 6sszefoglalhato és értelmezheto:

e Extraverzid: Az Extraverzio tényezdje kiilonféle értelmezéseket kapott: egyesek
az impulzivitast, magabiztossagot és tarsasagkedveldséget latjdk benne, mig
masok a dominanciat vagy boldogsagot tartjak a legfontosabbnak. Fontos
megjegyezni, hogy az Extraverzié nem az introverzi6 ellentéte. Az Extraverzié
magas szintli megnyilvanuldsa a pozitiv érzelmi beallitottsagot, asszertivitast €s
tarsasagkedveldséget jelenti, mig az alacsony szintli Extraverzio csendes,
visszah(z6d6 természetet és inkdbb az egyedillétet részesiti elényben a tarsas
kapcsolatokkal szemben.

e Baratsagossag: A Baratsagossdg dimenzidja a kapcsolatok apolasanak
képességére utal. E tényezd magaban foglalhatja az engedelmességet,
szolgalatkészséget, gondoskodast és érzelmi tamogatast is, amely a negativ
érzések kezelését igényli. Az alacsony Baratsagossag a kellemetlenkedés,

ellenségesség ¢s negativ interakciok jellemzoéit mutatja. A dimenzi6 két végén az
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alabbi jellemzok talalhatok: baratsagos — baratsagtalan, meleg — hideg, kedves —
nyers, udvarias — udvariatlan, jo természetii — ingerlékeny.

e Lelkiismeretesseg: A Lelkiismeretesség faktor az alabbi tulajdonsagokat foglalja
magaban: tervezés, kitartas, célokért valo kiizdelem és feleldsségérzet. Ez a faktor
kiilonféle elnevezésekkel is illethetd, példaul "Akarat", "Beszabalyozottsag" vagy
"Felelosség". A dimenzid egyik végén léve egyének altalaban oOvatosak,
komolyak, alaposak és szorgalmasak, mig a masik végen allo6 személyek
meggondolatlanok, frivolok, felliletesek és lustak lehetnek.

e Erzelmi stabilitas: Ez a tényez6 gyakran "Emocionalitas" vagy "Neuroticizmus"
néven is ismert. Az Erzelmi stabilitds legfontosabb jellemzéje az érzelmi
Kiegyensulyozottsdg és a stresszkezelési képesség. Az érzelmileg stabil
személyek képesek higgadtan kezelni a stresszes helyzeteket, mig az érzelmi
instabilitas a szorongasra, alacsony dnértékelésre és impulziv viselkedésre utal.

e Nyitottsag: A Big Five 6todik tényezdje a legnagyobb vitakat valtotta ki, mivel
az intelligencia mutatoi is szerepelhetnek benne. Ez a faktor az j élményekre és
tapasztalatokra vald nyitottsagot méri, €és jellemzdje lehet a fantdziaduis,
intellektualis, kifinomult, kivancsi és kreativ személyiség, szemben a fantaziatlan,
0sztonos, durva, érdektelen és nem kreativ tulajdonsagokkal (McCrae és Costa,
1987; McCrae és John, 1992).

A személyiség méresere szamos eszkoz all rendelkezésre, beleértve a projektiv teszteket,
kérddiveket és becsloskalakat. Az egyik legelterjedtebb kérddiv a Big Five Inventory
(BFI), amely segit meghatarozni az egészséges személyiség jellemzéit (Goldberg, 1992).
Egy érett személyiség nyitott a kiilsé ingerekre, képes elfogadni és megérteni masokat,
redlis énképpel rendelkezik, €s jol kezeli a problémakat. Az identitas altaldban serdiilékor
végére alakul ki, de a modern elméletek szerint a személyiseg folyamatosan valtozhat az
élet soran (Srivastava és mtsai, 2003).

A személyiség folyamatosan alakul és formalodik a belsé ¢€s kiilsé hatasok, valamint az
egyén dontései révén. A kiilonbozo elméletek kiemelik a genetikai tényezok, a tanulas, a
tapasztalatok és a kognitiv folyamatok szerepét. Az egyén életitja, a kiilonbozo
tapasztalatok és az onreflexié mind befolyasoljak, hogyan formalodik a személyiség. A
személyiségelméletek fejlesztése, valamint a személyiség mérésére hasznalt eszk6zok és

modszerek folyamatosan fejlédnek, tiikrozve az emberi viselkedés Osszetettségét és
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valtozékonysagat. Az egyén nem egy statikus rendszer, hanem egy folyamatosan
formalodo és alkalmazkodé 1ény, akinek személyisége a kornyezeti hatasokkal és belso
folyamatokkal 6sszhangban valtozik az élete soran (Srivastava és mtsai, 2003). Ez a
megkozelités kulondsen fontos a gyakorlati alkalmazasokban, példaul a
sportpszichologiaban, ahol a sportoldk személyiségének és teljesitményének alakuldsa
szorosan 0sszefligg a kdrnyezeti és pszicholdgiai hatasokkal (Shuai és mtsai, 2023).

Cooper els6ként vizsgalta a sportolok személyiségét, és arra a kovetkeztetésre jutott, hogy
a sportolok extrovertaltak, érzelmileg stabilak, alacsony a szorongas szintjlk,
depresszidsak es neurotikusak (Cooper, 1969). A maratoni futok kevésbé depresszidsak
és kevéshé neurotikusak (Wilson és mtsai, 1980), nagyobb a vitalitdsuk (Gondola és
Tuckman, 1982), és kevesebb negativ érzésrdl és allapotrol szamolnak be, mint az
altaldanos  populdcidban  megfigyeltek  (Tharion és  mtsai, 1988). A
személyiségvonasokban kilonbségek mind a sportdgak kozott, mind az egyeni és
csapatsportol6k kdzott léteznek (Frazier, 1987; Lochbaum és mtsai, 2021). A személyiség
vizsgalata tehat nemcsak a tudomanyos érdeklédés szempontjabol fontos, hanem
gyakorlati jelentdséggel is bir, kiilondsen az olyan teriileteken, mint a sportpszichologia,
ahol a személyiségvonasok mélyebb megértése hozzajarulhat a sportolok

teljesitményének optimalizalasahoz.

Extraverzio

Nyitottsag Baratsagossag

Személyiség

Neuroticizmus Lelkiismeretesség

4. dbra: Az otfaktoros személyisegmodell részei (sajat szerkesztés, Goldberg, 1990

alapjan).
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2.3.2. Motivacio

A motivacio alapvetd szerepet jatszik a viselkedés aktivalasdban, irdnyitdsaban és
fenntartasaban, amig a kielégitetlen sziikséglet vagy vagy teljes mértékben nem teljesul.
Ez a tényezd hatarozza meg a szervezet miikodését, a viselkedés hatékonysagat és az
aktivitasi szintet is. A szervezettség a viselkedés belsd szervezddésére utal, jelezve,
milyen mértékben 0sszehangoltak a cselekvések A viselkedés hatékonysaga azt mutatja,
hogy ezek a cselekvések mennyire sikeresen érik el a kitlizott célokat; az aktivitasi szint
pedig az egyén altal a viselkedések soran kifejtett altalanos intenzitast és energiat jeloli
(Roberts és Treasure, 2012)

Az egyik legfontosabb elmélet a sportolok motivaciojarél Deci és Ryan altal kidolgozott
onmeghatarozas elmélete (Deci és Ryan, 1985, 1991). Ez az elmélet a motivacié mértékét
annak forrasatol €s eredetétdl fliggden kiilonbozteti meg, igy megkiilonboztetve az
intrinzik és extrinzik motivaciét. A legtobb kutaté szerint mindkét motivacios tipus
globalis konstruktumként értelmezhetdé. Az intrinzik motivacid olyan pszichologiai
allapot, amelyben az egyén a tevékenységet az 6nmagaban rejld elégedettség, 6rom vagy
kihivas miatt vegzi, nem pedig kiils6 jutalmak vagy kényszerek hatasara. (Ryan és Deci,
2000). Ezzel szemben az extrinzik motivacio olyan pszicholégiai allapot, amelyben az
egyén a tevékenységet kiilsé jutalmak, elismerés, anyagi elénydk vagy biintetés
elkerulése érdekében vegzi (Pelletier és mtsai, 1995).

A motivacié tipusai az Onszabalyozas szintjei alapjan kiilonboztethetok meg, és a
legujabb kutatdsok szerint egy kontinuumon is abrazolhatok. Pelletier és kollégai
kutatasaik soran az extrinzik és intrinzik motivaciot harom kiilonb6z6 tipusra osztottak,
mig Vallerand hierarchikus motivacios elméletet dolgozott ki (Vallerand, 1997). A
sportban a csucsteljesitmény és a motivalt fizikai aktivitas elengedhetetlen, hogy az
intrinzik és extrinzik motivaciok egyensulyban legyenek (Poulsen és mtsai, 2006). A
vizsgalatok arra utalnak, hogy azok a sportolok, akik képesek harmonikusan integralni az
intrinzik és extrinzik motivaciokat, tartésabb motivaciot és jobb eredményeket érnek el
(Ryan és mtsai, 2019; Vallerand, 2012). Tovabba, az énmeghatarozott motivacio, ha
Osszhangban van a személyes értékekkel és célokkal, tartosabb elkotelezodést és
eredményesebb edzésmagatartast eredményez (Ryan és Deci, 2020). E dinamikak
megértése elengedhetetlen az olyan edzésprogramok kialakitasahoz, amelyek nem csupan

a fizikai teljesitményt novelik, hanem a pszicholdgiai ellenalléképességet és a
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versenyteljesitményt is optimalizaljak (Ryan és Deci, 2019). Az 6nmeghatarozas elmelete

hat kiilonb6z6 szabalyozasi format kiilonboztet meg, ezek a kovetkezok:

/

Amotivacio: nem rendelkezik a sportold a személyes kontrol érzésével, nincs
igazi oka, amiért az adott tevékenységet végzi.

Kiilso szabalyozas: célja, hogy egy kiilsé kovetelményeknek megfeleljen, vagy
a sportold egy adott jutalmat szeretne megszerezni vagy bintetést elkertlni.
Introjektalt szabalyozas: a kiilsé forrast bels6 ok helyettesiti, mint példaul
lelkiismeret, 6nértékelés ndvelése, szorongas elkerilése.

Identifikalt szabalyozas: a belsé torekvés és kiilsd kényszer kozotti hatar
egybemosodik, a tevékenység egyéni dontés, de még mindig kiilsé cél elérése
mozgatja.

Integralt szabalyozas: a kiils6 motivacio legautonomabb szabalyozasi formaja,
melynek sorén a korabbi motivacios sémékhoz illesztve integralodik az 6szt6nz6
ero.

Belso szabalyozas: amikor a sportold a tevékenységet az 6rom és elegedettség
érzéséért végzi. Itt is elkiilonithetd az okok szerint, amikor a tanulds 6rome,
személyes fejlodés, a tokéletesedés lehetdsége, vagy a kellemes élmények atélése
a kivalto ok (Vallerand, 2007).

Intrinzik

Amotivacio Extrinzik

motivacio motivacio

N

Nonregulacié | Kiilsé Introjektalt | Identifikalt | Imtegralt Belsé
szabalvozas | szbaalyozas | szabalyozas | szabadlvozas | szabalyozas

Szelf determinicios kontinuum

5. &bra: Szelf determinacios motivacios kontinuum (sajat szerkesztes, Vallerand, 1997

alapjan).
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Az alapjan, hogy egy adott sportold mennyire érzi magat felelosnek a teljesitményért
(kontroll helye) két csoportba sorolhatjuk: belsd é€s kiilsé kontrollos személy. A kiilsd
kontrollos egyének a teljesitményiiket rajtuk kivilallo okoknak tulajdonitjak, a mualtbéli
pozitiv eredmények kevésbé szignifikansak az esetiikben. A belsd kontrollos sportolok
sikereiket és kudarcaikat Gnmagukban talalhato okoknak, sajat cselekedeteinek tudjak be.
Esetleges kudarc esetén igyekeznek a kovetkezé alkalommal kijavitania a hibat, amit
vétettek, erételjesebb motivaciot és céltudatossagot mutatnak, mivel hisznek abban, hogy
személyes eréfeszitéseik kozvetlen dsszefliggésben allnak elért eredményekkel (Bandura,
1997; Rotter, 1966). A bels6 kontrollt preferald egyének hatékonyabb problémamegoldo
stratégiakat alkalmaznak, mivel a kudarcokat tanulési lehetdségként értékelik, ami hossza
tavon elGsegiti teljesitményiik ndvekedését (Holden és mtsai, 2019). Ezzel szemben az
kiils6 kontrollal rendelkezé személyek azaltal, hogy hajlamosabbak a sikereket vagy
kudarcokat kiils6, altaluk nem befolyasolhatdo tényezéknek tulajdonitani, ami
alacsonyabb motivaciohoz és kitartashoz vezethet. A belsé kontroll helyzet fejlesztése a
sportpszichologiai gyakorlatban segitheti a sportolokat abban, hogy hatékonyabban
birk6zzanak meg a versenyhelyzetek stresszével és kihivasaival, ami végsd soron

teljesitménylik optimalizalasahoz vezethet (Amar és mtsai, 2023).

2.3.3. Versenyszorongas

A sportpszicholdgidban alapvetd kérdés a stressz teljesitményre gyakorolt hatasdnak
megértése. Amikor a stressz jelentkezik, a szervezet aktivalodik, felkészil a sziikséges
reakciokra, ami gyakran fokozott kdzponti idegrendszeri aktivitast (arousal) eredményez.
A stresszre adott valaszok koziil az egyik leggyakoribb a szorongas, amely kiilonb6z6
fiziologiai, érzelmi, kognitiv és viselkedési reakcidkat von maga utan. Az arousal szint
novekedése kiillonbozd kovetkezményekkel jarhat, és ezt szdmos elmélet probalja
magyarazni a teljesitmény szempontjabol (Toth és Toth, 2022Db).

Az egyik legismertebb elmélet a forditott U-hipotézis, amely Yerkes és Dodson
munkassagahoz kothetd. Ezaz elmélet azt allitja, hogy az arousal €s a teljesitmény kozotti
kapcsolat egy forditott U alaku gorbén abrazolhatd (Yerkes és Dodson, 1908). Ennek
értelmében az alacsony arousal csokkenti a teljesitményt, mig egy optimalis arousal szint
javitja azt. Azonban, ha az arousal szint tul magas, az mar a teljesitmény romlasat okozza.
A vegetativ arousal fizioldgiai valtozasokat eredményez, mint példaul a szivdobogas, a

légzés fokozodasa és a verejtékezés. A kergi arousal az idegrendszer izgalmi allapotat
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jelzi, mig a viselkedéses arousal a szervezet altalanos viselkedési reakcioit mutatja
(Anshel, 1985).

Optimalis szint

Fokozott Fokozott szorongas

Eberség

Teljesitmeny

Nem keépes
teljesiteni

Eberség

Alvas

Alacsony Szorongas szint Magas

6. abra: A forditott U alakd hipotézis (sajat szerkesztés Yerkes és Dodson, 1908

alapjan).

A "drive" elmélet, amely Hull nevéhez fizddik, egy linearis kapcsolatot feltételez az
arousal és a teljesitmény kozott. Az elmélet szerint a magasabb arousal szint jobb
teljesitménnyel jar, mivel ndveli az egyén feladattal kapcsolatos reakcidit, ami javitja a
teljesitményt (Hull, 1943). Ezzel szemben Apter atfordulas (reversal) elmélete
hangsllyozza az egyéni ertelmezés szerepét az arousal és a teljesitmény kapcsolataban.
A sportol6 az arousal szintet pozitiv izgalomként vagy negativ szorongasként élheti meg,
attol fliggden, hogyan értékeli a helyzetet (Apter, 1982).

Hardy ,,katasztrofa” elmélete azt feltételezi, hogy a szorongas és a teljesitmény viszonya
nem lineéris, hanem egy bizonyos kiiszdbértéket meghaladva a teljesitmény dramai,
,katasztrofalis” csOkkenést mutat. A modell két f6 szorongas tipust kiilonboztet meg: a
kognitiv szorongast, amely az aggodalmakkal és negativ gondolatokkal azonosithato, és
a szomatikus szorongast, amely a fizikai tlinetekben, példaul a szivverés felgyorsulasaban
nyilvanul meg. Hardy szerint a kognitiv szorongas folyamatos névekedése fokozatosan
rontja a teljesitményt, mig a szomatikus szorongas kezdetben pozitivan hathat, azonban

csak egy bizonyos pontig. Amikor a kognitiv szorongas magas szintre emelkedik, és ezt
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kiséri a szomatikus szorongéds hirtelen fokozddasa, akkor a teljesitmény jelentds,
»katasztrofalis” mértéki visszaesése figyelheté meg. A modell tehat arra figyelmeztet,
hogy a sportolok optimalis teljesitménye érdekében nem csupan a szorongas szintjének
kezelése a fontos, hanem annak elkerilése is, hogy az atlépje ezt a kritikus hatarértéket
(Hardy és Parfitt, 1991).

A sportpszichologiai szorongés elméletek alapot adtak a multidimenzionalis modellek
kialakulasahoz. Smith és Smoll elmélete szerint a sportolék versenyhelyzetben
folyamatosan értékelik az aktudlis helyzetet, figyelembe véve a kovetelményeket,
er6forrasokat és kovetkezményeket. Ezek a kognitiv kiértékelések befolyasoljak az
arousal szintet és a stresszre adott reakciokat, amelyek &sszefiiggenek a sportold
szorongasaval és megkuzdési stratégiaival (Smith és Smoll, 1990; T6th és Téth, 2022b).
Martens, Vealey és Burton multidimenzionalis szorongas modellje hdrom {6 dsszetevot
emel ki: a kognitiv szorongast (teljesitménnyel kapcsolatos aggodalmak), a szomatikus
szorongast (fizioldgiai tlinetek) és az 6nbizalmat. A kognitiv szorongas emelkedése
negativan hat a teljesitményre, mig a szomatikus szorongas forditott U alaku 0sszefiiggést
mutat a teljesitménnyel (Martens és mtsai, 1990a).

A multidimenzionalis elmélet alapjan Martens és kollégai kifejlesztették a Competitive
Anxiety Scale-t (CSAI), amelyet késébb Sipos és munkatarsai magyar nyelvre is
adaptaltak (Martens és mtsai, 1990b; Sipos és mtsai, 1999). Ez a méréeszkoz segiti a
versenyszorongas mértékének és Osszetevoinek értékelését. Smith és kollégai egy 1j
kérddivet hoztak létre, amely a szorongéds mellett a figyelem csokkenését is méri, ez a
Sport Anxiety Scale — SAS-2 nevet viseli. (Smith és mtsai, 2006). Disszertaciomban a
multidimenziondlis elméletet és a CSAI méasodik valtozatat hasznalom.

Hanin az optimalis miikodési zona elméletét (Individual Zone of Optimal Functioning —
IZOF) dolgozta ki, amely szerint minden sportolonak van egy egyeéni, optimalis arousal
z0naja, amelyben képes a legjobb teljesitményt nyujtani. Ez az optimalis zona
sportolonként eltérd, €s személyre szabottan kell megtaldlni. A sportolok szamara
kihivast jelenthet ennek az optimalis arousal szintnek a fenntartasa, kiléndsen nagy
nyomas alatt (Hanin, 2000).

A sportpszicholdgiai jelenségek kozul a “choking” (rajtlaz, vagy bénulas) kulondsen
érdekes, amikor egy sportold, aki rendelkezik a megfeleld képességekkel, drasztikusan

romlik a teljesitményében egy magas nyomasu helyzetben. Ennek héatterében a tdlzott
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szorongas all, amely akadalyozza a sportold képességeinek megfeleld kihasznalasat (Hill
és mtsai, 2019). Bar a sporthoz kapcsolddd szorongds és stresszreakciok még mindig
vitatottak a sportpszicholdgia tertiletén, az alapelvek széles korben elfogadottak. Ford és
munkatarsai megallapitottak, hogy a szorongas hatassal van a teljesitményre, és a hatas
iranya az egyéntdl és a helyzett6l fiigg (Ford és mtsai, 2017). Emiatt a
sportpszichologusok nagy figyelmet forditanak a sportolok szorongasanak hatékony

szabalyozasara.

2.3.4. A teljesitményt befolyasolo pszichologiai faktorok azonositésa és mérése

A mentalis tréning alapvetd elemeinek megértése kulcsfontossagl a sikeres pszichologiai
értékeléshez és a sportteljesitményre valé felkésziiléshez. Behnke és munkatarsai korabbi
munkakra tdmaszkodva azonositottdk a legfontosabb tényezdket: alapkészségek,
teljesitmény készségek, interperszonalis készségek és mentalis technikdk (Behnke és
mtsai, 2019). Az belsé beszédet és a mentalis képalkotast tekintették a sportolok altal
hasznalt legjellemzObb mentalis technikaknak (Hatzigeorgiadis és mtsai, 2009;
Maclintyre és mtsai, 2013; Saw és mtsai, 2016). Ezek alapjan fejlesztették ki a Sport
Mental Training Questionnaire-t (SMTQ), amely egy rovid, 20 itemes, validalt
pszicholdgiai vizsgalo eszkdz. A mentalis edzés azon a feltételezésen alapult, hogy a
pszichologiai tényezok fokozzak vagy gatoljak a fizikai teljesitményt (Vealey, 2007). A
thlzott stressz zavarja a feladatra valo kognitiv 6sszpontositast és noveli az 6nfokuszalast,
ami alacsonyabb szintli sportteljesitményhez vezet (Hill és mtsai, 2010; Mesagno és
mtsai, 2012). Tovabba a tulzott stressz és a negativ érzelemszabalyozas egylittesen gatolja
a jobb teljesitményt (Anshel és Anderson, 2002; Lane és mtsai, 2011). A mentalis tréning
alkalmazasanak altalanos elméleti logikaja az, hogy a sportoloknak olyan 0j készségeket
adjunk, amelyek hatékonyan épitenek egy erdsebb gondolkoddsmddot, pl. olyan uj
mentalis er6forrasok hasznalata, amelyek csokkentik a negativ 4llapotokat, példaul a
Szorongast a pozitiv belsé beszéden keresztiil (Hatzigeorgiadis és mtsai, 2014), vagy
fokozzak a pozitiv allapotokat (pl.: fokozott 6sszpontositasi és relaxacids rutinok) (Lutz
és mtsai, 2009). A mentalis tréning szamos Osszetevdjét validaltak, ilyenek a mentalis
képalkotasi technikak (Gentili és mtsai, 2010), belsé beszéd technikak (Hatzigeorgiadis

és mtsai, 2004), és teljesitmény el6tti rutinok (Velentzas és mtsai, 2011).
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2.3.5. Mentélis tréning és a leggyakrabban hasznalt sportpszicholdgiai modszerek
A sportpszicholégiai munka soran leggyakrabban alkalmazott modszerek kozé tartozik
az altalanos életviteli és pszichologiai tanacsadas. Segité beszélgetés, kozpontjaban a
sportolé vagy edzé all. Fontos a kolcsonds bizalom és partneri viszony kialakitasa.
Problémak és akadalyok feltarasa és edukéacio, konkrét tanacsadas helyett a problémak
kdzosen vald megoldéasa van a fokuszban (Toth, 2010).

A kiilonb6z6 relaxaciés modszerek a sportpszichologiai felkésziilés alapvetd eszkdzei.
Részét képezik az aktiv és passziv technikék is. Céljuk az arousal szabalyozas, verseny
elotti és kozbeni szorongas csokkentése €és a regeneracido versenyek és edzések utan.
Megalapozzak tovabbi sportpszicholdgiai technikdkat. Ide tartoznak példaul: a
Iégzéskontroll  technikdk, biofeedback, hipndzis, imaginacid, szisztematikus
deszenzitizacio, és stresszkezeld tréning (Gyombér és Kovacs, 2024).

Az autogén tréning €s a progressziv izomrelaxacid, évtizedek oOta széles korben
alkalmazott modszerek a sportban jelentkezd szorongas kezelésére (Wilczynska és mtsai,
2019). Ez a tendencia napjainkban is jellemzd, mivel egy évtizedet atfogd6 metaanalizis
eredményei is megerdsitik, hogy ezen gyakorlatok kedvezé hatassal vannak a sportolok
szorongasos tuneteire (Manzoni és mtsai, 2008). A relaxacios technikak képesek
csokkenteni az autonom és kdzponti idegrendszer arousal szintjét, valamint ndvelni a
paraszimpatikus aktivitast, hatassal vannak a muszkularis és kardiovaszkularis tonusokra,
¢s befolyasoljak a neuroendokrin rendszer miitkodését. A szomatikus hatasok mellett ezek
a modszerek a motivaciora is kihatnak, fokozzak a motoros képességeket és javitjak a
megkuzdési stratégiakat (Manzoni és mtsai, 2008). A kialakult fizikai és mentalis
allapotok révén a sportold képes elérni az optimalis arousal szintet, amely elésegiti a
figyelem és koncentracido megfeleld iranyitasat a verseny soran, igy lehetoséget biztosit a
gyors dontéshozatalra és noveli a magabiztossagot (Manzoni és mtsai, 2008).
Hazénkban a két leggyakrabban elterjedt modszer kozil az egyik a Jacobson-féle
progressziv relaxacio: Edmund Jacobson alakitotta ki, az érzelmi tonus és izomtonus
kozotti  Osszefliggéseken alapul. Fizikai aktivitds kell a végzéséhez, része az
izomcsoportok tudatos megfeszitése és ellazitdsa, Az izomtonus valtozasaira, és a tonus
valtozast kisérd testi-lelki érzetekre valo koncentracio jellemzi (Jacobson, 1974).

A masik pedig az Autogén tréning, ami Johannes Heinrich Schultz nevéhez flizédik. A

pszichoterapiaban is hasznalatos modszer. Szomatikus és pszichés hatasokat is kivalt, a
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nyugalmi ténusra valo atkapcsolas, passziv koncentracid allapota, egyfajta modosult
tudatallapot jellemz6i (TOth, 2010). Gyakorlatai: nehezedés érzés, melegseg érzeés, sziv
gyakorlat, 1égzés gyakorlat, napfonat gyakorlat és a homlok hiivosségének gyakorlata. Az
autogén tréning specialis, sportolék szamara kifejlesztett verzidja a relaxalt allapot
elérésére és az elme ébren tartasara 0sszpontosit. Ez a leggyorsabban elsajatithato forma,
amely 8 alkalom alatt, 6 alapgyakorlat elsajatitasaval (elnehezedés, melegedés, 1égzés,
sziv, hasmeleg, homlok hiivosség) sajatithatd el, szemben a klasszikus autogén
tréninggel, amely 12-15 hetes idStartamot igényel. A tanulasi folyamat soran a
sportoloknak napi szinten kell gyakorolni az adott héten megtanult bévitett technikat
(Stetter és Kupper, 2002)

A figyelem fékusz technikak célja a koncentracios teljesitmény valtozasainak,
versenyzésre gyakorolt negativ hatasainak kikliszobolése. A versenyzés soran relevans
informéacidkra valo fokuszalas képességének fejlesztése és az irrelevans informaciok,
zavard tényezok kizarasa. Figyelem iranyanak és terjedelmének szabalyozasanak
elsajatitasa. Gyakori technikak az ugynevezett tivegbura technika, zseblampa technika,
vagy a gondolat stop (Téth, 2010).

A pszichologiai intervencids technikdk masik nagy csoportja a mentalis tréning. Lars-
Eric Unestahl nevéhez kothetd, tobb versenyzd Osztondsen hasznalja, lényege a
mozgasformak képzeletben valo gyakorlasa. Harom része van: relaxacid, mentélis edzeés,
vagy gyakorlas, ésa mentalis megszilarditas. Ezek kozé tartoznak a célallitas, imaginacio/
vizualizacio, pozitiv bels beszéd, belsd mentalis edzés (Inner Mental Training) és a
hibajavité technikak (mentalis forgatokonyvek és stratégiak kialakitasa, kulcsszavak és
tarsitasok hasznélata) (Gyombér és Kovacs, 2024; Toth, 2010)

Az elmult években egyre nagyobb figyelmet kapnak a kognitiv viselkedésterapian alapul
technikak, kiilonosen az atkeretezés, a pozitiv belsé beszéd, a vizualizacio, valamint a
tudatos jelenlét (mindfulness) gyakorldsa valt népszerlivé. A kognitiv pszichoterapia
olyan terapias megkdzelités, amely az egyén gondolkodasi mintainak és hiedelmeinek
azonositasara, majd megvaltoztatdsara fokuszal, hogy csokkentse a pszicholdgiai
problémakat. A REBT (Racionalis Emotiv Viselkedesterapia), Albert Ellis altal
kidolgozott moddszer, a kognitiv terapidk egyik forméja, amely hangsilyozza az
irraciondlis gondolatok felismerését és raciondlis, adaptiv hiedelmekkel valo

helyettesitését. Mindkettd célja a mentalis jollét novelése és a rugalmasabb gondolkodas
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eldsegitése. A kognitiv pszichoterapia ¢s az REBT tartdsabb valtozasokat érhet el azéltal,
hogy az alapvetd gondolkodasi torzitasokat célozza meg, aktiv tanuldssal és 6nalld
problémamegoldassal ruhazza fel a klienseket, igy hatékonyabban kezelve a stresszt és a
mentalis problémakat, mint a hagyomanyos technikak. (To6th és mtsai, 2022; Téth és
Taéth, 2022b).

McCormick és tarsai egy alloképessegi teljesitmenyek €s pszicholdgiai intervenciokat
elemz0 meta-tanulmany sordn arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy a pozitiv belsd beszéd
a munkavégzés kdzben, imaginacios technikak, célallitas mind pozitivan befolyasoltak a
teljesitményt. A mentélis faradtsdg gyengiti az alloképessegi teljesitményt, a szdbeli
biztatas és a fej-fej melletti versenytarsak jelenléte pedig szintén kedvezd iranyba
befolyasoltdk. A szerzOk a megndvekedett motivaciora, megndvekedett onbizalomra €s a
percipialt faradtsagérzés (perception of effort) csokkenésére vezették vissza ezeket a
jelenségeket. A hipndzis ¢és kiilonbozé pszicholdgiai képességek fejlesztését
(Psychological Skills Tranining, azaz PST) célz6 eljarasok is hoztak pozitiv
eredményeket (McCormick és mtsai, 2015). Jaenes és munkatarsai szintén azt mutattak
ki, hogy a PST sikerrel hasznilhato amatér maratoni futok teljesitményndvelése
szempontjabol (Jaenes és mtsai, 2021). A PST mellett napjainkban egyre gyakrabban
kutatott terlilet a mindfulness alapl technikdk sportban val6 alkalmazasa. A két
leggyakrabban alkalmazott technika az ,,Eberség alapt elfogadas és elkotelezettség
megkozelités” (MAC), illetve az ,,Eberség alapu sportteljesitmény novelés” (MSPE). A
mindfulness alapu technikaknak tobb lehetséges pozitiv hatadsa van a hosszutavfutdkra,
mint a fokozott koncentracio és érzelemregulacio, csokkent versenyszorongas, csokkent
perceptalt faradtsagérzet (Buhlmayer és mtsai, 2017; Corbally és Wilkinson, 2021).

A tavfutasban tovabbi mentalis edzéseszk6zok jelenhetnek meg, amelyek nem a belsé
allapotokra (szorongas, fokusz), hanem kiilonb6z6 kiilsé visszajelzésekre iranyulnak. A
kiils6 visszajelzések esetében lehetdség van a hatralévé versenytdv hosszaval valo
manipulaciora, példaul mezeifutd versenyek esetén. Palyaversenyek esetén a részidokkel
val6 manipulacié pozitiv és negativ irdnyba valtoztathatja az atléta aktudlis
faradtsagérzetet (Magnes, 2013). Az elézések és iramvaltasok verseny kozben is pozitiv
vagy mas esetben negativ hatassal lehetnek a versenyzére. A kiilsd visszacsatolasokat
szamos esetben hasznaltak és hasznaljak jelenleg is az atlétikaban, a profi iramfutdk az

1970-es évektdl kezdve elterjedtek. Az elmult par évben az iram vizudlis visszacsatolasat
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hivatott betdlteni a ,,Light Pacing System”, amely tobb vilagrekordért is felelds, példaul
a férfi és n6i 5000 méter, ferfi 10,000 méter, és férfi fedettpalyas 1500 méter (Rodrigo-
Carranza és mtsai, 2024). Hires edzOk intuitiv mddon hasznaltak és épitették be a
felkészulésbe: Percy Cerutty, aki az ausztral 1500 méteres vilagcstcstartd és olimpiai
bajnok Herb Elliott edz6je volt egy fehér torolkdz6ot lengetett, ami azt az tizenet kiildte a
versenyzonek, hogy inditsa el a teljes erejii hajrat, mert vilagestcs részidon beliil van
(Cobley, 2011b). A magyar sikeredz6 Igloi Mihaly az intenziv edzések soran kiillonb6zo
szavakat hasznalt, majd késobb versenyeken ugyanezeket bekiabalva a versenyzoi uj
erére kapva valtottak iramot. A nagy faradsag alatt edzésen ezekkel a szavakkal arra
kondicionalta a versenyzoket, hogy még ilyen allapotban is képesek fokozni a futas
tempdjat, és ezt atmentve versenyszituacioba szinte hipnozisként hatott rajuk (Cobley,
2011a).

2.3.6. Tavfutok pszichologiai jellemzéinek vizsgalata

A hosszatavfutokra irdnyuld sportpszichologiai kutatasok tobbsége altalaban amatdr
vagy szabadidds maratonfutok korében zajlott, és ezek a vizsgalatok jellemzden nem
mutattak jelentds eltéréseket a motivacio terén az atlagos sportolokhoz képest (Goodsell
és mtsai, 2013; Ledn-Guerefio és mtsai, 2020; Masters és Ogles, 1995; Waskiewicz és
mtsai, 2019). Ezzel szemben a sikeres maratoni futok esetében kiemelkedden fontos a
belsé motivacio, amely meghatarozod szerepet jatszik teljesitményiikben (Nikolaidis és
mtsai, 2018; Nikolaidis és mtsai, 2019).

A kognitiv és szomatikus szorongas vizsgalata alapjan a maratonfutok, akik jellemzéen
individualista személyiségvonasokkal rendelkeznek, kozepes vagy magas kognitiv
szorongas szint mellett teljesitenek a legjobban (Raglin és Hanin, 2000). Az eltér6
teljesitményszintli hosszitaviutok osszehasonlitasat célzo kutatdsok arra utalnak, hogy a
magasabb szintli sportolok nemcsak jobban képesek fokuszalni az edzési
tevékenysegekre, hanem élvezetesebbnek is talaljak azok végrehajtasat az alacsonyabb
szintli tarsaikhoz képest (Casado és mtsai, 2020; Casado és Ruiz-Pérez, 2017).

Morgan és munkatarsai uttoré kutatasai a nemzetkozi szinti tavfutok pszichologiai
profiljaval kapcsolatban mar az 1970-es években elkezdddtek, de azota viszonylag kevés
figyelem iranyult erre a tertiletre (Morgan és Costill, 1972; Morgan és Pollock, 1977,
Raglin, 2007). Az eddigi eredmények szerint a maratoni futok kevésbé depresszidsak és

neurotikusak (Wilson és mtsai, 1980), nagyobb vitalitdssal rendelkeznek (Gondola és
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Tuckman, 1982), és kevesebb negativ érzelemrdl szamolnak be, mint az altalanos
populécio tagjai (Tharion és mtsai, 1988).

A tavfutok korében végzett beavatkozasos vizsgalatok talnyomorészt szabadidds
sportolokra fékuszaltak. Ennek ellenére tobb tanulmany is biztatd eredményeket k6zolt
ezen populacio esetében, kiléndsen a PST és a mindfulness alapd intervenciok
alkalmazésa soran. Ezek az eredmények alatamasztjak a mentalis felkészités jelentoségét
a futok teljesitményének javitdsdban és pszichés jolétének tamogatasaban.

2.3.7. A kdzponti iranyitd modell és a faradéas kapcsolata

A Kozponti Iranyitd Modell a dél-afrikai Timothy Noakes altal kertilt bemutatasra 1997-
ben (Noakes, 1997), azonban csaknem egy évszazaddal elétte Angelo Mosso a faradas
hasonl6 magyarazataval allt elé (Giulio és mtsai, 2006). A modell értelmében a kdzponti
idegrendszer szabalyozza a test munkavégzesét annak érdekében, hogy a terhelés ne
okozzon maradando kéarosodast. A homeosztazistol valo eltérés a még biztonsagos zénan
belil maradjon, ezzel elkeriilve példaul az anoxids karosodast a szivizomban. A
kiilonb6z6 belsé és kiilsé visszajelzések alapjan az agy implicit szAmitasokat végez ennek
kiszamitasa érdekében, majd az adott fizikai terhelésben résztvevd izomrostok
bekapcsolasanak szabalyzasaval korlatozza az intenzitadst (Noakes, 2012a; Noakes és
mtsai, 2005). Az elmalt évszazadban az amerikai sportélettani kutatdo A.V. Hill
ugynevezett ,katasztrofalis” faraddsi modellje valt a sporttudomanyi kutatasok uralkodo
paradigmdjava. A modell elsdésorban a periférids faradtsagot tartja a sportteljesitmény
meghatarozojanak, mely szerint a sziv perctérfogata nem képes a megndvekedett
intenzitas igényeihez mérten kielégiteni az izmok oxigén igényét, ezért azok oxigén
hianyaban anaerob korilmények kozott végeznek munkat, mely az izomban és
véraramban a laktat (tejsav) felszaporodasdhoz vezet, mely gatolja a vazizmok
kontrakcids képessegét (Noakes, 2012b).

A Hill altal eléterjesztett modell azonban tobb fontos kérdésre sem tud kielégitd valaszt
adni. Az egyik az alloképességi munkavégzeés soran megjelend ,,véghajra” jelensége, ami
nem lenne lehetséges amennyiben a faradtsag progresszivan halmozodik fel a
teljesitmény soran, hiszen ekkor a faradtsag legnagyobb allapota kbzvetlen a célban lenne
megfigyelhetd. Ezzel szemben Tucker és Noakes az atlétikai tavfutd vilagesticsok
irambeosztasanak elemzésekor megallapitottak, hogy a 800 méternél hosszabb

versenytavok mindegyikén megfigyelheto a szignifikansan gyorsabb véghajra, amikor is
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a versenyz0 anticipalja a célvonalat, ezért az agy ujabb energia tartalékokat szabadit fel
és uj izomrostokat von be, hiszen mar elmult a tulzott faradtsag veszélye, hiszen a verseny
vége lathaté tavolsagon beliil van (Noakes, 2007; Tucker és mtsai, 2006).

