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Bevezetés

A csucsteljesitmény elérése a sportban egy Osszetett, tobb tényezds folyamat, amely
kiilonboz6é tudomanyteriiletek és nézdpontok integracidjat igényli. Az emberi teljesitmény
optimalizalasa alapos és modszeres értékelést kovetel meg, amelynek célja az elésegito és
potencialisan gatlo tényezék azonositasa (French és mtsai, 2022). A sport felkésziilés harom
elsOdleges teriilete a fizikai és technikai edzés, a taktikai fejlesztés, valamint a mentalis vagy
sportpszichologiai felkésziilés (Sinclair és Sinclair, 1994). Mindharom elem kritikus
szerepet jatszik az Osszteljesitmény alakulaséban, igy az atlétikai kivalosag eléréséhez
holisztikus megkozelitésre van szilkség (Short, 2023). A fizikai felkészilés tudoméanyos
vizsgalatéara helyezett hangsuly gyakran hattérbe szoritotta a taktikai stratégiai, és a mentalis
felkésziilés egyforman fontos aspektusait, annak ellenére, hogy ezek jelentds hatassal
vannak a teljesitményre, kulondsen az alloképességi sportokban (Sandbakk és mtsai, 2023).
Disszertaciom célja, hogy kifejezetten a tavfutok mentalis felkésziilésére dsszpontositva
hidaljam at ezt a hianyossagot.

A nemzetkozi szakirodalomban az elmult évtizedek soran szamos publikécié jelent meg
azzal kapcsolatban, hogy a kozép- és hosszutavfutasban valo eredményes szerepléshez
melyek azok a fizioldgiai, antropometriai €s morfologiai faktorok amelyek
elengedhetetlenek. A fiziologiai tényezdket tekintve ezek a kovetkezdk: a maximalis
oxigénfelvétel (VO2max), a futds gazdasagossdga (RE), a maximalis oxigénfelvételhez
tartozo sebesség (Conley és Krahenbuhl, 1980; Noakes, 2001; Noakes és mtsai, 1990). Az
emlitett faktorok mellett az anaerob kiiszob és az ahhoz tartoz6 futosebesség (VLT2) képes
a legjobban eldre jelezni a tavfuto teljesitményt (Tjelta és Tjelta, 2012). Bevalt protokollok
léteznek ezeknek a fizioldgiai valtozoknak a tesztelésére és nyomon kdvetésére (Barnes €s
Kilding, 2015; Goodwin és mtsai, 2007; McConnell, 1988). Az ezeket javitd edzéstervek
egyre inkabb tudomanyos alapelveken nyugszanak, valamint edz6k empirikus megfigyelései
alapjan folyamatosan fejlédnek. Az edzok és kutatok kdzott konszenzus alakult ki abban a
tekintetben, hogy harom f6 faktor kozotti interakcid jatszik szerepet ezeknek a
paramétereknek a fejlesztésében: edzésmennyiség (kilométerszam egy adott idészakban),
edzés slrliség, és edzésintenzitas (Brandon, 1995; Midgley és mtsai, 2007). Ezek
kombinaci6ja azonban versenyszamonkeént, atlétanként valtozhat (Seiler és Kjerland, 2006).
Abban is eltérés lehet, hogy milyen edzés eszktzdkkel probaljak elérni az adott fizioldgiai
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Mig a fiziologiai, fizikai felkészitésnek és kivalasztasnak komoly hagyomanya és
tudomanyos alapokon nyugvo rendszere van a tavfutasban, addig a mentélis, pszichologiali
aspektusat a sportadgnak csak az utobbi évtizedekben kezdték kutatni. A mentalis felkészités
szerepe t6bb szempontbdl is legitim kérdést vet fel: szamos példa van a sportag torténetében,
hogy egy kivalo szezonbeli eredménnyel (season best) rendelkezd futd, nem tud eredményes
lenni a vilagversenyeken (Kelemen és mtsai, 2022), vagy a szakirodalomban ,rajtlaznak”
nevezett jelenség miatt nem képes az edzésen mutatott teljesitményét a versenyen realizélni
(Hill és mtsai, 2019). A legujabb kutatasok, valamint a gyakorlat is felveti annak lehetGségét,
amely szerint a faradasban is szerepe van kiilonb6zé pszichikai tényezéknek (Central
Governor Model; Kdzponti Iranyit6 Modell), és ezeknek az optimélis alakulasa esetén a
teljesitmény még tovabb fokozhatdo (Noakes, 2007). A tavfutdé versenyszamokban a
kiilonboz6 taktikai szituaciok eltérd viselkedést kdvetelnek meg a sportoloktol a siker
érdekében. A magas tét, a versenytarsak kiszamithatatlan viselkedése és a magas
fajdalomérzet miatt ezek a versenyszamok komplex mentalis képességeket kdvetelnek meg
a versenyzoktol (Renfree és Casado, 2018).

Célkitizések

A bevezetésben ismeretek alapjan kutatdsom célja volt attekinteni, hogy milyen tényezok
jellemzik a tavfutdok taktikai felkésziilését, versenyzését, valamint, melyek azok a
pszichologiai faktorok, amelyek elengedhetetlenek a sikeres szerepléshez kozép és
hosszutavfutasban. Tovabbi célom volt ismereteket szerezni arrél, hogy milyen kiilonb6z6
intervencidés modszerekkel lehet ezeket a mentalis tényezoket fejleszteni. Ennek érdekében
négy kutatasi teriiletet hataroztam meg.

A versenytaktikai kutatisokat négy fO kategdriaba soroltam, ¢és a kozéptavfutdsra
koncentraltam. Az elsd kutatas sordn a vildg legjobban szerepld férfi kozéptavfutdinak
taktikai viselkedését elemeztem, kulonds figyelmet forditva az irambeosztasra és a
mezOnyon beliili helyezkedésre a vilagversenyek (olimpia, vilagbajnoksag) dontdiben és
Grand Prix versenyeken. Ezen elemzés célja volt, hogy hosszabb iddszakot Olelnek fel, és
igy lehetdséget adjon a két tav (800 m és 1500 m) 4ltalanos taktikai jellemzdinek
azonositasara. A kovetkezé kutatasomban a sikeres €s kevésbé sikeres versenyzok taktikai
profiljat vizsgaltam és hasonlitottam 6ssze. A kutatas egyik Uj aspektusa, hogy a korabbi
elemzésektdl eltéréen a "mikroszintli iramvaltasokat és a 100 méteres részid6 adatokat
vettem figyelembe. A harmadik kutatds célja a versenyteljesitmény kiilonboz6 forduldiban
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a lassabb, taktikai jellegii futasok el6éfordulasara Gsszpontositva. Emellett arra is kivancsi
voltam, hogy a sikeres versenyzOk hogyan osztjak be az erejliket az egymast kdvetd futdsok
terhelésenek kezelésére. VVégezetil azt elemeztem, hogy a 800 méteres élversenyzék egyéni
erOsségei, karakterisztikai, hogyan befolyasoljak a taktikai viselkedésiiket, irambeosztés és
helyezkedés szempontjabdl.