Ezen feliil a sportol6k mindig az adott verseny hosszahoz igazitjak az intenzitast, valamint
kilonbség van az energiabefektetés nagysagaban a versenyhelyzet és edzés kozott is, és
a vetélytarsak jelenléte is fokozza teljesitményt. A munkavégzesben tehat egy
anticipacios komponens jelen van, amelyet olyan mentélis tényezdk is befolyasolnak,
mint a motivacié és az 6nbizalom (Esteve-Lanao és mtsai, 2008; St Clair Gibson és mtsai,
2003).

A Kozponti Iranyité Modell szerint a testmozgds egy elére csatolassal, vagy
»feedforward”-al kezdodik a motoros egységek felé¢, amit befolyasol a test biologiai
allapota es egyéb faktorok: erzelmi allapot, mentalis faradtsag mértéke, alvasmegvonas,
elozetes tapasztalat a munkavégzésre vonatkozdan €s a motivacid, az 6nbizalom, a
varhat6 nyereség, a munkavégzés hosszanak ismerete, a versenytarsak jelenléte, a test
elézetes hiitése, pszichologiai képességek edzése (psychological skills training) és kémiai
anyagok, valamint placebo hatasok (koffein, amfetamin, stb.). A munkavégzés kozben a
Kozponti Iranyitd pedig a kiilonb6z6 kiils, és belso visszajelzések, azaz ,,feedback’-ek

alapjan alakitja a sportold faradsagérzetét (Noakes, 2012b, 2012a),
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A Kozponti Iranyitéo Modell

Ismert motivacios tényezdok, amelyek javitjak a sportteljesitményt
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Visszajelzés Elore csatolas
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(pl.: Ho, tejsav) ” aktivalasa)
/ ‘;TI \

7. abra: A Kozponti Iranyitd Modell (sajat szerkesztés, Noakes, 1997 alapjan).

A Kozponti Iranyitdé elméletének szamos kritikaja Iétezik. Az egyik 6 érv az, hogy a
sportolok gyakran talléphetik ezt az "Iranyitot”, amint azt példaul a maraton futdk
esetében is lathatjuk, ahol "fiziol6giai katasztrofak" léphetnek fel (St Clair Gibson és
mtsai, 2013). Emellett a periférias tényezok, példaul a tejsav felhalmozodas vagy azizom
energia kimerulése szintén befolydsolhatjak a teljesitményt, és a "katasztrofat" megel6z6
mechanizmusként is miikodhetnek. Egy masik kritika szerint a kdzponti idegrendszerre
haté folyamatok is hozzajarulhatnak a faradtsaghoz, példaul a szerotoninszint
emelkedése, a glutamat csokkenése vagy az agy hipertermidja és glikogénhianya
(Dalsgaard és Secher, 2007). Ezek a tényezOk arra utalnak, hogy a faradtsig sokkal
Osszetettebb folyamat, mint amit a kozponti iranyité modell elmélete Gnmagaban
magyarazni tud. Abbis és munkatarsai ezért tobb periférias és kdzponti idegrendszeri
faradsagot magaban foglald modellt is leirnak, amelyekben szintén megjelenik a kiils6 és
belsé visszacsatolas (Abbiss és Laursen, 2005).

A kritikdk ellenére az elmélet fontos alapot szolgaltat a sporttudomanyok és a
neurofizioldgia kozotti kapcsolatok megértéséhez. A faradas mechanizmusainak tovabbi

kutatasa elengedhetetlen a sportolok teljesitményének optimalizalasa és a kimertiltségbdl
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eredd sériilések megeldzése érdekében. A Kozponti Iranyitdé Modell és késobbi
tovabbfejlesztett valtozatai gyakorlati alkalmazasa kiemelt jelent6séggel bir az
alloképességi sportokban. A mentalis tréning, beleértve a vizualizaciot és pozitiv belsd
beszédet, eldsegitheti a faradtsag késleltetését, ezaltal fokozva a sportoloi teljesitményt.
A taktikai felkészités soran az eréforrdsok optimalis elosztdsa és a fokozatos
terhelésmenedzsment  csokkentheti a  Kozponti  Iranyité  altal  kivaltott
teljesitménycsokkenést. Kiilsé ingerek, példaul zenei stimulacio, vagy szurkoloi biztatas
és vizualis hatasok, képesek elterelni a sportolok figyelmét a faradtsagrol.
Pszichofiziologiai monitorozas révén valdés idoben nyomon kovetheté a sportolok
allapota, ami lehetOséget teremt a teljesitmény optimalizalasara. Ezen tilmenden a
motivacios stratégiak jelentésen hozzajarulhatnak a faradtsag lekiizdéséhez, és ndvelhetik

az allékepességet (McCormick és mtsai, 2015).

2.4. Mindfulness

Napjaink sportpszicholdgiai intervencidiban a kognitiv technikak mellett egyre jobban
elotérbe kerlilnek a mindfulness, vagy éberség alapu modszerek. A mindfulness kifejezés
egy olyan tudatos jelenlétet ir le, amelynek célja, hogy az egyén figyelme teljes mertékben
a jelen pillanatra iranyuljon, itélkezés és elkeriilés nélkil (Kabat-Zinn, 2014). Ez a tudatos
jelenlét magaban foglalja a gondolatok, érzelmek és testi érzések megfigyelését anélkiil,
hogy megprobalnank megvaltoztatni vagy elnyomni 6ket. A mindfulness két kulcs
komponensbdl all: az onszabalyoz6 figyelembodl és a tapasztalati orientaciobol (Bishop
és mtsai, 2004). Az dnszabalyozo figyelem azt jelenti, hogy az egyen folyamatosan és
szandékosan figyeli sajat mentalis allapotat, példaul gondolatait és érzelmeit, anélkiil,
hogy megprobalna befolyasolni azokat. A tapasztalati orientacio Iényege, hogy az egyén
nyitott, kivancsi és elfogad6 modon kdzeliti meg tapasztalatait, anélkil, hogy el6itéletei
vagy elvarasai befolyasoljak 6t (Toth és Toth, 2022a). Ez az allapot segit a sportoléknak
abban, hogy felismerjék és elfogadjak az érzéseiket es gondolataikat anélkil, hogy azok
negativ hatassal lennének a teljesitmenyikre. A szakirodalom szerint a mindfulness-
gyakorlatok rendszeres alkalmazdsa noveli az érzelmi stabilitast, valamint javitja a
koncentraciot és a figyelmet, amelyek kritikusak a sportteljesitmény szempontjabol
(Kaufman és mtsai, 2009).

A mindfulness eredetileg a buddhista meditacids gyakorlatokbdl szarmazik, amelyek

célja az éber figyelem és a tudatossag fejlesztése volt. A nyugati vilagban a mindfulness
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fogalma Jon Kabat-Zinn munkajaval terjedt el, aki kidolgozta a Mindfulness-Based Stress
Reduction (Eberség Alapl Stresszcsokkentés, MBSR) programot. Ez a program célja a
stressz csokkentése, valamint a testi és mentalis egészség javitasa volt, és gyorsan
elterjedt a pszicholodgiai terapidk kozott (Kabat-Zinn, 2014). Kiilonb6z6 vizsgalatok soran
megallapitottak, hogy a éberség alapu beavatkozasok csokkentik a szorongast (Hofmann
és mtsai, 2010), és a megélt stressz szintjét (Chiesa és Serretti, 2009) tovabba fejlesztik a
mentalis jollétet (Keng és mtsai, 2011), és a kognitiv képességeket (Chiesa és mtsai, 2011,
idézi: Toth és Taéth, 2022). A sportpszicholdgia teriiletén a mindfulness technikakat
el0szor Phil Jackson, az NBA hires edzdje alkalmazta a Chicago Bulls és a Los Angeles
Lakers csapatoknal, hogy segitse jatékosait a mentalis és érzelmi felkésziilésben. Jackson
mindfulness alapi megkdzelitése hozzajarult csapatai sikereihez, és azo6ta egyre tobb
edzd és sportpszichologus ismeri fel a mindfulness hasznossagat a sportteljesitmény
novelésében, példaul a Super Bowl gyoztes Seattle Seahawks csapata, €és iranyitoja
Russell Wilson, vagy éppen a teniszez6 Novak Djokovic (Bernier és mtsai, 2009). A Phil
Jacksonnal dolgozé szakember, George Mumford késébb konyvet is irt ,,The Mindful
Athlete” cimmel. Konyvében az 6t kiemelkedden fontos mentalis képesség: a tudatossag,
dsszpontositas, betekintés, bizalom és pszicholdgiai ellenalléképesség (angolul:
mindfulness, concentration, insight, trust, resilience), ezek a  mentalis erdnlét
fejlesztésének alapvetd pilléreiként jelennek meg. Mumford ezek révén bemutatja,
hogyan lehet a sportolok teljesitményet nemcsak fizikai, hanem szellemi szinten is
optimalizalni, kiilon0s tekintettel a stressz és a nyomas alatt vald hatékony miikddésre. A
konyv arra dsszpontosit, hogy a tudatos jelenlét technikaival hogyan lehet javitani a
sportolok teljesitmenyét es altalanos életminéségét (Mumford, 2016).

A Kklasszikus sportpszicholdgiai technikak alapvetése, hogy az optimalis teljesitmény attél
fugg, hogy a sportold kontroll alatt tartja-e sajat pszichologiai és fizikai allapotat (Hardy
és mtsai, 2006). Azonban Gardner és Moore megallapitottak, hogy a leggyakrabban
alkalmazott sportpszicholdgiai tréningek (pl. képalkotas, célmeghatarozés, arousal
kontroll relaxacids gyakorlatok segitségével), nem vezettek kdvetkezetesen alacsonyabb
szorongashoz vagy jobb teljesitményhez (Gardner és Moore, 2004). Ezt tobb szerzd
(Janelle, 1999; Wegner, 1994) ,,a mentalis kontroll ironikus folyamatainak™ jelenségeként
irta le, amely szerint a negativ gondolatok vagy a szorongas tudatos kizarasa vagy

elfojtasa gyakran talzott 6nfokuszhoz, a feladat szempontjabdl irrelevans figyelemhez
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vagy az Onszabalyozas zavarahoz vezethet. A mindfulness-alapu technikdk ezzel
szemben arra helyezik a hangsulyt, hogy a sportolot a jelenlegi allapotanak itélkezés
nélkili megfigyelésével és elfogadasaval segitsék a csucsteljesitmény elérésében. Ezaltal
az érzelmektdl, gondolatoktol és észlelésektdl valo elszakadas érzetét keltik, és ezeket a
jelenségeket kiilsé megfigyeloként kezelik, hozzajarulva egy olyan allapothoz, amelyben
a szemely tudatdban van annak, hogy milyen érzelmek és gondolatok vannak jelen, de
nem feltétleniil azonosul veliik. Ez a kiviilrdl val6 ratekintés segit az egyéneket abban, ne
vesszen el az érzelmek, és gondolatok siiriijében, és lehetéséget teremt arra, hogy
elddntse, kdveti-e a gondolatait, vagy valami masra 6sszpontosit, ami az éppen aktualis
sportteljesitménye szempontjabdl relevans lehet (To6th és Téth, 2022a).

Az éberség alapl mddszerek tobb hatdasmechanizmuson Kkeresztil javithatjdk a
sportteljesitményt. Az egyik ilyen tényez6 a flow allapot elérésének eldsegitése, amely a
teljes elmertilés és koncentracio allapota egy adott tevékenységben (Csikszentmihalyi,
2008). A flow allapot elérése kiilondsen fontos a sportolok szamara, mert Iehetové teszi
szamukra, hogy teljes mértékben a feladatra koncentraljanak, és csucsteljesitményt
nyujtsanak (Aherne és mtsai, 2011; Bernier és mtsai, 2009). T6bb sportagban (Uszas,
futas, evezés, golf és ijaszat) végzett kutatasok megerdsitették a mindfulness alapt
tréningprogramok és a flow allapot atélése kozotti szignifikans kapcsolatot (De Petrillo
és mtsai, 2009; Glass és mtsai, 2019; Pineau és mtsai, 2014). A mindfulness-gyakorlatok
emellett novelik a sportolok érzelemszabalyozasi képességeit is (Robins és mtsai, 2012).
Az érzelemszabalyozas kritikus fontossagl a versenyhelyzetek soran, amikor a
sportoloknak gyors dontéseket kell hozniuk és érzelmeiket kontroll alatt kell tartaniuk. A
mindfulness segit a sportoléknak abban, hogy felismerjék és elfogadjak érzelmeiket
anélkul, hogy azok negativan befolyasolnak a teljesitményiiket (Gross és John, 2003). A
harmadik teljesitmenyt facilitdlo elem a figyelem és koncentracios képességek javitasa
(Chambers és mtsai, 2008; Hodgins és Adair, 2010; Jensen és mtsai, 2012; Moore és
Malinowski, 2009).
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Flow allapot

Mindfulness . Koncentracio . Sportteljesitmény

Erzelemszabalyozas

8. abra: Az éberség alapli mddszerek hatdsmechanizmusa (sajat szerkesztés, Jekauc és
mtsai, 2017; Toth és Toth, 2022 alapjan).

A mindfulness kiilonb6z6 technikdi szdmos formaban jelennek meg a
sportpszichologiaban. Az egyik legelterjedtebb technika a testpasztazas (body scan),
amely soran a sportolok figyelmiiket a testilk kiilonb6zd részeire iranyitjak, hogy
tudatosan felismerjek a fesziiltséget és a stresszt, majd elengedjék azokat (Gardner és
Moore, 2004). Ez a gyakorlat segit abban, hogy a sportolok jobban megértsék testiik
jelzéseit, ami kilonodsen fontos a versenyek soran. Masik gyakori gyakorlat a tudatos
légzés, amely segit a sportoloknak fokuszalni és a jelenben maradni. A légzésre valo
koncentralas lehetové teszi a sportolok szamara, hogy eltereljék figyelmiiket a stresszrol
vagy a szorongasrol, és helyette a teljesitményiikre 6sszpontositsanak (Kaufman és mtsai,
2009). Késoébb a programok soran a statikus gyakorlatok elsajatitdsa utan a sportolok
egyre dinamikusabb, mozgas kozben végzett feladatokat hajtanak végre (sétald
meditacio). Ezt kovetden pedig sportagspecifikus mozgasformak kézben gyakoroljak az
itélkezésmentes éber figyelmet, illetve a zavar0 gondolatok, érzelmek észlelését, és
elengedesét, majd az ujrafokuszalast. Ezt a harom lépéses folyamatot Henriksen és tarsai
az angol ,,3R” betliszdval roviditik, ami a Recognize, Release, Return szavakbol adodik

(Henriksen és mtsai, 2020; Kaufman és mtsai, 2018)
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., Vedd eszre »vVegyel mely lélegzetet.
itélkezés nélkiil, Fogadd el a kellemetlen
hogy az elméd dolgot ahelyett, hogy
elkalandozott!” Eszlelés | | Elengedés harcolnal ellene. Hasznald az

erzekeidet, hogy jelen
legyel!”

Ujrafékuszalas

..Szandékosan tereld vissza a figyelmed a
jelen pillanatra €s a feladatra!™

9. dbra: Az éber figyelem gyakorlati 1épései a ,,3R” betliszd segitségével (sajat

szerkesztés, Henriksen, 2022 alapjan).

2.4.1. Mindfulness alapu sportpszicholégiai programok

A sportpszichologidban két jelentds mindfulness alapt program alakult ki: a Mindfulness-
Acceptance and Commitment Approach (MAC) és a Mindful Sport Performance
Enhancement (MSPE). A MAC programot Gardner és Moore (2004) fejlesztette ki, és
arra 0sszpontosit, hogy a sportolok elfogadjak belsé tapasztalataikat (gondolatok,
érzelmek), mikdzben a kiilsd teljesitményre fokuszalnak. A MAC program célja nemcsak
a sportteljesitmény javitasa, hanem a sportoldék dontéshozoi és érzelemszabalyozé
képességeinek fejlesztése is (Gardner és Moore, 2004). Ez egy integralt mddszer, amely
az Elfogadas és Elkotelezettség alapl terapia (ACT) és a Mindfulness alapd Kognitiv
Terapia (MBCT) alapjaira épll. Kézéppontjaban a tudatossag, itélkezésmentesség, a jelen
megélése (mindfulness), a bels6 tapasztalatok elfogadasa és a teljesitmény célokra vald
Osszpontositas all. Egyik legfontosabb eleme az optimalis sportteljesitmény és az
Onszabalyozas kozotti kapcesolat. Mikdzben a sportolok megtanuljak elfogadni bels6
tapasztalataikat, mint példaul a gondolataikat és érzelmeiket, és kdzben fokuszalnak a
kiils6 viselkedéses valaszokra, hogy elérjék rovid és hosszatavh céljaikat. Az integralt
megkozelités altal a sportolok képesek elérni a flow-élményt, ami noveli
teljesitményiliket. A mindfulness gyakorlasa révén elkertlhetik a nem relevans dolgokra

valo figyelmet és a talzott dnkontrollt (Josefsson és mtsai, 2019).
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A MAC program 6t f6 szakaszbdl all: pszichoedukacid, mindfulness, értékek azonositasa
¢s elkotelez6dés, elfogadas, valamint az integracio €s gyakorlas. Csoportos és egyéni
forméaban is alkalmazhatd, a csoportos valtozat nyolc 1.5 6rés, az egyéni valtozat tizenkét
1 orés 1ilésbol all. A pszichoedukacid soran a résztvevok megértik az onszabalyozas
jelent6ségét és a belsé tapasztalatok kontrollalasanak nehézségeit. Ezen a ponton tanuljak
meg felismerni a kiils6 ingereket, amelyek akadalyozhatjak teljesitménytiket, és hogyan
flggnek ezek Gssze bels6 élményeikkel (Toth és Toth, 2022a).

A mindfulness szakasz célja, hogy fokozza a bels6 tapasztalatok tudatositasat es fejlessze
a pillanatnyi, itélkezésmentes figyelmet. Fontos, hogy a sportolok megtanuljak megélni
a kellemetlen élményeket anélkil, hogy elkerlilnék azokat. Gyakorlati technikéakat,
példaul 1égzdgyakorlatokat €s testpasztazast sajatitanak el, amelyeket mérkdzéseken,
edzéseken és a mindennapi életben is alkalmaznak (Gardner és Moore, 2007).

A kovetkezo fazisban a sportolok megtanuljak megkiilonboztetni céljaikat és értékeiket,
ezaltal személyes értékeikre helyezhetik a hangsulyt. A kognitiv diffGzi6 révén képesek
lesznek elengedni a kellemetlen gondolatokat, és viselkedésiiket személyes értékeikhez
igazitani, nem pedig bels6 tapasztalataikhoz (Gardner és Moore, 2007).

A késébbi szakaszok célja, hogy a sportolok tudatositsak a gondolataik és viselkedéseik
kozotti automatikus kapcsolatokat, és megtanuljak szétvalasztani ezeket. Ez eldsegiti,
hogy elfogadjak és megéljéek aktualis helyzetiiket, ahelyett, hogy elkeriilnek a negativ
kovetkezmenyeket. A MAC utolso szakasza a tanult technikak napi szintti alkalmazasara,
integralasara és gyakorlasara fokuszal, mind a sportban, mind a mindennapi életben
(Gardner és Moore, 2007).

2.4.2. Az MSPE Program éattekintése

A Kaufman, Glass és Arnkoff (2009) altal kifejlesztett Mindful Sport Performance
Enhancement (MSPE) egy hat hetes mindfulness tréning, amelyet kifejezetten sportolok
szamara hoztak létre (Kaufman és mtsai, 2009). A program célja, hogy ndvelje a
sportolok flow-élményét és onbizalmat, mikdzben csokkenti a teljesitménnyel
kapcsolatos szorongast. Az MSPE alapja Kabat-Zinn altal kidolgozott Mindfulness alapl
Stressz Csokkentd Program (MBSR) és a Segal, Williams és Teasdale altal kifejlesztett
Mindfulness alapd Kognitiv Terapia (MBCT) (Kabat-Zinn, 2014; Segal és mtsai, 2002).
A sportolok szdméra adaptalt program f6 elemei a mindfulness technikak, mint példaul a

meditacio a légzésen, testpasztazas és a sétalo meditacio, illetve a sportagspecifikus
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mozgas kdzben végzett tudatossag. Ugyanakkor a program nem tartalmazza az értékekre
¢s elkotelez6désre vonatkozd komponenseket, amelyek peldaul a Gardner és Moore
(2004) altal kifejlesztett MAC mddszerben megtalalhatok.

Koncentracid

Elengedés \
Tudatos Figyelem
figyelem Szabalyozds
Relaxdcio
Harmonia &s Flow Csicsteljesitmény
ritmus //'
\ Tudatos FErzelmszabélyzis
elfogadas
Kulestarsitdsok
kialakitdsa
L“‘\___/ '_‘\__/
Elsddleges Onszabalyozasi
Mindfulness '"E""__"T"f"" kapacitdsok
jellemzék gylitterzes
 Sohdla

Teljesitmény eldsegitok

10. dbra: Az MSPE hatdsmechanizmusa (sajat szerkesztés, Kaufman és mtsai, 2018

alapjan).

Eredetileg az MSPE program 4 hetes iddtartamu volt, majd késébb a megalkotok 6 hetes,
6 alkalmasra egészitették ki. Ez eltér a hasonld, jellemzden 8 hetes mindfulness
programoktdl, de az ulések hosszabbak, altalaban 1.5-3 6rat vesznek igénybe (Kaufman
és mtsai, 2018). Kutatasok kimutattak, hogy mar egy ilyen révid mindfulness meditacios
tréning is hatékony a stressz csokkentésében ¢€s a pozitiv érzelmek erdsitésében,
kilénosen az egyetemistak korében (Jain és mtsai, 2007).

Az els6 ilés tajékoztatd jellegli, amelyben a résztvevOk megismerhetik a program
alapjait, a mindfulness meghatarozésait, valamint a sportban fontos mentalis tényezoket.
A talalkozo soran a résztvevok kiillonféle gyakorlatokat végeznek, beleértve az ,,édesség
gyakorlatot”, amelynek célja, hogy az étel fokuszalt elfogyasztasa altal tudatosabba
valjanak a jelen pillanat megélésére. Ezen kiviil és hasi 1égzdgyakorlat €s tildmeditacio a
Iégzésre fokuszalva is szerepelnek a programban. Mindegyik iilés végén a résztvevok

megosztjak tapasztalataikat, valamint hazi feladatokat kapnak a mindfulness
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gyakorlasara, amelyek célja az elmélyités és a tanult technikak otthoni alkalmazasa
(Kaufman és mtsai, 2018).

A masodik Ulés testpasztazassal és az otthoni gyakorlas megbeszélésével kezd6dik, majd
az ulémeditacid ismétlésével folytatodik. A harmadik {ilés soran két 0j technikat is
bevezetnek, amelyek az iil6 meditacid (fokuszban a test egésze), €s tudatos joga. Az iilés
lezarasakor a résztvevok ismét hazi feladatokat kapnak, melyek a technikék
tovabbfejlesztését célozzak (Kaufman és mtsai, 2018).

A negyedik alkalom kézéppontjaban a tudatos jéga gyakorlasa all, valamint bevezetik a
mozgas kozben végzett eéberség elsajatitasat sétalé meditacio formajaban. Az 6todik
alkalom soran jelenik meg sportspecifikus mindfulness technikak, példaul a futas kozben
végzett meditacio, amely a sportolok igényeire szabott, és segit a sportteljesitmény
optimalizalasaban. Ezt kdvetden az utolsé il6 meditacios gyakorlat kovetkezik, aminek
a fokuszaban a 1égzés, a test és a hangok allnak (Kaufman és mtsai, 2018).

Az utolso, hatodik alkalom 6sszefoglalja az eddig tanultakat, és kiilonds hangsulyt fektet
arra, hogy a résztvevok hogyan integralhatjdk a gyakorlatokat a mindennapi életiikbe. A
zar0 ulésen Gjra elvegzik az 1il6 meditaciot, a testpasztazast, a sportfokuszia meditaciot,
valamint a rekeszizom légzdgyakorlatot. A program végén a sportoloknak javasoljak,
hogy ezeket a gyakorlatokat rendszeresen végezzék otthon, hogy a mindfulness
készségeiket hosszu tavon fenntartsak, és ezéltal tovabb noveljék teljesitményiiket és jol-
létiiket. Ennek eldsegitése érdekében kiilonbozé modszereket ajanlanak, példaul napld
vezetése, meditacio kiilonb6zo idoponthoz (felkelés és lefekvés elétt) rendelése, €ber
figyelemre emlékeztetd karkotd, vagy a STOP betlisz6 alkalmazasa all. Tovabba a
sportmozgas kozben kiilonb6zd szintén éberségre emlékeztetd jelek, segédeszkozok
Osszegytjtése (pl.: futds kdzben bizonyos tav) (Kaufman és mtsai, 2018).

Az MSPE tehat egy strukturdlt, intenziv program, amely arra 6sszpontosit, hogy a
sportolok szamara megkdnnyitse a mentélis készségek fejlesztését, mint a figyelem, az
érzelmi szabalyozas és a szorongas kezelése. A program négy-hat hét alatt komplex
modszerekkel segiti a sportoldkat abban, hogy tudatosabban és hatékonyabban kezeljék
belsd folyamataikat és noveljék teljesitményliket a palyan €s azon kiviil is (Kaufman és

mtsai, 2018).
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3.Tablazat: Az MSPE protokoll attekintése (sajat szerkesztés, Kaufman és mtsai, 2018

alapjan) .
ULES KULCS GONDOLATOK TAPASZTALATI FEJLODES KONCEPCIONALIS FEJLODES
L. iilés * A mindfulness o Edesség Gyakorlat *  Miért fontos a mindfulness a
A mindfulness meghatérozisa o HasiLégzd Gyak. sportteljesitmény
alapjainak » Az itélkezésmentesség o Ulémediticié a légzésre Szempo’itj_a‘fd (pl. flow)
megteremtése s AzMSPE alapvetése dsszpontositva e Alapveto ilo gyakorlat
+  Kikapecsolni az automata pilotat
2. iilés e Gyakorlat: akadalyok lekiizdese ®  Testzzkennelés + Hogyan befolyasolja az MSPE
Afigyelem o Fo Teljesitmény Elosegitok o Ulomediticid a légzésre a sportteljesitményt?
izmainak o Gsszpontositva ismétlés
erdsitése * Jelen idejfi figyelem »  Tudatosan mozgd figyelem
3. iilés o Elvdrdsok »  Tudatos joga *  Miall atudatos figyelem
Hatarainkat * A testmint a tudatossaghoz vezetd o Uldmediticio a test egészére utjaba?
tudatosan it #sszpontositva s Az fizikai mozgds hifajta
feszegetve tudatossaga
4. iilés e  Ragaszkodasok o Tudatos joga ismétlés *  Milyen hatalmalklal birnak az
A "mi van" »  Elengedés o Sétdlo meditdcid itéletek és elvirdsok
elfogaddsanak *  Elfogadas kontra lemondas * A megszokott fizikai
folyamata mozgas tudatossaga
5. iilés o Nem térekvés, és puszta tudatossdg o  Sport Meditdcio * Hogyan reagdljunk tudatosan az
A tudatos «  Vilasztisi lehetdség az o Uldmediticid a légzésre, a testre és elvérasokra'megragadasokra?
teljesitd sngondoskodasban ahangokra Gsszpontositva *  Azintegralt mozgasok tudatossiga a
megtestesitése fokuszban 1évd sportig(ak)ban
6. iilés s Reflexié az MSPE-rél o Test szkennelés ismétlés » A képzés holisztikus szemléletének
A kezdet s A hosszh tivii mindfalness edzés . Sport Mediticio ismétlés at\'et_ele B . .
befejezése S . iy s  Kettds elkdtelezettség a fizikai és
rutinjanak integraldsa L oz
mentiliz edzés irant

A mindfulness alapu technikak hatékonysagat sportolok kdrében tébb kutatas is vizsgalta,
amelyek kiilonboz6 pszichologiai €s teljesitménybeli tényezokre gyakorolt hatdsukat
targyaltak. Chen és munkatarsai az MSPE (Mindful Sport Enhancement Program)
hatékonysagat vizsgaltak, és megallapitottak, hogy a program csokkenti a kognitiv
szorongast, javitja a flow élmény elérését, valamint csokkenti az étkezési zavarok
eléfordulasat a sportolok korében (Chen és mtsai, 2018). Azonban az Aaltalanos
szorongasra, depressziora és mindfulnessre gyakorolt hatasuk korlatozott volt. Hasonld
eredményeket talaltak De Petrillo és munkatérsai, akik azt talaltdk, hogy az MSPE
program csokkenti a sportolok aggodalmait és ndveli tudatos jelenlétiiket, de a
versenyszorongas és a perfekcionizmus tekintetében nem volt jelentds valtozas. A
mindfulness alapi sportpszicholdgiai technikak kiilonb6z6o pszichologiai  és
teljesitménybeli tényezoket befolyasolhatnak (De Petrillo és mtsai, 2009). Gardner és
Moore (2004), valamint Kaufman és munkatarsai (2009) esettanulmanyai megerdsitik a
programok hatékonysagat, mig BihImayer és munkatarsai szisztematikus metaanalizise

szerint a mindfulness alapu programok altalanosan hatékonynak bizonyulnak a sportolok

55



fiziologiai és pszicholdgiai tényezdinek javitasaban. A metaanalizis soran tébb mint 290
sportolo adatait elemezve megallapitottak, hogy a tudatos jelenlétet célzé beavatkozasok
jelentds pozitiv hatast gyakorolnak, és alacsony heterogenitast mutatnak (Bithimayer és
mtsai, 2017).

A mindfulness alapl technikak hatékonysaga ugyanakkor nem minden pszicholdgiai
tényez6 esetében mutatkozik egyértelmiien pozitivnak. A kutatasok egy része (Glass és
mtsai, 2019; Gross és mtsai, 2018) arra utal, hogy mig a mindfulness hozzajarulhat a
stressz, a szorongas és az aggodalmak csokkentéséhez, mas tényezék, mint példaul a
depresszi6 vagy az altalanos szorongas esetében nem mindig tapasztalhatd jelentOs
valtozas. A programok hosszusaga is befolyasolhatja a hatékonysagot: mig az MSPE egy
rovidebb, négy-hat hetes program, a MAC programok gyakran nyolc hetesek, ami
hosszabb 1d6t biztosit a résztvevOk szamara a technikdk elsajatitasara és beépitésére.

A sportpszichologiaban egyre inkabb elétérbe keriil a mindfulness alapi megkozelitések
alkalmazasa, mivel ezek a modszerek nemcsak a sportolok mentalis egészségét javitjak,
hanem hozzéjarulnak a teljesitményik noveléséhez is. Mindazonaltal fontos lenne
tovabbi kutatasokat végezni, hogy jobban megértsiik, milyen specifikus tényezok és
kontextusok mellett hatnak ezek a technikak a legjobban. Tovabbi vizsgalatokra van
sziikség, hogy jobban megismerjiik az olyan mentalis tényezdket, mint a flow allapot, az
érzelemszabalyozas és a versenyszorongas, amelyek a sportoldk csucsteljesitményéhez
hozzajarulnak (BiihImayer és mtsai, 2017). Osszességében a mindfulness alapt technikak
bevezetése a sportpszichologiaba igéretes lehetdséget jelent a sportoldi teljesitmény
novelésére. Mig az eddigi kutatasok tébbnyire pozitiv eredményeket mutatnak, sziikség
van tovabbi, nagyobb mintakon végzett vizsgalatokra, hogy pontosabb képet kapjunk a
kiilonbozo intervenciok kozotti kiilonbségekrol, valamint azok hatasmechanizmusairol.
Az ilyen irdnyl kutatasok nemcsak a sportpszichologusok szamara biztosithatnak
hasznos eszkdzoket, hanem hozzéjarulhatnak ahhoz is, hogy a sportolok mentalis
egészségét es teljesitményét hosszu tavon is fenntarthatdé médon fejlesszék (Jekauc és
mtsai, 2017).
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3. Célkituzések

A szakirodalom elsOsorban a tavfutdk fizikai felkésziilésére Gsszpontosit, mig a taktikai
¢s sportpszichologiai tényezdk, kiilondsen az ¢€lvonalbeli versenyzok esetében,
viszonylag elhanyagolt kutatasi teriiletet jelentenek. Pedig a fizikai felkésziltség mellett
a mentélis és taktikai felkészulés ugyanolyan mértékben meghatarozhatja a verseny
teljesitményt és a siker elérését. Ezen tényezOk hatasa kiilonosen fontos lehet a
kiemelkedd sportolok szamara, akik a fizikai hatdraikat mar elérték, és a siker kulcsa a
pszicholdgiai allapotuk €s a versenyek sordn alkalmazott taktikai dontések mindségében
rejlik. A kutatas célja, hogy részletesen bemutassam a legmagasabb szintli tavfutas soran
megjelend mentalis és taktikai jellemzoket, és feltarjam, milyen pszichologiai
felkészulési stratégiak alkalmazhatdk ezen kihivasok sikeres kezelésére. A célom, hogy
hozzajaruljak egy atfogdbb megértéshez, amely a fizikai, mentélis és taktikai felkésziilés
egylittes alkalmazasaval segithet a versenyzok szamara a legjobb teljesitményiik
elérésében.

A versenytaktikai kutatdsokat négy fO kategdridba soroltam, ¢és a kozéptavfutisra
koncentraltam. Az elsé kutatas soran a vilag legjobban szerepld férfi kozéptavfutdinak
taktikai viselkedését elemeztem, kilonds figyelmet forditva az irambeosztasra és a
mezOnyon beliili helyezkedésre a vilagversenyek (olimpia, vildgbajnoksag) dontdiben és
Grand Prix versenyeken (Kelemen és mtsai, 2023c). Ezen elemzés célja volt, hogy
hosszabb iddszakot dlelnek fel, és igy lehetdséget adjon a két tav (800 m és 1500 m)
altalanos taktikai jellemzdinek azonositasara. A kovetkezd kutatdsomban a sikeres és
kevésbé sikeres versenyzok taktikai profiljat vizsgaltam €s hasonlitottam 6ssze. A kutatas
egyik 0j aspektusa, hogy a korabbi elemzésektdl eltéréen a "mikroszintli iramvaltasokat
¢s a 100 méteres részid6 adatokat vettem figyelembe (Kelemen és mtsai, 2021). A
harmadik kutatds célja a versenyteljesitmény kiilonb6z6 forduldiban tapasztalhatod
taktikai viselkedések és a sorozatterhelés hatasainak vizsgalata volt, kiiléndsen a lassabb,
taktikai jellegli futasok el6fordulasira Gsszpontositva. (Kelemen és mtsai, 2022a)
Emellett arra is kivancsi voltam, hogy a sikeres versenyzok hogyan osztjak be az erejiiket
az egymast kovet6 futasok terhelésének kezelésére. Végezetiil azt elemeztem, hogy a 800
méteres élversenyzok egyéni erdsségei, karakterisztikai, hogyan befolyasoljak a taktikai

viselkedéstiket, irambeosztas és helyezkedés szempontjabol (Gyimes és mtsai, 2024).
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Az elsé sportpszicholdgiai kutatds célja az volt, hogy atfogd és reprezentativ kepet
nyujtson a felndtt magyar valogatott tavfutok pszicholdgiai profiljardl, kiilonods tekintettel
a személyiségvonasokra, a motivacios struktirakra és a versenyszorongasra (Kelemen és
mtsai, 2024a). Ezzel a vizsgalat a nemzetkozi szintli kozép- és hosszutavfutok mentalis
jellemzdirdl szolo szakirodalomban mutatkozo hianyossagokat kivanja potolni. Tovabbi
célkitizés volt annak vizsgalata, hogy a sportpszichologiai felkésziilés kimutathato hatast
gyakorol-e a versenyszorongas meértékére. A kutatds eredményei hozzajarulnak az
¢lvonalbeli tavfutok mentalis jellemzdinek mélyebb megértéséhez, és olyan gyakorlati
ismeretekkel gazdagitjak a teruletet, amelyek alkalmazhatok a tehetseg kivalasztasban, a
sportolok menedzsmentjében és a verseny felkészités soran.

A masodik kutatds f6 célja annak értékelése volt, hogy a 20 tételes, angol nyelvli Sports
Mental Training Questionnaire (SMTQ) alkalmas-e a tavfutok mentalis felkésziltségének
gyors, megbizhatd és érvényes mérésére (Kelemen és mtsai, 2024b). A vizsgalat soran
elemeztem, hogy vannak-e statisztikailag szignifikans kulonbségek a nemek,
versenyszintek ¢€s kiilonbozdé versenytipusok kozott. Ezen tilmenden a kutatds arra is
iranyult, hogy feltarja, milyen mértékben befolyasolja a mentélis felkésziiltség a
sportteljesitményt, illetve a verseny helyzetekben alkalmazott sportol6-specifikus
készségeket. A kutatas célja az volt, hogy eldsegitse a tavfutok mentalis, pszicholodgiai és
taktikai felkésziillésének tudomanyos megértését, mikdzben értékeli a gyakorlati
alkalmazasra alkalmas méréeszk6zok hatékonysagat az edz6i gyakorlatban.

A harmadik, egyben zar6 Kkutatds célja egy csoportos mindfulness-alapu
sportpszicholdgiai intervencié hatdsainak vizsgalata volt nemzeti és nemzetkdzi szintl
elit hosszatavfutok mintajan (Kelemen és mtsai, 2025). Az intervencié soran olyan
pszichologiai tényezOket elemeztem, mint a flow-élmény, a versenyszorongas, a
mindfulness-szint és az érzelemszabalyozas, tovabba a sport teljesitménnyel és a mentalis
joléttel kapcsolatos szubjektiv elégedettség valtozasait is értéekeltem. Az intervencid
hatékonysaganak vizsgalatdhoz kontrollcsoportos 6sszehasonlitast alkalmaztam, amely
hasonlé szintli versenyzokbol allt. Tekintettel arra, hogy a magas szintli hosszatavfutok
mentalis felkészulésével kapcsolatos kutatasok tovabbra is hianyosak, a jelen tanulmany

fontos tudomanyos és gyakorlati hozzajarulast jelent a sportpszichologia tertletén.
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3.1. Hipotézisek

3.1.1. A tavfutés versenytaktikajara vonatkozo hipotézisek (H1)

(H1.a): Feltételeztem, hogy a vildgversenyek dontdiben és Grand-Prix versenyeken a
versenyzOk eltérd taktikai viselkedést mutatnak, ami mind az irambeosztdsban, mind a

mezonyon beliili helyezkedésben megfigyelhetd.

(H1.b): Feltételeztem, hogy a vilagversenyeken 800 méteren, ha gyakoribb 100 méteres
részid6 adatokat elemezziik, akkor a versenyek soran gyakoribb iramvaltoztatasok

figyelhet6k meg, mint a korabbi 200-400 méteres adatokat vizsgalva.

(H.1.c): Feltételeztem, hogy a vilagversenyeken sikeres (tovabbjuto és érmes) és kevéshé

sikeres versenyzok kozott kiilonbség mutatkozik az irambeosztasi profiljaikban.

(H.1.d): Feltételeztem, hogy a vilagversenyeken sikeres (tovabbjutdo és érmes)

versenyzOk az egyes fordulok soran eltérd erdbefektetéssel teljesitik a versenyeket.

(H.1l.e): Feltételeztem, hogy a vilagversenyek soran egyarant jellemzéek a lassabb,

taktikai jellegli versenyek, valamint az egyéni csiicsokat és rekordokat jelentd futasok is.

(H.1.f): Feltételeztem, hogy a 800 méteres élversenyzok eltéré taktikai viselkedést
mutatnak irambeosztas és mezOnyon beliili pozicionalas terén, attol fiiggden, hogy milyen

egyéni erdsségekkel rendelkeznek (gyors vagy alloképességi tipusuak).

3.1.2. A magyar valogatott tavfutdk, és a kontrollcsoport pszichologiai profiljara
vonatkozo hipotézisek (H2)

(H.2.a): Feltételeztem, hogy a valogatott tavfutok és a hasonld szintli sportolok mas
sportagakban résztvevé kontrollcsoportjanak személyisegvondsai és motivacios

struktarai kozott nem lesz jelent6s kiilonbség.

(H.2.b): Feltételeztem, hogy a valogatott tavfutok elsdsorban belsé motivacioval

rendelkeznek, és ndluk alacsony az amotivacio megjelenése.
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(H.2.c): Feltételeztem, hogy a sportpszichologiai felkésziilés jelentés mértékben

csokkenti a versenyszorongas szintjét, kiiléndsen a kognitiv szorongas mértékét.

(H.2.d): Feltételeztem, hogy a szakirodalommal ¢sszhangban az énbizalom protektiv

(védo) hatassal van a versenyszorongassal kapcsolatban.

3.1.3. A tavfutok mentalis felkészilésére vonatkozo hipotézisek (H3)
(H.3.a): Feltételeztem, hogy az SMTQ kérd6iv megbizhato és érvényes mérdeszkzként
szolgalhat a tavfuté minta mentalis felkésziiltségének gyors és hatékony értékelésére.

(H.3.b): Feltételeztem, hogy a sportolasi szint szignifikans hatassal van a sportolok

mentalis felkészlltségére.

(H.3.c): Feltételeztem, hogy a nem és a versenytav szignifikansan befolyasolja a mentalis

készségek és technikak szinvonalat.

(H.3.d): Feltételeztem, hogy a sportpszichologiai felkésziilés alkalmazasa szignifikans

hatassal van a mentalis felkészultség szintjére.

3.1.4. A beavatkozasos vizsgalat hatasara vonatkozé hipotézisek (H4)
(H.4.2): Feltételeztem, hogy a kisérleti csoportnal a csoportos MSPE beavatkozas
hataséra szignifikansan javulni fog a flow élmény elérésének képessége, ezzel egyiitt azt

feltételezem, hogy a kontrollcsoport tagjainal ezen valtozasok nem fognak bekovetkezni.

(H.4.b): Feltételeztem, hogy a Kisérleti csoportnal a csoportos MSPE beavatkozas
kovetkeztében szignifikansan csékenni fog a versenyszorongas, mig a kontrollcsoport

tagjainal nem lesz észlelhetd valtozas ezen a terlleten.

(H.4.c): Feltételeztem, hogy a Kisérleti csoportnal a csoportos MSPE beavatkozas
szignifikansan ndvelni fogja az éberség képességét, ezzel egyutt azt feltételezem, hogy a

kontrollcsoport tagjainal nem tapasztalhato ilyen irdnya valtozas.
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(H.4.d): Feltételeztem, hogy a kisérleti csoportnal a csoportos MSPE beavatkozas
eredményeként szignifikdnsan csokkenteni fogja az érzelemszabalyozasi nehézségeket,
elésegitve a hetékonyabb érzelemszabalyozast, ezzel 6sszhangban azt feltételezem, hogy

a kontrollcsoport tagjainal nem figyelheté meg ez a fajta javulas.
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4. Modszer

4.1. A gyo6zelmi és rekord taktika 6sszehasonlitasa kozéptavfutasban

A Kkutatas soran 800 és 1500 méteres sikfutasok videofelvételét elemeztem, amelyek
irambeosztas és pillanatnyi helyezkedés szempontjabol keriiltek vizsgalatra (N=170). A
videdkat a 2022-2023-as iddszakban internetes vide6 megosztd platformok segitségével
gyljtottem dssze. A 1500 méteres sikfutdsban az idok torténetének 13 legeredményesebb
versenyz6jének Osszesen 26 futdsat elemeztem (n=26; R=13; Gy=13). Ezen atlétdk
egyéni csucsai az orok vilagranglista leggyorsabb 30 futdsa kozott szerepelnek, és
vilagversenyeken (olimpiak és vilagbajnoksagok) érmes helyezéseket értek el. A vizsgalt
futok egyeni cstcsait a Grand Prix versenyeken elért rekordjaik (R=rekord taktika) és
vilagverseny dontokben elért érmeik (Gy=gyodzelmi taktika) alapjan kiilonboztettem meg.
A 800 méteres sikfutas esetén a 1983 ¢és 2018 kozotti idészakban szerzett legjobb
eredményeket produkald, vilagszinvonall 23 Grand Prix versenyt (n=144; R=69; Gy=75)
€s 25 olimpiai, valamint vilagbajnoki dontot vizsgaltam. Az elemzett futasok kozott
szerepeltek a versenyek elsd harom helyezettjei. Az elemzést videdelemzéssel (Kinovea
0.8.15 program) végeztem, melynek sordn a futok pillanatnyi pozicidjat és részidejét
rogzitettem 1500 méteren 400, 800, 1100, 1200 méternél, valamint a végeredményt, 800
méteren pedig 200, 400, 600 és 800 méternél. Az adatokat alapstatisztikai szamitasoknak
(&tlag, szoras, szazalékszamitas) vetettem ala. A normalis eloszlas ellendrzését kovetéen
fuggetlen kétmintas t-proba alkalmazéasaval hasonlitottam ©ssze a csoportokat. Az
irambeosztasbeli  kiilonbségeket ismételt méréses varianciaanalizissel (ANOVA)
elemeztem, melyet Bonferroni post-hoc teszttel egészitettem ki a csoportok kdzotti
szignifikans kulonbségek tovabbi vizsgalatara. A statisztikai elemzéshez az SPSS 25

verzidjat hasznaltam, a szignifikancia szintjét p<0.05-nél hataroztam meg.

4.2. A vilagversenyek taktikajanak mikroszintii elemzése

A 2021-es tokioi olimpia 800 méteres ndéi és férfi sikfutdsanak végeredményeit,
szezoncsucsait, és 100 méterenkénti részidd, €s pozicio adatait toltottem le az eldfutamok,
elédontdk ¢és dontdk sordn a Nemzetkozi Atlétikai  Szdvetség honlapjarol
(www.worldatheltics.org). Osszesen 20 verseny (mindkét nem esetében 6 eléfutam, 3
el6dontd, 1 dontd) 157 egyéni teljesitményét vizsgaltam (N= 157; 80 férfi, 77 ndi).
Koronként a versenyzdket eredményes, €s kevésbé eredményes csoportba soroltam. Az

eredményes kategoriaba a helyezéssel tovabbjutd (Q), minden futamban elsé két
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helyezett futok keriiltek, valamint a dont6ben elsé harom helyen célba érd, olimpiai érmes
futok. A kevésbé eredményes kategoridba az elsd két korben kiesd, illetve iddvel
tovabbjut6 atlétak (q), és a nem érmes helyen végz6 dontosok tartoztak. A nemenkénti
dsszehasonlitas céljabol a 100 méteres intervallumokat az adott versenyzé teljes tavon
elért atlagsebességéhez viszonyitva szazalékban is kiszamoltam. Az irambeosztasbeli
valtozasokat variacios egyutthatd (CV) segitségével fejeztem ki a 100 méteres szakasz
esetén, melyet aztan szazalékos formaban (CV%) fejeztem ki az egyes atlétak
teljesitményére. Az adatokon alapstatisztikai szamitasokat (atlag, szOras,
szazalékszamitds, normalitas vizsgalat) végeztem. A kiilonb6zo csoportokat (eredményes
atlétak vs. kevésbé eredményes atlétak, férfiak vs. nok) fliggetlen kétmintas t-prébaval
hasonlitottam 0ssze. Az egyes futdsok részidd és pozicid adatainak alakuldsat
egyszempontos ANOVA segitségével elemeztem, majd Bonferroni post hoc tesztet
alkalmaztam. A szignifikancia szintjét a nemzetkdzileg elfogadott p<0.05—-nal hataroztam
meg. Az adatok feldolgozasat az SPSS 27.0 és Microsoft Excel 2016 szoftverrel

vegeztem.

4.3. A vilagversenyeken megjeleno sorozatterhelés elemzése

Az 1999 és 2021 kozotti szabadtéri atlétikai vilagbajnoksagok és olimpidk kozil a
férfiaknal 16, néknél 13 vilagverseny eredményeit elemeztem, 6sszesen 1000 egyéni
teljesitményt (N=1000). Az els6 két forduléban (el6futam és el6dontd) helyezéssel és
idéeredménnyel (Q; q) tovabbjutd, a dontében pedig az elsd6 harom helyezett, érmes
versenyzok idéeredményét és szezonban elért legjobb eredményét (SB) toltéttem le a
Nemzetkozi Atlétikai Sz0vetség honlapjarol (www.worldatheltics.org).
Szazalékszamitas segitségével a két eredménybdl %SB értéket szamoltam, amellyel az
adott futas erObefektetését, és taktikai jellegét kivantam monitorozni. Az adatokat
alapstatisztikai miiveleteknek (atlag, szoras, normalitds vizsgalat) vetettem ala. A
fordulokat és nemeket fuggetlen kétmintas t-probaval hasonlitottam dssze, a statisztikai
elemzéshez SPSS Statistics 27 verziojat hasznaltam. A szignifikancia szintjét p<0.05-nél
allapitottam meg. A teljesitmény trendek vizualis megjelenitéséhez negyedik-fokl
polinomialis regresszid hasznaltam, mivel a magas R? értékek mellett ezek voltak a
legkifejezGbbek az adott versenyszamra. A trendvonalak megallapitasahoz a Microsoft

Excel 2016-0s verzidjat hasznaltam.
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4.4. A versenyz6k egyéni taktikai karakterisztikainak elemzése

A vizsgalatban minden id6k legjobb férfi 800 méteres futdit (N=80) elemeztiik. Az
atlétakat a 400 és/vagy 1500 méteres eredményeik alapjan harom alcsoportba soroltuk:
gyorsasagi tipus (ST=Speed Type, kiemelkedd 400 méteres teljesitmény: WA pontszam
> 1150 [45.43 s], n=11), 800 méter specialista (SP=Specialist, nincs kiemelkedd
eredmény sem 400, sem 1500 méteren: WA pontszam < 1150, n=40), és alloképességi
tipus (ET=Endurance Type, kiemelkedd 1500 méteres teljesitmény: WA pontszdm >
1150 [3:36.82], n=23). Azokat a sportolokat, akiknek nincs dokumentalt eredményiik sem
400, sem 1500 meéteren (n=6), az SP csoportba soroltuk. A vizsgalatot a Helsinki
Nyilatkozat legfrissebb verzidjaval 6sszhangban végeztik, és a Magyar Testnevelési és
Sporttudomanyi Egyetem etikai bizottsaga jovahagyta (TE-KEB/08/2024).

Minden atléta 400, 800 és 1500 méteres egyeni legjobb eredményét (PB) gyijtottiik
Ossze. Az egyes versenyek idéeredményeit a World Athletics hivatalos adatbazisabol
nyertiik ki (worldathletics.org), amely nyilvanosan elérhetd. Az idéeredményeket a
konnyebb szamitas érdekében WA pontszamokka alakitottuk at.

A versenyek sordn mért pozicids €s résziddadatok gytlijtéséhez vided elemzést végeztiink
a Kinovea szoftver hasznalataval. 67 esetbdl 11-ben nem talaltunk nyilvanosan elérhetd
online videofelvételt az atlétdk egyéni legjobb eredményérdl semmilyen megosztott
platformon, ezért az adott atléta masodik legjobb versenyét elemeztiik. A fennmarado 13
futonak nem volt videofelvétele sem a legjobb, sem a masodik legjobb teljesitményérdl,
igy Oket kizartuk a vided elemzésbol.

A Kinovea iddmér6 eszkozét hasznaltuk a részidék méréséhez minden 200 méteren.
Amikor a futé mellkasa athaladt a 200, 400 és 600 méteres vonalon, megallitottuk az
1idomérat, és képkockardl képkockara ellendriztiik a videot, hogy biztosan elértiik a kivant
pontot. A poziciot ugy hataroztuk meg, hogy hany futé volt a vizsgalt futd el6tt és mogott.
Elézést csak akkor regisztraltunk, ha a futd egyértelmiien elérébb volt, mint egy masik
futd. A pozicidés adatokat csak a 200, 400, 600 méternél figyeltiik meg, és a végsod
helyezést is bevontuk a szamitasokba. 13 esetben nem volt meghatarozhat6 a pozicié vagy
az 1d6 az Osszes mérés soran, ami néhany hidnyzé adatot eredményezett a vided
elemzésben.

Az adatok normalis eloszl4sat a Shapiro—Wilk normalitasi teszttel ellendriztiik. Annak

vizsgalatara, hogy van-e kiilénbség a harom csoport kozott a 200 és 400 méteres
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részidokben, egyiranyi ANOV A-tesztet hasznaltunk, és ha relevans csoporthatés volt,
akkor Bonferroni post hoc tesztet alkalmaztunk. A pozicios adatok esetében Kruskal—
Wallis tesztet hasznaltunk Dunn-féle ut6teszttel. A térbeli taktikai paraméterek kozotti
osszefiiggések elemzésére Pearson-féle korrelacids tesztet alkalmaztunk, mig a pozicids
adatoknal Spearman-féle rangkorrelaciot hasznaltunk. Az id6 és a pozicids valtozok
kozotti szignifikdns korrelaciok nagysagat Hopkins ajanlasa szerint hatdroztuk meg
(Hopkins és mtsai, 2009) az alabbi kiszébértékekkel: 0-0.1 Kicsi, 0.1-0.3 gyenge, 0.3—
0.5 kozepes, 0.5-0.7 erés, 0.7-0.9 nagyon erds, és 0,9—-1 extrém nagy, vagy tokéletes
korrelacio. A statisztikai szdmitasokat a GraphPad (Prism Inc., Kalifornia, USA v. 9)

szoftverrel végeztik, és az alfa szintet 5%-ra allitottuk be.

4.5. Elsé6 sportpszichologiai vizsgalat: a magyar valogatott tavfutok pszicholégiai
jellemzoinek elemzése

4.5.1. Vizsgélati személyek

Kutatdisomban a 2023-as Magyar Atlétika Feln6tt Valogatott 18 fO6s kozép,-€s
hosszatavfuto keretébdl 16 {6t (n=16) sikertilt megvizsgalni. A sportolok 800 méteres
sikfutas, illetve a maratoni tav (42.2km) kozotti versenyszamokban versenyeztek. A
felmérés 2023 augusztusaban, online, 6nkéntesen formaban tortént. A résztvevok
atlagéletkora (7 férfi, 9 néi sportolo) M=26.75, SD=4.26 év volt, és atlagosan 10.75+4.2
éve edzettek Kifejezetten tavfutasra. A 2023-as budapesti atlétikai vilagbajnoksagon a
minta 56%-a vett részt, valamint koztiik tobb korosztalyos és feln6tt orszagos rekorder is
megtalalhaté volt. A sportolok 68%-a végzett egyéni mentalis felkésziilést
sportpszichologus, vagy mental tréner segitségével.

Kontrollcsoportként ugyanazt a kérdéivesomagot toltotte ki 27 6 egyetemi hallgato, akik
2023-ban a Magyar Sporttudomanyi Egyetemen tanultak, és profi (n=12), és fél profi
szinten (n=15) sportoltak. A mintdban egyéni (n=10) és csapatsportok (n=17) sportoloi is
szerepeltek, és a kovetkezd sportagakat tizték: futsal, kézilabda, jégkorong, kosarlabda,
torna és gyorskorcsolya. A 27 résztvevo (16 férfi, 11 no) atlagéletkora M=22.74, SD=3.68
év volt, atlagos sport ¢életkoruk pedig 14.88+4.52 év volt. A résztvevok 66,6 szazaléka
vegzett sportpszicholdgiai felkeésziilést az edzési folyamat soran. A vizsgalatban valo
részvetelkor mindkét csoport irasbeli tjékoztatast kapott a felméréssel kapcsolatban, és
irasbeli beleegyez6i nyilatkozatot toltottek ki. A Magyar Sporttudomanyi Egyetem

Kutatasetikai Bizottsaga fellilvizsgalta és jovahagyta a tanulmanyt.
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4.5.2. Vizsgélati eszkdzok

A tanulményban felmért pszichologiai tényezok a kdvetkezok voltak: versenyszorongas,
motivacié tipusa, és személyiségvonasok. Ezen Kivil kérdéseket tettem fel a
pszicholdgiai felkésziulésre és demogréafiai adatokra vonatkozéan. Utdbbiak kozott a
nemet, életkort, legjobb sporteredményt, a sportolas szintjét, és sport életkort mértem fel.
Nyilt végli és elére megadott valasztasi lehetdségekkel ellatott kérdéseket tettem a
mentalis felkésziilésre, és alkalmazott technikakra és a mentalis felkésziléssel toltott heti
Orakra vonatkoztak.

A versenyszorongast a Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2; (Martens és
mtsai, 1990b); magyar adaptacio: (Sipos és mtsai, 1999)) segitségével mértem. A kérdoiv
27 tételt tartalmaz, amelyek harom skalara oszlanak, amelyek a kognitiv szorongast, a
szomatikus szorongast és az 6nbizalmat mérik. A valaszadok négyfokozatd Likert-skalan
(1 = egyaltalan nem; 4 = nagyon) adhatjak meg valaszaikat. A magyar valtozat magas
belso konzisztenciat mutatott (a Cronbach a értékek 0.75 és 0.85 kozott voltak).

A motivacio felmérésére a Sport Motivaciés Kérdéiv (SMS-II) magyar valtozatat
hasznaltam (Paic és mtsai, 2018), amely az 6nmeghatarozas (szelfdeterminacid) elmélet
(Pelletier és mtsai, 1995) keretein belll méri a sportolok motivaciojanak mértékét és
tipusat. A kérd6iv 6sszesen 18 tételbdl all, és a valaszadok hétfoka Likert-skalan (1 =
egyaltalan nem jellemz6é; 7 = nagyon jellemzd) adhatjdk meg a valaszaikat. A
szelfdeterminacios elmélet mind a 6 faktorat méri, amik: belsé szabalyozas, integralt
szabalyozas, identifikalt szabalyozés, introjektalt szabalyozas, kiilsd szabalyozas és
amotivacid. A hat skalafaktor pontszamai a tételekre adott valaszok 6sszegébdl adodnak,
a magasabb érték az adott tipusi motivacié magasabb szintjét jelzi. A vizsgalat soran a
skala bels6 megbizhatdsaga megfeleld volt (Cronbach a = 0.62-0.80).

A személyiségvonasokat a Big Five Inventory (BFI) (John és mtsai, 2012) kérd6ivvel
vizsgaltam, amely 44 tételbdl all, és a személyiség 6t f6 dimenzidjanak megfeleld
skalakat tartalmaz. A valaszokat egy Otfokozatl Likert-skalan adtdk meg a sportoldk,
ezek a hatarozottan nem értek egyet (1) és a hatarozottan egyetértek (5) kozott voltak. A
magasabb pontszdmok az extraverzid, aza baratsagossag, a lelkiismeretesség, az érzelmi
instabilitas (neuroticizmus) és a nyitottsag magasabb szintjét jelezték. John és Srivastava
vizsgalatanak eredményei megerdsitették a skala bels6 megbizhatosagat (John és

Srivastava, 1999). Az eszk6z j6 pszichometriai tulajdonsagait hazankban is
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alatamasztottdk (Rozsa eés mtsai, 2006). Jelen vizsgalatban a személyiség f6 dimenzioit
jelz6 skalak belsé megbizhatdsaga megfeleld volt (Cronbach a = 0.62-0.83).

4.5.3. Vizsgélat leirasa

A valaszok eloszlasa minden esetben normaélis eloszlast mutatott. A mérések leird
statisztikait és a Pearson-féle interkorrelaciokat az IBM SPSS Statistics 27 programmal
szamitottam ki. Az egyes skalak frekvenciait és a Cronbach-alfa értékeket kiszamitottam,
miel6tt a Tavfutok és a Kontrollcsoport kozotti kiilonbségeket fuggetlen t-probakkal
hasonlitottam 6ssze. A diszkriminancia-elemzés kiilonb6z6 feltételezéseinek (normalis
eloszlas, korrelacio és Box M-teszt) ellendrzése utan tobbszords linearis regressziot

futtattam az enter-moddszerrel.

4.6. Masodik sportpszichologiai vizsgalat: nemzetkdzi tavfutok mentalis
felkészllésének vizsgalata

4.6.1. Vizsgélati személyek

A mintaba 201 sportolo (110 férfi, 54.7%, €s 91 nd, 45.3%) keriilt be, akik 2024 februarja
¢s aprilisa kozott meghivast kaptak egy online kérdoiv kitdltésére, amelyet kiilonb6zo
sportszervezeteken keresztiil kiildtiink el emailben. A toborzas soran a résztvevoket
tajékoztattuk arrdl, hogy a kutatas nyelve angol, ezért csak azok a sportolok vehettek
részt, akik legalabb kozépszintii angol nyelvtudassal rendelkeztek. A férfiak atlagéletkora
35.05 év (SD = 1.,57), mig a nék atlagéletkora 35.98 év (SD = 10.87) volt. A résztvevok
kozott voltak rekredcids sportolok (n = 112), nemzeti szintii sportoldk (n = 56) €s
nemzetk6zi szintii sportolok (n = 33). A sportolok kiilonbozé futdszamokban indultak,
igy voltak kozép- (800-1500 m; n = 44), hosszi tava (5000-10 000 m; n = 36),
félmaraton és maraton (n = 79) valamint ultrafutok (42.2 km-nél hosszabb tavok; n = 42).
A vélaszadok tobb orszagbdl szdrmaztak, a legnagyobb aranyban Magyarorszagrol (n =
71), az Egyesiilt Allamokbdl (n = 33), az Egyesiilt Kiralysagbol (n = 29), Olaszorszaghol
(n=14), Ausztraliabol (n = 14) és Uj-Zélandrol (n = 11), tovabba kisebb szamu valaszadd
érkezett Kenyabol (n = 7), Norvégiab6l (n = 4), Svédorszagbdl, Kanadabdl és
Németorszaghol. A kutatas protokolljat a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi
Egyetem Kutatds Etikai Bizottsaga véleményezte és jovahagyta (TE-KEB/08/2024)., és

a résztvevoktdl irasos tajékoztatott beleegyezést kaptunk a kutatas megkezdése el6tt.
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4.6.2. Vizsgélati eszkdzok

A résztvevoket eldszor arra kértiik, hogy szolgéltassanak demografiai adatokat, beleértve
életkorukat, nemzetiségliket, verseny szintjuket (rekreaciés, nemzeti vagy nemzetkozi
kategoriak), valamint versenyszamukat (k6zéptav, hosszutav, félmaraton és maraton,
illetve ultratav). Ezt kovetden a mentalis és verseny-specifikus taktikai felkésziiléssel
kapcsolatos kérdésekre valaszoltak. A mentalis felkésziilés értékelésére a kovetkezd
kérdést tettiik fel: "Beépitesz valamilyen mentélis felkésziilést az edzésfolyamatodba?"
Ez egy egyszeri binaris (igen/nem) valaszolhaté kérdés volt. A valaszok alapjan a
résztvevoket két csoportra osztottuk: azokat, akik mentalis felkésziilést alkalmaztak,
Mental Preparation (M.P.) csoportnak, és azokat, akik nem alkalmaztak ilyen technikéakat,
No Mental Preparation (N.M.P.) csoportnak neveztilk. Azok szamara, akik igennel
valaszoltak, tovabbi kérdések kovetkeztek, amelyek a mentalis felkészilés
alkalmazasanak kortilményeit és a hasznalt technikédkat vizsgaltdk. A valaszadok tobb
technikat is kivalaszthattak a felkinalt lehetdségek koziil. A taktikai felkésziiléssel
kapcsolatosan a kovetkezd kérdést tettiik fel: "Hogyan késziilsz fel a verseny taktikai
aspektusaira, példaul a tempd szabalyozasara vagy a lehetséges ellenfelek stratégiaira
valo reagalasra?" Itt is tobb valaszlehetdséget valaszthattak, hogy a taktikai
megkdzelitéseik széles spektrumat tiilkrézhesstk.

A sportban alkalmazott mentalis készségeket egy validalt sportpszichologiai kérdéiv, a
Sport Mental Training Questionnaire (SMTQ) (Behnke és mtsai, 2019) segitségével
mértiik, amely angol nyelven keriilt kitoltésre. Ez a 20 tételes kérd6iv 0sszesitett mentalis
felkésziiltségi pontszamot biztositott, valamint 6t alvaltozéra vonatkoz6 pontszamokat:
Foundational Skills, vagy Altalanos készségek (F.S.), Performance Skills, vagy
Teljesitmény készségek (P.S.), Interpersonal Skills, vagy Kapcsolati készségek (1.S.) és
mentélis technikak, beleértve a Self-Talk, vagy Belsé beszéd (S.T.) és Imagery, vagy
Imaginacio (I.M.) alvaltozokat. A résztvevok 5 pontos Likert-skalan valaszoltak (1 =
"erésen nem értek egyet," 5 = "erdsen egyetértek"). A kérdéiv példaként a kovetkezd
allitasokat tartalmazza: "Képes vagyok ‘felallni' és tallépni barmilyen kudarcon; ez nem
tantorit el a tovabbi cselekvést6l" (Foundational Skills); "Verseny kdzben képes vagyok
gyorsan alkalmazkodni a teljesitmény szituaciok és zavard tényezok valtozasaihoz"
(Performance Skills); "Tudom és kovetem az edzés csoportban meghatarozott

szabalyokat" (Interpersonal Skills); és "A verseny el6tt mentalisan atnézem a
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teljesitményemet, elképzelve, hogy pontosan ugy zajlik, ahogy azt a valddi verseny soran
szeretném™ (Imagery).

4.6.3. Vizsgélat leirasa

A normalitast minden mérés esetében ellendriztiik, és mindegyik normal eloszlast
mutatott. Ezt kovetden leird statisztikakat és Pearson-féle korrelaciokat szamoltunk. A
férfiak ¢és nok kozotti pszichologiai készségek kapcsolatanak vizsgalatara pont-
biszerialiskorrelaciokat alkalmaztunk, hogy megallapitsuk, hogy a nem befolyasolja-e
ezeket a teljesitménymutatokat a sportolok kozott. A mentalis felkésziilést végzo és azt
nem végzé csoportokat fliggetlen probak t-tesztjével hasonlitottuk 6ssze, mig a részvételi
szintet és a kiilonboz6 versenyek tipusait egyszempontos ANOVA-val hasonlitottuk
0ssze. A mérdeszkoz konstrukcids (tényezdi) validitasat megerdsitd faktorelemzés (CFA)
segitségével teszteltiik, amely esetiinkben az SMTQ volt. A megerdsito faktorelemzéshez
nincsenek egységes iranyelvek arra vonatkozdan, hogy mely jo illeszkedési mutatok
prédikaljak a legjobban a vizsgalt modellt. Ezert ajanlott a mutatok kombinacidjanak
hasznalata az elemzés soran (Kline, 2023). Jelen kutatdsunkban a khi-negyzet
szabadsagfokhoz viszonyitott aranyat (y2/pdf), a gyok atlag négyzet hiba (RMSEA), a
standardizalt gyok négyzet hiba (SRMR) és az dsszehasonlito illeszkedési indexet (CFI)
hasznaltuk a megerdsitd faktorelemzés értelmezésére. A x2/df mutatonal nincs
altalanosan elfogadott hatarérték, ezért kovetjik Kline (2023) javaslatat, miszerint az 3
alatti érték elfogadhat6. Az RMSEA és SRMR mutatok esetében 0.08 alatti érték
elfogadhatd. Hu és Bentler (1999) korabbi kutatasukban azt talaltak, hogy a CFI értéke,
amely meghaladja a 0.90-et, elfogadhat6, de késobbi elemzéseik alapjan van Laar és
Braeken (2021) arra a koOvetkeztetésre jutottak, hogy 0,95-6t meghaladé érték az
elfogadhaté (Hu és Bentler, 1999; van Laar és Braeken, 2021). A megbizhat6sag
vizsgalatara bels6 konzisztenciat teszteltiink, és a Cronbach-alfa egyutthatd 0.60 feletti
értékét tekintettik elfogadhatonak (Cronbach, 1951). Tovabbd McDonald omega
egylitthatojat is kiszamitottuk az alvaltozok belsd konzisztencidjanak értékelésére a
JAMOVI 2.4.11 szoftver hasznélataval (Hayes és Coutts, 2020; McDonald, 2013).
Minden statisztikai elemzéshez az IBM SPSS 27-es verziojat hasznaltuk, a CFA esetében
pedig a JAMOVI 2.4.11 verzidjat alkalmaztuk. A CFA esetén a Full Information
Maximum Likelihood (FIML) becslést hasznaltuk. Az elemzések soran nem engedtik

meg az egyes tételek kozotti hibatermékek korrelaciojat.
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4.7. Harmadik sportpszicholdgiai vizsgalat: csoportos mindfulness intervencio
élvonalbeli tavfutok korében

4.7.1. A vizsgélat leirasa

A résztvevoket magyar nemzeti és nemzetk6zi szintii tavfutok koziil toboroztuk, akik
orszagos bajnoksagokon (nemzeti szint), valamint a felnétt és junior nemzeti valogatott
versenyeken (nemzetkozi szint) indultak versenyeztek. A vizsgédlatban 800 métertdl a
maratonig terjedd tdvokon versenyzok vettek részt, akiket az atlétikai klubokon keresztiil
kerestiink meg. Etikai okokbol véletlenszerti (randomizalt) kontrollcsoport alkalmazasa
nem volt lehetséges, igy a mindfulness hatékonysaganak vizsgalatdhoz kvazi-kisérleti
lebonyolitast alkalmaztunk nem randomizalt kontrollcsoporttal. A kontroll csoport tagjai
a kutatas soran nem vettek részt semmilyen szervezett sportpszichol6giai tréningen.
Mindkét csoport ugyanazon idépontokban online kérddives csomagot toltott ki, amely
tartalmazott altalanos demografiai adatokat, a sportteljesitménnyel kapcsolatos
szubjektiv elégedettséget, valamint egy sor validalt magyar kérd6éivet, amelyek a
szakirodalom alapjan a sportteljesitményt befolydsoldo tényezOket mértek: flow,
szorongas, mindfulness és érzelemszabalyozas (,,FAME” keretrendszer) (Kaufman és
mtsai, 2018). Az eldzetes tesztfelmérés az intervencid megkezdése eltt tortént, mig a
poszttesztet mindkét csoport szamdra hat héttel késébb végeztiik el, egy héttel az utolso
mindfulness tlés utan.

A mindfulness intervenci6 a Mindful Sport Performance Enhancement (MSPE) program
segitségével zajlott, kifejezetten hosszutavfutdk szadmara adaptalva. Az (léseket online
csoportos formaban, magyar nyelven tartotta egy képzett MSPE oktatd, aki egyben
atlétikai edz6i MSc. diplomaval is rendelkezik, hosszatavfutds szakteriileten. A
résztvevok toborzasa 2024. augusztus 1. €s 2024. szeptember 20. kozott zajlott. Az MSPE
beavatkozas 2024. szeptember 29. és 2024. november 3. kozott valdsult meg. A
résztvevok tajékoztatast kaptak a kérdoiv kitoltésének részleteirdl és a sportpszichologiai
programrol. Minden résztvevé irasos beleegyezését adta a valaszaik kezelésére és a
programban valo részvételre vonatkozoan. A kutatas engedélyet a Magyar Testnevelési
Egyetem Etikai Bizottsdga adta. Minden résztvevo irdsos tajékoztatott beleegyezését adta

a Helsinki Nyilatkozattal 6sszhangban.
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4.7.2. Vizsgélati személyek

A kutatas mintdja 20 sportolobdl allt (N = 20). A szikséges elemszamot a G*Power
3.1.9.7 szoftver segitségével hataroztuk meg. A hatasnagysag-elemzés paramétereit (f =
0,40; o hibavaldsziniiség = 0,05; statisztikai er6 /—f = 0,80; p = 0,5) a tudatos jelenlét
alapu programok szorongascsokkentd hatdsardl szolo, nagy hatdsnagysagokat leird
attekintés alapjan allitottuk be (Myall és mtsai, 2023). E szamitasok szerint a megfelel
statisztikai er6 eléréséhez minimum 16 f6bol alld6 minta volt sziikséges. A Kisérleti,
mindfulness csoport 10 résztvevot tartalmazott (n = 10; 6 férfi és 4 nd), egyenld aranyban
a nemzeti (n = 5) és nemzetkozi (n = 5) szintii versenyz6k kozott. A csoport atlagéletkora
M = 25.00 év (SD = 2.00 év), és az atlagos futasi tapasztalatuk M = 12,3 év (SD = 5.21
év) volt. A mindfulness csoporton belul harom sportol6 jelezte, hogy korabban mar
kiilonb6z6 mentalis tréningeket alkalmazott felkésziilése sordn, azonban egyikik sem
rendelkezett el0zetes tapasztalattal meditacioval vagy mindfulness gyakorlattal.
Hasonl6an, a kontrollcsoportot 10 sportold alkotta (n = 10; 7 férfi és 3 nd), szintén
egyenlé aranyban nemzeti (n = 5) és nemzetkozi szintli (N = 5) versenyzok kozott. A
kontrollcsoport résztvevéinek atlagéletkora M = 25.4 év (SD = 6.10 év), és az atlagos
futasi tapasztalatuk M = 11.15 év (SD = 6.20 év) volt. Két sportol6 a kontrollcsoportban
is részt vett mar korabban mentalis tréningben edzés folyamatok soran, azonban egyikik

sem rendelkezett eldzetes tapasztalattal meditacioval vagy mindfulness technikakkal.

4.7.3. Vizsgalati eszkdzok

Flow Allapot Kérdéiv: A flow élményének megélésére valo képességet a magyar nyelvii
validalt "Flow Allapot Kérdéiv (FAK)" segitségével mértiik. Ezt a kérdéivet
Csikszentmihalyi Mihaly flow jelenségre vonatkoz6 fenomenoldgiai definicioja alapjan
fejlesztették ki (Csikszentmihalyi, 2008). Az FAK 20 tételt tartalmaz, és két tényezds
struktarat alkalmaz: (1) "kihivas-képesség egyensuly™ (11 tétel) és (2) "feladatra vald
elmélyiilés" (9 tétel). A résztvevok egy 5 pontos Likert-skalan vélaszoltak, ahol 1 =
"Egyaltalan nem jellemez" és 5 = "Teljes mértékben jellemez". E két tényezd azonositasa
alatamasztja azt az elméleti feltételezést, hogy a flow alapvetd meghatarozoi a kihivas és
képesség kozotti egyensuly, valamint a feladatra valo elmélyilés. A magyar valtozat jo
belsé konzisztenciat mutatott (a = 0,921 a ,kihivas—készség egyensuly”, és a = 0,907 az

,egybeolvadas a feladattal” faktor esetében) (Magyarodi és mtsai, 2013).
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Versenyszorongas Skala-2 (CSAI-2HR): A versenyszorongast a Competitive State
Anxiety Inventory-2 (CSAI-2; Martens és mtsai, 1990b) segitsegével mértik, melynek
magyar adaptacidjat Sipos és mtsai (1999) dolgozta ki, késdbb Toth és munkatarsai
maodositottak (Toth és mtsai, 2025). Ez az eszkdz egy 18 tételes modositott valtozatot
tartalmaz, amely harom kiilonb6zd skéalaba sorolhatd: kognitiv szorongas, szomatikus
szorongas és onbizalom. A résztvevok egy 4 pontos Likert-skalan értékelnek, ahol 1 =
"Egyaltaldan nem" és 4 = "Nagyon". A magyar valtozat jo belsé konzisztenciat mutatott,
Cronbach alfa egyutthatdk 0.75 és 0.85 kozdétt, ami azt jelzi, hogy a skalak megbizhatd
mérési tulajdonsadgokkal rendelkeznek (Sipos és mtsai, 1999; Téth és mtsai, 2025).
Figyelem Figyelem Eberség Skala (MAAS-H): A mindfulness mérésére a Brown és
Ryan (2011) altal kifejlesztett, magyar valtozatd Figyelem Figyelem Eberség Skalat
(MAAS) alkalmaztuk (Brown és Ryan, 2011). A MAAS egy széles korben hasznalt
eszkoz a diszpozicionalis mindfulness értékelésére. A skala 15 tételt tartalmaz, amelyek
célja, hogy mérjék egy egyén képességét a jelen pillanatra vald figyelemre, elfogad6 és
nem itélkez6 modon. A tételek altalanos és helyzet-specifikus kérdéseket tartalmaznak,
amelyek a tudatos jelenlét gyakorisagat merik. Minden tétel 6 pontos Likert-skalan van
visszafelé pontozva (ahol az "altaldban mindig" és "szinte soha" kdzotti valaszokat
adhatnak a valaszadok). A magyar valtozat jo bels6 konzisztenciat mutatott (« = 0,78), €s
a teszt-reteszt megbizhatésaga is megfelelé volt (r = 0,71), alatamasztva annak
érvényességét, mint diszpozicionalis mindfulness mérdeszk 6zt ezen a teriileten (Simor és
mtsai, 2013).