Az els6 sportpszichologiai kutatas célja az volt, hogy atfogo és reprezentativ képet nyujtson
a feln6tt magyar valogatott tavfutok pszicholdgiai profiljardl, kiilonds tekintettel a
szemeélyiségvonasokra, a motivacios struktirakra és a versenyszorongasra. Ezzel a vizsgélat
a nemzetkdzi szintli kozeép- €s hosszataviutok mentalis jellemzdirdl szold szakirodalomban
mutatkozd hidnyossagokat kivanja potolni. Tovabbi célkitiizés volt annak vizsgalata, hogy
a sportpszichologiai felkészilés kimutathatd hatast gyakorol-e a versenyszorongas
mértékére. A kutatas eredményei hozzajarulnak az élvonalbeli tavfutok mentalis
jellemzdinek mélyebb megértéséhez, és olyan gyakorlati ismeretekkel gazdagitjadk a
teriletet, amelyek alkalmazhatoOk a tehetség kivalasztasban, a sportolok menedzsmentjeben
és a verseny felkészités soran.

A masodik kutatas f0 célja annak értékelése volt, hogy a 20 tételes, angol nyelvii Sports
Mental Training Questionnaire (SMTQ) alkalmas-e a tavfutok mentalis felkészlltségének
gyors, megbizhato és érvényes merésére. A vizsgalat soran elemeztem, hogy vannak-e
statisztikailag szignifikdns kiilonbségek a nemek, versenyszintek ¢&s kiilonb6zo
versenytipusok kozott. Ezen tilmenden a kutatas arra is iranyult, hogy feltarja, milyen
mértékben befolyasolja a mentalis felkésziiltség a sportteljesitményt, illetve a verseny
helyzetekben alkalmazott sportolé-specifikus készségeket. A kutatas célja az volt, hogy
elosegitse a tavfutok mentalis, pszichologiai és taktikai felkésziilésének tudoméanyos
megértését, mikdzben értékeli a gyakorlati alkalmazasra alkalmas méréeszkdzok
hatékonysagat az edz6i gyakorlatban.

A harmadik, egyben zaro kutatas célja egy csoportos mindfulness-alapu sportpszicholdgiali
intervenci6 hatdsainak vizsgéalata volt nemzeti és nemzetkozi szintli elit hosszatavfutok
mintajan. Az intervenci6é 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
értékeltem. Az intervencié  hatékonysaganak  vizsgalatdhoz  kontrollcsoportos
Osszehasonlitast alkalmaztam, amely hasonld szintli versenyzokbdl allt. Tekintettel arra,
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tovabbra is hidnyosak, a jelen tanulmany fontos tudoméanyos és gyakorlati hozzajarulast
jelent a sportpszicholdgia tertletén.

Mdbdszerek

1. Versenytaktikai vizsgalatok

Az els6 vizsgalatban 1500 méteres tdvon a sportag 13 legeredményesebb versenyzdjének
26 futasat vizsgaltam, akik vilagranglista-vezet6 és vilagversenyeken érmes helyezést értek
el (n=26; R=13; Gy=13). Az atlétak Grand Prix versenyeken elért rekordjait és vilagverseny
dontéiben szerzett érmes versenyeit videGelemzéssek hasonlitottam dssze irambeosztas és
pillanatnyi helyezkedés szempontjabdl 400 méteres résztdvonként. Az 800 méteres tvon a
1983 és 2018 kozotti idészakban 23 Grand Prix verseny és 25 olimpiai, valamint
vilagbajnoki dont6jének els6 3 helyezettjét elemeztem, dsszesen 144 egyeni futast (n=144;
R=69; Gy=75). A videdelemzés soran a futok pozicidjat és részidejét rogzitettem 200
méteres résztavonkent, majd alapstatisztikai szamitasokat végeztem, fuggetlen kétmintas t-
probaval és ismételt méréses varianciaanalizissel (ANOVA), Bonferroni post-hoc teszttel
kiegészitve. Az elemzésekhez az SPSS 25-6s verzidjat hasznaltam, és a szignifikancia
szintjét p<0,05-nél allapitottam meg.

A masodik vizsgalatban a 2021-es tokidi olimpia 800 méteres nbi és férfi sikfutasanak
vegeredményeit, szezoncsucsait, 100 méterenkénti részidejeit es pozicidit elemeztem
eléfutamokbol, elédontékbol és dontokbol, Osszesen 157 egyéni teljesitményt. A
versenyzoket eredményességiik alapjan két csoportba soroltam (sikeres és kevésbé sikeres),
és a 100 méteres szakaszok sebességét az egyéni atlagsebességhez viszonyitottam
szdzalékosan. Az irambeosztas valtozasat a variacios egyltthatd szazalékos értékével
fejeztem ki (CV%). Az adatokon alapstatisztikai elemzéseket, fliggetlen kétmintas t-probat,
valamint egyszempontos ANOV A-t és Bonferroni post hoc tesztet végeztem. Az elemzéshez
az SPSS 27.0 és Microsoft Excel 2016 programokat hasznaltam, a szignifikancia szintje
p<0,05 volt.

A harmadik vizsgalatban 1999 és 2021 kozotti szabadtéri vilagbajnoksagok és olimpiak férfi
¢s nbi eredményeit dolgoztam fel 800 méteres sikfutasban, Osszesen 1000 egyéni
teljesitményt vizsgalva (N= 1000). A tovabbjutd és érmes versenyzok idéeredményeit és
szezonbeli legjobb eredményeit toltéttem le a Nemzetkdzi Atlétikai Szdvetség
adatbazisabdl, és a szezoncsucshoz (SB) viszonyitott szazalékszamitassal monitoroztam az
erObefektetés és taktika jellegét (SB%). Az alapstatisztikai miiveleteken tal fliggetlen
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teljesitménytrendeket negyedik-fok( polinomialis regresszioval vizualizaltam Microsoft
Excel segitsegével, a szignifikancia szintje p<0,05 volt.

A negyedik vizsgélatban a valaha volt legjobb 80 ferfi 800 méteres futot elemeztem harom
alcsoportba sorolva dket a 400 és/vagy 1500 méteres eredményeik alapjan: gyorsasagi tipus
(WA pontszam >1150 a 400 méteren, n=11), 800 méter specialista (WA pontszam <1150
sem 400, sem 1500 méteren, n=40) és alloképességi tipus (WA pontszam >1150 a 1500
meéteren, n=23). Azok a sportolok, akiknek nem volt dokumentalt 400 vagy 1500 méteres
eredményilik (n=6), az utdbbi csoportba keriltek. Az etikai jovahagyast a Magyar
Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem biztositotta. Az atlétdk egyéni legjobb
eredményeit a World Athletics adatbazisbdl gytijtottem, melyeket WA pontszamokka
alakitottam. A versenyek résziddit és pozicioit videdelemzéssel rogzitettem a Kinovea
szoftverrel minden 200 méteres szakasznal, a poziciokat a futok egymashoz viszonyitott
helyezése alapjan hataroztam meg. Hianyzo videoOfelvételek miatt egyes futamok nem
keriiltek elemzésre. Az adatok normalis eloszlasat Shapiro—Wilk teszttel vizsgaltam, a
csoportok kozotti kulonbségeket egyszempontos ANOVA és Bonferroni post hoc teszt,
valamint pozicios adatok esetén Kruskal-Wallis teszt Dunn-féle utéteszttel elemeztem. Az
Osszefliggéseket Pearson- és Spearman-korrelacioval vizsgaltam, a korrelaciok erdsségét
Hopkins ajanlasa szerint kategorizaltam. Az elemzéseket GraphPad Prism 9 programmal
vegeztem, az alfa szint 0,05 volt.