Allapotbeli Erzelmi Szabalyozads Nehézségei Skala (S-DERS): Az Erzelmi
Szabalyozas Nehézségei Skala (S-DERS) egy 21 tételes 6nbevallasos eszk6z, amely az
érzelmi szabalyozasban jelentkez0 nehézségeket méri. A skala négy aldimenziora oszlik:
nem-elfogadas, szabalyozasi nehézségek, tudatossag és tisztanlatds. A nem-elfogadas
(non-acceptance) a jelenlegi érzelmi allapottal kapcsolatos negativ reakcidkat jeloli. A
szabalyozasi nehézségek (modulation difficulties) az érzelmi és viselkedésbeli valaszok
szabalyozasaban jelentkez6 kihivasokat mérik. A tudatossig (awareness) azt az
képességet tukrozi, hogy kepesek vagyunk felismerni érzelmi allapotainkat, mig a
tisztanlatas (clarity) az érzelmek azonositdsdnak nehézségeit jelenti. A valaszadok 5
pontos Likert-skalan értékelnek, ahol 1 = "egyaltalan nem" és 5 = "teljes mértékben". Az

S-DERS tételei a Gratz és Roemer (2004) &ltal kidolgozott Erzelemszabélyozasi
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Nehézségek Skalabol (DERS) szarmaznak, mely az érzelmek szabalyozasaban jelentkezd
nehézségekre gsszpontosit (Gratz és Roemer, 2004). Ezzel szemben az eredeti DERS a
tulajdonsagok alapjan mérte az érzelmi szabalyozast, mig az S-DERS a helyzetekhez
kapcsolodd nehézségeket értékeli. Ez a kiilonbség lehetdvé teszi, hogy az S-DERS
figyelembe vegye a rovid tdvu hatasokat, mint példaul interperszonalis élmeényeket,
helyzeti valtozokat, kognitiv folyamatokat ¢és mas érzelmi tényezoket, amelyek
befolyasolhatjdk az érzelmi szabalyozas képességét (Lavender és mtsai, 2017). A
kérdbivet a kutatas szamara magyarra adaptaltuk a szakirodalom ajanlasai szerint (Beaton
és mtsai, 2000).

Elégedettségi Skala: A fent emlitett kérddivek kitoltését kovetéen az kisérleti csoport
tagjait egy rovid elégedettségi kérddiv kitdltésére kértiik. A kérddiv olyan kérdéseket
tartalmazott, mint példaul: ,,Mennyire talaltad hasznosnak/ tudtad magadéva tenni az
MSPE kurzuson tanultakat?” és ,,Mennyire voltal elégedett a sajat hétkozi/otthoni
gyakorlasoddal?” A valaszokat 5 pontos Likert-skalan adtdk meg (1 = Egyaltalan nem, 5
= Teljesen). Ezen kiviil két nyilt végli kérdés is szerepelt: ,,Amennyiben van, irj le par
mondatban egy helyzetet/ alkalmat, amikor a kurzuson elsajatitott egy technikat sportolas
kozben (edzés, versenyen) sikeresen alkalmaztdl.”; és ,,Amennyiben van, irj le par
mondatban egy helyzetet/ alkalmat, amikor a kurzuson elsajatitott egy technikat a

mindennapokban sikeresen alkalmaztal.”

4.7.4. A csoportos Eberség alapu beavatkozas

A kutatdsban a Mindful Sport Performance Enhancement (MSPE) programot
alkalmaztuk, melyet Kaufman, Glass és Arnkoff fejlesztettek ki (Kaufman és mtsai,
2009), online, csoportos formatumban hajtottunk végre. Az MSPE program alapja Kabat-
Zinn (1994) Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) és Segal és mtsai
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) modszerei (Kabat-Zinn, 2014; Segal és
mtsai, 2002). A program els6dleges célja, hogy javitsa a sportolok flow élményeit,
novelje az oOnbizalmukat, fokozza a figyelem 0Osszpontositasdnak és érzelem
szabalyozasnak képességét, mikozben csokkenti a teljesitménnyel kapcsolatos verseny
szorongast. Az intervencid hat hétig tartott, és heti 90 perces foglalkozasokbol allt,
amelyek kiilonb6z6 technikakat tartalmaztak, beleértve a hasi 1égzést, tudatos étkezést,
1€gzésre Gsszpontosito i16 meditaciot, progressziv test szkennelést, tudatos jogat és sport-

specifikus futd meditaciot.
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A résztvevOk mind a formalis, mind az informalis mindfulness gyakorlatokat végeztek,
napi hazi feladatként. A program soran végig a ,,3R” megkozelitésre (mozaikszo:
Recognize= Ismerd fel!; Release and relax! = Engedd el és lazits!; Refocus!= Fdkuszalj
vissza a feladatra!) alapozott feladatokat is végeztek (Henriksen, 2022). Haladasukat, és
az otthoni munkat a mindfulness naplojukban dokumentéltak. Az utolso foglalkozas a
mindfulness gyakorlatok beépitésére 0Osszpontositott a résztvevék napi rutinjaba,
naploirds, emlékeztetok és edzés kozben hasznalando jelzések segitségével.

A Kaufman és munkatarsai altal bemutatott Mindful Sport Performance Enhancement
(MSPE) kézikdnyv keretrendszerére alapozva a beavatkozast kifejezetten a futok szamara
adaptaltuk (Kaufman és mtsai, 2018). Ez az adaptacio sport-specifikus gyakorlatok
beépitését tartalmazta, amelyek futassal kapcsolatos timpontokat hasznalt a futas kdzbeni
mindfulness gyakorlatok soran. A kifejezetten a magas szintli hosszatavfutok szdmara
kialakitott program az edzésekhez, és a versenyzéshez kapcsol6dd fokuszalasi
stratégiakat is tartalmazott. Ezek voltak példaul kiilonb6zo fokuszpontok regeneracios
futasok, és kemény intervall edzések soran. Kiilonbozd taktikai helyzetekben, amelyek
elézetes kutatasaink és szakirodalom alapjan megjelenhetnek (Kelemen és mtsai, 2023c).
Ezek kozé tartozott a bolyban futas, lassabb taktikai versenyek alkalmaval, vagy egyéni
csucskisérlet sordn egy irammend mogott egyenletes tempdban teljesiteni a tavot.
Emellett hangsulyt kapott a verseny eldtti szorongas hatékony kezelése, a versenyt kovetod
eredmények feldolgozésa, tovabba a relaxacios technikak rendszeres gyakorlasa, amelyek

hozzajarulhatnak a fizikai és mentalis allapot optimalizalasahoz

4.7.5. Statisztikai vizsgalat

Az adatok normalitasdt minden mérésre vonatkozoan ellendriztiik, és minden valtozé
normalis eloszlast kovetett (ferdeség = -2 és 2 kozott; csucsossag = -7 és 7 kozott). Ezt
kovetden leird statisztikai elemzéseket végeztink. Az adatok megbizhatosaganak
vizsgalatahoz bels6 konzisztenciatesztet alkalmaztunk, ahol a Cronbach-alfa egy(tthato
0,60 feletti értékeit elfogadhatonak tekintettiik (Cronbach, 1951).

F6 elemzéseink soran ismételt mérések ANOVA-t hajtottunk végre, ahol a csoportok
kozotti tényezoként a két csoport (kisérleti és kontroll), a csoporton beliili tényezéként
pedig az id6 (time) szerepelt, amelyet az 6t emlitett valtozo el6- €s utteszt eredményei
képviseltek. Ez az elemzés alkalmas az olyan f6hatasok vizsgalatara, mint az eredmények

csoportok kozotti kiilonbségei az 1d6 fiiggvényében, az interakcids hatas (idé*csoport),
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valamint a csoportok kozotti killonbségek. Minden statisztikai elemzést az SPSS 27.0

verzidjaval végeztlnk.
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5. Eredmények

5.1. A gyozelmi és rekord taktika dsszehasonlitasanak eredményei

1500m

A teljesitmény és a tavon elért atlagos versenysebesség szignifikansan (p<0.05) jobbnak
mutatkozott az R futdsoknal (R 3:28.28 = 1.3mp; 7.20 £ 0,04 m/s vs Gy 3:37.22 + 4.9mp;
6.90 £ 0.15m/s). Minden esetben az atlétdk az egyéni legjobbjukhoz viszonyitva lassabb
taktikai futdssal szereztek érmet a vilagverseny dontékben. A végeredményben
megmutatkozo atlag és szoras érték kiillonbségek mellett jelentds eltérések voltak

megfigyelhetdek az irambeosztas és mezOnyon beliili helyezkedés szempontjabol.
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11. dbra: A Rekord és Gy6zelmi taktikaval futott versenyek 400 méteres részidejeinek

eredményei.

A 400 méteres koridok atlagsebességének alakulasat az 11. dbra mutatja. Hasonldan
alakult az R csoport irambeosztdsa, mint a mérfold vilagestcsok koriddinek alakulasa
(Noakes és mtsai, 2009). Egy gyors els6 kor utan egyenletesen lassabb k6zEéps6 két kort
egy az elséhoz hasonld tempoju utolsé 400m-es etap kovetett. Nem volt szignifikans
kiilonbség az els6 és az utols6 400m-en elert atlagsebesseg kozott (7.30 £ 0.10 m/s vs
7.34 £ 0.10 m/s), sem két leglassabb 400m-es atlagsebesség: 400-t6l 800m-ig, valamint
800m-t6l 1200m-ig elért atlagértékek kozott (7.03 = 0.08 m/s vs 7.09 £0.11 m/s). A Gy

esetén fokozatosan novekedett az iram. A két leglassabb kor az elsd és a masodik volt,
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ezek kozott nem volt jelentds kiilonbség (645 + 0,30 m/s vs 6,.59 = 0.39 m/s). A
leggyorsabban az utolso kdrben futottak az atlétak (7.58 + 0.19 m/s), ez szamottevéen
gyorsabb volt, mint a harmadik kor (7.22 = 0.14 m/s).
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12. &bra: A Rekord és Gy6zelmi taktikaval futott versenyek esetén a tav elsd és masodik

felének eredményei.

A tav elsé és masodik felének irambeli alakulasat a 12. dbra foglalja 6ssze. A tav els6
800m-én és utols6 700m-en elért atlagsebesseg kozt mind az R, mind a Gy taktika
esetében szignifikans kiilonbség volt a tav masodik fele javara, azonban a szignifikancia
mértéke a Gy esetén magasabb volt (a R esetén 7.16 £ 0.06 m/s és 7.24 £ 0.6 m/s, a Gy
esetén 6.52 + 0.29 m/s és 7.39 = 0.11 m/s). Annak ellenére, hogy a versenyzok a Gy
esetben sokkal lassabban teljesitették az elso etapot, csak kis mértékben tudtak fokozni a
tempot a R- hez képest. A szorasértékek a verseny kezdeti szakaszaiban nagyobban voltak
a Gy esetén, azonban a befejezd részben kiegyenlitddtek a két taktika kozott.

Az R esetén volt a verseny esetén jelentds mezOny pozicid valtozas a verseny soran.
Gy6zelmi-taktika esetén szignifikans pozicid kulonbség volt 800m és 1200m kozott (4.79
+2.68¢s2.61 £2.63), mig nem volt szamottevd eltérés 400m ¢€s 800m pozicidi €s 1200m
¢és a végso helyezések kozott. A két taktikaval elért végsé helyezések csaknem azonosak

voltak (az R esetén 1.76 + 1.36 és a Gy esetén 1.53 + 0.77). Markans kulonbséget csak a
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400m-nél elfoglalt pillanatnyi helyezésben talaltunk az R —t és Gy -t dsszehasonlitva
(3.15+2.99vs5.46 + 3.15).

A pozici6 valtasok szdma minden esetben a Gy esetén volt magasabb, a legnagyobb
eltérést a 800m és 1200m kozott lezajlott pozicid valtasok esetében kaptuk (az R esetén
0.69 £ 0.94, a Gy esetén 2.15 + 2.64). Ez 0Osszefiiggésben lehet azzal a korabbi
megallapitasunkkal, hogy a vilagverseny dontdk esetén a harmadik korben préobaljak
fokozni a tempot a késdbbi érmesek.

800m

Eredmeények alapjan Ggy talaltam, hogy a teljesitmény és a tavon elért atlagos
versenysebesség szignifikansan (p<0.05) jobbnak mutatkozott az R futasoknal (R 1:43.03
+ 0.54 mp; 7.76 £ 0.04 m/s vs Gy 1:44.28 + 1.16 mp; 7.67 + 0.08 m/s). Szignifikans
kiilonbségek jelentkeztek a két csoport kozott irambeosztis és mezOnyon beliili
helyezkedés terén is. A 13. dbra mutatja a 200 m-es szakaszok atlagsebességének
alakulasat a tav soran. Az R taktika esetén az atlagsebesség a 200 m-es szakaszok soran
folyamatosan csokkent. Szignifikans kiilonbség volt az elsé és masodik 200 m kodzott
(8.16 £ 0.17 m/s vs 7.76 £ 0.13 m/s), a masodik és harmadik 200 m kozott (7.76 + 0.13
m/s vs 7.64 + 0.10 m/s), és a harmadik és negyedik 200 m kdzott (7.64 +0.10 m/s vs 7.51
+0.16 m/s). A Gy esetén szignifikans kiilonbséget talaltam az elsé és masodik 200 m-en
elért atlagsebesség kozott (8.12 £ 0.23 m/svs 7.29 £ 0.67 m/s), és a masodik és harmadik
200 m kozott (7.29 = 0.67 m/s vs 7.59 + 0.15 m/s), mig az utolso €s utolso eldtti 200 m
kozott nem volt jelentds eltérés (7.59 = 0.15 m/s vs 7.61 + 0.25 m/s). Ez azt jelenti, hogy
a leggyorsabb els6 200 méteres intervallum az elsd volt, ezutan a leglassabb a 200 m és
400 m kozotti szakasz volt, majd innen folyamatosan gyorsult az iram az utolsé két 200
méteres intervallum sordn. A legnagyobb széras értékek a masodik 200 méteres
szakaszban adddtak. A két taktikat 6sszehasonlitva a masodik, a harmadik és az utolsd
200 m atlagsebessége kozott is szignifikans kilonbség jelent meg. Mindkét esetben a

legnagyobb atlagsebességet az elso szakasz soran érték el a futok.
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13. &bra: A Rekord és GyOzelmi taktikaval futott 800 méteres versenyek 200 méteres

részidejeinek eredményei.

A tav elsé és masodik felének alakulasat a 14. abra foglalja 6ssze az irambeosztas
szempontjabol. Szignifikdns kiilonbség volt az elsd ¢s masodik kor kozott (7.96 + 0.11
m/s vs 7.57 £ 0.09 m/s) az R esetén, tehat az elsé kor volt a gyorsabb. A Gy esetén is
szignifikans kiilonbség volt az elsé kor javara az atlagsebesség tekintetében (7.73 £0.23
m/s vs 7.59 £ 0.11. m/s). A 400m-es korok tekintetében csak az elsé korben volt
szignifikans kiilénbség a két csoport kozott. Erdekes jelenség, hogy egyik esetben sem
tudtak az atlétdk fokozni a tempdt a méasodik kor soran. A két csoport elsé kore kozott
jelentds kiilonbség volt (R esetében volt gyorsabb), azonban a masodik kérben nem volt

szamottevo kiilonbség a két taktika kozott az atlagsebesség tekintetében.
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14. &bra: A Rekord és Gydzelmi taktikaval futott 800 méteres versenyek 400 méteres

részidejeinek eredményei.

A helyezkedés tekintetében hasonldan viselkedtek az atlétak a két taktika soran. Nem volt
szignifikans kiilonbség a pillanatnyi mez6ny pozicidban 200 m-nél (R 4.88 + 2.68 vs Gy
4.28 £2.39), 400 m-nél (R 4.43 + 2.16 vs Gy 3.76 + 2.15), illetve 600 m-nél sem (R 2.85
+ 1.73 vs Gy 3.32 + 1.93). Mindkét esetben a tav soran folyamatosan egyre eldrébb
helyezkedtek a késdbbi érmesek.

Az eldzések terén az R csoportnal szignifikans kiilonbség mutatkozott a masodik és
harmadik intervallumon tortént elézések k6zott (0.44 = 1.23 vs 1.62 £ 1.23), és az utolso6
elétti és utolsd 200 m-es szakaszon végbement pozicidvaltasok kdzott is (1.62 + 1.23 vs
0.81 £ 1.66). A legaktivabbak 400 méter es 600 méter kdzott voltak a versenyzék ebben
a tekintetben. A Gy esetében a méasodik és harmadik 200 m-es intervallumban tortént
elézések tekintetében nem volt jelentds eltérés (0.52 = 1.65 vs 0.44 + 1.38), de
szignifikans kilonbség volt a harmadik és negyedik 200 m-es szakaszon tortént
poziciocserék szamaban (0.44 + 1.38 vs 1.32 + 1.88). Az utols6 200 méter soran volt
messze a legtobb elézés, mig a tav elsé kétharmadaban nem volt jelentds a pozicidcserék
szama. A két csoport kozott az el6zések tekintetében szignifikans kiilonbség jelentkezett

a masodik és harmadik szakaszban.
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5.2. Avilagversenyek taktikajanak mikroszintii elemzésének eredményei

100 méteres részidé eredmények

A néi versenyek esetében szignifikans (p<0.001) kilénbség volt a 100 méteres
intervallok ideje kozott. Az dsszes futast elemezve magas variacios koefficiens értékeket
kaptunk: (CV%-= 3.01-9.63%). A legegyenletesebben a dontében érmes sportolok
futottak: 4.37+ 0.08%, a legnagyobb sebességbeli variancidk pedig az eldfutambol
helyezéssel tovabbjut6 atlétak csoportjaban jelentkezett: 5.57 + 1.49%. Forduldnként
nem volt szignifikans killonbség a sikeres és kevéshé sikeres atlétak kozott a variacios
egyutthato tekintetében.

Az 0sszes futds 40%- ban az els6 100 méteres szakasz volt a leggyorsabb, a masodik
leggyorsabb szakasz minden csoportot figyelembe véve a masodik 100 méter volt. A
300 méteres tavnal jelentds lassulas volt megfigyelhet6 az addigi iramhoz képest, majd
500 méternél, mind a sikeres, mind a kevésbé sikeres versenyzok fokoztak a tempot.
Szignifikans kilonbség (p <0.05) a két csoport kozoétt az utolso két 100 méteres szakasz
soran volt megfigyelhetd, az eredményes atlétak az 500 méternél jelentkezd iramvaltast
képesek voltak a tav utolsé negyedeben tartani, kevesbé eredményes versenytarsaik az
utolsd 100 méter soran vissza lassultak. A legjelentésebb kiilonbség minden forduldban
a 700 méter és 800 méter kozotti szakaszban volt: (El6futam: Sikeres 14.25 £ 0.50 vs
Kevésbé sikeres 15.60 = 1.27 mp; El6dontd: Sikeres 14.55 + 0.35 vs Kevésbé sikeres
15.52 + 0.66 mp; DOnt6: Sikeres 14.07 +0.08 vs Kevésbé sikeres 15,14 £ 0.67 mp).

A férfiakrdl is elmondhatd, hogy a 100 méteres szakaszok ideje kozott jelentds
kilénbség volt (p<0.001), valamint hasonld variacids koefficiens értékek voltak
megfigyelhetok, mint a ndék esetében (CV%= 1.90-9.63%). A legegyenletlenebb
irambeosztds az érmes versenyzOknél volt tapasztalhato (CV%= 6.45 = 0.40 %), a
legkonzisztensebb tempo, pedig az elédontd sordn helyezéssel kvalifikalt futoknal
(CV%= 3.41 £ 0.72 %). Szignifikans kulonbség volt (p=0.045) a variacios koefficiens
tekintetében az el6futamok soran a két csoport kozott (Sikeres 3.88 + 1.15 vs Kevéshé
sikeres 4.96 £ 1.98% ).

A férfiak esetében csak a futasok 5%-ban volt az els6 100 méter a leggyorsabb, a
maradék 95 %-ban a 100 métert6l 200 méterig tartdé egyenes szakaszt teljesitették a
legrovidebb id6 alatt a sportolok. Megfigyelheté volt 300 méternél a markans

visszalassulas, valamint a hatodik 100 méteres szakasz soran az iram novelése az azt
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megel6z6é szakaszhoz képest. A sikeres és kevésbé sikeres versenyzok 100 méteres
részidejeit vizsgalva jelentds kiilonbség az utols6 két intervallum sordn volt
megfigyelheté minden forduldoban. Az utols6 700 métertol 800 méterig tartd befutdt
tekintve: (El6futam: Sikeres 13.12 + 0.30 vs Kevéshé sikeres 14.19 + 1.16 mp;
El6donto: Sikeres 13.14 + 0.26 vs Kevésbé sikeres 13.85 + 0.64 mp; Dontd: Sikeres
12.62 +0.21 vs Kevésbé sikeres 13.26 + 0.28 mp). A 100 méteres részidok alakuldsat a

donték soran az 15. abra mutatja be.
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15. dbra: A 2021-es tokidi olimpia 800 méteres dont6inek 100 méteres részid6 adatai.

200 méteres részidok

A n6i 800 méteres sikfutasok esetén az dsszes futas 85% szazalékban az elsé 200 méter
volt a leggyorsabb résztav. Ezt a szignifikansan leglassabb szakasz kdvette 200 méter
és 400 meter kozott (p<0.001). Ezt kovetden a harmadik 200 méteres intervallumon
fokoztak a tempdt a versenyzok (A sikeres kevésbé sikeres csoport k6zott mindharom
forduléban csak az utols6 600 méter és 800 méter kozotti szakaszban volt szignifikans
kiilonbség, a sikeres versenyzOk képesek voltak az el6z6 résztav sebességéhez képest
fokozni az iramot, a kevésbé sikeres versenyzokkel ellentétben:: (El6futam: Sikeres
29.02 + 0.61 vs Kevésbé sikeres 31.10 + 2.41 mp; El6dontd: Sikeres 29.11 + 0.71 vs
Kevésbé sikeres 30.54 = 1.03 mp; Dont6: Sikeres 28.30 +0.24 vs Kevésbé sikeres 29.78
+0.71 mp).
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Azonos tendencia rajzolodott ki a férfiak 800 méteres sikfutdsaban a 200 meteres
szakaszok irambeosztasat vizsgalva. Az esetek 88%-ban a leggyorsabban az elsé 200
métert teljesitették a versenyzok. A szignifikansan a leglassabb szakasz itt is a masodik
200 méteres intervallum volt (p< 0.001). Jelent6s kiilonbség a két csoport kozott az
utolsd 200 méteres résztav soran volt: (Elé6futam: Sikeres 26.20 £ 0.33 vs Keveéshé
sikeres 27.12 + 2.70 mp; E16donté: Sikeres 26.11 + 0.24 vs Kevésbé sikeres 27,17 +
1.05 mp; Dont6: Sikeres 25.22 + 0.14 vs Kevésbé sikeres 25.94 + 0.30 mp).

400 méteres részidok

A sikeres ndi versenyzok mind a harom fordulé sordn negativ irambeosztast hasznaltak,
tehat a masodik 400 méter gyorsabb volt, mint az els6 kor. Ennek ellenkez6je mondhato
el a kevésbé sikeres noi atlétakrol, akik nem tudtak a tav masodik fele soran fokozni az
iramot. Mindharom fordulérol elmondhato, hogy csak a masodik kor részidejét tekintve
volt szignifikans klonbség a két csoport kozott: (Eléfutam: Sikeres 60.39+ 2.37 mp vs
Kevésbé¢ sikeres 62.51 + 3.33 mp; El6dontd: Sikeres 59.16 = 0.91 vs Kevésbé sikeres
60.74 + 1.27 mp; Dont6: Sikeres 57.57+ 0.25 vs Kevésbé sikeres 59.26 + 0.58 mp).

A férfi 800 méteres versenyek soran csak a dontdben volt megfigyelheté a negativ
irambeosztas, az elsd két forduld soran mindkét csoport pozitiv irambeosztast hasznalt,
de a sikeres atlétak két 400 méteres részideje egyenletesebb volt, mint a kevésbé sikeres
tarsaiké. A nékhoz hasonléan mindegyik forduloban a sikeres futok szignifikansan
gyorsabban teljesitették a tdv masodik felét, mint a kevésbé sikeres ellenfeleik:
(Eléfutam: Sikeres 52.85 + 0.55 mp vs Kevésbé sikeres 54.12 + 2.32 mp; El6dontd:
Sikeres 52.51 £ 0.38 vs Kevésbé sikeres 53.54 + 1.23 mp; Dontd: Sikeres 51.09 +0.06
vs Keveésbhé sikeres 51.92 + 0.29 mp).

5.3. A vilagversenyeken megjelené sorozatterhelés elemzésének eredményei

Ferfiak

Az els6 fordulobol torténd tovabbjutashoz sziikséges idéeredményt tekintve nem volt
megfigyelhetd fejlddd tendencia egészen az elmult harom vilagversenyig. A két évtized
soran az eléfutambol tovabbjutd versenyzok atlagosan 1:46.47 + 0.5 masodperces
idéeredményt értek el. A 2021-es tokioi olimpidn volt sziikséges a legjobb idéeredmeény
az elédontébe valod bejutashoz: 1:45.39 + 0.62 masodperc, mig a 2015-0s pekingi

vilagbajnoksagon elegendd volt 1:47.01 + 0.84 masodperc is.
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A harom fordulot 6sszehasonlitva az el6futamok soran kaptam a polinomidlis regresszio
szamitas esetén a legnagyobb R? értékeket, ami az elmult harom vilagverseny fejlodé
tendenciaira vezetheto vissza. Ez az érték az el6dontok és dontok soran elhanyagolhato
volt: el6futamok R2=0.41; el6dontdk R2 = 0.12; dontok R?2 = 0.17.

A dontoébe jutashoz sziikséges idéeredmények voltak a legkonzisztensebbek az elmult két
évtized soran. A 2016-o0s olimpiai jatékokon volt sziilkséges a legjobb eredmeény a finaléba
jutashoz: 1:44.25 + 0.32 mp, ezt szorosan kdvette a 2021-es jatékok: 1:44.35 £ 0.23 mp.
A férfi 800 méteres dontékben, egyarant jellemzdek voltak a lassabb taktikai futdsok
(2000,2007,2009,2015,2021), ahol 1:45.00 masodpercen kiviili idével és alacsony %SB
értékekkel (> 99%) érnek el érmes helyezést az atlétak, és a rekord eredményeket hozo
finalék is (1999, 2012, 2016, 2019), ahol vilagcsucsok, nemzeti illetve verseny rekordok
sziiletnek (%SB > 100). Az id6 elérehaladtaval a regresszids szamitasban nem talaltam
eredményben névekvo tendenciat, a gyengébb és erbsebb eredményt hozo versenyek nem
szabalyszertien valtottak egymast.

Az elsé két forduld kozott szignifikans (p<0.05) kilénbség volt a tovabbjutd futdk
idéeredményeit tekintve (Eléfutamok: 1:46.46 + 0.5 vs El6dontdk: 1:45.06+ 0.56 mp).
A dontékben érmes futdk altal elért idéeredmény és a dontébe kvalifikalo idéeredmények
kozott nem talaltam szignifikans eltérést.

A szezonban elért eredmények tekintetében enyhe fejlodd tendencia allapithaté meg az
elmult két évtized sordn, elsdsorban az elddontdbe ¢s dontdbe kvalifikalt versenyzdket
tekintve (El6futam: R? =0.50; E16dontd: R?= 0.48; Dontd: R?=0.31). A dont6sok legjobb
idéeredménye atlagosan 1:44.15 + 0.37mp, az érmes versenyzoké pedig 1:43.82 + 0.61
mp.

Az eredmények szezoncslcshoz viszonyitott értékét 6sszehasonlitva szignifikans
kiilonbség volt az elsd két forduld kozott (Elofutamok: 98.4 + 0.41 vs El6dontok: 99.13
+ 0.58 %). Az 1d6 elorehaladtaval nem volt szembetlind véaltozds a tovabbjutashoz
sziikséges erdbefektetésben (%SB), amit az alacsony R? értékek reprezentalnak
(El8futamok: R? =0.28; El6dontSk: R? = 0.19; Donték: R? = 0.08).

A legnagyobb szoras értékeket ebben az esetben is a dontdk soran kaptam (Dontok: 99.4
+1.06%), ami Osszefliggésben 4ll azzal a megallapitassal, hogy egyarant jellemzo lehet a
lassabb taktikai jellegii futas (2007: 97 + 0.13%), és a rekordokat hozo verseny is (2012:
101.12 + 0.34%).
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Nok:

A n6k esetében sem volt jelentds idéeredményekben jelentkezd fejlodd tendencia az 1d6
elérehaladtaval (Eléfutamok: R? = 0.1; El6dontk: R? = 0.32; Dontk: R? = 0.38). A
dont6k sordn a viszonylag magasabb R? értékek annak tudhato be, hogy az €l8z6 évtized
elején két lassabb eredményt hoz6 dontd utan (2003: 2:00.12 + 0,16 mp; 2005: 1:59.28 +
0.33 mp) konzisztensen gyorsabb eredményeket értek el a ndi érmes versenyzok.

A férfiakhoz hasonldan itt is szignifikéns (p< 0.05) kiilonbség volt az els6 két fordulobol
tovabbjuto atlétak altal elért idéeredmények kozott (Eléfutamok: 2:01.48 + 0.95 vs
El6dontok 1:58.96 + 0.67 mp), valamint a néknél a dontében érmes futok €s a dontobe
kvalifikaltak altal elért eredmény kozott is (E16dontok 1:58.96 = 0.67 mp vs Dontok:
1:57.21 + mp).

A szezonban elért legjobb eredményeket elemezve nem talaltam névekvé tendenciat a
férfiaktol eltéréen. Mind a harom csoportban alacsony, 0.18 és 0.6 k6zotti R? értékeket
kaptunk. Az elsd fordulobol tovabbjutott atlétak atlagos legjobb szezonban elért
eredménye 1:59.4 £ 0.27 masodperc volt dontdbe jutott versenyzdk atlagosan 1:58,.9 +
0.66 masodperc, mig az érmes versenyzok 1:57.36 £ 0.77 masodperc.

Az adott futas taktikai jellegét leird %SB értékek idében torténd valtozasa az elsé két
forduldban elhanyagolhat6 volt (0.15 és 0.25 R? értékek). A dontdk esetében kaptam a
legnagyobb R? értéket, amely 0.42 volt. A férfiakhoz hasonloan az elsé két fordul6 soran
egyre kozelebb futottak a n6i versenyzok a szezonban elért legjobb eredményiikhoz. A
dontében az esetek tobbségében meg is tudtak javitania azt (Eléfutamok: 98.3 + 0.74 %;
El6dontok: 99.44 + 0.84 %; Donték 100.11+ 1.02 %). A ndi érmesek a vilagversenyek
69% -ban értek el szezon csticsot a dontOben torténd futasukkal, a férfiak azonban csak
25% ban. A két nem kozott a dontében mutatott taktikai viselkedésben volt a legnagyobb
kiilonbség, mig a férfiaknal egyarant jellemzdéek voltak a lassabb és gyorsabb taktikai
futdsok is az elmult két évtizedben, addig a néknél 2005 utdn szinte minden esetben
szezoncsucsot futottak (két esetben csak megkozelitették azt: 2015:99.36 £ 0,.5 % ; 2017:
99.61 + 0.4%). A vilagversenyek erObefektetésének alakulasat a 16-17. abrak

szemléltetik.
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16. dbra: 800 méteres férfi vilagbajnoksagok erd befektetéseinek (%SB) alakulasa 2001
és 2021 kozott.
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17. abra: 800 méteres néi vilagbajnoksagok erd befektetéseinek (%SB) alakulasa 2003
és 2021 kozott.

5.4. A versenyzik egyéni taktikai karakterisztikainak elemzésének eredmenyei

Egyéni legjobb eredmények
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Az SP csoport szignifikdnsan gyorsabb 400 méteres egyéni legjobb idével rendelkezett,
mint az ET csoport (p=0.0013), azonban az 1500 méteres egyéni csucsok kodzott nem
talaltunk kilénbséget az ST és az SP csoport kozott. Emellett nem mutatkozott
szignifikans kiilonbség a 800 méteres egyéni legjobb id6k kozott a csoportok kozott (4.
tablazat).

4. tablazat: A harom 800 méteres csoport leiro statisztikai mutatoi. Roviditések: a:

szignifik&nsan eltér a ST-t6l; b: szignifikansan eltér az 800SP-t6l; c: szignifikansan eltér

az ET-tol.

Csoportok ST 800 SP ET

800m PB (mp) 1:42.61+0.7 1:42.96+0.4 1:42.83+0.4
400m PB (mp) 45.0020.45¢ 46.77+0.8%¢ 47.99+0.8b
1500m PB (mp) 3:41.91£5.3¢ 3:42.20+5.0° 3:31.83+2.82P
200m részidd (mp) 24.06+0.3¢ 244604 24.68=0.52
400m részidd (mp) 49.90+0.5 50.31+0.6 50.26+0.6
600m részidé (mp) 1:15.96x0.9 1:16.33%0.7 1:16.32+0.8
800m részidé (mp) 1:42.62+0.7 1:42.99+0.4 1:42.90+0.5
200m pozicid 2.9+1.5b¢ 5.1£2.72 5.3£2.52
400m pozicid 2.7+1.2b:0 4.8+2.52 4.9+2.32
600m pozicid 1.8+1.2b¢ 3.3£2.12 3.6£2.12
800m pozicid 1.5+1.0 2312 2314

Taktikai viselkedés (irambeosztas es helyezkedés)

Az ANOVA teszt szignifikdns csoport hatast mutatott a 200 méteres részidoknél
(F=5.213, p=0.008). Az utoteszt jelentésen gyorsabb 200 méteres részid6t mutatott az ST
csoportndl az ET csoporthoz képest (p=0.0056), de a tobbi 6sszehasonlitasban nem
talaltunk statisztikai kilénbséget. Az ANOVA teszt nem mutatott szignifikdns hatast a
400 méteres (F=1.55, p=0.18), 600 méteres részidokre (F=1.78, p=0.41) és a 800 méteres
végeredményre vonatkozoan sem (F=2.17, p=0.12).

A csoporton beliili kiilonbségek a 200 méteres részidok alakulasa valtozatos volt az egyes
alcsoportok esetében. Az ST futok els6 200 méteres részideje szignifikansan gyorsabb
volt, mint a kovetkez6 harom 200 méter (F=53.83, p<0.0001), de tovabbi jelentds
lassuldst nem talaltunk ezek kozott. Az SP sportoloknal minden 200 méteres részidd
szignifikdnsan gyorsabb volt, mint a kdvetkez6 (F=115.2, p < 0.0001), kivéve, a masodik
¢s harmadik 200 méteres részidé nem mutatott jelent6s kiilonbséget (p=0.252).
Hasonléan a tobbi csoporthoz, az ET sportolokndl az els6 200 méteres részidd

szignifikansan gyorsabb volt, mint a kovetkez6 harom 200 méter (F=24.21, p<0.0001),
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de a kovetkezd két egymast kovetd 200 méter kozott nem taldltunk tovabbi jelentds
lassulast (p=0.79; p=0.27). A 200 méter és 800 méter kozott ndvekvé 200 méteres
részidok (amelyek a sebesség csokkenését jelzik) szignifikansan kisebbek voltak az ET
sportoloknal, mint az ST futéknal (p=0.032), de az SP futdk nem mutattak kiilénbséget a
masik két csoporthoz képest ebben a valtozoban.

Az ST sportolokndl szignifikdnsan elérébb helyezkedtek a 200, 400 és 600 méteres
pillanatnyi pozicional, mint az SP és ET sportolék (200 m: ST vs. SP; p = 0.026, ST vs.
ET; p=0.032; 400 m: ST vs. SP; p=0.018, ST vs. ET; p = 0.030; 600 m: ST vs. SP; p =
0.034, ST vs. ET; p = 0.019). A végso pozicidkban 800 méteren nem mutatkozott
statisztikai kilonbség a harom alcsoport kozott. Emellett az SP és ET futdk kozott nem
talaltunk statisztikai kiilonbséget a pillanatnyi poziciokban a verseny sorén.