2. A magyar valogatott tavfutok pszicholégiai jellemzdinek vizsgalata

A vizsgalatban a 2023-as felnétt magyar atlétikai valogatott kdzép- és hosszutavfuto
keretébdl 16 sportold vett részt (n = 16), akik 800 métertdl a maratoni tavig versenyeztek.
Az online, 6nkéntes adatfelvétel 2023 augusztusaban zajlott. A résztvevok koziil 7 {6 férfi,
9 16 n6 volt, atlagéletkoruk M = 26,75 év (SD = 4,26), futd maltjuk atlaga 10,75 £ 4,2 év. A
minta 56%-a szerepelt a 2023-as budapesti vilagbajnoksagon, tébben orszagos csucstartok
voltak, és 68%-uk vett részt egyéni mentalis felkészitésben. Kontrollcsoportként 27
egyetemi hallgatdé szolgélt (n = 27; 16 férfi, 11 nd), akik a Magyar Testnevelési és
Sporttudomanyi Egyetemen tanultak, és versenyszertien sportoltak (M = 22,74 év; SD =
3,68). A mintaba profi (n = 12) és félprofi (n = 15) sportolok is bekertiltek, akik egyéni (n =
10) és csapatsportokat (n = 17) tiztek (pl. kézilabda, jégkorong). Atlagos sportoldi multjuk
14,88 + 4,52 év volt, és 66,6%-uk alkalmazott sportpszicholdgiai felkészitést. A vizsgalatban
valo részvételhez minden alany irasos tajékoztatast kapott és beleegyez6 nyilatkozatot irt
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A felmérés célja a versenyszorongas, a motivacio és a személyiségvonasok vizsgalata volt,
amelyet demografiai és mentalis felkésziilésre vonatkozo kérdések egészitettek ki. A
versenyszorongast a CSAI-2 kérddiv segitségével mértiik (Martens és mtsai, 1990; magyar
adaptécio: Sipos és mtsai, 1999), amely harom alskalat tartalmaz: kognitiv szorongas,
szomatikus szorongas €s Onbizalom. A skalak bels6 megbizhatosdga megfeleld volt (o =
0,75-0,85). A motivaci6 mérésére a Sport Motivacios Skala 1l magyar valtozatat
alkalmaztuk (Pelletier és mtsai, 1995; Paic és mtsai, 2018), amely az 6nmeghatarozas
elmélete alapjan hat kiilonbozé motivaciotipust értékel. A megbizhatdsagi értékek o = 0,62—
0,80 kozott mozogtak. A személyisegvonasokat a Big Five Inventory (John és mtsai, 2012)
44 tételes kérdoivével vizsgaltuk, amely az o6t f6 dimenzidt méri; a skaldk belsd
megbizhatosaga a = 0,62-0,83 kdzott alakult.

Az adatok eloszladsa megfelelt a normal eloszlas kritériumainak. Az elemzéseket az IBM
SPSS Statistics 27 programmal végeztem, amelyek soran leird statisztikékat,
interkorrelacidkat, skalamegbizhatdsagot és fuggetlen mintas t-probéakat alkalmaztam a
csoportok 0Osszehasonlitasara. A diszkriminancia-clemzés elofeltételeinek ellenOrzését
kovetden tobbszords linearis regressziot alkalmaztam (enter-modszerrel) a pszichologiai
valtozok magyarazoé erejének vizsgalatara.

3. Nemzetkozi tavfutok mentalis felkesziilesenek vizsgalata

A vizsgalatban 201 futd vett részt (n = 201; 110 férfi, 54,7%; 91 nb, 45,3%), akik 2024
februarja ¢és aprilisa kozott toltotték ki az angol nyelvii online kérddivet. A férfiak
atlagéletkora M = 35,05 év (SD = 11,57), mig a n6ké M = 35,98 év (SD = 10,87) volt. A
mintaban rekreéciés (n = 112), nemzeti (n = 56) és nemzetko6zi szintii sportolok (n = 33)
szerepeltek. A résztvevok kiilonb6z6 versenyszamokban indultak: kozéptav (n = 44),
hosszdtav (n = 36), félmaraton/maraton (n = 79) és ultratav (n = 42). A kit6lték tobb
orszaghdl érkeztek, legnagyobb ardnyban Magyarorszagrél (n = 71), az Egyesilt
Allamokbdl (n = 33) és az Egyesiilt Kiralysagbol (n = 29). A kutatasomat az ETB jovahagyta
(TE-KEB/08/2024), és minden résztvevo irasban hozzajarult a részvételhez.

A kérdéivben demografiai adatokra, valamint a mentalis és taktikai felkészulésre vonatkozo
kérdésekre kértem valaszt. A mentalis felkészilést binaris kérdéssel mértem fel
(,,igen/nem”), amely alapjan két csoportot hoztam létre: mentdlisan késziilok (Mental
Preparation, M.P.) és mentélisan nem késziilok (No Mental Preparation, N.M.P.). Az ,igen”
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alkalmaztak. A taktikai felkészilést egy félig nyitott kérdéssel vizsgaltam, amelyben a
vélaszaddk tobb opciot is megjeldlhettek.

A sportolok mentélis készségeinek méréséhez a hlsztételes, validalt Sport Mental Training
Questionnaire (SMTQ) kérdbivet hasznaltam (Behnke és mtsai, 2019), amely 6t aldimenzi6t
fed le: Altalanos Készségek (Foundation Skills, F.S.), Teljesitmény Készségek
(Performance Skills, P.S.), Interperszonalis Készségek (Interpersonal Skills, 1.S.), Bels6
beszéd (Self-talk, S.T.) és Imaginacio (Imagery, 1.M.). A valaszadas 6tfoku Likert-skalan
tortént (1 = ,,er6sen nem értek egyet”, 5 = ,.erdsen egyetértek™).

Az adatok statisztikai feldolgozasa el6tt ellenériztem minden valtozé normal eloszIasat, és
megfeleld szoras értékeket tapasztaltam. A leird statisztikak mellett Pearson-féle
korrelaciokat is szamitottam. A nem és a pszichologiai valtozok kapcsolatanak vizsgalatahoz
pont-biszerialis korrelaciot alkalmaztam. A mentalis felkeészulés (M.P. vs. N.M.P.) hatasat
fuggetlen mintas t-probaval elemeztem, mig a versenyszint es a versenyszdm hatasanak
feltarasdhoz egyutas varianciaanalizist (ANOVA) hasznaltam.

A kérdoiv konstrukcids validitdsat megerdsitd faktorelemzéssel (CFA) vizsgaltam,
amelyhez tobb illeszkedési mutatot vettem figyelembe: y?/df, RMSEA, SRMR, CFI. A
szakirodalom alapjan elfogadhat6 illeszkedésnek tekintettem a kovetkezo értékeket: x2/df <
3 (Kline, 2023), RMSEA és SRMR < 0,08, CFI > 0,95 (Hu és Bentler, 1999; van Laar és
Braeken, 2021). A skala megbizhatésagat Cronbach-alfa (> 0,60) és McDonald-omega
értékek alapjan értékeltem (McDonald, 2013). Az elemzéseket IBM SPSS 27 es JAMOVI
2.4.11 szoftverekkel végeztem, utdbbi esetében FIML becslést alkalmaztam a hianyzé
adatok kezelésére.

4. Csoportos mindfulness intervencié élvonalbeli tavfutok kérében

A résztvevOket magyar nemzeti és nemzetkdzi szintli hosszutavfutok voltak (800 m—
maraton). Randomizalt kontrollcsoport alkalmazdséara etikai okokbol nem volt lehetdség,
ezert kvazi-kisérleti elrendezést hasznaltam nem randomizalt kontrollcsoporttal. A
kontrollcsoport tagjai nem vettek részt szervezett sportpszicholdgiai programban. Mindkét
csoport online kérddiveket toltott ki a beavatkozas el6tt és utan (pre—post), amelyek
demogréfiai adatokat, szubjektiv teljesitményelégedettseéget, valamint validalt pszicholdgiai
mérdeszkdzoket tartalmaztak (flow, szorongés, mindfulness, érzelemszabalyozas — FAME
keretrendszer; Kaufman és mtsai, 2018). Az intervencié egy hathetes online MSPE-program
(éber figyelem alapu sportteljesitmény-ndvelés) volt, hosszutavfutok szamara adaptalva. A

toborzas 2024. augusztus 1. és szeptember 20. kOzo6tt zajlott, mig a program 2024.



szeptember 29. és november 3. kozott valosult meg. Minden résztvevo irasban beleegyezett
a reszvételbe, a kutatast a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem etikai bizottsaga
hagyta jova.

A mintaban ¢sszesen N = 20 sportol vett részt. A szilkséges mintanagysagot a G*Power
szoftver segitsegével szamitottam (f = 0,40, o = 0,05; 1-4 = 0,80; p = 0,5), az irodalomban
szerepld hatasnagysagok alapjan (Myall és mtsai, 2023), amely n = 16 f6t jelolt meg
minimalis értékként. A mindfulness csoportban n = 10 sportold szerepelt (6 férfi, 4 nd; 5
nemzeti és 5 nemzetkozi szintli versenyz6), atlagéletkoruk M = 25,00 év (SD = 2,00),
futomultjuk M = 12,3 év (SD = 5,21). Harom {6 korabban mar vett részt valamilyen mentalis
tréningen, de egyikilk sem gyakorolta a mindfulness-t. A kontrollcsoport n = 10 f6b61 allt
(7 férfi, 3 nd; 5 nemzeti és 5 nemzetkdzi szintii sportold), atlagéletkoruk M = 25,4 év (SD =
6,10), futomultjuk M = 11,15 év (SD = 6,20). Két {6 jelzett korabbi mentalis edzést, azonban
mindfulness tapasztalat egyikiknek sem volt.

A méréeszkozok kozott szerepelt a flow-élmény megélését vizsgalé Flow Allapot Kérdéiv
(FAK; Magyarodi és mtsai, 2013), a versenyszorongast méré CSAI-2HR skala Szomatikus
és Kognitiv szorongas alskalai (Sipos és mtsai, 1999; Toth és mtsai, 2025), a diszpozicionalis
mindfulness szintjét vizsgalo MAAS-H kérd6iv (Simor és mtsai, 2013), valamint az
érzelemszabalyozasi nehézségeket méré S-DERS skala magyar adaptacioja. Az alkalmazott
kérdbivek megfeleld belsé konzisztenciaval rendelkeztek (o = 0,75-0,92).

Az adatok normalitdsat minden mérésre vonatkozoan ellenériztem, és minden valtozo
normalis eloszlast kovetett (ferdeség = —2 es 2 kozott; csucsossag = —7 és 7 kozott). Ezt
kovetden leird statisztikai elemzéseket vegeztem. Az adatok megbizhatdésaganak
vizsgalatahoz belsé konzisztenciatesztet alkalmaztam, ahol a Cronbach-alfa egyiitthaté 0,60
feletti értékeit elfogadhatonak tekintetem (Cronbach, 1951). F6 elemzések soran ismételt
mérések ANOVA-t hajtottam végre, ahol a csoportok kozotti tényezOként a két csoport
(kisérleti és kontroll), a csoporton beliili tényezdként pedig az idd (time) szerepelt, amelyet
az Ot emlitett valtozo el6- és utdteszt eredményei képviseltek. Ez az elemzés alkalmas az
olyan f6hatasok vizsgélatdra, mint az eredmények csoportok kozotti kiillonbségei az id6
fliggvényében, az interakcios hatés (id6*csoport), valamint a csoportok kozotti kiillonbségek.

Minden statisztikai elemzést az SPSS 27.0 verzidjaval végeztem.



Eredmények

1. Versenytaktikai vizsgalatok eredményei

Az els6 vizsgalatban a két versenytav (1500 m és 800 m) elemzése alapjan a teljesitmény és
az atlagos versenysebesség mindkét esetben szignifikansan jobb volt a rekord taktikai (R)
futdsoknal, mint a vilagversenyek dontdiben alkalmazott gy6zelmi (Gy) taktikak esetében
(p < 0,05). A 1500 méteren az R futok ideje és sebessége (3:28,28 + 1,3 mp; 7,20 + 0,04
m/s) jelentdsen meghaladta a Gy taktikaval futokét (3:37,22 + 4,9 mp; 6,90 + 0,15 m/s). Az
R futasok jellemz6 iramprofilja gyors els6 kor, majd egyenletes kozéps6 rész, végll
gyorsabb zardszakasz volt, mikdzben a kozeépsd két 400 méteres szakasz kdzott nem volt
szignifikans eltérés (p > 0,05). Ezzel szemben a Gy futdsoknal fokozatos iramndvekedés
figyelheté meg, az utolsd kor sebessége (7,58 + 0,19 m/s) pedig szignifikansan gyorsabb a
harmadik korénél (7,22 + 0,14 m/s; p < 0,05). Mindkeét taktika esetén a masodik fel tav
sebessége szignifikdnsan nagyobb volt az elsénél (R: 7,24 + 0,06 m/s vs 7,16 + 0,06 m/s;
Gy: 7,39 + 0,11 m/s vs 6,52 + 0,29 m/s; p < 0,05), a ndvekedés mértéeke azonban a Gy
taktikanal volt nagyobb. A poziciovaltozasokban is eltérés mutatkozott: a Gy futék 800—
1200 méter kozott jelentds helyezkedést produkaltak (4,79 + 2,68 vs 2,61 =2,63; p < 0,05),
mig az R futoknal tobb szakaszon voltak el6zések. Az elsé 400 méteren elfoglalt pozicid is
szignifikansan kedvez6bb volt az R futoknal (3,15 + 2,99 vs 5,46 + 3,15; p < 0,05). Az
el6zések szama minden szakaszban magasabb volt a Gy csoportban, kiilonosen a 800-1200
méter kozott (0,69 £ 0,94 vs 2,15 + 2,64; p < 0,05).