Korreléacio a 800 méteres teljesitménnyel csoportonként

Megallapitottuk, hogy az els6 harom 200 méteres részido szignifikans pozitiv
kapcsolatban van a 800 méteres teljesitménnyel az 6sszes sportold esetében (1. 200 m: r
=0.33,p<0.01;2. 200 m: r = 0.34, p < 0.01; 3. 200 m: r = 0.41, p < 0.001). Az utolso
200 méteres részidé €s a végsd eredmény kozott azonban nem talaltunk jelentds
korrelaciot. Az ST sportoloknal az 1. és 3. 200 méteres résziddk, az SP futoknal a 2. és 3.
200 méteres részid6k pozitiv korrelacioban voltak a 800 méteres eredménnyel (ST: r =
0.65, p<0.05;r=0.71, p < 0.01; SP: r =0.35, p < 0.05; r = 0.48, p < 0.001). Az ET
csoportban nem talaltunk szignifikans korrelacidt az egyes 200 méteres részidok és a
végso eredmény kozott. Az 0sszes sportold esetében a harmadik 200 méteres részidd
mutatta a legerésebb kapcsolatot a 800 méteres eredménnyel (r = 0.41, p < 0.001).
Szignifikans pozitiv korrelaciot talaltunk a pozicid és a végso teljesitmény kozott 200,
400 és 600 méteren az ET futok esetében (200 m: r = 0.66, p < 0.01; 400 m: r =0.64, p <
0.01; 600 m: r = 0.54, p < 0.05). A verseny kdzbeni pozicidvaltozas és a 800 meteres

teljesitmeény kozotti kapcsolat egyik csoportnal sem mutatott szignifikans 6sszefliggest.
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5.5. Elsé6 sportpszichologiai vizsgalat eredményei: a magyar valogatott tavfutok
pszicholégiai jellemzoinek elemzése

5.5.1. Leiro statisztikak és interkorrelaciok

A célvaltozok leiro statisztikait, megbizhatosagat és interkorrelacioit az 5. tablazat
tartalmazza. A neuroticizmus pozitivan korrelalt a kognitiv és a szomatikus szorongassal,
de negativ korrelaciét mutatott az onbizalommal. Az ©6nbizalom magas negativ
korrelaciot mutatott a kognitiv és a szomatikus szorongassal. A nyitottsag
személyiségvonas pozitiv korrelaciot mutatott az identifikdlt és az integralis
szabalyozassal. A motivacios strukturak esetében a kiilsé szabalyozas és az amotivacid
pozitiv korrelaciét mutatott a kognitiv és a szomatikus szorongassal, €s negativ
korrelaciot az onbizalommal. A kérddivek megbizhatdsaga a jelenlegi minta esetében is
megfelel6 (a Cronbach « értékek 0.6 és 0.9 kdzott mozogtak).

5. tablazat: A magyar valogatott tavfutok és kontroll csoport leird statisztikai és

interkorrelacio.

M SD o EXT AGR CON NEU OPE COG SOM SEE INT ING IDE INTR ER AMO

EXT 358 068 078 1

AGR 369 046 061 0.131 1

CON 386 055 079 0.098 0.238 1

NEU 237 0.60 078 -0.151 -0.267 -0.096 1

OPE 348 055 071 -0.060 0.073 403" 0.022 1

COG 199 077 09 -0.036 -0226 0020 .636™ 0.141 1

SOM 195 0.68 0.8 -0.196 -0.233 0.035 .394™ .0.009 .6227 1

sC 236 048 0.68 0048 0221 -0.035 -576" 0.028 -592" -.700" 1

INT 6.07 090 071 -0.045 -0.028 0.122 0.074 -0.074 0.194 0.118 -0.106 1

ING 6.02 087 070 0264 0250 311" -0.053 462" -0.020 -0014 0.065 0.117 1

IDE 529 143 086 0.389™ 0260 0204 0109 .348° -0.023 -0.002 -0.021 -0.066 .5997 1
INTR 422 148 073 -0.131 -0.126 0.064 0270 0274 .313° 0209 -0.159 0.006 .309" 388" 1
EXR 253 120 0.77 -0242 -0.117 -0.177 0223 0125 .313" 3447 3227 <0167 -307° -0.020 3527 1

AMO 173 0.85 062 -0.133 -0.249 -0.162 355" -0.046 .399" 335" -477" -0.023 -0.273 -0.150 .453™ 0.249 1

EXT, Extraverzio; AGR, Baratsdgossag; CON, Tudatossag; NEU; Neuroticizmus; OPE, Nyitottsag: COG, Kognitiv Szorongas; SOM, SZomatikus szorongés;
SEE. Onbizalom; INT, Intrinzik szabélyozas; ING: Internalis szabalyozas; IDE, Identifikilt szabalyozas: INTR, Introjektélt szabalyozas, EXR, EKiilsé
szabalyozas; AMO, Amotivacio

*_ A Karrelacio szignifikans a 0.05 szinten (kétoldala).

**_ A korrelacié szignifikéns a 0.01 szinten (kétoldalu).

5.5.2. A tavfutdk és a kontrollcsoport pszicholdgiai mutatdinak dsszehasonlitasa

A BFIl, a CSAI-2-H és az SMS2-H leir0 statisztikait a tavfutok és a kontrollcsoport
esetében a 6-8. tablazat mutatja. A két csoportot 6sszehasonlito fliggetlen mintas T-proba
eredményeit a 18-20. dbra szemlélteti. A fliggetlen T-prébak azt mutattdk, hogy a
Tavfutok szignifikdnsan magasabb pontszamot értek el a lelkiismeretesség (t=3.7157;
p=0.0006, CI [95%] =0.26-0.87, d=1.172) és a nyitottsdg (t=2.1902; p=0.034,
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CI[95%]=0.03-0.70, d=0.691) személyiségvonasok teren, mint a Kontrollcsoport. Az
CSAI2-H pontszamok kozott a ket csoport kozott nem volt statisztikailag szignifikans
kiilonbség egyik tényezé tekintetében sem. A tavfutok azonban mindkét
szorongaskategoriaban (szomatikus és kognitiv) alacsonyabb pontszamot értek el, de az
onbizalmuk magasabb volt, mint a kontrollcsoporté. Az SMS-2H altal vizsgalt motivacids
struktardkban a Tavfutok szignifikansan alacsonyabb pontszdmot értek el az
amotivacidban, mint a kontrollcsoport (t=-2.053, p=0.0464, Cl [95%]=-0.98 - -0.08, d=-
0.648). A tavfutok az introjektalt és a kiilsé szabalyozasban is alacsonyabb pontszamot
értek el, de ez statisztikailag nem volt szignifikans. A tobbszords fliggetlen t-prébak 1.
tipust hibajanak elkertilése érdekében elvégeztem a False Discovery Rate (FDR;
Benjamini és Hochberg, 1995) korrekcit. A korrekcié utdn a lelkiismeretesség
(FDR=0.008) szignifikdns maradt, mig a nyitottsag (FDR=0.240) és az amotivacio
(FDR=0.217) nem.

6. tablazat: A BFI alskélainak atlag és szoras értékei.

Leiro statisztikai mutatok N Mean Std. Std. Error Mean
Deviation

Extraverzio Tavtutok 16 345 0.71 0.18
Kontrollesoport 27 3.65 0.66 0.13

Baratsdgossag Tavfutok 16 381 0.44 0.11
Kontrollesoport 27 3.63 0.47 0.09

Lelkiismeretesség Tavtutok 16 4.21 0.57 0.14
Kontrollesoport 27 3.65 0.42 0.08

Neuroticitds Tavfutok 16 2.35 0.57 0.14
Kontrollesoport 27 2.38 0.63 0.12

Nyitottsag Tavfutok 16 371 0.42 0.10
Kontrollesoport 27 334 0.59 0.11
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18. &bra: A BFI alskalainak értekei.
*. A kiilénbség szignifikans a 0.05 szinten (kétoldalas).
** A kulonbség szignifikansa 0.01 szinten (kétoldalas).
7. tablazat: Az SMS-2 alskalajanak értékei.
Leiro statisztikai mutatok N Mean Std. Deviation Std. Error
Mean
Bels6 szab.  Tavfutok 16 6.17 0.85 0.21
Kontrollcsoport 27 6.01 0.93 0.18
Integrélt Tavfutok 16 5.98 1.06 0.26
szab. Kontrollcsoport 27 6.04 0.76 0.15
Identifikalt ~ Tavfutok 16 5.27 1.31 0.33
szab. Kontrollcsoport 27 531 1.52 0.29
Introjektalt  Tavfutok 16 3.71 1.15 0.29
szab. Kontrollcsoport 27 4,52 1.58 0.30
Kiils6 szab. Tavfutok 16 2.25 1.10 0.27
Kontrollcsoport 27 2.69 1.25 0.24
Amotivacio Tavfutok 16 1.40 0.49 0.12
Kontrollcsoport 27 1.93 0.96 0.18
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19. &bra: Az SMS-2 alskalajanak ertékei.
*. A kulonbség szignifikans a 0.05 szinten (kétoldalas).
8. tablazat: A CSAI-2 alskalajanak értékei.
Leiro statisztikai mutatok N Mean Std. Std. Error
Deviation Mean
Kognitiv Tavfutok 16 1.82 0.72 0.18
szorongas Kontrollcsoport 27 2.09 0.80 0.15
Szomatikus Tavfutok 16 1.84 0.69 0.17
szorongas Kontrollcsoport 27 2.01 0.68 0.13
Onbizalom Tavfutok 16 2.44 0.48 0.12
Kontrollcsoport 27 2.31 0.48 0.09
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20. abra: A CSAI-2 alskalajanak értekei.

5.5.3. A tobbszoros linearis regresszio eredményei

A t0bbszoros linearis regresszios enter-modell eredményeit a 9-12. tablazat foglalja
Ossze. A kognitiv szorongis mérdszam szignifikdnsan eldre jelezte a neuroticizmus
személyiségvonast (t=4.82; p=0.001), mig a CSAI-2H o6nbizalom alskala negativ
szignifikdns kapcsolatot mutatott ezzel a szemelyiségvonassal (t=-4.12; p=0.001). A
nyitottsag személyiségvonas a linearis regressziés modellben erésen Osszefligg az

identifikalt (t=2.48; p=0.02) és az integrativ szabalyozassal (t=2.95; p=0.01).
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9. tablazat: A tobbszoros linearis regresszio eredményei.

Coefficients®
Model Unstandardize  Standardize t Sig. 95,0% Confidence
d Coefficients d Interval for B
Coefficients
B Std. Beta Lower  Upper Bound
Error Bound
1 (Constant) -0.49 1.26 - 0.70 -3.05 2.06
0.39
Extraverzio 0.08 0.15 0.07 057 0.57 -0.21 0.38
Baratsagossag -0.15 0.22 -0.09 - 0.51 -0.60 0.30
0.66
Lelkiismeretesség 0.06 0.20 005 032 0.75 -0.34 0.46
Neuroticitas 0.80 0.17 063 4382 0.00 0.47 1.14
Nyitottsag 0.17 0.19 012 0387 0.39 -0.22 0.55

a. Filggo valtozé: Kognitiv szorongas

10. tablazat: A tObbszoros linearis regresszid eredményei.

Coefficients®

Model Unstandardized Standardize t Sig.  95,0% Confidence

Coefficients d Interval for B

Coefficients

B Std. Beta Lower Uppe

Error Bound r
Boun

d
1 (Constant) 3.35 0.84 401 000 1.66 5.04
Extraverzibé -0.02 0.10 003 -023 082 -0.22 0.17
Baratsdgossdg 0.10 0.15 010 072 048 -0.19 040
Lelknsmeretesség -0.13 0.13 -0.15 -099 033 -0.39 0.14
Neuroticitas -0.45 0.11 -0.57 -4.12 0.00 -0.68  -0.23
Nyitottsag 0.08 0.13 009 062 054 -0.18 033

a. Fliggo valtozo: Onbizalom
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11. téblazat: A tébbszoros linearis regresszid eredményei.

Coefficients*
Model Unstandardized Standardized t Sig. 95,0% Confidence
Coefficients Coefficients Interval for B
B Std. Beta Lower Upper
Error Bound Bound
1 (Constant) -4.96 2.46 -2.02 0.05 -9.95 0.03
Extraverzio 0.88 0.28 041 311 0.00 0.31 1.45
Baratsagossag 0.76 0.43 024 175 0.09 -0.12 1.63
Lelkusmeretesség -0.04 0.39 -0.02 -0.11 0.91 -0.82 0.74
Neuroticitas 0.54 032 023 166 0.10 -0.12 1.20
Nyitottsag 0.92 0.37 036 248 0.02 0.17 1.67
a Filggd valtozo: Identifikélt szabalyzas
12. tdblazat: A tobbszoros lineéris regresszid eredmeényei.
CoefTicients*
Model Unstandardized Standardized t Sig. 95,0% Confidence
Coeflicients Coeflicients Interval for B
B Std. Beta Lower Upper
Error Bound Bound
1 (Constant) 0.64 1.54 0.42 0.68 -2.48 3.76
Extraverzido 0.34 0.18 0.26 193 0.06 -0.02 0.70
Baratsagossag 0.33 0.27 0.18 1.22 0.23 -0.22 0.88
Lelkiismeretesség 0.11 0.24 0.07 047 0.64 -0.38 0.60
Neuroticitas 0.05 0.20 0.03 022 0.82 -0.37 0.46
Nyitottsdg 0.69 0.23 044 295 0.01 0.22 1.16

a. Flieed véltozo: Inteerdlt szabdlvzas

5.5.4. A sportpszicholdgiai felkészliléssel kapcsolatos eredmények

A Tavfutdk esetében az alanyok 68%-a (13 f6) vett részt sportpszichologiai felkészitésen,

ebbol csak 1 fo végzett sportpszichologiai felkészitést csoportos keretek kozott. A

tobbieket (10) egyénileg sportpszicholdgus, 2 személyt pedig mentéalis tréner képezte. Ezt

a munkat egeszitette ki az egyénileg végzett és a futdedz6 segitségével végzett edzés.

Atlagosan heti 2.31 orat toltéttek mentalis felkésziléssel (SD=1.84). Az éaltalanos

pszichologiai és életvezetési tanadcsadas mellett a leggyakoribb beavatkozasi technika a

relaxacios technikdk voltak (8 résztvevd). Ezek kozé tartozott az autogén tréning, a

Jacobson-féle progressziv relaxacid, a légzéstechnikak, a biofeedback és a képzelet. Ot

f6 kognitiv terdpids technikdkat alkalmazott
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célmeghatarozas), mig négyen koncentracids gyakorlatokat végeztek (gondolat stop,
figyelemfokuszalasi technikék, kulcsszavak hasznalata). A Kontrollcsoport kétharmada
(66.6%) végzett sportpszicholdgiai tréninget az edzésfolyamat soran, és atlagosan heti
1.88 (SD=1.55) oréat toltottek vele. A Tavfutokhoz hasonléan a legtdébben mentalis
tréninget, relaxacios, koncentracios és 0sszpontositasi technikékat alkalmaztak, egy
személy pedig beszdmolt arrdl, hogy mindfulness-alapd modszert hasznalt. Nem volt
szignifikans korrelacié a mentalis felkészulésre forditott heti 6rak szdma és a kognitiv
vagy szomatikus szorongas kozott sem a populacié egésze, sem a tavfutdk esetében.
Ezenkiviil nem talaltam szignifikans kilonbséget a kognitiv vagy szomatikus szorongas
tekintetében azok kozott, akik sportpszichologiai képzést végeztek, és azok kozott, akik

nem.
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5.6. Mésodik sportpszicholdgiai vizsgélat eredményei: nemzetkozi tavfutok
mentalis felkészulésének vizsgélata

5.6.1. Leiro statisztikak és interkorrelaciok

A 16 elemzések elott ellendriztiik a minta normal eloszlasat, amely azt mutatja, hogy
minden valtozdra vonatkozoan a ferdeség értéke -2 és +2 kozott van, a cstcsossag pedig
-7 és +7 kozott, és nincsenek szélsdséges kiugro értékek. Ez arra utal, hogy a normalis
eloszlas feltétele teljestl, igy a robusztussagi tesztek elvégzése nem sziikséges (Byrne,
2013; Hair és mtsai, 2014). Mindezek mellett minden alvaltozo és a skalak odsszesitett
értékei elfogadhatd (o > 0.70) és megfeleld (o > 0.80) belsé konzisztenciat mutattak
(Cortina, 1993). McDonald's Omega értékek 0.69 és 0.95 kdzo6tt mozogtak. 0.6 alatti
értekek nem elfogadhatok, de a 0.7 és 0.8 feletti McDonald's Omega értékek a belso
konzisztencia jo becslésének tekintheték (Edwards és mtsai, 2021). Minden alvaltoz6
szoros, szignifikans pozitiv korrelaciét mutatott egymassal (p < 0.001). A nemek és a
Bels6 beszéd kozotti pont-biszerialis korrelacio (r = 0.179, p = 0.011) szignifikans,
pozitiv kapcsolatot jelez, ami arra utal, hogy a n6k hajlamosak magasabb Bels6 beszéd
értékeket jelenteni, mig a nemek és a tébbi valtoz6 kdzott nem talaltunk szignifikans
pozitiv korrelaciokat. Az alvaltozok leird statisztikai mutatdit, megbizhatdsagat és
korrelacids matrixat az 13. tblazat tartalmazza.

13. tablazat: Leird statisztikal mutatdk.

a Skewnes

M SD S Kurtosis FS PS IS ST IM Total
FS 1474 285 070 058 0.75 1
PS 2193 407 085 -046 0.54 6927 1
IS 1502 303 076 -0.89 1.62 2267 3147 1
ST 1204 260 087 -1.19 137 3257 3257 2437 1
M 1032 28 077 -0.54 -0.15 3117 355 200" 461" 1
Total 7405 1083 086 -0.73 2.14 747 818 592" 638" 671 1

FS, Foundation Skills (Alapkészségek); PS, Performance Skills (Teljesitmény készségek); IS,
Interpersonal Skills (Interperszonadlis készségek); ST, Self-Talk (Belsé beszéd); IM, Imaginary
(Imaginacid), ** jelzi, ahol p <0.001

5.6.2. A megerosito faktorelemzés eredményei

A megerdsitd faktoranalizis eredményei szignifikans modellt mutattak (p < .001), az

alabbi értekekkel: ¥*(246) = 160, CFI = 0.95, TLI = 0.94, SRMR = 0.06, RMSEA = 0.05,
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megerdsitve a 20 tételes angol nyelvli Sport Mentdlis Képzés Kérddiv (SMTQ)
konstrukcios validitasat (lasd 14. tablazat). Az elemzésben minden tétel faktor terhelését
megvizsgaltuk, és mindegyik szignifikans eredményeket mutatott (p <0.001), melyek a
15. tdblazatban talalhatok. A 21. abra bemutatja a tételek faktor terheléseit és a skalak
kozotti  korrelaciokat, melyek mindegyik esetben szignifikansak (p <0.001).
Eredményeink azt sugalljak, hogy az SMTQ faktorstrukturgjanak felépitése eés
megbizhatdsaga a vart mddon alakult.

14. tdblazat: A meger6sit6 faktorelemzés (CFA) eredményei.

RMSE
7 df  p CFl  SRMR

A

SMTQ 246 160 <0.001 095 006  0.05

Elfogadhato értek x2/pdf>3 <0.05 >0.90 <0.08 <0.08
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15.tablazat. Faktor toltések

Factor Indicator Estimate S.E. 4 p

FS SMTQ3 0.706 0.0725 9.74 <.001
SMTQ7 0.453 0.0647 7.00 <.001
SMTQ10 0.542 0.0610 8.89 <.001
SMTQ14  0.689 0.0755 9.13 <.001
PS SMTQ1 0.487 0.0548 8.89 <.001
SMTQ5 0.712 0.0598 1190 <.001
SMTQS8 0.618 0.0550 11,25 <.001
SMTQ12 0.576 0.0588 9.80 <.001
SMTQ16  0.673 0.0597 1126 <.001
SMTQ19 0.679 0.0573 1187 <.001
IS SMTQ4 0.573 0.0752 7.62 <.001
SMTQ11 0.636 0.0604 1052 <.001
SMTQ15 0.846 0.0658 1286 <.001
SMTQ18 0.600 0.0730 8.22 <.001
ST SMTQ2 0.757 0.0578 8.13 <.001
SMTQ6 0.866 0.0572 1514 <.001
SMTQ13 0.805 0.0598 1347 <.001
IM SMTQ9 1.027 0.0838 1226 <.001
SMTQ17  0.847 0.0771 1099 <.001
SMTQ20  0.659 0.0764 8.63 <.001

FS, Foundation Skills (Alap készségek); PS, Performance Skills
(Teljesitmény  készségek); IS, Interpersonal  Skills
(Interperszonalis készségek); ST, Self-Talk (Bels6 beszéd); IM,

Imaginary (Imaginacid),
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21. dbra: Az SMTQ kérd6iv item és faktortoltései.

5.6.3. A csoportok kozotti kiulonbségek

#*%C€°0

—K.;<S£-0

=[€°0

Az egyszempontos ANOVA eredményei azt mutattak, hogy nem voltak statisztikailag

szignifikans kiillonbségek a kiilonb6z6 tdvokon specializalodott futok kozott (Kozeptav

vs Hosszltav vs Félmaraton és Maraton vs Ultramaraton) az dsszes mért képesseg

tekintetében. Az Alapveté Készségek esetében nem talaltunk szignifikans kiilonbséget

(F(3, 197) = 0.268, p = 0.848). Hasonldan, a Teljesitmény Készsegek sem mutattak
szignifikans kilonbséget (F(3, 197) = 0.510, p = 0.676). Az Interperszonalis Készségek
esetében sem voltak szignifikans eltérések (F(3, 197) = 0.820, p = 0.484). A Bels6 beszéd
esetében szintén nem voltak szignifikans kulonbségek (F(3, 197) = 0,610, p = 0,609). Az

Imaginacié eredmények sem mutattak szignifikans eltéréseket (F(3, 197) = 0.801, p =
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0.495). Végiul, az Osszesitett eredmény esetében sem talaltunk szignifikans
kilonbségeket (F(3, 197) = 0.092, p = 0.964).

Az ANOVA elemzés eredményei azt jelezték, hogy nem voltak statisztikailag
szignifikans kilonbségek a versenyszint szerint (Rekreacids szint vs Orszagos szint vs
Nemzetkozi szint). Az Alapvetd Készségek esetében az elemzés az alabbi eredményeket
hozta: F(2 198) = 1.19, p = 0.363, ami nem jelez szignifikans kilénbségeket a csoportok
kozott. Hasonloban, a Teljesitmény Készségek esetében F(2, 198) = 1.882, p = 0.155, ami
azt mutatja, hogy az atlagok kodzotti killonbségek nem statisztikailag szignifikansak. Az
Interperszonalis Készségek kategoridja kdzelitette a szignifikanciat (F(2, 198) = 2.743, p
=0.067), de nem érte el a szokasos szignifikancia kiiszobot. A Belso beszéd szintén nem
mutatott szignifik&ns kilénbségeket (F(2, 198) = 0.162, p = 0.851). Az Imaginacié és az
Osszesitett eredmények szintén nem mutattak szignifikans eltéréseket: F(2, 198) = 0.542,
p = 0.582 és F(2, 200) = 1.289, p = 0.278. Osszességében az eredmények azt mutatjak,
hogy az értékelt képesség kategoridk nem kilonbozik szignifikansan a vizsgalt csoportok
kozott.

Tovabbd nem talaltunk szignifikans kilonbségeket, amikor az alacsonyabb szintii
(Rekreacios szint) és a magasabb szintli (Orszagos €s Nemzetkozi szint) csoportokat
hasonlitottuk 6ssze fiiggetlen mintas t-tesztel, amit a szakirodalom is alatamaszt (Gould
és mtsai, 2002; Thomas és mtsai, 1999). Az Alapveté Készségek esetében, feltételezve
az egyenld varianciakat, nem talaltunk szignifikans kiilonbséget (t(199) = 0.383, p =
0.702), az atlagkiilonbség 0.156 (95% Cl: -0.644 és 0.956). A Teljesitmény Készségek
esetében, feltételezve az egyenld varianciakat, nem volt szignifikans kiilonbseg (t(199) =
-0.443, p = 0.658), az atlag kulonbség -0.256 (95% CI: -1.397 és 0.884).

Az Interperszonalis Készségek esetében szignifikans hatarértékii eredmény volt, amikor
feltételeztiik az egyenld varianciakat (t(199) = 1.972, p = 0.050), az atlagktlonbség 0.840
(95% CI: 0.000 to 1.680). A Belsd beszéd esetében a teszt nem mutatott szignifikdns
kilonbséget (t(199) = 0.567, p = 0.571), az atlag kiiléonbség 0.210 (95% CI: -0.519 to
0.938). Hasonlbdan, az Imaginacié sem mutatott szignifikans kulénbséget (t(199) = 0.986,
p = 0.325), az atlag kiillonbség 0.400 (95% CI: -0.400 to 1.201). Végiil, az Osszesitett
eredmény sem mutatott szignifikans eltérést (t(199) = 0.878, p = 0.381), az atlag
kilénbség 1.350 (95% ClI: -1.681 to 4.380).
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Amikor a mentalis felkészulést végzé (M.P., n = 136) és nem végz6 (N.M.P., n = 65)
csoportokat hasonlitottuk 9ssze, az fliggetlen mintak t-tesztje statisztikailag szignifikans
kiilonbségeket mutatott tobb készség esetében. Az Alapvetd Készségek esetében nem
talaltunk szignifikans kilonbséget (t(199) = 0.324, p = 0.747), az atlag kiulonbség 0.140
(95% CI: -0.711 to 0.990). Hasonloan, a Teljesitmény Készségek esetében sem volt
szignifikans kilonbség (t(199) = -0.202, p = 0.840), az atlag kiilonbség -0.124 (95% CI:
-1.337 to 1.088). Az Interperszonalis Készségek esetében szignifikans kiilonbség volt
(t(199) =-2.610, p = 0.010), az atlag kiilénbség -1.174 (95% Cl: -2.061 to -0.287). A nem
felkésziil6 csoport (M = 14.23, SD = 3.18) alacsonyabb pontszamot ért el, mint a
felkésziil6 csoport (M = 15.40, SD = 2.88).

A Bels6 beszéd dimenzidja szintén szignifikans kiilonbséget mutatott (1(199) = -3.303, p
=0.001), az atlag kuldonbseg -1.264 (95% CI: -2.018 to -0.509). A nem felkésziil6 csoport
(M = 11.18, SD = 3.15) alacsonyabb pontszamot ért el, mint a felkésziil6 csoport (M =
12.45, SD = 2.18). Az Imaginaci¢ esetében szignifikans kilonbség volt (t(199) = -3.180,
p = 0.002), az atlag kulénbség -1.342 (95% CI: -2.174 to -0.510). A nem felkésziild
csoport (M = 9.42, SD = 2.88) ismét alacsonyabb pontszamot ért el, mint a felkésziild
csoport (M = 10.76, SD = 2.75).

Végiil, az Osszesitett eredmény is szignifikans killonbséget mutatott (t(199) = -2.331, p
=0.021), az atlag kulénbség -3.764 (95% CI: -6.949 to -0.579). A nem felkésziil6 csoport
(M =71.51, SD = 11.32) alacsonyabb pontszamot ért el, mint a felkésziilé csoport (M =
75.27, SD = 10.40).

A hatasnagysagokat (Cohen's d) kiszamitottuk a szignifikans eredményekre. Az
Interperszonalis Készségek hatasnagysdga d = 0.39, ami kozepes hatast jelez. A Bels6
beszéd hatasnagysaga d = 0.49, az Imaginacio hatdsnagysaga pedig d = 0.47, mindkett6
kozepes hatast tikroz. Végil, az Osszesitett Eredmény hatasnagysaga d = 0.37, ami
szintén kozepes hatdsnagysagot sugall. A mentalis felkésziilést végz0 és nem végzd

sportolok kozotti killonbségeket az 16. tablazat mutatja be.
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16. tdblazat. A figgetlen mintas T-préba eredményei a mentalis

felkésziilést végzo és nem végzo csoport kozott.

F t df P 95% ClI d
FS 0.03 0.32 199 0.75 071 099 005
PS 0.05 -0.20 199 0.84 134 1.09  -0.03
IS 0.39 -2.61 199 0.01* 206  -0.29 -0.39
ST 14.13 -2.91 94.28 0.004** 213  -040 -0.50
IM 0.12 -3.18 199 0.002** 217  -051 -0.48
Total 1.07 -2.33 199 0.02* 695  -058 -0.35

FS, Foundation Skills (Alapkészségek); PS, Performance Skills (Teljesitmény
készségek); IS, Interpersonal Skills (Interperszonalis készségek); ST, Self-
Talk (Bels6 beszéd); IM, Imaginary (Imaginécid), * jelzi, ahol p<0.05; ** jelzi,
ahol p<0.001

A nemek kozoétti killonbségeket fliggetlen mintak t-tesztjével vizsgaltuk. Az eredmények
szignifikans kiilonbségeket jelezteka Bels6 beszéd kategoriaban, ahol jelentés nemi hatas
volt tapasztalhato (t(199) = -2.61, p = 0.011). A férfiak (M = 11.62, SD = 2.77)
alacsonyabb pontszamot értek el, mint a nék (M = 12.55, SD = 2.28), ami kozepes
hatasnagysagot eredményezett (Cohen’s d = -0.36).

Ezzel szemben nem talaltunk szignifikans kiilonbségeket az Alapvet6 Készségek (1(199)
= 1.696, p = 0.091), a Teljesitmény Készségek (t(199) = 1.244, p = 0.215), az
Interperszonalis Készségek (t(199) = -1.018, p = 0.310), az Imaginacio (t(199) = 1.311,
p = 0.191) vagy az Osszesitett Eredmény (t(199) = 0.365, p = 0.715) kategdriakban.
Ezek az eredmények arra utalnak, hogy a Belsd beszéd intervencio jelentds hatast
gyakorolt, kiléndsen a nemek kozotti kulonbségek tekintetében, mig a tdbbi
készségkategdriaban nem mutatkoztak statisztikailag szignifikans eltérések.

5.6.4. A mentalis és taktikai felkésziilés jellemzoi

A mentalis felkésziilés soran alkalmazott technikak vizsgalata érdekében a sportoloknak
a kovetkez6 kérdést tettiik fel: ,,Milyen mentalis felkésziilési technikakat alkalmazol,
amennyiben végezel mentalis felkésziilést?” A valaszadok tobb technikat is

megjeldlhettek egyszerre a valaszaikban. A leggyakrabban alkalmazott modszer a
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Mentélis Tréning volt, amelyet 73 résztvevé (36%) hasznalt. Ez a kategoria magaban
foglalta a Belsé Mentalis Képzést, Pszichologiai Képességfejleszté Képzést (PST),
célallitast és imaginacids gyakorlatokat. A masodik leggyakoribb megkdzelités a
Relaxécids Technikak voltak, amelyeket 56 résztvevo (27%) alkalmazott, beleértve az
Autogén Tréninget, Jacobson Progressziv Relaxacios Technikat, légzéstechnikai
gyakorlatokat és biofeedbacket. A Mindfulness-alapu technikakat 47 valaszadd (23%)
jelolte meg. Ritkdbban alkalmazott technikdk kozé tartoztak a Figyelem- és
Koncentracids Technikak (pl. Gondolat-Stop technika, Zseblampa technika, kulcsszavak
alkalmazasa), amelyeket 39 valaszadd (19%) alkalmazott, a Kognitiv Technikak,
amelyeket 16 valaszadd (7%) hasznalt, valamint a Pszichoterapids Technikak (pl.
Szisztematikus Deszenzitizacid, Neuro-lingvisztikus Programozas), amelyeket 5
valaszadd (2%) alkalmazott. Ezen kivil az altalanos pszichologiai és életvezetesi
coaching gyakori modszerként jelent meg, amelyet 65 résztvevo (32%) jelolt meg.

A mentalis felkésziilés modszereit illetden 65 sportold jelezte, hogy nem vesz részt
semmilyen formalis mentalis képzésben (N.M.P. csoport). Hetvenkilenc sportold sajat
iranyitast felkésziilést jelzett, amely nem tartalmazott szakmai felugyeletet. A
fennmarado résztvevok koziil 37-en 6nalldan késziiltek a futdedzdjiik tamogatasaval, 7-
en mentéltréner irdnyitasa alatt dolgoztak, és 13-an sportpszichologus szakért6i segitségét
vették igénybe. Fontos megjegyezni, hogy egyetlen valaszadd sem szdmolt be csoportos
mentalis felkésziilésben valo részvételrol.

A versenyek taktikai felkésziiléssel kapcsolatban a sportoloknak a kdvetkezd kérdéseket
tettiik fel: ,,Hogyan késziilsz a versenyek taktikai sajatossagaira? Ezek kdzé tartozhatnak
példaul a tempdvaltdsok és a potencialis ellenfelek taktikainak elemzése.” A
leggyakoribb vélaszok azt mutattdk, hogy 104 résztvevd (51%) alkalmazott kiilonb6z6
iramvaltoztatdsokat a futéedzések soran, mig 51 sportold (25%) kiilonbozd taktikai
viselkedéseket gyakorolt a felkészitd versenyeken, mint példaul a vezetés vagy a
csoportban val6 futds. Ezen kiviil 74 résztvevo (36%) végzett videdelemzést €s vizsgalta
a versenyek részidé és pozicios adatait. Tovabba 57 vélaszado (27%) jelezte, hogy
mentélis felkészilés soran is késziiltek a taktikai kihivasokra. A valaszadok ennél a

kérdésnél is egyszerre tobb valaszt is megadhattak a kérdésre.
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5.7. Harmadik sportpszichologiai vizsgalat eredményei: csoportos mindfulness
intervencio élvonalbeli tavfutok korében

5.7.1. Leiro statisztikai eredmények

Az atlagok és szorasok a 17. tablazatban talalhatok. A végsé adatbazis nem tartalmazott
hidnyz6 értékeket vagy szélsOséges kiugrd adatokat, a homogenitas €és normalitas
feltételei teljesiiltek. A leird statisztikdk azt mutatjak, hogy nem voltak szignifikans
kilonbségek a két csoport kozott életkor, futdsi tapasztalat évei, teljesitmény szint,
versenytav vagy nem tekintetében. A fuggetlen mintas t-tesztek megerdsitették, hogy a
csoportok kozott nem voltak szignifikans kiilonbségek a pszichologiai mutatok elétesztjei
soran (p > 0.05).

A kérdoivek belsd konzisztenciajat mind az eldteszt, mind az utoteszt soran Cronbach-
alfa segitségével értékeltiik. Az eloteszt soran a belsd konzisztencia értékei a kovetkezok
voltak: flow-allapot (Cronbach a = 0.76), kognitiv szorongas (Cronbach o = 0.93),
szomatikus szorongas (Cronbach o = 0.84), mindfulness (Cronbach o = 0.77) és
érzelemszabalyozas (Cronbach o = 0.76). Az utéteszt sordn a belsd konzisztencia értékei
a kovetkezok voltak: flow-allapot (Cronbach a = 0.91), kognitiv szorongés (Cronbach a
= 0.94), szomatikus szorongas (Cronbach o = 0.71), mindfulness (Cronbach o= 0.73) €és
érzelemszabalyozds (Cronbach a = 0.67). Mindkét idOpontban a skalak belsd
konzisztenciaja elfogadhat6 (Cronbach a > 0.60) és jo (Cronbach o > 0.70) tartomanyba
esett, ami a mért konstruktumok megbizhatdsagat jelzi (Taber, 2018).

17. tAblazat: Leiro statisztikai mutatok.

MSPE (n=10) Control (#=10)
Pre Post Pre Post
M SD M SD M SD M SD
Eletkor 25.00 2.11 25.00 2.11 25.40 6.43 25.40 6.43
Tapasztalat 12.30 5.50 12.30 5.50 11.15 6.64 11.15 6.64
FSQTOT 76.10 7.82 87.20 5.27 77.70 7.65 74.40 12.19
CA 2.17 0.94 1.42 0.36 2.20 1.00 2.18 1.04
SA 2.32 0.74 1.68 0.59 2.07 0.65 1.97 0.48
MAASTOT 54.40 13.30 59.90 9.05 55.00 9.32 53.10 10.07
SDERSTOT 54.70 11.48 48.70 4.57 50.20 8.04 48.10 8.88

FSQTOT: Flow Allapot Kérddiv Osszpontszam; CA: Kognitiv Szorongas; SA: Szomatikus Szorongas;
MAASTOT: Tudatos Figyelem Skala Osszpontszam; SDERSTOT: Allapot Erzelemszabalyozési

Nehézségek Skala Osszpontszam.
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5.7.2. Az MSPE beavatkozas eredményei

Flow-allapot

Az 1d6 fohatasa statisztikailag nem volt szignifikans (F(1.18)=3.65, p=0.072), ami arra
utal, hogy az el6- és utdteszt pontszamok kdzott nem volt jelentds kiilonbség a csoportok
kozott. Ugyanakkor a kdzepes hatdsméretet jelzd parcialis eta-négyzet (n> = 0.17)
valtozasi tendenciara utal, amely nagyobb minta esetén szignifikanssa véalhat. Ezzel
szemben az id6 és a csoport kozotti interakcios hatas statisztikailag szignifikans volt
(F(1.18) = 12.45, p = 0.002), ami azt mutatja, hogy az iddbeli valtozasok jelentdsen
kiilonboztek a kisérleti és a kontrollcsoport kozott. A nagy hatdsméret (n? =0.41) kiemeli,
hogy az id6beli valtozasok erésen fliggenek a csoporthoz tartozastol.

A csoportok kozotti fohatas nem volt statisztikailag szignifikdns (F(1.18) = 2.947, p =
0.10), ami azt sugallja, hogy a csoportok atlagos pontszdmai kozott nem volt jelentds
kiilonbség. Ugyanakkor a kdzepes hatasméret (n> = 0.14) arra utal, hogy a csoportok
kozotti kilonbségek tendenciaja tovabbi vizsgalatot igényelhet.

Kognitiv szorongés

Az 1d6 fohatasa statisztikailag szignifikans volt (F(1.18)=11.51, p =0.003), ami jelentds
kiilonbséget jelez az el6- és utdteszt pontszdmok kozott, nagy hatasmérettel (n? = 0.39).
Ez arra utal, hogy a beavatkozas idével jelentds hatast gyakorolt. Az id6 és csoport kozotti
interakcios hatas szintén statisztikailag szignifikans volt (F(1.18) = 10.534, p = 0.004),
ami azt jelzi, hogy az iddbeli valtozadsok jelentdsen kiilonboztek a kisérleti és a
kontrollesoport k6zott. A nagy hatdsméret (n? = 0.37) kiemeli a csoporthoz tartozas erds
befolyéasat az idébeli valtozasokra.

A csoportok kozotti fohatds nem volt statisztikailag szignifikans (F(1.18) = 1.13, p =
0.30), és a kis hatasméret (n?> = 0.06) megerssiti ezt a kovetkeztetést.

Szomatikus szorongas

Az 1d6 fOhatasa statisztikailag szignifikans volt (F(1.18) =6.97, p = 0.017), ami jelentds
kiilonbséget jelez az el6- €s utdteszt pontszamok kodzott, nagy hatasmérettel (n? = 0.28).
Az 1d6 ¢és csoport kozotti interakcios hatas nem volt szignifikans (F(1.18) = 3.69, p =
0.07), de a kozepes hatasméret (n? = 0.17) azt sugallja, hogy egy nagyobb minta esetén
ez a trend szignifikanssa valhat.