Az 800 méteren az R futasokra jellemzé volt az egyenletes lassulas (pozitiv irambeosztas),
melyet minden szomszédos 200 méteres szakasz kozott szignifikans kilonbség igazolt (p <
0,05). Ezzel szemben a Gy futoknal a masodik 200 méteres szakasz volt a leglassabb, majd
szignifikans tempdfokozas kovetkezett a verseny végéig (p < 0,05), az utolsé két szakasz
kozott azonban nem volt eltérés (p > 0,05). Az els6 és masodik 400 méteres kor Osszevetése
mindkét taktika esetén szignifikans sebességcsokkenést mutatott a masodik korben (R: 7,96
+ 0,11 m/s vs 7,57 £ 0,09 m/s; Gy: 7,73 £ 0,23 m/s vs 7,59 = 0,11 m/s; p < 0,05), az els6
korok sebessége pedig szignifikansan gyorsabb volt az R csoportban (p < 0,05). A
helyezkedés dinamikajaban mindkét taktikanal fokozatos el6zések voltak megfigyelhetéek,
de a 200 és 600 méter kozotti poziciok kdzott nem volt szignifikans kilonbség (p > 0,05).
Az R futdknal szignifikans kilonbség mutatkozott a masodik és harmadik 200 méteres
szakaszon tortént elézések szamaban (0,44 + 1,23 vs 1,62 + 1,23; p < 0,05), ami a verseny

kozEépsd szakaszanak kulcsfontossagat jelzi a végsd eredmények alakulasaban.
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A masodik vizsgalat sordn elemzett 100, 200 és 400 méteres részidOk statisztikai elemzése
jelent6s eltéréseket mutatott mind néi, mind férfi 800 meteres sikfutdok koérében. A 100
méteres szakaszok iddbeli variabilitdsa szignifikansan kiilonbozott (p < 0,001), ahol a n6éi
dont6és érmes versenyzOk mutattak a legkisebb sebességvarianciat (variacios egyutthato, CV
= 4,37 + 0,08%), mig az el6futambdl helyezéssel tovabbjutdk csoportjaban a sebesség-
ingadozés jelentésen nagyobb volt (CV = 5,57 + 1,49%). A férfiaknal ezzel szemben az
érmesek irambeosztasa bizonyult leginkonzisztensebbnek (CV = 6,45 + 0,40%), mig az
elédontében tovabbjutok tempdja volt a legkiegyensulyozottabb (CV = 3,41 + 0,72%). Az
utolso két 100 méteres szakaszon a sikeres és keveésbé sikeres versenyzok kozott szignifikans
eltérés volt megfigyelheté (p < 0,05), amely soran a sikeres atlétak fenntartottdk vagy
novelték a sebességliket, mig kevesbé eredményes tarsaik jelentOs lassulast mutattak
(példaul a 700-800 m kozotti szakaszon a néknél: eléfutam sikeres 14,25 + 0,50 s vs kevésbé
sikeres 15,60 + 1,27 s; férfiaknal dontoben sikeres 12,62 + 0,21 s vs kevésbé sikeres 13,26
+ 0,28 3).

A 200 méteres részidok elemzése soran az esetek 85-88%-aban a versenyzok az elsé 200
métert teljesitették a leggyorsabban (p < 0,001), a masodik 200 méteres intervallum pedig
statisztikailag igazoltan (p < 0,001) a leglassabbnak bizonyult. A sikeres csoportok a verseny
utols6 200 méterén szignifikdnsan gyorsabb részidoket produkaltak, mint kevésbé sikeres
tarsaik (ndk, dontd: 28,30 + 0,24 s vs 29,78 £ 0,71 s; férfiak, dontd: 25,22 + 0,14 s vs 25,94
+ 0,30 s; p < 0,05).

A 400 méteres részidok vizsgalata szintén szignifikans kulonbségeket mutatott az
irambeosztasban. A sikeres ndi versenyzOok negativ irambeosztast alkalmaztak, azaz a tav
masodik fele gyorsabb volt, mint az els6 (p < 0,05), mig a kevésbe sikeresek nem voltak
képesek a tempd fokozasara. A férfiaknal a negativ irambeosztas csak a dont6ben volt
szignifikéns, az el6z6 fordulokban mindkét csoport pozitiv irambeosztast mutatott, azonban
a sikeres atlétak tempoja egyenletesebb volt (p = 0,045). Minden forduldban a sikeres
versenyzOk szignifikansan gyorsabb részidoket értek el a tav masodik felében, mint kevesbe
eredményes tarsaik (példaul néi dontd: 57,57 + 0,25 s vs 59,26 + 0,58 s; férfi dontd: 51,09
+ 0,06 svs 51,92 £ 0,29 s; p < 0,05).

A harmadik vizsgalat soran az elmult két évtized férfi 800 m elé futamaiban a tovabbjutashoz
sziikséges atlagos id6 1:46,47 = 0,5 mp volt, fejlodd tendencia nélkiil, kivéve az utobbi
harom vilagversenyt; Tokio 2021: 1:45,39 *+ 0,62 mp, Peking 2015: 1:47,01 £ 0,84 mp.

Polinomialis regresszi6 alapjan az eléfutamok mutattak a legnagyobb fejlédési trendet (R? =
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0,41), mig az elédontdkben és dontékben ez elhanyagolhat6 volt (R?=0,12; 0,17). A dontdbe
jutashoz sziikséges idéeredmények voltak a legkonzisztensebbek, Rio 2016: 1:44,25 + 0,32
mp, Tokidé 2021: 1:44,35 £ 0,23 mp. Az idéeredmények alapjan két f0 versenytipus
kiilonithetd el: lassabb, taktikai futasok, alacsony %SB-vel (>99%), valamint rekordokat
hoz6 dontdk (%SB > 100). Az elsé két forduld kozott szignifikdns kiillonbség volt az
idéeredményekben (el6futam: 1:46,46 = 0,5 mp vs elédontd: 1:45,06 £ 0,56 mp; p < 0,05),
a dontében érmesek és dontébe jutok kozott nem (p > 0,05). A szezonon beldli legjobb
eredmények fejlodése mérsékelt, az eléfutamok, elédontdk és dontdk esetén a regresszios R?
értékek 0,50, 0,48, illetve 0,31 voltak. A tovabbjutashoz sziikséges erébefektetés (%SB) elsé
két forduld kozott szignifikansan nétt (98,4 + 0,41% vs 99,13 + 0,58%; p < 0,05), azonban
az idébeli valtozas kicsi volt (alacsony R? értékek: eldfutam 0,28; elddontd 0,19; dontd 0,08).
A donték szoérasa volt a legnagyobb (99,4 + 1,06%), mely Osszefigg a taktikai és
rekordjellegli futdsok valtakozasaval.

A néknél nem mutatkozott jelentds idobeli fejlodés az elsé harom forduldban (R?: eléfutam
0,1; elédonté 0,32; dontd 0,38). Az els6 két forduld kozott szignifikans kiilonbség volt az
atlagidokben (el6futam: 2:01,48 + 0,95 mp vs el6dont6: 1:58,96 + 0,67 mp; p < 0,05),
tovabba a dont6ben érmesek és dontébe jutok kozott is (p < 0,05). A szezon legjobb
eredményei nem mutattak novekedeést (R2 0,18-0,6 kozott), atlagosan 1:59,4 + 0,27 mp volt
az eléfutam tovabbjutok, 1:58,9 = 0,66 mp a dontdsok, és 1:57,36 = 0,77 mp az érmesek
esetén. Az erObefektetés (%SB) az elsd két forduloban stabil maradt (alacsony R?), a
dontékben viszont magasabb volt (R?=0,42), és a dont6ben az atlagos %SB elérte a 100,11
+ 1,02%-ot. A néi érmesek 69%-ban értek el szezoncsucsot a dontdben, mig a férfiaknal ez
25%-0s aranyt mutatott. A taktikai viselkedésben a legnagyobb nemi kilénbség az volt,
hogy mig a férfiaknal valtakoztak a lassabb és gyorsabb futasok, addig a n6knél 2005 utan
szinte minden dontd szezoncstcsot eredményezett.

Az egyeni karakterisztak vizsgalatakor az egyéni legjobb eredmények esetén az SP csoport
szignifikdnsan jobb 400 m-es id6vel rendelkezett, mint az ET csoport (p = 0,0013), mig az
1500 m-es e€s az 800 m-es egyéni csucsok kdzott nem volt szignifikans kulonbség a
csoportok kozott. Az ANOVA elemzés a 200 m-es részidokben mutatott jelentds
csoporthatast (F = 5,213; p = 0,008), amely szerint az ST csoport gyorsabb volt az ET-hez
képest (p = 0,0056), azonban 400 m-en, 600 m-en és az 6sszes 800 m-es idéeredményben
nem talaltunk szignifikans eltérést. Az alcsoportokon beliil az ST futok els6 200 m-es

szakasza jelentdsen gyorsabb volt, mint a tovabbi harom (p < 0,0001), mig az SP csoportnal
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minden 200 m-es részidé egymastol eltért, kivéve a masodik és harmadik szakaszt (p =
0,252). Az ET futoknal szintén az elsé 200 m volt gyorsabb, a kdvetkez két szakasz kdzott
azonban nem volt jelentds kiilonbség. Az ET csoportban a 200 m és 800 m kdozti
sebességcsokkenés szignifikdnsan kisebb volt az ST-hez képest (p = 0,032), mig az SP
csoport nem mutatott eltérést. Az ST futok szignifikansan elérébb helyezkedtek 200, 400 és
600 m-nél, mint az SP és ET csoport tagjai (p < 0,05), azonban a végs6 poziciokban nem
volt eltérés a harom csoport kozott. A korrelacios elemzés alapjan az els6 harom 200 m-es
részid6 pozitiv 9sszefliggést mutatott a 800 m-es teljesitménnyel az 6sszes futonal (r = 0,33—
0,41; p <0,01), mig az utols6é 200 m részido ¢és a végso eredmény kozott nem volt kapcsolat.
Az ST csoportban az elsd és harmadik 200 m résziddk, az SP csoportban a masodik és
harmadik részidok mutattak jelentds korrelaciot a teljesitménnyel. Az ET futoknal nem
talaltunk szignifikdns 6sszefliggést a részidok és a végso eredmény kozott. Az ET csoportban
a pillanatnyi poziciok 200, 400 és 600 m-nél pozitiv korrelacidban alltak a végsd
teljesitménnyel (r = 0,54-0,66; p < 0,05), de a poziciovaltozas és a teljesitmény kdzott egyik
csoportnal sem volt szignifikans kapcsolat.

2. A magyar valogatott tavfutok pszicholégiai jellemzdinek vizsgalatinak eredményei

A neuroticizmus pozitiv korrelaciét mutatott a kognitiv és szomatikus szorongassal,
valamint negativ kapcsolatban allt az Onbizalommal. Az Onbizalom erdsen negativan
korrelalt a szorongas mindkét formajaval. A nyitottsdg személyiségvonas pozitivan
kapcsolodott az identifikalt és integralt motivacios szabalyozashoz. A kiilsé szabalyozas és
az amotivacié pozitivan korrelaltak a szorongéssal, és negativan az Onbizalommal. A
kérdbéivek megbizhatosaga megfeleld volt (Cronbach a = 0,6-0,9).

A magyar valogatott tavfutok a kontrollcsoporthoz képest szignifikansan magasabb
pontszamot értek el a lelkiismeretesseg (t = 3,72; p = 0,0006; d = 1,17) és a nyitottsag (t =
2,19; p = 0,034; d = 0,69) szemelyiségvonasokban, azonban az FDR korrekci6 utan csak a
lelkiismeretesség maradt szignifikans. Szorongasban alacsonyabb, 6nbizalomban magasabb,
mig az amotivacioban szignifikdnsan alacsonyabb értékeket mutattak (t = -2,05; p = 0,046;
d = -0,65). Az introjektalt és kiilsé szabalyozasban alacsonyabb, de nem szignifikans
kilonbségek voltak.

Tobbszoros linearis regresszid szerint a neuroticizmust jelentésen bejosolta a kognitiv
szorongas (t = 4,82; p = 0,001), mig az 6nbizalom negativ kapcsolatot mutatott vele (t = -
4,12; p =0,001). A nyitottsag erds 0sszefliggést mutatott az identifikalt (t = 2,48; p = 0,02)
és az integralt szabalyozassal (t = 2,95; p = 0,01).

12



A tavfutok 68%-a vett részt sportpszicholdgiai felkészitésen, heti atlagban 2,31 6raban (SD
= 1,84), foként relaxacios, kognitiv és koncentraciés technikdkat alkalmazva. A
kontrollcsoport 66,6%-a végezte hasonld tréninget, heti 1,88 6raban (SD = 1,55). A mentélis
felkésziilés id6tartama nem mutatott Osszefliggést a szorongas mértékével, ¢és a
sportpszichologiai képzésen vald részvétel sem eredmeényezett szignifikans kildnbséget a
szorongéasban.

3. Nemzetkdzi tavfutok mentalis felkésziilésének vizsgalatanak eredményei

A minta normal eloszlasét vizsgélva a ferdeség értékei -2 és +2 koz6tt, a csuicsossag értékei
pedig -7 és +7 kozott mozogtak, sz€lsdséges kiugro értékek nélkiil, ami igazolja a normalis
eloszlas feltételének teljesiilését, igy robusztussagi tesztek elvégzése nem volt sziikséges
(Byrne, 2013; Hair és mtsai, 2014). Az egyes alvaltozok és a skalak oOsszesitett értékei
megfeleld és elfogadhatod belsd konzisztenciat mutattak (Cronbach-a > 0,70; McDonald’s
Omega 0,69 és 0,95 kodzott), ami megbizhatd méresi eszkdz jelenlétét jelzi (Cortina, 1993;
Edwards és mtsai, 2021). Az alvaltozok kozott szoros, szignifikans pozitiv korrelaciok
voltak (p < 0,001), tovabba a pont-biszerialis korrelacié a nem és a Belsé beszéd valtozo
kozott szignifikans pozitiv kapcsolatot mutatott (r = 0,179, p = 0,011), mely arra utal, hogy
a ndk hajlamosabbak magasabb Belsé beszéd pontszamokat elérni, mig a nem ¢és a tobbi
valtozo kdzott nem talaltunk szignifikans kapcsolatot.

A megerdsité faktorelemzés eredményei statisztikailag szignifikans modellt jeleztek (p <
0,001), ahol a fit mutatok kivaloak voltak (¥*(246) = 160, CFI = 0,95, TLI = 0,94, SRMR =
0,06, RMSEA = 0,05), megerdsitve az angol nyelvii Sport Mentalis Képzés Kérddiv
(SMTQ) 20 teételes faktorstrukturajanak konstrukcids validitasat. Minden tétel faktor
terhelése szignifikans volt (p < 0,001), és a skalak kdzotti korrelaciok is mind szignifikans
kapcsolatot mutattak (p < 0,001), igy az SMTQ faktorstrukturaja és megbizhatdsaga a vart
maddon alakult.