A csoportok kozotti féhatas nem volt szignifikdns (F(1.18) = 0.005, p = 0.95), amit a

kozel nulla hatdsméret (n? = 0) is aldtdmaszt.
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Mindfulness

Az 1d6 fOhatasa nem volt statisztikailag szignifikans (F(1.18) = 1.47, p=10.241), és a kis
hatasméret (n? = 0.08) korlatozott idobeli valtozasra utal. Az id0 és csoport kozotti
interakcids hatas viszont statisztikailag szignifikans volt (F(1.18) = 6.212, p = 0.02), ami
azt jelzi, hogy az idébeli valtozasok jelentdsen kiilonboztek a kisérleti és a kontrollcsoport
kozott. A kozepestdl nagyig terjedd hatasméret (n? = 0.26) arra utal, hogy a csoporthoz
tartozas fontos szerepet jatszott az idbeli valtozasok alakitasaban.

A csoportok kozotti féhatds nem volt szignifikans (F(1.18) = 0.48, p = 0.50), és a nagyon
kis hatasméret (> = 0.03) megerdsiti a jelentds kiilonbségek hianyat.
Erzelemszabalyozas

Az 1d0 fOhatasa statisztikailag szignifikans volt (F(1.18) = 6.780, p = 0.02), ami jelentds
valtozasokat jelez az eld- és utdteszt eredmények kozott. A mérsékelt hatasmeéret (n? =
0.27) azt sugallja, hogy az 1d6 jelentds hatassal volt a pontszamokra. Az id6 €s csoport
kozotti interakcids hatds nem volt szignifikans (F(1.18) = 1.572, p = 0.23), és a Kis
hatasméret (n? = 0.08) megerdsiti az erds interakcids hatds hidnyat.

A csoportok kozotti fohatds nem volt szignifikans (F(1.18) = 0.53, p = 0.48), és a kis
hatadsméret (n?> = 0.028) megerdsiti, hogy a csoporthoz tartozds nem gyakorolt erds
befolyast az eredményekre. Az egyes pszicholdgiai valtozok idébeli valtozasait az 22.

abra szemlélteti.
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22. abra: A FAME keretrendszerben bekovetkezett valtozasok.
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5.7.3. Az intervencio utani eredmények és visszajelzések

Az intervencio6 végén, amikor a résztvevoket arrol kérdeztiik meg, hogy hogyan értékelik
az intervencio hasznossagat, a résztvevok M = 4.3 (SD = 0.45) pontot adtak az 5 pontos
Likert skalan. A sajat heti formalis és informalis gyakorlasukkal kapcsolatos
elégedettségiket M = 3.9 (SD = 0.7) ponttal értékelték ugyanazon az 5 pontos skalan. A
kovetkezd részletesebb valaszok tiikrozik a résztvevok tapasztalatait az edzéseken és
versenyeken: ,,A 3R technika nagyon hatékony volt, amiota elkezdtem a kurzust. Példaul
a szél kordbban frusztrlt edzés kdzben, de most mar sokkal jobban kezelem. Amikor
olyan tényezOk, mint a firadtsdg vagy az iddjards befolydsoljak az edzésemet,
konnyebben alkalmazkodom, és mar nem okoz problémat.” Egy masik résztvevo igy
fogalmazott: ,,A l1égzéstechnika segit a futas kdzbeni fokuszalasnal, mig az elengedés a
negativ érzések elfogadasat és elengedéset jelenti. Ez magaban foglalja azt is, hogy képes
vagyok elengedni a tulzott elvarasokat, példaul azt, hogy minden pontosan ugy alakuljon,
ahogy azt elére elterveztem.” Egy futd pedig megosztotta: ,,Edzés kozben, amikor erés
szél fjt és faradt voltam, negativ gondolatok meriiltek fel a masodik résztav utan. Ekkor

sikerult alkalmaznom azt, amit gyakoroltunk: Gjra visszaforditottam a fokuszt a futas
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szempontjabol relevans horgonyra. Végul befejeztem az edzést, és biiszke voltam
magamra”. Egy masik résztvevd kijelentette: ,,Konnyebben tudok koncentralni a
feladatra.” Egy masik azt mondta: ,Mind versenyeken, mind edzéseken arra
koncentralok, hogy a karom mozgasara figyeljek, hogy eltvonatkoztassam a figyelmemet
a negativ gondolatoktdl. A versenyeken pedig az eldttem futd versenyzore koncentralok.”
Végiil egy résztvevd megjegyezte: ,,Futopados edzésnél valtogattam a figyelmemet a
kiilonbozo testrészek kozott, és az edzések sokkal gyorsabban teltek.”

Amikor a résztvevoket arrol kérdeztiik, hogyan alkalmazzak a technikakat a mindennapi
¢letiikben, az aldbbi valaszokat adtak: ,,Az 1l0 meditaci6 és a rekeszizom-1égzo
gyakorlatok hatékonyan segitenek a munkahelyi stresszhelyzetek kezelésében.” Egy
masik résztvevd megosztotta: ,,A mindennapi életben gyakran eszembe jutott a
rekeszizom-légzés gyakorlat az érzelmileg fesziilt helyzetekben. Valahanyszor lehetség
volt ra, igyekeztem minél hamarabb elvégezni a gyakorlatot, ami nagyon segitett a stressz

kezelésében.”
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6. Megbeszélés

6.1. A gy6zelmi és rekord taktika 6sszehasonlitasanak eredményeinek

megbeszélése

A Grand-prix versenyek és vilagversenyek dontéinek elemzésének eredményei azt
mutattak, hogy a legmagasabb szinten versenyzé 1500 m- es férfi futoknal, amennyiben
a lehetd leggyorsabb idéeredmény (Rekord taktika) a cél az irambeosztds sokkal inkabb
hasonlit a hosszabb tavok irambeosztasdhoz (5000m; 10000m), mint a révidebb 800
méterhez (Tucker és mtsai, 2006). Tehat egy gyors kezdeti szakaszt egy egyenletesen
lassabb kozépso rész kovei, majd képesek a futdk a sebességiliket ndvelni a tav végén. A
verseny sordn a ket leggyorsabb szakasz kdzel azonos sebességet ér el. Ez egy forditott
U alaku sebesség gorbét rajzol ki (Casado és mtsai, 2021b). A leggyorsabb 1500 m-es
futdsok irambeosztasa a mérfoldes vildgcsicsokhoz (Noakes és mtsai, 2009) hasonld
mintat kdvet. A tav elso fele azonos vagy enyhén lassabb a tav masodik felénél a Rekord
taktikaval futott versenyek esetén, tehat enyhén negativ irambeosztast alkalmaznak a
futok. Ez a megfigyelés parhuzamban van mas kutatasok eredmeényeivel (Bishop és mtsai,
2004; Foster és mtsai, 1993, 2020; Thompson és mtsai, 2004), melyek szerinta 2 percnel
hosszabb idejii alloképességi sportagakban az enyhén negativ irambeosztis vezet a
legjobb idéeredményekhez.

Ezzel szemben a rovidebb 800 méteres tavon a futdk nem képesek tartani, sem novelni a
sebességiiket a verseny masodik részben. Egy gyors elsd 200 méter utan minden 200
méteres szakasz egyre lassabb (koriilbeliil 0.5 masodperccel, mint az azt megel6z6
intervallum). A kétkords versenytav sordn mindkét taktika esetén pozitiv irambeosztést
hasznalnak a futdk, amikor is a tav elso fele gyorsabb a masodik felénél. A Rekord taktika
esetén ez atlagosan (2.53 = 1.27 mp) az elsé kor javara. Mivel a 800 méteren a két taktika
kozott csak az elsd kor tekintetében volt szignifikans kiilonbség az atlagsebesség terén,
¢s a masodik kor csaknem azonos volt, arra kovetkeztethetiink, hogy nem kifizetddo
lassan futni a verseny kezdeti szakaszait, amennyiben a lehet6 leggyorsabb idéeredmény
a cél. Utdbbi kovetkeztetés parhuzamban all Tucker eredményeivel (Tucker és mtsai,
2006). A verseny kdzbeni helyezkés soran a Rekord taktika esetén kzvetlen az élen futok
mogott helyezkednek el az atlétdk mindkét versenyszamban. A lehet legkevesebb
pozicid cserét probalnak végrehajtani a versenyzok, az el6zéseiket a utolso ¢és utolso el6tti

korre iddzitik a hosszabb kdzéptav esetén a versenyzok. A kétkoros tdvnal pedig a Grand-
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Prix versenyeken a legjelentdsebb elézési hullam 400 méter és 600 méter kozott
figyelhet6 meg (Gonzalez-Mohino és mtsai, 2020). Vilagverseny dontében a kés6bbi
érmes futok taktikai viselkedése (Gydzelmi taktika) eltér a Grand-Prix versenyeken
mutatott magatartasuktol, nem céljuk a lehetd leggyorsabb idderedmény elérése, ezért a
tav els6 felében az iram sokkal lassabb, ami kihat a végeredményre, ez mindkét
versenyszamra igaz. A versenyzok nem tudjak a tav elsd részében felgyiilemlett 1d6-
deficitet kompenzalni a kés6bbi szakaszokban (Fukuba és Whipp, 1999; Morton, 2008).
Az 1500 métert tekintve, az els6 két kor soran a kés6bbi érmes futok célja a tdvot a lehetd
legkisebb energia befektetéssel megtenni, a lehetd legkevesebb eldzés végrehajtasaval,
lehetéleg a mezdny kozépsd részében. A tdv masodik felében elkezdik fokozni a
sebességiiket, és mar az utolsd kor kezdetén igyekeznek jé pozicidban lenni, ahonnan
megindithatjak a végs6 hajrajukat. A versenyen a sebességiik folyamatosan korrol-korre
fokozodik és az utolsé 400 meter atlagsebessége a legmagasabb (Aragon és mtsai, 2016).
800 méteren a vilagverseny dontdiben, ha a 200 méteres intervallumokat vessziik
szemiigyre, a leggyorsabb az elsd szakasz, majd ez utan egy hirtelen lassulas kovetkezik,
ami azt eredményezi, hogy 200 méter és 400 méter kozott érik el a legalacsonyabb
atlagsebességet a késdbbi érmesek. Az utolso két etap soran fokozatosan novelik a tempot
¢és a végs6 hajrajukat 600 méter utan inditjak meg (Hanley és Hettinga, 2018). Arra a
kovetkeztetésre juthatottam, hogy a lassabb Osszteljesitmény legfobb oka a jelentds
visszalassulas a masodik 200 méteres szakasz soran a Rekord futasokhoz képest, ahol a
tav ezen részén iramfutok diktaljak a tempGt. Osszességében tehat az elsé
versenytaktikara vonatkozdé hipotézis (H.l.a) tarthatd, mely szerint a
vilagversenyeken eltéré taktikai viselkedés jellemz6é, mint a Grand-Prix

versenyeken.

6.2. A vilagversenyek mikroszintii eredményeinek elemzésének eredmenyeinek
megbeszélése

Hasonld eredményeket kaptam 2021-es tokioi olimpia elemzése sordn 800 méteres
sikfutasban, ahol a két nem hasonléan viselkedett a jatékok alatt, illetve (Hanley és
Hettinga, 2018), nem volt jelentds kiilonbség az el6futamok, el6dontok €s dontdk soran
alkalmazott taktikak kozott. A vilagversenyeken mind a harom forduldéban nagy
sebességbeli variancidkkal (Hettinga és mtsai, 2019; Thiel és mtsai, 2012), egyenetlen

irambeosztast kdvetnek az atlétak, szemben az egyenletesebb Grand-prix versenyeken
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torténd, iramfutok segitségével elért rekord futdssal. A variacios koefficiens magas
atlagértékei miatt (CV%: nok 5,38 + 1,30 vs férfiak 4,55 + 1,65 %) az olimpiai jatekok
ideje alatt a futdsoknak csupan 17,8%-a eredményezett szezon csucsot (SB), ez alol
kivétel a n61 800 méteres sikfutds dontdje volt, ahol 8 atlétabol 7 ért el szezonbéli
leggyorsabb eredmeényt.

Amennyiben az eddig elterjedt makroszinten elemeztem a részidé adatokat, azt az
altalanos megallapitast tehettem, hogy az multban elemzett vildgverseny dont6khoz
hasonldan a 400 méteres koridoket tekintve negativ irambeosztés, esetenként egyenletes
irambeosztas jellemzd az eredményes futoknal, tehat a lassabb els6 kor utan képesek
tartani, fokozni az iramot a masodik 400 méter soran. Ezzel ellentétben a vilagrekordok
szinte, kivétel nélkiil pozitiv irambeosztassal sziilettek, ahol egy nagyon gyors elsé 400
meéter utan a masodik fele a tdvnak lassabb volt (Casado €s mtsai, 2021b; Tucker és mtsai,
2006). Az eredményes és kevéshé eredményes atlétdk csak a masodik korben
szeparalddtak.

A részidéket 200 méteres szinten elemezve minden sikeres atlétdkat tartalmazo
csoportnal egy forditott U alaka gorbe rajzolodott ki (Abbiss és Laursen, 2008). A
leggyorsabb elsé 200 métert kovetden szignifikans lassulas volt megfigyelhetd a masodik
résztav soran, amely a verseny teljes tekintetében a leglassabbnak bizonyult. A harmadik
200 méter soran iramot valtottak a sportolok és egyenletesebb gyors utolsé két 200
méteres szakasz kovetkezett. Ezzel szemben rekordok esetén egy gyors elsd szakasz utan,
enyhe lassulas kovetkezik be minden 200 méter sordn, az azt megel6z6 szakaszhoz képest
(Filipas és mtsai, 2018; Kelemen és mtsai, 2023c¢). A helyezéssel tovabbjuto, és dontében
érmes versenyzok abban kiilonboztek a kevésbé sikeres tarsaiktol, hogy az utolsé 200
méteren tartani, nok esetében enyhén fokozni tudtak az azt megel6z6 iramvaltast, mig a
hatrébb célba érkezo tarsaik erre nem voltak képesek. A 600 méteres ponting nem volt
kildnbseg a két csoport kdzott.

Amennyiben a legstirtibb, 100 méterenkénti részidé adatokat vizsgaltam, akkor kaptam
pontosabb képet, hogy mik okoztdk a makrd szinten fellelhet6 irambeosztasban
megfigyelhetd jelenségeket. A két nem abban tért el, hogy a férfiak esetén a masodik 100
méter volt a leggyorsabb az esetek 95%-ban, mig a nék esetén tobb esetben az elsd,
kanyarban futott szakasz. A masodik 200 méter utan egy markans visszalassulas

kovetkezett a harmadik 100 méteren, amely okozta a lassabb elsé 400 méteres részidot.
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A futdk viszonylag egyenletesen teljesitették az 500 méteres tavig torténd szakaszt, ahol
a hatodik 100 méter soran mind az eredményes, mind a kevéshé eredményes versenyzok
iramot valtottak. A két csoport kdzotti killonbség a hetedik és nyolcadik 100 méteres
intervall soran jelent meg a résziddket tekintve, a legnagyobb kiilonbséget az utolso,
célegyenesben eredmeényezte, ez alapjan a H.l.c hipotézis tarthaté. A kevésbé
eredményes versenyzok, nem képesek az 500 méter utdn térténd iramvaltds utdn tartani a
sebességiiket, mig az eredményes versenyzok igen, és tobb esetben fokozni is tudjak azt.
A pozici6 adatok, az eddig elemzett részid6 adatokhoz hasonloan azt timasztjak ala, hogy
600 méternél jelenik meg a killénbség a tovabbjutd/érmes, és kevésbé eredményes tarsaik
kozott. Ezek a megallapitasok tobb 800 méteres vilagversenyt elemzd kutatdssal
parhuzamban allnak (Amo és mtsai, 2021; Hanley és Hettinga, 2018; Hettinga és mtsai,
2019). Kritikus az eredményesség szempontjabol tehat, hogy az atléeta minél kisebb
energia befektetéssel jusson el 500 méterig, majd az azt kovetd egyenesben torténd
iramvaltas soran jo pozicidban érkezzen az utols 200 méterhez, valamint, hogy az utolso
negyedében a versenynek képes legyen tartani az iramot. A kutatas eredmenyei alapjan
megallapithato, hogy a (H.1.b) hipotézis tarthato, miszerint gyakoribb 100 méteres
részid6 adatok elemzése soran tobb iramvaltoztatds figyelheté meg, mint 200-400
méteren. Az adatok alatdmasztottdk, hogy a rdvidebb szakaszok elemzése sordn

gyakrabban torténtek iramvaltoztatasok.

6.3. A vilagversenyeken megjeleno sorozatterhelés elemzésének eredményeinek
megbeszélése

A hipotézis nem tarthatd, miszerint egyre gyorsabb id6éeredményeket érnek el a
versenyzok az elmult évek vilagversenyein 800 méteres sikfutasban. A férfiak esetén az
elmult 3 vilagverseny soran az elsé kdrben torténd tovabbjutas soran enyhe javuld
tendencia volt azonban megfigyelhetd, azonban az el6dontdk és donték soran nem volt
jelentds javulds az idéeredményeket tekintve. A néknél sem figyeltem meg javulést az
elso két forduloban tovabbjutast éré eredményeket elemezve. Azonban a néi dontében
elért érmes futasokat tekintve azt a megfigyelést tettem, hogy a 2000-es évek eleji két
lassabb vildgbajnoksag dontd utdn konzisztensen hasonldé eredményeket érnek el az
atlétdk. Amennyiben a vilagversenyeken sikeres, tovabbjutd és érmes futdk a versenyt
megel6z0, szezonban elért legjobb eredményét vizsgaltam a férfiak esetében az elmult 10

évben enyhe javulas volt észrevehetd. A néi futdknal ugyan ez nem volt elmondhaté. Ez
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a két utdbbi megéllapitas dsszhangban van Wei és Liu megfigyeléseivel, miszerint a
kozéptavfutd versenyszamokban az elmult évtizedekben stagnalas, enyhe fejlodés
mérhet6 (Liu és mtsai, 2012).

A vizsgalat eredményei, miszerint a vildgversenyen elért idderedmények elmaradnak a
sokszor Grad-Prix versenyeken elért rekord id6kt6l 6sszhangban van a szakirodalomban
leirt tendenciakkal (Hanley és Hettinga, 2018; Hettinga €s mtsai, 2019; Renfree és mtsai,
2014; Thiel és mtsai, 2012), és sajat el6z6 vizsgalataimmal is (Kelemen és mtsai, 2023a;
Kelemen és mtsai, 2021). Ennek okai lehetnek a tobb kutatas altal leirt valtozékony,
iramvaltasokkal tarkitott versenytemp6 mellet a harom fordulds lebonyolitds okozta
sorozatterhelés is. Ezt tamasztja ala az a megfigyelés, hogy mindkét nem esetében az
elmult két évtized soran az atlétak hasonldan osztottdk be az erejiiket az els6 két korbol
valé tovabbjutas esetén, a szezonban elért legjobb eredményik 98-99%- at teljesitve
jutottak tovabb. Sandford és tarsai azt a megallapitast tették, hogy 2011 és 2018 kdzott az
azt megelozo vilagversenyektol eltérden a férfiak 800 méteres dontdjét, inkabb gyors
kezdés és javulo idberedmények jellemzik (Sandford és mtsai, 2018), azonban
megallapitasaim szerint ez a trend nem folytatodott ezutan (2017, 2021). A férfi dontdk
idéeredményének kimenetelét nehéz megjosolni (Béres, 2018), jellemz6 Iehet a lassabb
eredményt hozd, taktikai jellegii futas és a gyorsabb rekordokat jelentd futasok is. Ezek a
pillanatnyi mezdnytdl fliggden egymadst valtjadk. Amennyiben a dontdbe jutott atlétak
kozott talalhatd az iramot magara vallaldo dominas, ugynevezett ,,frontrunner” versenyzo
az nagyban befolyasolja a végeredményt. Ezt tdmasztja ala, hogy a két leggyorsabb
dontében elért futds sordn mindkétszer a kenyai vilagesucstarto David Rudisha
diadalmaskodott (2012, 2016). A legérdekesebb nemi kiilonbség a dontdk soran
jelentkezett, miszerint az elmult masfél évtized (2005 utan) futasait alapul véve a nék
részérdl az esetek tobbségében nagy irama szezon cstcsokat eredményezd verseny
varhato. A kutatds eredményei alapjan az alabbi ket hipotezis tarthato: (H.1.d) a sikeres
versenyzok az egyes fordulok soran eltérd erObefektetéssel teljesitik a versenyeket, és
(H.1.e) vilagversenyeken a taktikai jellegli futasok mellett egyéni csticsokat jelentd
versenyek is jellemzdéek. A megfigyelt adatok alatdmasztottak, hogy a sikeres versenyzdok
stratégiai és erébefektetései kiilonbdztek, mikdzben a vilagversenyeken a taktikai futasok
és a cstcsokat hozo teljesitmények egyarant jelen voltak.

5.4. Az egyéni karakterisztikak elemzésének eredményeinek megbeszélése

114



6.4. Az egyéni karakterisztikak vizsgalatanak eredményeinek megbeszélése

A kutatas elsddleges célja az volt, hogy feltarja a valaha volt legjobb férfi 800 méteres
futok taktikai viselkedésének egyéni tipus altal meghatarozott jellemzdit, kiilonds
tekintettel a verseny alatti irambeosztasa és helyezkedésre. Tovabba cél volt elemezni,
hogy mely tempd és pozicios valtozok allnak kapcsolatban a csucsteljesitményti 800
méteres eredményekkel. A kozelmult kutatasai (Gamboa és mtsai, 1996; Sandford és
mtsai, 2019a) az ST, SP és ET kategodriak szerinti osztalyozast széles kdrben alkalmazzak
a 800 méteres futdk korében. Eredményeink azt mutattak, hogy ez az osztalyozas az elit
férfi futok esetében egyértelmiien megjelenik a versenytaktikdkban, amelyek az egyes
alcsoportok kozott kiilonboznek. Bar nem tudjuk teljes bizonyossaggal allitani, hogy ezek
a taktikdk tudatosan tervezettek és végrehajtottak, vagy inkabb megszokashdl
kovetkeznek, eldnyben részesitjiik azt az elképzelést, miszerint az edz6k és futok a
dominans fizikai képességeik (ST, SP, ET) alapjan valasztjak ki a taktikai megkozelitést.
A kozéptavfutasban a taktikai dontések, mint a teljesitményt meghatarozo tényezok,
régota a tudomdnyos érdeklédés kozéppontjaban dallnak. A taktikai viselkedés
kiilonbségeit feltaré tanulmanyok altalaban a rekordok és gydzelmi taktikak jellemzdit
vizsgaljak (Hanley és Hettinga, 2018; Hettinga és mtsai, 2019; Kelemen és mtsai, 2023c;
Thiel és mtsai, 2012). Ezek az eredmények kimutattdk, hogy a 800 méteres rekordok
altalaban egy 2-3 masodperces pozitiv splittel tarsulnak a két 400 méter kozott (Hanon és
Thomas, 2011; Reardon, 2013) mig a Gydzelmi taktikakat altaldban kisebb, vagy
esetenként negativ split jellemzi (Kelemen és mtsai, 2023c). Mivel jelen kutatas a legjobb
nyolcvan 800 méteres idderedményre koncentralt, amelyek tobbsége Grand Prix
versenyeken sziletett, feltételeztik, hogy inkdbb Rekord taktikakra vonatkozd
eredményekre deritiink fényt, mintsem Gy6zelmi taktikakra.

Az ST futdk atlagosan 0.3 masodperccel gyorsabb idéeredményt értek el a valaha volt
legjobb 800 méteres futasok soran, es atlagosan 0.8 hellyel elérébb végeztek a versenyek
végén. Ez arra utal, hogy a viszonylag magas fenntarthat6é sebesseg 0sszefiiggésben all a
cstcskategorias 800 méteres teljesitménnyel. Ez az eredmény 6sszhangban van a
legujabb kutatasokkal, amelyek szoros kapcsolatot mutattak az anaerob sebesség tartalék
ésa 800 méteres teljesitmény kdzott (Sandford és mtsai, 2019a; Sandford és mtsai, 2019b;
Sandford és mtsai, 2021).
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Tovabba azt taldltuk, hogy az ST sportolok hajlamosabbak gyorsabban kezdeni €s elorébb
helyezkedni a verseny elején (Hanon és Thomas, 2011). Ugyanakkor a legnagyobb
sebességcsokkenés a masodik 200 méteren kovetkezett be minden csoportban, az ST
futoknal szignifikansan magasabb értékkel, mint a masik két csoportban. Ez arra enged
kovetkeztetni, hogy az ST futok esetében a korai nagy sebesség inkabb a jobb pozicio
elérésére iranyul, nem pedig arra, hogy az egész tavot gyorsan teljesitsék. Azonban az,
hogy ez a gyors kezdés és hirtelen sebességcsokkenés tudatos taktikai dontés vagy
0sztonos reakcio, tovabbi kutatasok targyat képezheti.

Az ET sportolok jelentésen lassabb elsd 200 méteres ideje és az 0sszességében kisebb
sebesség csokkenés a 200-800 méteres szakasz kdzott, mint az ST futok esetében, arra
utal, hogy az egyenletesebb tempo alkalmazasa elény0sebb lehet az alloképességre
alapozo elit 800 méteres futok szdmara.

Eredményeinket tovabb erdsitik a pozicios adatok, amelyek szerint az ET és SP futok
szignifikdnsan hatrabb helyezkedtek el az ST sportolokhoz képest 600 méterig. Bar a
futds kozbeni helyezkedések terén jelentOs kiilonbségek mutatkoztak az alcsoportok
kozott az eldzések szdma nem tért el szignifikdnsan. Azonban a legnagyobb eldzési
aktivitas a harmadik 200 méteren volt tapasztalhat6 minden sportold esetében, akarcsak
a korabbi kutatasi eredmények soran (Kelemen és mtsai, 2023a; Kelemen és mtsai, 2021).
Ezt figyelembe véve, valamint azt, hogy a harmadik 200 méteren minden csoportban, de
kilondsen az ST és SP futok esetében szignifikansan kisebb sebességcsokkenés volt
tapasztalhatd, arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a 400-600 méteres versenyszakasz
kritikus szerepet jatszik a csucskategodrias férfi 800 méteres versenyekben. A kutatas
eredményei alapjan megéllapithatd, hogy a (H.1.f) hipotézis tarhatd, miszerint a
800 méteres élversenyzok taktikaja irambeosztas és pozicio terén egyéni
erésségeikhez igazodik. Az adatok azt bizonyitjak, hogy a versenyzdk taktikaja valoban

Osszhangban allt erésségeikkel, legyen sz6 gyorsasagrol vagy alloképességrol.

6.5. Elso sportpszichologiai vizsgalat eredményeinek megbeszélése: a magyar
véalogatott tavfutok pszicholégiai jellemzdinek elemzésének

Morgan munkajahoz hasonléan a jelenlegi kutatas is kimutatta, hogy a nemzetkozi szintl
tavfutok pszichologiai profilja hasonld6 a mas sportagak hasonld szintli sportoldinak
profiljahoz (Morgan és Costill, 1972; Morgan és Pollock, 1977). Tehat a magas szintet

elérd sportolok mentalis karakterisztikai sportagtol fliggetleniil hasonlé vondsokkal
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jellemezhetok (Krol-Zielinska és mtsai, 2015). Yang és munkatarsai 18 tanulmanyt
atfogo metaanalizise szerint az 6tfaktoros szemelyiségmodell alapjan a lelkiismeretesség
€s az extraverzid személyiségvonasok pozitivan befolyasoljak a magas szinti
sportteljesitményt (Yang és mtsai, 2024). Ez 0Osszhangban van a Kkutatasi
eredményeimmel, hiszen mindkét csoportban a lelkiismeretesség vonas volt a
legjellemzébb személyiségvonas. Ebben a vonasban is talaltam a legnagyobb kiilonbséget
a nemzetkdzi szintll tavfutdk javara. Jelen kutatds eredményei alapjan megallapithato,
hogy a nyitottsag személyiségvonas indirekt modon befolyasolja a teljesitményt, mivel
pozitivan kapcsolddik az intrinzik motivacios struktirakhoz és negativan a kognitiv
szorongashoz. Az olyan személyiségvonasok, mint a nyitottsag, hozzajarulhatnak a jobb
versenyeredményekhez. Ez egyrészt Ugy torténhet, hogy a nyitott sportolok kevésbé
hajlamosak a versenyszorongasra, masrészt a nyitottsag elére jelezheti a sportold erds
belsé motivaciojat €s elkotelezettségét a sportaga irant. Tovabbi kutatasi lehetdség Iehet a
tapasztalatok nyitott, elfogulatlan elfogadasara tanit6 Mindfulness-alapu beavatkozasok
hatasmechanizmuséanak vizsgalata (Kaufman és mtsai, 2009). Ez a készség szorosan
Osszefuigghet a nyitottsaggal (Alispahic és mtsai, 2021). Kovetkezé megallapitasom az
volt, hogy a neuroticizmus személyiségvonas negativan befolyasolja a sportteljesitményt
(Piedmont és mtsai, 1999; Shuai és mtsai, 2023). Ezt a jelen kutatas is meger0sitette,
mivel mind a magasabb amotivacidval, mind a kognitiv szorongas magasabb szintjével
Osszefiiggésbe hozhatd.

Az elit tavfutok motivacios struktarajat az intrinzik motivacié magas foka jellemzi, ami
az intrinzik motivacié magas értékeiben és emellett az extrinzik motivacids kontinuum
sportoloi beépiilt struktarainak (integralt, identifikalt) magas pontszamaban tiikrozodik.
Az intrinzik motivacié magas szintje a tavfutok koérében dsszhangban van Pink (2012)
eredményivel, miszerint a bels6leg motivalt emberek nagyobb valdszinliséggel lesznek
sikeresek, mint a jutalom reményében dolgozd, kiilsé motivaciora hajlamos emberek. Az
utdbbibol gyakran hianyzik az autondmia, a reflexivitas és a céltudatossag (Pink, 2012).
Kutatdsom azt tAmasztja ala, hogy az extrinzik és intrinzik motivacio kozotti kapcsolat
nem egyszeriien 0sszegzo jellegli, ahogyan azt korabbi kutatasok feltételezték, amelyek
szerint a két motivaciés forma &sszértékének novekedése automatikusan jobb
teljesitményhez vezet (Morris és mtsai, 2022). Ehelyett a két motivacids tipus forditott

aranyban all egymassal. Ugyanakkor a magas szintli sportteljesitmény szempontjabol
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kulcsfontossagl az extrinzik és intrinzik motivacios strukturdk kozotti egyensuly
fenntartasa. A jelen kutatas azt mutatja, hogy az intrinzik motivacio magas szintje az
amotivacié hianyat feltételezi. Ez elengedhetetlen a sportolok szdmara, hogy
megbirk6zzanak a megpréobaltatasokkal (sérilések, kudarcok), és hogy minél tovabb a
sportdgban maradjanak. A magas edzéskor a sikeres futételjesitmény eléfeltétele a kozép-
és hosszutavfutasban. Ericsson korszakalkotd munkaja kimutatta, hogy a magas
teljesitmény folyamatos edzést és erdfeszitést igényel (akar 10 évig vagy ,,10 000 6raig”).
Ericsson ezt szandékos gyakorlasnak (,,deliberate practice”) nevezte (Ericsson és mtsai,
1993). Az er6s motivacid elengedhetetlen ahhoz, hogy a sportold ezt a faradsagos,
monoton utat megtegye.

A megfeleld szorongasszint a tavfutoknal elengedhetetlen a teljesitmény
optimalizalasahoz, azok a futok, akik a kognitiv szorongasukat az optimalis zonan belil
tudjak tartani, sikeresebbek a versenyek soran (Bebetsos és Goulimaris, 2015; Cox és
mtsai, 2003). Kutatdsomban a magasabb 6nbizalom alacsonyabb kognitiv szorongast
jelzett elére a tavfutdknal, 0sszhangban azzal a szakirodalommal, amely szerint az
onbizalom megvédi a sportoldkat a negativ gondolatoktdl (Jones és mtsai, 1990). A
magas Onbizalom mellett a futd edzési kora és versenytapasztalata is csokkenti a megélt
szorongast (Gondola és Tuckman, 1982; Gow és mitsai, 1993). Erdekes modon a
sportpszichologussal val6 munka nem befolyasolta sem a kognitiv, sem a szomatikus
szorongas szintjét. Ez 6sszhangban lehet Gardner és Moore (2004) munkéjaval, akik
megallapitottdk, hogy a hagyomanyos sportpszicholdgiai tréningek, amelyeket jelen
vizsgdlatban is alkalmaztak a résztvevok felkésziiléskor (pl. belsd képalkotas,
célmeghatarozas, arousal kontroll és relaxacidés gyakorlatok), nem vezettek
kovetkezetesen alacsonyabb szorongashoz vagy jobb teljesitményhez (Gardner és Moore,
2004). Ezt tobb szerzé (Janelle, 1999; Wegner, 1994) ,,a mentélis kontroll ironikus
folyamatainak™ jelenségeként irta le, amely szerint a negativ gondolatok vagy a szorongas
tudatos kizérasa vagy elfojtdsa gyakran talzott 6nfokuszhoz, a feladat szempontjabdl
irrelevans figyelemhez vagy az 6nszabalyozas zavarahoz vezethet. Tovabbi kutatdsokra
van szilkség annak tisztazasara, hogy ez a jelenseg milyen mértékben magyarazza
jelenlegi eredmeényeinket. Az sem vildgos, hogy a beavatkozas teljes mennyisege
elegendd, kellden egyénre szabott és az élsportolok igényeihez igazitott volt-e ahhoz,

hogy mérhet6 hatast érjen el az élsportolok korében. A sportolok sportpszicholdgusokkal
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kapcsolatos attitiidjeinek és a sportpszichologusok iranti elkotelezettségének mérése
szintén fontos elemzési téma lehet. Az is lehetséges, hogy a sportfolyamat soran korabban
kialakult  szocialis/pszichologiai  megkizdési  készségek miatt a  tovabbi
sportpszicholdgiai munka csak kismértékii, nem kimutathatd, de hasznos javulast
eredményezett a mentalis készségek terén az elit szinten. Tovabbi kutatasokra van
szilkség a hatékony Eberség alapl technikéak sikeres alkalmazasaval kapcsolatban is,
amelyek a ,,meta-tudatossigot” vagy a negativ gondolatok targyilagos szemlélését
hangsulyozzdk. (De Petrillo és mtsai, 2009). A megkérdezettek koziil csak egy o
alkalmazta ezt a moédszert, mivel Magyarorszagon viszonylag j megkdzelitésrol van szo,
de a szakirodalomban (Kaufman és mtsai, 2018) kdzolt pozitiv eredmények ismeretében
érdemes lehet tovabbi vizsgalatokat végezni. A kutatds eredmeényei alapjan (H.2.a)
hipotézis részben tarthatd, mivel az FDR korrekcido utan csak a nyitottsag
személyiségvonasban maradt jelentds kiilonbség a valogatott tavfutok és a
kontrollcsoport kdzétt. A (H.2.b) és (H.2.d) hipotézisek teljes mértékben tarthatoak,
miszerint a valogatott tdvfutok elsésorban belsd motivacidval rendelkeznek, és az
onbizalom védé hatassal van a versenyszorongassal szemben. A (H.2.c) hipotézis nem
tarthat6. Tovabbi kutatésokra van sziikség nagyobb mintan, hogy megerdsithessiik,

hogy a sportpszicholdgiai felkészités valoban csokkenti a kognitiv szorongas szintjét.

6.6. Méasodik sportpszicholdgiai vizsgalat eredméenyeinek megbeszélése:

nemzetkozi tavfutdk mentalis felkészilésének vizsgalatdnak eredményei

A tanulmany egyik jelentds eredménye a Sport Mental Training Questionnaire (SMTQ)
adaptalasa, amely jo belsé konzisztenciat mutatott (Terwee és mtsai, 2007). Az
eredmények alapjan megéllapithat6, hogy a kérd6iv megbizhatd eszkdzként alkalmazhatd
a hosszutavfutok mentalis felkésziiltségének mérésére, valamint lehetoséget biztosit a
tréninghatasok valtozasainak nyomon kovetésére. A kérdoiv rovidsége és az univerzalis
komponensek alkalmazésa, amelyek tobb sportagban is relevansak, kiléndsen hasznos
lehet kezdeti tesztelési fazisokban, csoportos ertékeléseknél, illetve olyan kérnyezetben,
ahol az edzok id6 forrasai korlatozottak (Cid és mtsai, 2022).

A SMTQ értékes kiegészitést jelent a meglévo értékeld eszkdzok mellett, mivel a mentalis
képességeket mérve egy fokuszalt, sportspecifikus eszkozt kinal, amely kulcsfontossagu
pszichologiai jellemzdket mér, amelyek szignifikdnsan befolyasoljak az atlétak

teljesitményét. Mahoney Psychological Skills Inventory (PSI) (Pszicholégiai
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Képességtelmérd Kérdoiv) az altalanos motivacids, 6nbizalmi, koncentracios, mentalis
felkészultsegi es szorongaskezelési fogalmakat vizsgalja (Mahoney és mtsai, 1987), de
nem koncentral kifejezetten azokra a mentalis készségekre, amelyek célzott képzés révén
fejleszthetok. Orlick munkdja az elkdtelezddést, a hitet és a mentalis felkésziiltséget
helyezi eldtérbe, elsdsorban a zavard tényezok kontrollalasara és a helyes értékelésre
6sszpontositva (Orlick, 1992), de nem biztosit atfogé megk dzelitést a mentalis keszségek
finomabb aspektusainak mérésére. Bull és kollégai a Mental Skills Questionnaire (MSQ)
(Mentalis Készség Kérddiv) alkalmazasadval az imaginaciot, mentalis felkésziiltséget,
onbizalmat, relaxaciot és szorongaskezelést vizsgaltak (Bull és mtsai, 1996), azonban
nem adnak részletes, gyakorlati megoldasokat az egyes mentalis jellemzok kozvetlen
fejlesztésére. A Test of Performance Strategies (TOPS) (Teljesitmény Stratégiak Tesztje)
a célallitasra, erzelmi kontrollra és figyelem stratégidkra koncentral (Hardy és mtsai,
2010; Thomas és mtsai, 1999), mig az Ottawa Mental Skills Assessment Tool (OMSAT -
3) Ottawai Mentalis Készség FErtékel6 Eszkoz) a mentalis felkésziiltséget,
pszichoszomatikus és kognitiv készsegeket integralja, beleértve a képzeletet és a verseny
tervezest (Durand-Bush és mtsai, 2001). A Psychological Performance Inventory—A
(PPI-A) (Pszichologiai Teljesitmény Kérdéiv-A), melyet Golby dolgozott ki, a sportolok
eltokéltségét és pozitiv kognitiv jellemz6it méri (Golby, 2007), de nem ad kozvetlen
valaszt a mentalis készségek célzott fejlesztésének sziikségességére. Ezzel szemben a
Sport Mental Training Questionnaire (SMTQ) egy specifikus és gyakorlat-orientalt
méréeszkozként szolgal, amely lehetdvé teszi a mentalis felkésziiltség szisztematikus
értékelését és fejlesztését, figyelembe véve az atlétdk egyéni igényeit és a
versenyteljesitményt befolyasolé tényezoket.