A csoportok kozotti  dsszehasonlitdsok egyszempontos ANOVA-val nem mutattak
statisztikailag szignifikdns kiillonbségeket a kiilonb6zd tavokra specializalodott futok kozott
az Osszes vizsgalt mentalis képesség kategoridban (pl. Alapvetd Készségek: F(3, 197) =
0,268, p = 0,848; Teljesitmény Készsegek: F(3, 197) = 0,510, p = 0,676; Bels6 beszéd: F(3,
197) = 0,610, p = 0,609). Hasonldképpen, a versenyszint szerinti (Rekreacids, Orszagos,
Nemzetkdzi)  Osszehasonlitds sem  mutatott  szignifikdns  eltéréseket  egyik

képességkategdridban sem, bar az Interperszondlis Készségek esetében a kozelitd
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szignifikancia figyelhetd meg (F(2, 198) = 2,743, p = 0,067), de nem érte el a szignifikancia
kliszObot.

Az alacsonyabb (rekreacios) és magasabb versenyszintli csoportok dsszehasonlitasakor
fuggetlen mintds t-prébdval sem talaltunk szignifikdns kilonbséget a legtobb
képességkategoriaban (pl. Alapveté Készségek: t(199) = 0,383, p = 0,702; Teljesitmény
Keszségek: t(199) =-0,443, p =0,658). Az Interperszonalis Készségek esetében a killonbség
hatarértékii volt (t(199) = 1,972, p = 0,050), mig a Bels6 beszéd, Imaginacié és az Osszesitett
eredmény szintén nem mutattak szignifiké&ns eltérest.

Fontos megemliteni, hogy a mentalis felkésziilést végzé (M.P.) és nem végzé (N.M.P.)
csoportok 6sszehasonlitdsa soran fuggetlen mintés t-probédk statisztikailag szignifikans
kilonbségeket mutattak tobb mentalis képesség esetében. Az Interperszonalis Készségek
esetében a kuilonbség kdzepes nagysagu volt (t(199) =-2,610, p = 0,010, Cohen’s d = 0,39),
a nem felkésziilé csoport (M = 14,23, SD = 3,18) alacsonyabb pontszamot ért el, mint a
felkésziilo (M = 15,40, SD = 2,88). A Belso beszéd dimenzidban is szignifikans eltérés volt
(t(199) = -3,303, p = 0,001, Cohen’s d = 0,49), ahol a mentalisan felkésziilok magasabb
pontszamokat értek el (M = 12,45, SD = 2,18) a nem felkésziilokhoz képest (M = 11,18, SD
=3,15). Az Imaginécid szintén szignifikans kulénbséget mutatott (t(199) =-3,180, p = 0,002,
Cohen’s d = 0,47), valamint az Osszesitett eredmény is szignifikans eltérést mutatott (t(199)
=-2,331, p=0,021), ahol a mentalisan felkésziilo sportolok jobb eredményeket értek el.

A mentdlis felkészulés vizsgalata soran a leggyakrabban alkalmazott technika a mentalis
tréning volt (36%), ezt kdvették a relaxacios (27%) és mindfulness-alapa eljarasok (23%).
A sportolok jelentds része sajat iranyitasu vagy informalis keretek kozott végezte
felkésziilését, mig csupan kevesen dolgoztak szakember irdnyitdsa alatt. A taktikai
felkésziilés soran az iramvaltasok gyakorlasa (51%), a versenyszituaciok szimulalasa (25%)
és videoelemzeések alkalmazéasa (36%) bizonyultak a leggyakoribb stratégidknak. Csoportos
mentalis tréningrdl egyetlen valaszadoé sem szamolt be.

4. Csoportos mindfulness intervencié eredményei

A leir6 statisztikai elemzések alapjan nem volt szignifikans kilonbség a kisérleti és
kontrollcsoport k6zott sem életkor, sem futasi tapasztalat, sem teljesitményszint, versenytav
vagy nem tekintetében, tovabba a pszichologiai valtozok elétesztjeiben sem (p > 0,05). A
kérdoivek bels6é konzisztenciaja mind el6-, mind utoteszt esetén megfeleld volt (Cronbach

o = 0,67-0,94).
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Az MSPE beavatkozas hatasait vizsgélva a flow-allapot esetén az idé x csoport interakcid
szignifikéns volt (F(1,18) = 12,45, p = 0,002, »? = 0,41), ami a beavatkozés hatékonysagara
utal, bar az id6 fOhatasa nem érte el a szignifikancia szintjét (p = 0,072). A kognitiv
szorongas esetén mind az id6 (F(1,18) = 11,51, p = 0,003, #2 = 0,39), mind az interakcios
hatas (F(1,18) = 10,53, p = 0,004, 2= 0,37) szignifikans volt, ami erés csokkenést jelez a
kisérleti csoportban. A szomatikus szorongas is csokkent az id6 elérehaladtaval (F(1,18) =
6,97, p = 0,017, »? = 0,28), de az interakciés hatas nem lett szignifikans (p = 0,07). A
mindfulness esetén az interakcids hatés szignifikans volt (F(1,18) = 6,21, p = 0,02, #* =
0,26), mig az id6 fOhatasa nem mutatott szignifikans eltérést (p = 0,24). Az
érzelemszabalyozas szignifikans javulast mutatott idében (F(1,18) = 6,78, p = 0,02, ° =
0,27), azonban az interakcio nem volt szignifikans (p = 0,23).

A résztvevok szubjektive is pozitivan értékelték az intervenciot: a hasznossagot M = 4,3 (SD
= 0,45), a gyakorlasukkal valé elegedettseget M = 3,9 (SD = 0,7) ponttal értékelték. A
kvalitativ visszajelzések a 3R technika és a légzéstechnika pozitiv hatasait emelték ki edzeési
és versenyhelyzetekben.

Kovetkeztetések

A férfi kozéptaviutok versenytaktikai elemzései ramutattak, hogy a versenytipus jelentds
mértékben befolyasolja a taktikai megoldasokat. Az iramfutok altal segitett Grand Prix
versenyeken alkalmazott ,rekord taktika” szamos szempontbol eltér a vilagversenyek
dontdire jellemzo, bizonytalanabb kimeneteli ,,gy6zelmi taktikatol”, kiilondsen az elsd
tavfelén tapasztalhatd irambeosztas és helyezkedeés tekintetében. A 800 méteres versenyeken
a legjobb id6éeredmények pozitiv irambeosztassal érhet6k el, ahol az els6 kor atlagosan két
masodperccel gyorsabb a masodiknal, a szakaszok sebessége pedig folyamatosan csokken,
korulbelll 0,5 masodperces lassulassal. Az 1500 méteres tavon az egyenletes vagy enyhén
negativ irambeosztas eredményezi a legkedvezdbb teljesitményt, az elsé szakasz valamivel
lassabb, mint a masodik, és a koridok forditott U-alaku gorbét mutatnak. A vilagversenyek
dontdiben az elsd szakasz szignifikansan lassabb, mint a rekordfutdsokon, a pozicidvaltasok
gyakorisdga magasabb, ¢és az els6 fél tavon felhalmozott iddeficit a masodik szakaszban
nem kompenzalhatd, igy ezek a futamok rendszerint alacsonyabb teljesitményt
eredményeznek. Az olimpiai és vilagbajnoki 800 méteres versenyeken forditott U-alakd
irambeosztas figyelhetdé meg minden forduloban, a gyors elsé 200 métert egy lassulas kovet,
majd az 500 méternél kezdddd iramfokozas. A sikeres versenyzok fiziologiai és