Ez a kutatas a hosszutavfutok mentélis felkészllésének kulcsfontossagu aspektusait is
kiemeli, kiilonos figyelmet forditva a nemek kozotti kilonbségekre. Az eredmények arra
utalnak, hogy a ndi résztvevok szignifikdnsan magasabb Belsd beszéd szintet jeleztek,
mint a férfiak (Hammermeister és Burton, 2004; Kaiseler, 2010). Ez az eredmény
6sszhangban all a korabbi kutatdsokkal, amelyek szerint a n6k hajlamosak mas mentalis
stratégiak alkalmazésara, példaul inkébb a belsé parbeszédre tamaszkodnak a versenyek
soran, amely eldsegitheti mentalis ellenallo erejiiket a nehézségekkel szemben (Correia
és Rosado, 2019; Hatzigeorgiadis és mtsai, 2014). Ezen kivil azok a sportoldk, akik

mentalis tréninget végeztek, szignifikdnsan magasabb eredményeket értek el mind a
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mentalis technikak (Bels6 beszéd és Imaginacio), mind az Interperszonalis Készségek és
az Osszesitett Pontszam kategoriakban, alatdmasztva azt a hipotézist, hogy a mentalis
felkészulés kulcsfontossagu szerepet jatszik a siker elérésében (Lochbaum és mtsai, 2021;
Mahoney és mtsai, 1987). A versenytav és a versenyszintek kozott nem talaltunk
szignifikans kulonbségeket. Ez az eredmény ellentétben all a szakirodalommal, amely
szerint az elit sportolok A&ltalaban fejlettebb mentalis felkészilési stratégiakat
alkalmaznak (Craft és mtsai, 2003; Gould és mtsai, 2002). Ezt az eltérést az edzés
folyamat soran végzett szervezett iranyitas nélkili mentélis felkésziilés magyarazhatja
(Casado és mtsai, 2020; Young és Salmela, 2010).

Megfelelo sportpszichologiai képzés és a jelenlegi felkésziiltség folyamatos nyomon
kovetése kilondsen fontos magas stresszhelyzetekben, mint amilyenek a kozéptavfuto
versenyek, melyeket a bizonytalan kimenetel és gyakori iramvaltasok jellemeznek. Ilyen
kornyezetben a magas koncentracios képesség, valamint az érzelmi és dontéshozatali
készségek hatarozzak meg jelentésen a siker elérését (Abbiss és Laursen, 2008; Aragén
és mtsai, 2016; Thiel és mtsai, 2012). Ezen felill a maratonok és a hosszabb ultratavi
versenyek kiilonb6zo, rendkiviili id6tartamu kihivasokat tartogatnak. Az irodalom szerint
az ilyen hosszi idétartami versenyek esetén az optimalis tempo kivalasztdsaval
elkeriilheté a ,,maratoni fal”, amely a tav utols6 harmadaban, hirtelen bekovetkezo,
rendkivil magas faradtsaggal jaro jelenség (Kerhervé és mtsai, 2016; Smyth, 2021;
Takayama és mtsai, 2016; Takayama és Mori, 2022). Ilyen helyzetekben a mentalis
techniké&k, mint a pozitiv bels6 beszéd, mentalis atkeretezés, valamint a kiils6 vagy bels6
objektumokra valé fokuszalas segithetnek a kihivasok lekiizdésében (Jaenes és mitsai,
2021; McCormick és mtsai, 2015). Ezen kivil mas sportpszicholdgiai technikék is
segithetnek a verseny el6tti szorongas kezelésében és a verseny utani eredmények
feldolgozéasaban, ezaltal eldsegitve a sportolok mentalis jolétét és elkotelezodeését a sport
irant (Hanton és mtsai, 2008). A kovetkez6 hipotézisek teljes mértékben tarthatok:
(H.3.a) az SMTQ kérd6iv megbizhatéan méri a tavfutok mentalis felkésziiltségét,
valamint (H.3.d) a sportpszichologiai felkészités javitja a mentalis felkészlltség szintjét.
A (H.3.b) hipotézist nem igazolddott be, mivel a sportolasi szint nem volt hatassal a
mentalis felkésziltségre és a (H.3.c) hipotézist csak részben tdmasztottam ala, mivel
a nok hajlamosabbak voltak a belsé beszédre, azonban mas jelentds kiilonbséget nem

talaltam a mentalis készségek alkalmazasaban.
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6.7. Harmadik sportpszicholdgiai vizsgalat eredményeinek megbeszélése: csoportos
mindfulness intervencié élvonalbeli tavfutok kdrében

Az intervenciot megelézden nem talaltunk szignifikans kiilonbséget a kisérleti €és a
kontrollcsoport kdzott sem a demogréafiai valtozok (életkor, nem), sem a sportolasi
jellemzOk (versenyszint, versenyszam, sportagi tapasztalat) tekintetében. Emellett a meért
pszichologiai valtozok esetében sem mutatkozott szignifikans eltérés. Ezek az
eredmények megerdsitik a kisérleti terv érvényességét és az eredmények hitelességét. A
vizsgalat tobb fontos megallapitast tett az intervencié hatasaval kapcsolatban az flow
élmény, a szorongas, a tudatos jelenlét és az érzelemszabalyozas terén. A flow élmeény és
a tudatos jelenlét valtozasait erdteljesen befolyasolta a csoporthoz tartozas, a kisérleti
csoport jelentdsebb javulast mutatott az 1d6 eldrehaladtaval, mint a kontrollcsoport. A
kognitiv €s szomatikus szorongas jelentds csokkenést mutatott az intervenci6 iddszaka
alatt, kulondsen a kisérleti csoportban, ami kiemeli a program hatékonysagat mindkét
szorongastipus kezelésében. Az érzelemszabalyozas is javult az ido mulasaval, bar ezek
a valtozasok nem voltak kifejezetten csoportspecifikusak. Osszességében az eredmények
ramutatnak arra, hogy az intervencio jelentds potenciallal bir a teljesitmény és a mentalis
jOllét szempontjabdl kritikus pszicholdgiai allapotok javitasaban.

A kutatas eredményei a Mindful Sport Performance Enhancement (MSPE) programmal
0sszhangban allnak a mindfulness és sportpszicholdgia terliletén végzett korabbi
kutatasokkal, beleértve a tapasztalatlanabb futokra vonatkozé vizsgélatokat is. Kiilondsen
szignifikans javulasokat figyeltem meg tobb kulcsfontossagi pszicholodgiai tényezében
(FAME-keretrendszer), beleértve a megndvekedett mindfulness szintet, csokkent
szorongast és fokozott 6nbizalmat, mindezek dsszhangban vannak a mindfulness-alapu
intervenciok sportban végzett kutatasaival (Buhlmayer és mtsai, 2017; Thompson és
mtsai, 2011). Eredményeim azt is megmutattak, hogy az atlétdk képessege a flow
allapotba valo belépésre szignifikdnsan megnovekedett, ami kulcsfontossagu tényezo a
csucsteljesitmény elésegitésében (Aherne és mtsai, 2011; Kaufman és mtsai, 2009). Ezek
a javulasok azt sugalljak, hogy a mindfulness gyakorlat hozzajarulhat az optimalis
teljesitményhez azéltal, hogy fokozza az atlétak képességét a fokuszalasra, a nyugalom
fenntartasara nyomas alatt es a teljes jelenlétre a pillanatban (Bernier és mtsai, 2009;
Pineau és mtsai, 2014). Bar a viszonylag kis elemszam miatt a hatds nem volt

szignifikdnsan csoportspecifikus, lehetséges, hogy a mindfulness tréning javitotta az
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érzelem szabalyozast, killondsen a negativ gondolatok és érzelmek el6fordulasanak
csokkentésével, valamint hozzajarulhatott a negativ mintak felismerésének képességéhez
(ndvekvé tudatossaggal), hogy hatékonyabban kezelhessék Oket. Ez &sszhangban all
azzal a gondolattal, hogy a mindfulness elésegiti a sajat gondolataink és érzelmeink nem-
itélkezo tudatossagat €és elfogadasat, ami segit csokkenteni a ruminaciot €s a szorongast
(Chambers és mtsai, 2008; Jain és mtsai, 2007; Zeidan és mtsai, 2010). Blllmayer és
munkatarsai (2017) munkajaval 6sszhangban van, akik arr6l szamoltak be, hogy a
mindfulness-intervenciok segitenek az atlétaknak a distresszalé gondolatok kezelésében,
ezek hangsulyozzak az érzelmi szabalyozas fontossagat a mentalis ellenalloképesség
megérzésében a versenysportban. Az a képesség, hogy kezelni tudjuk a negativ
gondolatokat és érzelmeket, tovabb tdmogathatja a teljesitményt azaltal, hogy csokkenti
a kognitiv es érzelmi interferenciat, amely alaashatja a fokuszt és a motivaciét, kilénésen
stresszes vagy magas nyomasu helyzetekben (Myall és mtsai, 2023; Wang és mtsai,
2023). Tovabba, az érzelmi szabalyozas javitdsa révén a mindfulness segithet az
atlétdknak elkerllni azokat a negativ spiralokat, amelyek szorongashoz és
onbizalomhianyhoz vezethetnek, amelyek gyakran el6fordulnak teljesitmény
helyzetekben (Rogowska és Tataruch, 2024).

A program részeként a résztvevok megtanultdk felismerni és elengedni a nehéz
érzelmeket és zavardé gondolatokat, nemcsak a sportkérnyezetiikben, hanem a
mindennapi életiik soran is. Ez a készség segitette dket abban, hogy kilépjenek az
,robotpilota tizemmodbol” és elkeriiljék, hogy negativ gondolati spirdlok csapdajaba
essenek (To6th és mtsai, 2022). Ez kiilondsen fontos annak fényében, hogy egyre nagyobb
figyelem iranyul az élsportoldkra nehezedd kronikus teljesitménykényszerre €s stresszre,
amely gyakran kiégéshez vezet (Gouttebarge és mtsai, 2019; Hilpisch és mtsai, 2024;
Park és mtsai, 2013; Reardon és mtsai, 2019).

A tudatos jelenléten alapuld megkozelités eldsegiti a kiegyensulyozottabb ¢és
harmonikusabb életmddot, ami kdzvetetten javithatja mind a sportteljesitményt, mind
annak é€lvezetét. Azaltal, hogy segiti a sportolokat a stressz kezelésében és a
kontraproduktiv mentalis mintazatok elengedésében, a mindfulness utat nyit a nagyobb
JOllét és a tartos csucsteljesitmény elérése felé (Henriksen es mtsai, 2020).

A vizsgalatok szerint az els6 harom hipotézist tarthaté (H.4.a; H.4.b; H.4.c), mivel az

eredmények szignifikdns javulast mutattak a Kkisérleti csoportnal a Flow élmény
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elérésének képessége, a versenyszorongas csokkentése, valamint az éberség novelésenek
terén, mig a kontrollcsoportban nem tortént hasonlo valtozas. Ezzel szemben a negyedik
hipotézis (H.4.d) esetében megallapithatd, hogy az nem tarthaté, mivel az
érzelemszabalyozas javuldsara vonatkozoan nem figyelhetd meg szignifikdns
csoporthatés, igy a csoportok kozotti kiilonbségek nem bizonyitottak a vart valtozast ezen

a tertileten.
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7. Kovetkeztetések

7.1. A versenytaktikai elemzésekbdl levont kovetkeztetések

A férfi kozéptaviutod élversenyzok esetében a versenytipus jelentdsen meghatarozza a
taktikat. Az iramfutok altal segitett Grand Prix versenyeken alkalmazott ,,Rekord taktika”
tobb szempontbol eltér a vilagversenyek dontdit jellemzo, bizonytalanabb kimeneteli
,GyOzelmi taktikatol”, kiilondsen a tav els6 felének irambeosztasa és helyezkedése terén.
A 800 méteres versenyeken a leggyorsabb eredményeket pozitiv irambeosztassal érik el,
ahol az els6é kor atlagosan 2 masodperccel gyorsabb, mint a masodik. A 200 méteres
szakaszok sebessége folyamatosan csokken, korllbeltl 0.5 méasodperces lassulassal
szakaszonként. Az 1500 méteres tav eseteben az egyenletes vagy enyhén negativ
irambeosztas eredményezi a legjobb idoket, ahol az els¢ szakasz 1%-kal lassabb, mint a
masodik. A koridok forditott U-alaka gorbét kovetnek, az elsé és utolsd kor gyorsabb,
mig a kozEépso kettd lassabb. A vilagversenyek dontdiben az elso szakasz szignifikansan
lassabb, mint a rekordfutasok esetében, és gyakoribbak a pozicidvaltasok. A tav elso felén
felhalmozott 1d6 deficitet a masodik szakaszban mar nem tudjék ledolgozni a versenyzok,
igy ezek a futamok altalaban lassabb eredményt hoznak. A 800 méteres olimpiai és
vilagbajnoki futdsok minden fordul6jaban forditott U-alakt irambeosztas figyelheté meg:
egy gyors elsé 200 métert markans lassulas kovet 300 méternél, majd az 500 méteres
pontnal kezdédik az iram fokozasa.

A sikeres versenyzok rendelkeznek azzal a fiziologiai €s pszichologiai képességgel, hogy
reagaljanak a verseny kozbeni gyakori iramvaltasokra, és a tav utolsd szakaszaban
képesek fenntartani, sét novelni a tempot. Ez kiilondsen fontos sorozatterhelés soran, tobb
egymast kovetd forduloban a megfeleld erobeosztas elengedhetetlen a sikerhez. Az érmes
helyezések eléréséhez a megfeleld taktika alkalmazasa kulcsfontossagu, mivel a dontdsok
kozott a tudasbeli kiilonbségek minimalisak.

Az egyéni erésségek alapjan sziikséges kialakitani versenystratégiat. A gyorsabb tipusu
futok szamara elonyos lehet a gyors rajt és az elorébb helyezkedés a tav elején, mig az
alloképességileg erdsebbek szamara a lassabb kezdés, az egyenletes tempo, és az eldzés
a masodik korben lehet idedlis. Minden irambeosztas esetében kiemelt jelentdségii a 400—
600 méter kozotti szakasz, amely a legerdsebb pozitiv kapcsolatot mutatja a 800 méteres

teljesitménnyel.
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A kutatasok ramutatnak, hogy a tobbfordulds vilagversenyek sajatos taktikai
kovetelményeket tdmasztanak a sportolokkal szemben. Ezért a versenyzoknek ¢és
edzéiknek a szezon soran nemcsak az egyenletes iramu, iramfutok altal vezetett
futasokra, hanem a vilagversenyekre jellemzo6 eltérd taktikai és mentalis kihivasokra is
célzottan fel kell készllnilk. A versenyadatok elemzése mellett az edzések, felkésziilési
versenyek és mentalis tréningek sordn érdemes mindkét tipust taktikai stratégiat
gyakorolni. Kiemelten fontos, hogy 800 méteres tavon kuldn figyelmet forditsanak a
harmadik 200 méteres szakaszra, amely meghatarozd szerepet jatszik a sikeres

szereplésben.

7.2. Elso sportpszichologiai vizsgalat eredményeibdl levont kovetkeztetések

A vizsgalt nemzetk6zi szintli tavfutok a legtobb paraméter tekintetében nem kiilonbdznek
jelentésen mas sportagak hasonld szintii versenyzdit6l a személyiségvonasok, a
motivacio és a versenyszellem tekinteteben. A nyitottsdg és a lelkiismeretesség
személyiségvonasai, az intrinzik motivacios struktarak és az amotivacio hianya alapvetd
fontossaglak ahhoz, hogy sikeres versenyz6vé valas és az évekig tartd szisztematikus,
nagy volumenii edzések elvégzése szempontjabol. A neuroticizmus személyiségvonas
dramaian noveli a versenyszorongas es az amotivacio megjelenésének esélyét. Ezzel
szemben az onbizalom magas szintje megvédi a versenyzOt az esetleges negativ
gondolatoktol (kognitiv szorongas) és a versenyek eldtti fokozott fizikai tiinetektdl

(szomatikus szorongas) is.

7.3. Masodik sportpszicholégiai vizsgalat eredményeibdl levont kovetkeztetések

A hosszitavfutok mentalis felkésziiltségének és a kapcsolodod értékeld eszkozoknek a
vizsgélata még viszonylag kevésbé kutatott terlilet. A kutatasi eredmények azt mutatjék,
hogy a 20 tételes Sport Mental Training Questionnaire (SMTQ) megbizhaté és hatékony
eszkozként szolgal a hosszutavfuték mentalis képesseégeinek mérésére, valamint ezen
képességek teljesitményre gyakorolt hatdsainak értékelésére. Jelentés eredményként
értékelhetd, hogy a mentalis felkésziiltség nem mutatott kiilonbséget a nemek, a verseny
szint vagy az események kozott, azonban a sportpszicholdgiai képzés szignifikans pozitiv
hatasa figyelemre méltoé volt. A ndk hajlamosabbak voltak bels6 parbeszéd technikakat
alkalmazni. A kérdéives kutatas korlatai kozé tartozik az 6nbevallasos tesztek potencialis
torzitasa, mivel a résztvevok esetleg talbecsiilték a mentalis felkésziilési technikak

alkalmazasat vagy a sajat felkésziltsegiiket. Ezen Kivill a keresztmetszeti kutatas
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kialakitasa nem teszi lehetévé az ok-okozati 0sszefiiggések megallapitasat a mentalis
felkésziiltség és a teljesitmény kozotti kapcsolatban. Osszességében azonban
megallapithatd Sport Mental Training Questionnaire egy kompakt és adaptalt eszkz a
sikerhez sziikséges mentalis készségek értékelésére tavfutdk korében is, valamint az ezen
készségek fejlesztésére iranyuld beavatkozasok hatékonysaganak mérésére is hasznalhato

a felkésziilési folyamat soran.

7.4. Harmadik sportpszicholdégiai vizsgalat eredményeibdl levont kovetkeztetések
A szakirodalom attekintése alapjan megéallapithatjuk, hogy elészor vizsgéltuk éberség-
alapu csoportos sportpszichologiai beavatkozas hatdsat magas szintli, nemzeti és
nemzetk6zi versenytapasztalattal rendelkezd hosszatavfutok korében. Ez a tanulmany
egy tudatos jelenléten alapuld, csoportos sportpszicholdgiai intervenciot valdsitott meg,
amely hatékonynak bizonyult a kulcsfontossagu pszicholdgiai allapotok — kiléndsen a
flow élmény, a tudatos jelenlét és a szorongaskezelés — javitasaban. A kisérleti csoportban
kimutathatéan nagyobb mértékli fejlédés tapasztalhatd volt, mint a kontrollcsoportban.
Bar az érzelemszabalyozas is javult az 1d6 eldrehaladtaval, ezek a valtozasok nem voltak
csoportspecifikusak.

Az eredmények kiemelik a célzott intervencidk potencialjat a teljesitmény és a jollét
szempontjabol kritikus mentélis készségek fejlesztésében ebben a populacidban. A
tanulmany korlatai koz¢é tartozik a kontrollcsoport nem véletlenszerti kivalasztasa és a
viszonylag kis mintanagysag. Ennek ellenére a pozitiv eredmények erdteljesen
0sztonoznek tovabbi kutatdsokat, amelyek nagyobb mintdk bevonasaval, aktiv és
randomizalt kontrollcsoportokkal, valamint hosszabb tavi utdnkdvetéssel valdsulnak
meg.

Ezen talmenden indokolt az MSPE-intervencié gyakorlati alkalmazdsa, amelyet
kifejezetten hosszutavfutok szaméara alakitanak ki a teljesitmény javitdsa, a
szorongaskezelés és a mentalis jollét fokozésa érdekében. Ez a megkdzelités — csoportos
formatuma, strukturalt id6tartama és jelenre fokuszald szemlélete révén — nemcsak
hatékony, hanem szélesebb korli sportoloi kozosség szamara is elérhet6bb, mint a

hagyomanyos, egyéni sportpszicholdgiai modszerek.
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7.5. Erosségek és korlatok

7.5.1. A versenytaktikai elemzések

A korlatok kozé tartozik az elemzések nem reprezentativ jellege, amely tébb esetben
korlatozza az eredmeények altalanosithatdsagat, valamint a kutatasok elvegzése ota (2022)
szamos Uj rekord és vilagverseny is zajlott, amelyek hatassal lehetnek az eredményekre.
A videofelvételek elemzése soran el6fordulhatnak pontatlansagok, amelyek
befolyasolhatjdk az adatok megbizhatosagat. Az egyéni jellemzOk alapjan torténd
csoportositds nem biztosit egyenld elemszdmokat, és minimalis szubjektivitas is
el6fordulhat a kategorizalas soran.

Ellenben az elemzések tobb erdsséggel is rendelkeznek : kiillonbozd megkdzelitésekbol €s
tobb kutatds Aaltal vizsgaltuk az élversenyzés kiilonboz6 taktikai aspektusait. A
nagyméretii minta €s a hossz iddtartam (1984-2022) lehetové tette, hogy megbizhato
kovetkeztetéseket vonjunk le, amelyek tiukrozik a sportag altalanos jelenségeit és

trendjeit.

7.5.2. Elsé sportpszichologiai vizsgalat

A vizsgalat célja az volt, hogy reprezentativ képet adjon egy specialis populaciordl
(magyar valogatott tavfutok), és Osszehasonlitsa Oket mdas sportdgakban versenyzo,
magas szintii sportolokkal. A kutatas erdssége abban rejlett, hogy egy globalisan népszeri
sportagban, ilyen magas szintli versenyzdk pszicholdgiai vizsgalata ritkanak szamit.
Ugyanakkor a minta nem véletlenszerlisége és viszonylag kis elemszdma korlatozta az
eredmények altalanosithatdésadgat. Az dnbevallason alapulé mérések szubjektiv jellege
szintén altalanos korlatozas, amely a pszicholdgiai kutatdsokban gyakran felmertl. A két
csoport kozotti életkori kiilonbség is hatassal lehetett az eredményekre, mivel a
lelkiismeretesség életkorral novekszik, kiilondsen a korai felnéttkorban (Donnellan és
Lucas, 2008). A csoportok kdzotti eltérések tehat nemcsak a sportoloi hattérrel, hanem az
¢letkori kiilonbségekkel is magyarazhatok. Bar a kulturalis tényezok befolyasolhatjak az
eredményeket, a vizsgalat hozzajarul az elit szintli tavfutas mentalis aspektusainak jobb
megértéséhez. A fliggetlen mintdk t-tesztjei alapjan egyértelmii kiilonbségek
mutatkoznak a lelkiismeretesség, a nyitottsag és az amotivacio kozott, am az els6foka
hibajavitas (FDR) utan csak a lelkiismeretesség mutatott szignifikans killonbséget a két
csoport kozott. Bar a nyitottsdg és az amotivacio mersékelt hatdsméretet mutattak, a

jovobeli kutatasok érdemesek lehetnek a valtozok kozotti kdlcsonhatasok és kiillonbségek
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tobbvaltozos statisztikai elemzésével (pl. MANOVA) torténd vizsgalatara. Az
eredmények pontosabb megértésehez utdinterjuk alkalmazasa indokolt lenne.

7.5.3. Mésodik sportpszicholdgiai vizsgalat

A kutatasnak tobb korlatozo tényezdje is volt, amelyek befolydsolhattdk az eredmények
értelmezését. Az Onbevallason alapuld adatgy(ijtés torzitast okozhatott, mivel a
résztvevok tulbecsiilhették a mentalis felkésziilési technikak alkalmazasat, bar az
anonimitas biztositdsa 0OsztonOzte Oket az Oszinte valaszadasra. Tovabba, a
keresztmetszeti vizsgalat nem tette lehet6vé ok-okozati kapcsolatok megallapitasat a
mentalis felkésziilés és a teljesitmény kozotti Osszefliggésben. A jovObeli kutatasok
longitudindlis vizsgélatok alkalmazasaval kezelhetik ezt a kérdést.

A kutatas egyik f0 eréssége a nagyméretli minta volt, amely jelentds szdmu, nemzetkdzi
és nemzeti szinten versenyzé elit sportolot tartalmazott. Ez kiilonésen fontos, mivel
hasonl6 kutatasok jellemzden csak amatdr sportolokat vizsgalnak, igy ez a kutatas ritka
¢és értékes hozzajarulasnak szamitott. A résztvevok sokfélesége novelte a kutatas kiilsd
validitasat, lehetové téve a mentalis és taktikai felkésziilés szélesebb korhi altalanositasat
a hosszatavfutok korében. Tudomasunk szerint ez volt az elsé olyan kutatas, amely
érvényesitette a futok mentalis és taktikai készséget felmérd eszkozt, és betekintést

nyujtott a mentalis felkésziiltség dinamikajaba kiilonb6z6 versenykornyezetekben.

7.5.4. Harmadik sportpszicholdgiai vizsgalat

A tanulmany egyik legfébb erdssége az intervencié Ujszerli alkalmazasa magas szintli
sportoldok korében (nemzeti és nemzetk9zi szinten), ami tudomasunk szerint az elsé ilyen
jellegli kutatas. Tovabba, magas szintli sportolokat kontrollcsoportként is bevontunk, ami
tovabb erdsiti az Osszehasonlitds szigortisagat. Korabbi, tudatos jelenléten alapuld
intervenciok elsdsorban alacsonyabb szintli vagy rekredcids sportolokat céloztak meg. Az
intervencio tobb pszicholdgiai teriiletre kiterjedd hatasa kiemeli annak hatékonysagat €s
relevanciajat ebben a populacidban.

A tanulménynak azonban vannak bizonyos korlatai. Az egyik korlat a viszonylag kis
elemszdm, valamint a kontrollcsoport nem véletlenszerti kivalasztasa. A kis
mintanagysag oka, hogy a résztvevok viszonylag magas szintli sportolok voltak, és
Magyarorszagon kevés olyan sportolé felelt meg a bevalasztasi kritériumoknak, akik

vallaltak volna a programban valo részvételt. A kontrollcsoport véletlenszerii kialakitasa
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etikai okokbdl nem volt megvaldsithatd, mivel nem lett volna helyes a jelentkez6ktdl
megtagadni a részvételt, vagy ket a kontrollcsoportba athelyezni.

Tovabbi korlatot jelent, hogy a kérdéivek Onbevallason alapultak, ami potencialis
torzitast eredményezhet; azonban a valaszok anonimitdsat biztositottuk, hogy Oszinte
visszajelzéseket kapjunk. A jovobeli kutatasok iranyai kozott szerepel randomizalt vagy
aktiv kontrollcsoportok alkalmazésa, valamint hosszabb tavu, longitudinalis utankdvetési

vizsgalatok elvégzése.

7.6. A kiilonbo6zo vizsgalati eredmények integracioja

A vizsgélatok eredményei — amennyiben a hosszUtavfutds mentélis aspektusait harom
szinten (altalanos, specialis és specifikus) értelmezziik (lasd 3. abra) — a kovetkez6 1j
ismeretekkel szolgaltak:

A magyar valogatott tavfutok pszichologiai jellemzdinek vizsgalatabol kiderilt, hogy a
sok éven at fenntartott magas edzésvolument elsdsorban a nyitottsag, a lelkiismeretesség,
a belsd motivacid, valamint az alacsony szintli amotivacié tamogatja. A téthelyzetben
val6 teljesitéssel kapcsolatban a magas neuroticizmus fokozott rizikéfaktort jelent a
versenyszorongas €s az amotivacid szempontjabol, mig az dnbizalom védo tényezdként
funkcional a szorongassal szemben.

Specialis szinten, ahol a tavfutas mint ciklikus, all6képességi sport jelenik meg, kiemelt
jelent6séggel bir a mentélis jelenlét, az érzelemszabalyozas és a flow-élmény képessége,
amelyek eldsegitik a faradtsdg, a monotdnia és a mentalis holtpontok lekiizdését. A
masodik és harmadik sportpszichologiai vizsgalat eredményei szerint azok a sportolok,
akik rendszeresen végeznek mentalis felkésziilést, sajat bevallasuk szerint hatékonyabban
kiizdenek meg ezekkel a nehézségekkel. Emellett a nék hajlamosabbak a pozitiv belso
beszéd technikajat alkalmazni a holtpontokon valé tullendiilés érdekében. Az MSPE-
program (Mindful Sport Performance Enhancement) ebben a kontextusban igéretes
eszkoznek bizonyult e mentélis kompetencidk fejlesztésére.

Specifikus szinten a versenytaktikai elemzések révén tagabb betekintést nyertem az iram,
a pozicié és a verseny dinamikajanak folyamatos valtozasaiba. llyen kdérnyezetben
kulcsfontossagiva valik az éber jelenlét, az optimalis érzelemszabalyozas, a gyors és
adaptiv dontéshozatal, valamint a versenyszituaciokra valé mentalis felkészilés. A

kiilonb6z6 versenytaktikai scenariok és iramvaltasok gyakorlasa és elemzése mellett a
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ceélzott mentalis tréning — beleértve az MSPE-alapu intervenciokat is — hatékony eszkdz
lehet a teljesitményoptimalizalasban és a szorongaskezelésben egyarant.

A sportoldi mentalis felkésziltség az SMTQ (Sports Mental Toughness Questionnaire)
segitségével gyorsan és megbizhatéan mérhetd.

Osszegzésként megallapithatd, hogy a hosszitavfutasban nydijtott teljesitményt nem
csupan a fizikai tényezok hatarozzdk meg, hanem dontéen befolyasolja a tobbszinti,

célorientalt és empirikusan is alatimasztott mentalis felkésziilés minésége.

7.7. Gyakorlati javaslatok

Az edzOk és a tavfutokkal dolgozo szakemberek szaméra egy Uj tipusd szemléletmdd
elsajatitasat javasolt. A sikeres tavfutd-edzés komplex és tébbdimenzios megkdzelitést
igényel, amely nemcsak a fizikai és fizioldgiai, hanem a taktikai és mentéalis felkészulést
i1s magaban foglalja. Az edzés folyamatok hatékonysaganak javitasa érdekében alapvetd
a legmodernebb fizikai edzésmodszerek alkalmazasa, amelyek lehetdve teszik az
intenzitds-zénak preciz mérését és monitorozasat. Ezen modszerek révén az edzOk
folyamatosan nyomon kovethetik a sportolok fizikai allapotat, biztositva ezzel a
fokozatos terhelés novelését és a regeneracid optimalizaldsat, amely alapvetden
hozzajarul a versenyteljesitmény javitdsahoz.

A versenytaktikai elemzés elengedhetetlen része a felkésziilésnek, hiszen minden
sportold szamara kiemelkedd fontossagl a legmegfelelobb versenystratégia kialakitasa
az egyéni erdsségek ¢és gyengeségek figyelembevételével. Ezt tamogatja a kiilonb6zo
taktikai szcenariok gyakorlasa az edzéseken és felkészilési versenyeken, amelyek segitik
a sportolokat abban, hogy rugalmasan alkalmazkodjanak a versenyek soran felmeriilo
dinamikus kihivasokhoz, valamint felkésziiljenek a kiilonb6z6 versenykornyezetekben
el6fordul6 valtozasokra.

A mentalis felkésziilés szintén kulcsfontossagu a versenyek elott, alatt és utan, hiszen a
versenyszorongas kezelése, a fokuszalas és az érzelemszabalyozas mind olyan tényezok,
amelyek alapvetéen meghatarozzdk a sportolok teljesitményét. A versenyek eldtti
szorongas ¢€s a verseny kozbeni mentalis terhelés megfelel6 menedzselése lehetové teszi
a sportolok szamara, hogy a legjobb formajukat hozzadk ki, mikozben csokkentik a
mentalis kimeriiltséget. Az edz6k szamara fontos, hogy a fiziologiai mérésekhez (példaul
laktat- és pulzusmérésekhez) hasonldan a mentalis készségeket is nyomon kovessék. A

Sport Mental Training Questionnaire (SMTQ) kérddéiv kivald eszkdz lehet a mentalis
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felkészultseg mérésére, ezaltal biztositva a sportolok mentélis allapotanak folyamatos
monitorozasat. A Mindful Sport Performance Enhancement (MSPE) program kiiléndsen
hasznos eszkozként szolgal a mentalis felkésziiléshez, mivel nemcsak a versenyek eldtti
és utani szorongas kezelésére alkalmas, hanem segit a versenyek alatt is a taktikai
tudatossag novelésében, valamint a faradtsag és a mentalis fesziiltség kezeléseben.

A faradtsag menedzselése szempontjabol kilonos figyelmet érdemel Timothy Noakes
Kdzponti Iranyitd Modellje (Central Governor Model), mivel ez a modell azt allitja, hogy
a test nem csupan fiziolégiai, hanem mentalis szabalyozas alatt is all. A kdzponti
idegrendszer felel0s a faradtsag érzésének kialakitasaért, hogy megdvja a szervezetet a
homeosztazis kritikus eltdvolodasatél. Ez a megkozelités kulondsen fontos a
hosszutavfuték szamara (pl. 5000 méter és maraton), akik gyakran szembesiilnek a
fokozott mentalis fAradtsaggal, holtpontokkal (példaul a ,,maratoni fal”), és akik szamara
ezen mentalis technikék alkalmazasa kulcsfontossagl ahhoz, hogy tallépjenek ezeken a
nehézségeken és fenntartsak a versenyképességet.

Tovabba, az edzOk szdmdara elengedhetetlen, hogy figyelembe vegyék a sportolok
személyiségvonasaitt és motivacios struktirait, mivel ezek alapvetéen meghatarozzak a
sportolo elkotelezettségét és hosszu tava teljesitményét. A lelkiismeretesség, a nyitottsag
¢€s a motivacids tényezok ismerete és kezelése segithet abban, hogy a sportolok személyre
szabott felkésziilést kapjanak, mivel az egyes személyek eltér6 modon reagalnak a
kiilonb6zé edzésmodszerekre €s mentalis gyakorlatokra. A megfelel6 motivacios
strukturdk felismerése és fenntartdsa, valamint a sportolok erdsségeinek maximalizalasa
érdekében kialakitott egyéni edzésprogramok elengedhetetlenek a hosszu tavu fejlédés és
a siker elérésében, kulonds tekintettel arra, hogy a tavfutd csucsteljesitményt altalaban 5-
10 év magas mennyiségli edzésmunkaja el6zi meg. Az edzoknek tehat nemcsak a fizikai
és taktikai felkésziltséget, hanem a sportol6 mentalis és pszicholdgiai igényeit is
figyelembe kell vennitik, hogy optimalis kérnyezetet biztositsanak a versenyképesség és

a mentalis egészség fenntartasahoz.
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18. tablazat: A disszertacio hipotéziseinek attekintése.

Hipotézis Megjegyzés

A verseny taktikai elemzésekre vonatkozo6 hipotézisek.
(H1.a): Feltételeztem, hogy a vilagversenyek dontdiben és Grand- Tarthato
Prix versenyeken a versenyzok eltérd taktikai viselkedést
mutatnak.
(H.1.b): Feltételeztem, hogy gyakoribb 100 méteres részidé Tarthato
adatok elemzése sordn tobb iramvaltoztatas figyelhetd meg, mint
200-400 meteren.
(H.1.c): Feltételeztem, hogy a sikeres és kevéshé sikeres Tarthat6
versenyzoOk irambeosztasi profilja eltéro.
(H.1.d): Feltételeztem, hogy a sikeres versenyzok az egyes Tarthato
forduldk soréan eltérd erObefektetéssel teljesitik a versenyeket.
(H.1.e): Feltételeztem, hogy vilagversenyeken a taktikai jellegti Tarthato
futasok mellett egyéni csticsokat jelentd versenyek is jellemzdek.
(H.1.1): Feltételeztem, hogy a 800 méteres élversenyzok taktikaja Tarthato

irambeosztds €s pozicid terén egyéni erésségeikhez igazodik.

A magyar valogatott tavfutok pszicholdgiai karakterisztikaira vonatkozo

hipotézisek.

(H.2.a): Feltételeztem, hogy a valogatott tavfutok és a
kontrollcsoport személyiségvonasai kozott nincs jelent6s

kilonbség.

Nem tarthat6

(H.2.b): Feltételeztem, hogy a valogatott tavfutok elsésorban

bels6 motivacioval rendelkeznek.

Tarthat6

(H.2.c): Feltételeztem, hogy a sportpszicholégiai felkészités

csokkenti a kognitiv szorongas szintjét.

Nem tarthato

(H.2.d): Feltételeztem, hogy az 6nbizalom védé hatassal van a

versenyszorongassal szemben.

Tarthato

Az SMTQ kérdéiv reliabilitasara, és a nemzetkozi tavfutdk mentalis

felkészllesere vonatkozo hipotézisek.

(H.3.a): Feltételeztem, hogy az SMTQ kérdéiv megbizhatdan

méri a tavfutok mentalis felkésziiltségét.

Tarthat6
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(H.3.b): Feltételeztem, hogy a sportolasi szint befolyasolja a

sportolok mentalis felkésziiltségét.

Nem tarthat6

(H.3.c): Feltételeztem, hogy a nem és a versenytav hatassal Részben
vannak a mentélis készségek alkalmazasara. tarthatd
(H.3.d): Feltételeztem, hogy a sportpszichologiai felkészités Tarthato
javitja a mentalis felkésziiltség szintjét.

A csoportos MSPE intervencio hatasvizsgalatara vonatkozo hipotézisek.
(H.4.a): Feltételeztem, hogy a kisérleti csoport a csoportos MSPE Tarthato
beavatkozas hatasara szignifikdnsan javulni fog a Flow élmény
elérésének képességében, mig azt feltételezem, hogy a
kontrollcsoport  tagjaindl ezen  véaltozdsok nem  fognak
bekovetkezni.

(H.4.b): Feltételeztem, hogy a kisérleti csoport a csoportos MSPE Tarthatd
beavatkozas kovetkeztében szignifikdnsan csokkenteni fogja a
versenyszorongast, mig azt feltételezem, hogy a kontrollcsoport

tagjainal nem lesz €észlelhetd valtozas ezen a teriileten.

(H.4.c): Feltételeztem, hogy a kisérleti csoport a csoportos MSPE Tarthato

beavatkozas hatdsara szignifikansan ndvelni fogja az éberség
képességét, mig azt feltételezem, hogy a kontrollcsoport tagjainal

nem tapasztalhaté ilyen iranyu valtozas.

(H.4.d): Feltételeztem, hogy a kisérleti csoport a csoportos MSPE
beavatkozas eredményeként szignifikansan csokkenteni fogja az
érzelemszabalyozdsi  nehézségeket,  eldsegitve a  jobb
érzelemszabalyozast, mig azt feltételezsem, hogy a kontrollcsoport

tagjainal nem figyelhetd meg ezen javulas.

Nem tarthat6
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8. Osszefoglalas

A szakirodalomban a tavfuték edzésének élettani megkdzelitése dominal, a
sportpszichologiai elemzések foként rekreacios futok korében elterjedtek, élversenyzok
esetében viszont hianyosak. Kutatasom elsddleges célja ennek a hianynak a poétlasa, és a
tavfutok felkésziilésérdl egy koherens kép megalkotasa.

A kutatds elsé részében négy elemzésen keresztiil arra kerestem a valaszt, hogy mi
jellemzi a legmagasabb szinten val6 versenyzést. A kdzép- és hosszatavfutas kiillonb6zé
versenyhelyzetekben eltérd taktikai dontéseket kovetel meg a versenyzoktol, példaul az
iramvaltasok kezelését, az erd beosztasat tobbfordulds versenyeken, valamint az egyéni
erOsségekre alapozott versenystratégia kialakitasat.

Az els vizsgalatban a magyar valogatott tavfutok pszichologiai profiljat hasonlitottam
Ossze egy hasonld szintii kontrollcsoportéval. Az eredmények szerint a tavfutok
motivacids és személyiségvonasai nem mutattak jelent6s eltérést a kontrollcsoporttol, de
rajuk kiilonosen jellemz0 a nyitottsag, a lelkiismeretesség, az alacsony szintli amotivacio
¢s az elsdsorban belsd motivacid. A magas Onbizalom véddé hatasu volt a kognitiv
szorongassal szemben, mig a neuroticizmus fokozta a versenyszorongast.

A masodik kutatds nemzetkdzi mintan zajlott az angol nyelvli Sport Mental Training
Questionnaire (SMTQ) alkalmazasaval. Az eredmények igazoltak, hogy az SMTQ révid
és megbizhaté eszk6z a mentalis felkésziiltség mérésére. A sportolasi szint és a
versenyszam nem volt jelentés hatdssal az eredményekre, de a ndék nagyobb
valdszintiséggel alkalmaztak a bels6 beszéd technikat nehéz helyzetekben. A mentalis
felkésziilés gyakorlasa szignifikdnsan novelte a sikeres teljesitményt elérejelzé magas
szinti mentalis képességeket.

A harmadik vizsgalatban egy hat alkalmas, €berség-alapl csoportos beavatkozast
alkalmaztam élvonalbeli tavfutokon. A kisérleti csoport minden tébb pszichologiai
tényezében (FAME keretrendszer) szignifikans javulast ért el melyek eldsegitik a
megfeleld teljesitményt, mig a kontrollcsoportnal nem tortént jelentds valtozas.
Osszességében a megfeleld taktikai és mentalis felkésziilés jelentdsen hozzajarulhat a
tavfutok teljesitményének, sporttal vald elégedettségének eés mentalis jollétenek
noveléséhez. Az atfogo megkdzelités nemcsak a teljesitmény javitasat, hanem a sportoldk

elégedettségenek és mentalis egészségének fokozasat is eldsegitheti.
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9. Summary

In the literature, the training of long-distance runners is predominantly approached from
a physiological perspective, while sport psychology analyses are more commonly
conducted on recreational runners, with limited research focusing on elite athletes. The
primary objective of this research is to address this gap and present a coherent framework
for understanding the preparation of long-distance runners.

The initial phase of the study involved four analyses aimed at identifying the key
characteristics of high-performance competition. Middle- and long-distance running
requires athletes to employ diverse tactical strategies depending on the competitive
context, such as responding to pace changes, managing energy distribution during multi-
round events, and developing race strategies tailored to individual strengths.

The first study compared the psychological profiles of Hungarian national-level long-
distance runners with those of a control group of similar performance levels. Findings
indicated no significant differences in motivation or personality traits between the groups.
However, elite runners demonstrated higher levels of openness, conscientiousness, and
intrinsic motivation, along with low levels of amotivation. High self-confidence was
observed to mitigate cognitive anxiety, whereas neuroticism was associated with
heightened competitive anxiety.

The second study utilized an international sample to evaluate the English-language Sport
Mental Training Questionnaire (SMTQ). Results confirmed that the SMTQ is a reliable
and concise instrument for measuring mental preparedness. Neither competition level nor
event type had a significant impact on outcomes. However, female athletes were more
likely to employ self-talk techniques in challenging situations, and mental preparation
practices were positively associated with enhanced mental skills predictive of athletic
success.

The third study involved a six-session mindfulness-based group intervention conducted
with elite long-distance runners. The experimental group exhibited significant
improvements across multiple psychological dimensions defined by the FAME
framework, which support both performance and mental well-being. In contrast, no
significant changes were observed in the control group.

In conclusion, tactical and mental preparation are critical components in optimizing the

performance, satisfaction, and mental well-being of long-distance runners. A
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comprehensive approach to training not only enhances athletic performance but also

contributes to improved psychological outcomes and overall athlete satisfaction.
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13.1. Tajékoztato és beleegyezo nyilatkozatok

13.1.1. Az els6 sportpszichologiai vizsgalat tajékoztaté és beleegyezo nyilatkozatai

Részvevoknek sz0l0 tajékoztatas
A kutatas cime: Az iramvaltasos futas pszicholdgiaja, a kozép- és hosszutavfuto atlétak
pszicholdgiai profiljanak vizsgalata.
Bevezetés: Felkérést kaptal arra, hogy részt vegyél egy kutatasban, mely a Magyar
Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, Pszicholdgia és Sportpszichol6gia Tanszéken
torténik és Kelemen Bence, a Sporttudomanyi Doktori Iskola PhD hallgatdja
koordinalasaval valosul meg. A kutatds szupervizora: Prof. Dr. Toth L&szlé. Ez a
tajékoztatd informacidkat tartalmaz a kutatasrol és az abban résztvevok szerepérdl. Ha
barmilyen kérdésed merul fel az alabbiakkal kapcsolatban, kérjuk, fordulj hozzank.
Mi a kutatas célja? A kutatas segitségével szeretnénk egy atfogo képet kapni a magyar
feln6tt valogatott kozép- és hosszutavfutoinak pszicholdgiai profiljarol ill. arrél, hogy
alkalmaznak-e sportpszichologiai modszereket a felkészulésiik soran.
Részt kell-e venned a kutatadsban? A programban valo részvétel onkéntes és név
feltiintetése nélkiil, anonim moddon zajlik. A vizsgalat nem jar semmilyen késébbi
kotelezettséggel és ha barmikor ugy dontesz reszvétel kdzben, hogy nem folytatod
tovabb, megtehed. Az eredmenyeket kizardlag tudomanyos celokra hasznaljuk fel.
Mire fogunk kérni a részvétel soran? Arra kérlink majd, hogy valaszolj kérdéseinkre a
magyar nyelvii kérd6ivek kitoltésével online modon. A kérddivesomag demogréfiai
kérdéseken, és a sportolok mentalis, illetve versenytaktikai felkeésziilését érint6 altalanos
kérdésein tal hat pszichologiai kérddivet tartalmaz. A kérdéivesomag kitdltése kortilbeliil
60 percet vesz igénybe.
Miert kertunk fel a részvetelre? Kutatasunkban feln6tt magyar valogatott tavfutokat
vizsgalunk.
Véllalsz-e a részvétellel valamilyen kockéazatot? Nincsenek elére lathatd kockazatok,
¢és nincs sziikség semmilyen eldzetes felkésziilésre sem.
Mi torténik a kutatas soran oOsszegyiijtott informaciokkal? A kérddivekre adott
valaszokat bizalmasan kezeljik. A névtelenil régzitett adatok semmilyen médon nem

teszik lehetévé a forras személyes azonositasat. Az adatok biztonsdgos tarolasara kertil
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sor. Minden résztvevd személyes adatait az aktudlis Adatvédelmi Torvénynek
megfelelden kezeljiik.
Mi torténik a kutatas eredményeivel? A kutatds eredményeit nemzetk6zi szaklapban
és konferenciakon publikaljuk.
Kihez fordulhatok kérdésemmel? Ha barmilyen probléma merul fel a részvételeddel
kapcsolatban, kérjuk, fordulj a kapcsolattartohoz, Kelemen Bencéhez.
Kelemen Bence
Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, Sporttudomanyi Doktori Iskola
E-mail cim: bencekelemen95@gmail.com
Telefonszam. +36 70 252 8684

Elolvastam €s megértettem a kutatas jellemzdit, €s hozzajarulok a valaszaim

kezeléséhez.

Részvevoknek sz016 tajékoztatas

Felkérést kaptal arra, hogy részt vegyél egy kutatdsban, mely a Magyar Testnevelési és
Sporttudomanyi Egyetem, Pszichologia és Sportpszicholdgia Tanszéken torténik és
Kelemen Bence, a Sporttudomanyi Doktori Iskola PhD hallgatéja koordinalasaval valdsul
meg. A kutatas segitségével szeretnénk egy atfogd képet kapni az egyetemi képzésben
résztvevd sportolok pszicholdgiai profiljarol ill. arrél, hogy alkalmaznak-e

sportpszicholdgiai modszereket a felkészulésiik soran.

Kériink titeket, hogy a kérddiv végén Kkattintsatok a Neptun-kédokat gyiijté 6nalld
linkre (ezzel latjuk, hogy valdban részt vettetek a kutatasban), és magat a kérddivet
is véglegesitsétek!

Elolvastam ¢€s megértettem a kutatas jellemzdit, és hozzajarulok a valaszaim

kezeléséhez.

13.1.2. Az masodik sportpszicholégiai vizsgalat tajékoztaté és beleegyezé

nyilatkozata
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Information for participants

Title of the research: The psychology of distance running, the psychological
and tactical preparation of middle and long distance runners.

Introduction: This page contains information about the research and your role
as a participant. If you have any questions about the following information,
please contact us.

What is the aim of the research? The research aims to get a more accurate
picture of the mental and tactical preparation of distance runners.

Should you be involved in the research? Your participation in the research
will be entirely voluntary. You must be 18 years of age or older. You must still
be an active middle or long distance runner at a national or international level.
What will we ask you to do when you participate? We will ask you to answer
our questions in our online form. It should take less than 20 minutes in total.
What questions are included in the questionnaire pack. We will assess the
mental preparation of athletes using the Sport Mental Training Quest (SMTQ),
which has been successfully used in research. It also includes a set of questions
we have compiled to assess preparation for different competition tactical
situations.

Why have we asked you to participate? Our research examines the
characteristics of the mental preparation of middle and long distance athletes at
national standard and above, and your involvement will help us greatly in
understanding this.

Are you taking any risks by participating? There are no foreseeable risks and
no need for any prior preparation.

What happens to the information collected during the survey? The answers
to the questionnaires will be treated confidentially. The anonymised data will in
no way allow you to be personally identified. Your personal identity is protected
at all times. All participants' data will be processed according to the current Data
Protection Act.

What happens to the research results? The results of the research will be

published in international journals and conferences.
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e Who can | contact with my question? If you have any problems regarding
your participation, please contact Bence Kelemen, the lead researcher.
Bence Kelemen
Hungarian University of Sports Science, Doctoral School
E-mail address: bencekelemen95@gmail.com
Phone +36 70 252 8684

I have read and understood the features of the research and I agree to provide my

responses.

13.1.3. Az harmadik sportpszicholdgiai vizsgalat tajékoztato és beleegyezo

nyilatkozata

Résztvevoknek sz0lo tajékoztato

Felkérést kapott arra, hogy részt vegyen egy kutatasban, mely a Magyar Testnevelési és
Sporttudomanyi Egyetem, Pszichol6gia és Sportpszicholdgia Tanszéken torténik és Prof.
Dr. Toth Laszlo egyetemi tanar vezetesevel valdsul meg. A kutatas az MSPE (Tudatos
Jelenlét Alapu Sportteljesitmény Novelés) tavfutdkra gyakorolt hatasat vizsgalja. Jelen
kérdéiv a 6 alkalmas MSPE tréning el6tti pszicholdgiai adatokat veszi fel. A
kurzus végeztével, illetve 1 honappal késobb tjabb kérddives adatfelvétel torténik.

A kérdé6iv kitoltése onkéntes és anonim, korulbelul 15-20 percet vesz igénybe. A kutatas
sordn nyert adatokat ©sszegezziik és statisztikai szdmitasokat végziink azokon,
amelyekbdl egyetlen résztvevd azonossaga sem allapithatdo meg. A kutatas eredményeit
nemzetkdzi konferenciakon, publikaciékban mutatjuk be. A vizsgalatot barmikor
indoklas nélkul megszakithatja, a kérdések megvalaszolasat megtagadhatja.

Valaszaival nagymértékben hozzajarul ahhoz, hogy sportpszicholdgiai fokusza fejlesztd
programok kesziiljenek az eredmények alapjan.

Koszonjiik segitségét és egytittmitkodését!

Kelemen Bence, PhD hallgato

Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, Doktori Iskola

bencekelemen95@gmail.com

Elolvastam és megértettem a kutatés jellemzdit, és hozzajarulok a valaszaim

kezeléséhez.
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13.2.1. Az els6 sportpszichologiai vizsgalat kérddivesomagja

1. Nem: férfi n6

2.Eletkor ................. év
3. Hany éve sportolsz? ................. év
4. Hany éve késziilsz specifikusan tavfutdsra? ................. év

5. Mi a legjobb nemzetk6zi korosztalyos, illetve felnétt eredményed? .................

6. Felkésziilésed soran hasznélsz mentalis/ sportpszicholdgiai felkészitést? (Egyszerre

tobb valasz is lehetséges)

©)

(@]

(@]

(©]

(©]

@)

@)

Nem

Igen, egyénileg sportpszichologus segitségével.

Igen, csoportfoglalkozas keretében sportpszichologus vezetésével.
Igen, mentaltréner segitségével.

Igen, a futdbedzom segitségével.

Igen, egyénileg kiils6 segitség nélkiil.

Egyéb

7. A mentalis felkésziilés soran milyen technikéakat alkalmazol? (Egyszerre tébb valasz

is lehetséges)

@)

@)

(@]

@)

Nem végzek mentalis felkészulést

Altalanos pszichologiai és életvezetési tanacsadas.

Relaxacids technikék (Pl.: Autogén-tréning; Jacobson-féle Progressziv
Relaxacid; Légzéstechnikak; Biofeedback; Imaginacio)

Mindfullness-alapu technikak.

Mentalis tréning (Pl. Kognitiv technikak.; Célallitas; Imaginacid; Psychological
Skills Training).

Pszichoterapias technikak (PI.: Szintematikus deszintetizacio, Neuro-
lingvisztikus Programozas).

Koncentracids és figyelemfokusz technikak (Pl.: Gondolat stop; Zseblampa
technika; Uvegblra technika; Kulcsszavak hasznalata).

Egyéb

8. Hetente atlagosan hany orat forditasz mentalis felkésziilésre? ................. ora
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9. Hogyan keszllsz a versenyzés taktikai kovetelmenyeire? (Példaul sajat, illetve az
ellenfelek irambeosztasa, helyezkedése a mezdnydn beliil, iramvaltasok a verseny
soran, erobeosztas tobb fordulds versenyek soran. Egyszerre tobb valasz is lehetséges)
o Videoanalizis segitségével.
o Sajat és ellenfeleim eredményeinek elemzésével (Pl.: Részido és helyezkedés
adatok).
o Kiilonboz6 iramvaltasok gyakorlasaval a futdedzések soran.
o Eltéro taktikai viselkedések elgyakorlasa a felkésziilési versenyek soran (PL.:
Elrdl futas; Kiilonboz6 hossziisagn hajrak és iramvaltasok gyakorldsa;).
o A mentélis felkésziilés soran.

o Egyéb

BFI
Kiilonbo6z6 személyiségjellemzoket talalsz, amelyek koziil néhany jellemzo lehet Rad,
néhany pedig nem. Kérjik, jelold az alabbi 6tfokozatu skalan, hogy az adott
allitasokkal mennyire értesz egyet.
1 - Egyaltalan nem értek egyet ; 3 - Egyet is értek, meg nem is ; 5 - Teljesen
egyetértek

1. beszédes

2. hajlamos méasokban keresni a hibat

3. alapos és preciz munkat végez

4. rossz kedélyallapotu, lehangolt

5. kreativ, talalékony

. zarkozott, tartézkodo

. egy kissé¢ hanyag, nemtérodom

6
7. onzetleniil viselkedik masokkal és segitkész
8
9

. nyugodt és a stresszt jol kezeli

10. alegkiilonfélébb dolgok irant érdeklodik

11. teli van energiaval

12. kissé koteked6 és vitatkozod

13. a munkajaban lelkiismeretes és megbizhatd

R e T e s T R = B = S S S (R B S I SR (R S B Y
N N N N N DN NN NN N NN
Wl W W W W W W W W W w w w w
B = S e . R T T S I N R~ B~ R - Y SN R 0N

14. id6nként fesziilt
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15.

eredeti és melyenszanté gondolatai vannak

16

. lelkes, rengeteg dologért rajong

17.

egy megbocsato természetli személy

18.

szétszortsagra hajlamos

19.

sokat aggodalmaskodik

20.

¢lénk képzelderdvel rendelkezik

21.

sziikszavi, hajlamos a csendességre

22.

altalaban megbizik masokban

23.

hajlamos a lustasagra

24.

érzelmileg kiegyensulyozott, nem borul ki kénnyen

25.

leleményes

26.

magabiztos, tudja mit akar

27.

hiivos és zarkozott is tud lenni

28.

mindaddig kitart, amig az elkezdett feladatot be nem fejezi

29.

néha szeszélyes és kiszamithatatlan

30.

kedveli a miivészetet és fogékony az esztétikai élményekre

31.

néha szégyenlds és gatlasos

32.

szinte mindenkivel kedves és elézékeny

33.

hatékonyan intézi a dolgait

34.

feszilt helyzetben is képes higgadt maradni

35.

szereti a megszokott dolgokat, a rutinszerli munkat

36.

tarsasagkedveld

37.

néha goromba és udvariatlan masokkal

38.

céltudatos és a terveit véghez viszi

39.

konnyen ideges lesz

40.

szeret elmélkedni és eljatszani a gondolatokkal

41.

kevéssé érdeklddik a miivészetek irant

42.

szeret masokkal egyiittmiikodni

43.

munkajaban konnyen megzavarhato, figyelme kénnyen

elterelhet6
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44, kifinomult izléssel rendelkezik a mivészetek, a zene ¢és az 112 |3 4

irodalom irant

SMS-2

Az aldbbiakban néhany ok szerepel azzal kapcsolatban, hogy miért sportolnak az
emberek. Az egyes mondatok mellett szereplé hétfoku skalan kérjiik, jelold be, hogy az
adott allitds mennyire igaz rad. Kértink, minden allitast mérlegelj magadra

vonatkozdan.
Az 1 az egyaltalan nem jellemzo, mig a 7 a nagyon jellemzot jeloli.
Miért sportolsz?

1. Mert a szamomra fontos embereknek nem tetszene, ha nem sportolnék.
Egyatalinnem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemz6
2. Mert élvezetesnek talalom, hogy hatékonysagom érdekében Gj dolgokat (pl.
technikakat, taktikakat, stratégiakat) fedezek fel.
Egyatalannem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemz6
3. Mert érdekel, hogy hogyan valhatok egyre jobba.
Egyatalinnem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemz6
4. Régebben jo indokaim voltak a sportolasra, de mostanaban kérdéses bennem, hogy
folytassam-e egyaltalan.
Egyatalannem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemz6
5. Mert jo erzéssel tolt el, hogy egyre jobban elsajatithatom a sportagamat.
Egyatalannem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemzé
6. Mert a sportolas az életem szerves része.
Egyatalannem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemzd
7. Mert ugy gondolom, hogy szamomra fontos emberek haragudnanak ram, ha nem
sportolnék.
Egyatalinnem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemzd
8. Mert ez az egyik legjobb modja, hogy barmilyen mas szempontbol is fejlesszem

onmagam.
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Egyatalinnem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemz6
9. Méar nem tudom. Az a benyomasom, hogy képtelen vagyok sikert elérni ebben a
sportagban.
Egyatalinnem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemzd
10. Mert rossz érzéseim lennének 6nmagammal kapcsolatban, ha nem szannék ra idét.
Egyatalinnem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemzé
11. Mert a koriilottem levé emberek pozitivan értékelik, hogy sportolok.
Egyatalannem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemz6
12. Mert nem érezném magam értékesnek, ha nem sportolnék.
Egyatalannem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemzé
13. Méar nem vilagos szamomra. Nem hiszem, hogy a sportban van a helyem.
Egyatalannem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemzd
14. Mert a sportnak koszonhetoen a legfontosabb értékeim szerint élhetek.
Egyatalannem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemzé
15. Mert a sportolas soran igazan énmagam lehetek.
Egyatalannem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemzd
16. Mert jobb érzésekkel tekintek magamra, ha sportolok.
Egyatalinnem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemzd
17. Mert ezt a sportot valasztottam, hogy fejlesszem 6nmagam.
Egyatalannem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemzd
18. Mert szamomra értékes dolgokban tudok fejlédni a sportolasnak kdszonhetden.
Egyatalatnnem 1 2 3 4 5 6 7 Nagyon jellemz6
Moédositott magyar Versenyszorongas Skala (CSAI-2-HR)

Néhany olyan megallapitast olvashatsz az alabbiakban, melyekkel a sportolok verseny

elétti allapotukat szoktak jellemezni. Olvasd el valamennyit és jelold meg a megfeleldt

attol fliggben, hogy ebben a pillanatban — éppen most — hogyan érzed magad.

Amennyiben jelen pillanatban nem kdzvetlen verseny/mérk6zés el6tt allsz, akkor gondol;

arra, hogy verseny/mérko6zés el6tt altalaban milyen allapotban szoktal lenni és aszerint

valaszolj a kerdesekre.

Nincsenek helyes vagy helytelen valaszok. Ne gondolkozz tdl sokat, hanem a jelenlegi

érzéseidet legjobban kifejezd valaszt jelold meg.

1- Egyéatalan nem; 2-Valemennyire; 3-Eléggé; 4-Nagyon
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1. Aggdédom amiatt, hogy ezen a versenyen

nem fogok Ugy szerepelni, ahogy szeretnék.

2. ldeges vagyok.

3. Gondtalannak érzem magam.

4. Félek attol, hogy vesziteni fogok.

5. Nyugtalannak érzem magam.

6. Kellemesen érzem magam.

7. Arra gondolok, hogy verseny kozben le-
blokkolok.
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8. Osszeszorul, remeg a gyomrom.

9. Biztonsagban érzem magam.

10. Felek attol, hogy rosszul fogok szerepelni

11. A szokésosnal gyorsabban ver a szivem.

12. Bizom abban, hogy kiallom a probat.

13. Félek attdl, hogy teljesitményem csalddast

okoz.
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14. Nedves a tenyerem.

15. Nyugalmat érzek magamban.

16. Félek attdl, hogy nem tudok koncentralni.

17. Megfesziilnek az izmaim.

18. Bizakodo vagyok, mert el tudom képzelni,

hogy elérem a célomat.
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13.2.2. A mésodik sportpszichologiai kutatas kérdoivesomagja:

1. Gender:
o Male
o Female
2.Age: years
3.Country: ...............e
4. Event Discipline
o Middle distances (800 — 1500m)

o Long distances (5000m; 10,000m; 3000m steeplechase)
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@)

@)

Road running (Half marathon and Marathon)

Ultra distances (Longer than Marathon)

5. What is your level of involvement with the sport?

o

@)

@)

Recreational Level
National Level

International Level

6. Do you use mental/sports psychology training in your preparation? (More than one

answer is possible)

©)

©)

(@]

(@]

©)

(@]

@)

No

Yes, individually with the help of a sports psychologist.
Yes, in a group session with a sports psychologist.

Yes, with the help of a mentored trainer.

Yes, with the help of my running coach.

Yes, individually without external help.

Other

7. What mental preparation techniques do you use? (More than one answer is possible)

(@]

(@]

@)

(©]

| do not do mental preparation

General psychological and life coaching.

Relaxation techniques (e.g.: Autogenic training; Jacobson's Progressive
Relaxation; Breathing techniques; Biofeedback; Imagination)
Mindfullness-based techniques.

Mental Training (e.g. Cognitive Techniques; Goal Setting; Imagination;
Psychological Skills Training).

Psychotherapeutic techniques (e.g.: Synthematic Desensitisation; Neuro-
Linguistic Programming).

Concentration and Attentional Focus Techniques (e.g.: Thought Stop; Flashlight
Technique; Glass Dome Technique; Keyword Use).

Other

8. How do you prepare for the tactical demands of racing? (For example, your own and

your opponents' pacing, positioning within the field, changes of pace during the race,

power distribution in multi-lap races. More than one answer is possible)

(@]

Using video analysis.
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o By analysing my own and my opponents' results (e.g. split time and positioning
data).

o By practicing different pace changes during the training sessions.

o Practising different tactical behaviours during preparation races (e.g.: running
from the front; practising different lengths of chases and pace changes).

o During mental preparation.

o Other

SPORT MENTAL TRAINING QUESTIONNAIRE - SMTQ
Below are twenty statements. They concern specific experience that can be described as
mental skills associated with training process and sport competitions. Using the following
scale from 1 to 5 indicate your agreement with each statement. Numbers (1-5) describe
how much you agree or disagree with each statement:
1 - strongly disagree, ; 2 - disagree,; 3 - neutral, ; 4- agree,; 5 - strongly agree.
Please note that in this study there is no right or wrong answers. Please be open and honest

in your responding. Often the first intuitive answer is most accurate.

| can control my emotions when | am under pressure. 1/ 2 3/ 4|5

| use self-talk to improve my actions, focusing my attention on key-

elements of the performance (technique, tactics, body sensations, 1 2/ 3 4|5
etc.).

I have a high level of self-confidence that makes me believe | can Aol 3lale
achieve anything | put my mind into.

I know and I follow the rules established in the training group. 112/ 345
When | am under pressure during a competition I’m able to relax o3l
physically and mentally, so I am ready to perform.

| use self-talk to help myself overcome hard times. 112 3/ 4|5
| am able to "bounce back" and overcome any failure, it does not Aol 3lals

discourage me from further action.
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During a competition | am able to adapt quickly to changes in

performance situation and to distracting factors.

During the preparation for the competition | create real and accurate
"inner films," planning possible obstacles and feeling sensations

associated with the imagery situation.

| know my own value, my strengths and weaknesses, | plan how to

improve them.

| accept my role in the group, and I see it clearly.

Whenever | lose my self-control during a competition, I can regain

control of my own actions in the right moment.

| talk to myself to regulate my own thoughts, emotions and arousal.

I have an unshakable belief in my athletic skills.

| am aware that | am part of my team, the staff and know the role of

each person.

| can relax, reduce my arousal level during competition if the

situation requires so.

| use mental imagery to control my own emotions.

| am able to communicate effectively with my team, and staff during

the competition.

I’m able to concentrate my attention on my performance and
maintain it during the performance and in case of any disruption, I

can quickly restore my focus.

Before the start | rehearse my performance in my mind going exactly

the way | want it to look like during the real competition.
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13.2.3. A harmadik sportpszicholégiai vizsgalat kérdoivcsomagja

Flow allapot kérdoiv

A kovetkezokben pedig arra kériink, hogy jelold meg, mennyire jellemeznek Téged az

alabbi allitasok a sportolas alatt!

Az 1 az egyaltalan nem illik rdm, mig az 5 a nagyon illik ram kifejezést takarja.

Mit érzel/éreztél?

1. Az elmém ¢€s a testem tokéletes 6sszhangban mitkodik. 1,23 |4]5
2. Kézben tartottam az eseményeket. 112 1(3 (4|5
3. Mindvégig izgalmas kihivast jelentett szamomra. 1121(3 (4|5
4. Az id6 gyorsabban ment, mint ahogy gondoltam. 112 (3 |4]5
5. A figyelmemet egyaltalan nem kotétte le, amit csinalni 112 1(3 (4|5
kellett.

6. Ez a feladat nem volt talzottan nehez. 112 1(3 (4|5
7. Pontosan tudtam, mit kell tennem és azt is tettem. 112 1|3 (4 |5
8. Azt éreztem, hogy az, amit csinalni kell jol illik a 112 1|3 (4 |5
készségeimhez.

9. Erdekesnek talaltam. 1123|415
10. Egybeolvadtam a feladattal. 112 (3 |4]5
11. Teljes mértékben lekototte a figyelmemet. 1123 |4/|5
12. Ugy éreztem, meg tudok felelni a helyzet altal tamasztott 1121(3 (4|5
kovetelményeknek.

13. Ereztem, hogy én kontrollalom a helyzetet. 1121(3 (4|5
14. A képességeim egyensulyban voltak a tevékenység nyQjtotta |1 |2 |3 |4 |5
kihivasokkal.

15. Lépést tudtam tartani a kihivasokkal. 112|345
16. Nem igényelt télem erdfeszitést, hogy jol teljesitsek. 12 3|4 |5
17. Tudtam, hogy képes vagyok a feladat megoldasara. 112 (3 (4|5
18. Szdmomra unalmas volt. 1,23 |4]5
19. Megfeledkeztem az id6 mulasarol. 112 1|3 [4 |5
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20. Megfeledkeztem a kozvetlen kérnyezetemrdl. ’1 ‘2 ‘3 ‘4 ’5 ‘

Mddositott magyar versenyszorongas skala (CSAI-2-HR)

Néhany olyan megallapitast olvashatsz az alabbiakban, melyekkel a sportolok verseny
elotti allapotukat szoktak jellemezni. Olvasd el valamennyit és jelold meg a megfelelot
attol fliggben, hogy ebben a pillanatban — éppen most — hogyan érzed magad.
Amennyiben jelen pillanatban nem kdzvetlen verseny/mérkdzés el6tt allsz, akkor gondolj
arra, hogy verseny/mérk6zés el6tt altalaban milyen allapotban szoktal lenni és aszerint
valaszolj a kérdésekre.Nincsenek helyes vagy helytelen valaszok. Ne gondolkozz tul

sokat, hanem a jelenlegi érzéseidet legjobban kifejez6 valaszt jelold meg.

1= Egyaltalan nem; 2=Valamennyire; 3= Eléggé; 4=Nagyon

1. Aggédom amiatt, hogy ezen a versenyen nem fogok ugy 1 2 3

szerepelni, ahogy szeretnék.

. Ideges vagyok.

. Gondtalannak érzem magam.

. Félek attdl, hogy vesziteni fogok.

. Nyugtalannak érzem magam.

. Kellemesen érzem magam.

. Arra gondolok, hogy verseny kdzben le-blokkolok.

. Osszeszorul, remeg a gyomrom.

Ol O N o g | WO DN

. Biztonsagban érzem magam.

[EEN
o

. Félek attdl, hogy rosszul fogok szerepelni

[EEN
[EEN

. A szokasosnal gyorsabban ver a szivem.

=
N

. Bizom abban, hogy kiallom a prébat.

=
w

. Félek attol, hogy teljesitményem csalodast okoz.

[
SN

. Nedves a tenyerem.

=
o1

. Nyugalmat érzek magamban.

=
»

. Félek att6l, hogy nem tudok koncentralni.
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\‘

. Megfesziilnek az izmaim.
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18. Bizakodd vagyok, mert el tudom képzelni, hogy elérem 1

a célomat.

Mentilis Figyelem és Tudatossagi Kérdoiv (MAAS-H)

A kovetkezo allitdsok a mindennapi élményeiddel kapcsolatosak. Hasznéld az alabbi, 1—

6- ig terjed6 skalat annak elddntésére, hogy milyen gyakran, vagy ritkdn vannak

mostandban ilyen élményeid. Kérjik, azt a valaszt jeloljd meg, amelyik valojaban

jellemz6 R&d, és ne azt, amelyet ideélisnak gondolsz! Kérem, hogy minden allitast kiilon-

kilon vizsgalj meg, fiiggetlenil a tobbitol.

1- Szinte mindig; 2- Nagyon gyakran; 3- Elég gyakran; 4-Elég ritkan; 5-Nagyon

ritkan ; 6- Szinte soha
1. Eléfordul, hogy tigy ¢élek 4t bizonyos érzelmeket, hogy azok

csak késobb tudatosulnak bennem.

2. Eléfordul, hogy figyelmetlenségbdl, vagy mert épp mashol jar
az agyam, eltorok vagy

kiontok valamit.

3. Nehezemre esik a jelen pillanatra koncentralni.

4. Ha mennem kell valahova, igyekszem minél gyorsabban
odaérni, anélkiil hogy gondosan odafigyelnék az élményekre,

amelyek az ut sorén élnek.

5. Igyekszem figyelmen kiviil hagyni a testi fesziiltség, rossz
kozérzet vagy kényelmetlenség érzését, amig még nem elég

er6sek ahhoz, hogy teljesen lekdssék a figyelmemet.

6. El6fordul, hogy szinte azonnal elfelejtem az emberek nevét,

miutan bemutatkoztaknekem.

7. Ugy tiinik, mintha olykor gépiesen viselkednék, anélkiil, hogy

tudataban lennék annak, mit is csinalok.

8. Folyton ,,rohanok a teend6im utan”, anélkiil, hogy valoban

odafigyelnék rajuk.

9. Ha valamit el akarok érni, kizarolag a végso célra

koncentralok gy, hogy néha észre

se veszem, miket is miivelek, csak, hogy az adott célt elérjem.
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10. Automatikusan végzem el a feladataimat vagy a munkamat, 112 |3 |4 |5
anélkul, hogy valoban

odafigyelnék arra, amit csinalok.

11. Eléfordul, hogy csak fél fiillel figyelek valakire, aki beszél 112 (3 4|5

hozzam, mikdzben valami egész mast csinalok.

12. Eléfordul, hogy csak tgy céltalanul bolyongok, vagy 1123 |4 |5
vezetem az autém egyik helyrdl a méasikra, majd azon kapom

magam, hogy nem tudom, miért is mentem oda, ahol vagyok.

13. Folyton a multamon vagy a j6vOmon ragédom. 112|345

14. Eléfordul, hogy alig vagy egyaltalan nem figyelek arra,amit |1 |2 |3 |4 |5

épp csinalok.

15. Megesik, hogy eszegetek valami ragcsalni valot, és kdzben 112 (3 4|5
alig figyelek arra, hogy

eszem.

Erzelemszabalyozasi Nehézségek Allapot Skala (S-DERS)
Kérjik, olvasd el az egyes allitasokat, és jelezd, hogy azok mennyire vonatkoznak a rad
aktudlisan.

1=Egyatalan nem; 2=Kicsit; 3=Kdzepesen; 4=Eléggé; 5=Teljes mértékben

1. Binosnek érzem magam, amiért igy érzek. 112 3 |4

N

. Figyelek arra, hogyan érzem magam. 112 (3 |4

3. Ugy érzem, nem tudom iranyitani magam.

SN

. Szégyellem magam, amiért igy érzek.

5. Nagyon rossz érzéseim vannak magammal kapcsolatban.

. Elismerem az érzelmeimet.

. Fogalmam sincs, hogy mit érzek.

R
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6
7
8. Biintudatom van, amiért igy érzek.
9

. Nehezen teszem meg azokat a dolgokat, amiket meg kell tennem.

ol o1 o1 o1 o1 o1 o1
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10. Hiszem, hogy még sokaig igy fogok érezni. 112 (3 415
11. Tor6dom azzal, hogy mit érzek. 112 3 |4 |5
12. Haragszom magamra, amiért igy érzek. 112 (3 |45
13. Nehezen tudom kontrollalni a viselkedésemet. 112 |3 |4 |5
14. Ossze vagyok zavarodva azzal kapcsolatban, hogy mit érzek. 112 (3 |45
15. Hiszem, hogy a végén nagyon lehangolt leszek . 112 (3 415
16 1d6t szanok arra, hogy rajojjek, mit érzek valojaban. 112 |3 (4|5
17. Az érzelmeimet nem tudom iranyitani. 112 (3 415
18. Bosszus vagyok magammal, amiért igy erzek. 112 (3 415
19. Hiszem, hogy az érzéseim érvenyesek és fontosak. 1121|3415
20. Ugy érzem, hogy gyenge ember vagyok, mert igy érzek. 112 (3 415
21. Az erzelmeim maguk ala temetnek. 112 |3 |4 |5

e Mennyire talaltad hasznosnak/ tudtad magadéva tenni az MSPE kurzuson
tanultakat? (1=Egyaltalan nem; 5=Teljesen mértekben) 12345

e Mennyire voltal elégedett a sajat hétkdzi/otthoni gyakorlasoddal? (1=Egyatalan
nem; 5= Teljes mértékben) 12345

e Amennyiben van, irj le pAr mondatban egy helyzetet/ alkalmat, amikor a kurzuson
elsajatitott egy technikat sportolas kozben (edzés, versenyen) sikeresen
alkalmaztal.

e Amennyiben van, irj le pAr mondatban egy helyzetet/ alkalmat, amikor a kurzuson

elsajatitott egy technikat a mindennapokban sikeresen alkalmaztal.
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