pszichologiai alkalmazkoddképessége lehetdvé teszi az iramvaltdsokhoz vald reagalast,
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valamint a tempo fenntartasat vagy fokozéasat a tav végén, ami kilondsen fontos a
sorozatterheléses vilagversenyeken. A dontdsok kozott minimdalisak a tudasbeli
kiilonbségek, ezért a megfeleld taktika alkalmazasa kulcsfontossagu. Az egyéni erdsségekre
éplld stratégiak sziikségesek: a gyorsabb tipust futdknak elonyos lehet a gyors rajt és az
els szakaszban vald elorébb helyezkedés, mig az alloképességileg erdsebbek szamara a
lassabb kezdés, egyenletes tempo ¢€s a masodik korbeli eldzés lehet optimalis. Kiemelt
jelent6sége van a 400-600 méter kozotti szakasznak, amely a legerdsebb pozitiv korrelaciot
mutatja a 800 méteres teljesitménnyel. A tobbfordulds vilagversenyek specifikus taktikai és
mentalis kihivasokat jelentenek, amelyekre a versenyzOknek és edzdiknek a szezon sordn
célzottan fel kell késziilniik, mind a taktikai stratégiak, mind a mentalis felkésziilés
vonatkozasaban.

A sportpszichologiai vizsgalatok alapjan a nemzetkozi szintli tavfutok személyiségvonasai,
motivacios mintazatai és versenyszelleme altalaban nem kiilonbdznek szignifikdnsan mas
sportagak hasonlo szintii versenyzditdl. A nyitottsag €s a lelkiismeretesség magasabb szintje,
az intrinzik motivacié dominancidja, valamint az amotivacid hianya alapvetd feltételei a
hosszu tavd, szisztematikus edzések sikeres teljesitésenek. Ezzel szemben a neuroticizmus
magas szintje jelentdsen ndveli a versenyszorongds €s az amotivacid megjelenésének
kockéazatat, mig az 6nbizalom magasabb szintje védelmet nydjt a kognitiv és szomatikus
szorongas negativ hatasaival szemben.

A hosszutavfutok mentalis felkésziiltségének vizsgalata kevésbé kutatott teriilet. A Sport
Mental Training Questionnaire (SMTQ) eredményei alapjan az eszkdz megbizhato és
hatékony a hosszatavfutok mentélis képességeinek méresére, valamint a mentalis
felkésziiltseg és teljesitmény kozotti 6sszefuggések ertékelésére. A mentalis felkésziltség
nem mutatott szignifikans kulonbséget nemek, versenyszint vagy esemeénytipus szerint,
azonban a sportpszichologiai képzés pozitiv hatdsa egyértelmiien kimutathat6 volt. A nék
nagyobb hajlandésagot mutattak a belsé parbeszéd technikak alkalmazéséara. A vizsgalat
korlatai kozé tartozik az 6nbevalldsos modszerek torzitd hatdsa, valamint a keresztmetszeti
kutatasi dizajn, amely nem teszi lehetové az ok-okozati viszonyok feltarasat. Ennek ellenére
az SMTQ jol alkalmazhatdé eszk6z a mentalis készsegek értékelésére és fejlesztéséere
hosszutavfutok korében.

Az éberség-alapu csoportos sportpszichologiai beavatkozas hatasait elsd alkalommal
vizsgaltuk magas szintli, nemzeti ¢és nemzetkdzi versenytapasztalattal rendelkezd

hosszatavfutok korében. A tudatos jelenlétre ¢épilé intervencid jelentés javulast
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eredményezett a kulcsfontossagu pszicholdgiai allapotokban, kilondsen a flow-élmény,
tudatos jelenlét és szorongaskezelés terén, szemben a kontrollcsoporttal. Az
érzelemszabalyozas javulasa nem volt csoportspecifikus. Bar a mintanagysag korlatozott és
a kontrollcsoport nem véletlenszeriien keriilt kialakitasra, az eredmények tamogatjak a
celzott mentélis intervenciék hatékonysagat a sportteljesitmény és mentalis jollét
szempontjabol. Tovabbi kutatdsok szikségesek nagyobb mintaval, randomizélt
kontrollcsoportokkal és hosszabb utankovetéssel. Az MSPE-intervencié hosszutavfutokra
szabott gyakorlati alkalmazdsa igéretes modszer a teljesitmény fokozaséra,
szorongaskezelésre és mentéalis jollét javitasara, amely csoportos formatuma, strukturalt
felépitése és jelenre fokuszalé megkozelitése miatt szélesebb sportoldi rétegek szamara is
hozzaférheto lehet.

1. tablazat: A disszertacio hipotéziseinek attekintese.

Hipotézis Megjegyzés

A verseny taktikai elemzésekre vonatkozo hipotézisek.

(H1.a): Feltételeztem, hogy a vilagversenyek dontéiben és Grand- Tarthato

Prix versenyeken a versenyzok eltérd taktikai viselkedést mutatnak.

(H.1.b): Feltételeztem, hogy gyakoribb 100 méteres részidd adatok Tarthato
elemzése sordn tobb iramvaltoztatas figyelheté meg, mint 200-400

meteren.

(H.1.c): Feltételeztem, hogy a sikeres és kevésbé sikeres versenyzok Tarthatd

irambeosztasi profilja eltéro.

(H.1.d): Feltételeztem, hogy a sikeres versenyzok az egyes fordulok Tarthatd

soran eltérd erObefektetéssel teljesitik a versenyeket.

(H.1.e): Feltételeztem, hogy vilagversenyeken a taktikai jellegii Tarthato

futdsok mellett egyéni csucsokat jelentd versenyek is jellemzdek.

(H.1.): Feltételeztem, hogy a 800 méteres élversenyzok taktikaja Tarthato

irambeosztas és pozicid terén egyéni erdsségeikhez igazodik.

A magyar valogatott tavfutdk pszicholdgiai karakterisztikaira vonatkozo hipotézisek.

(H.2.a): Feltételeztem, hogy a valogatott tavfutok es a Nem tarthat6

kontrollcsoport személyiségvonasai kdzott nincs jelentds kiilonbség.

(H.2.b): Feltételeztem, hogy a valogatott tavfutok elsdsorban belsd Tarthato

motivaciéval rendelkeznek.
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(H.2.c): Feltételeztem, hogy a sportpszichologiai felkészités

csokkenti a kognitiv szorongas szintjét.

Nem tarthato

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

versenyszorongassal szemben.

Tarthaté

Az SMTQ kérdéiv reliabilitasara, és a nemzetkozi tavfutok mentalis felkészilésére

vonatkozd hipotézisek.

(H.3.3): Feltételeztem, hogy az SMTQ kérddiv megbizhatoan méri a

tavfutok mentalis felkészultséget.

Tarthaté

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

sportolok mentélis felkésziltségét.

Nem tarthato

(H.3.c): Feltételeztem, hogy a nem és a versenytav hatassal vannak a

mentalis készsegek alkalmazésara.

Részben tarthaté

(H.3.d): Feltételeztem, hogy a sportpszicholdgiai felkészités javitja a

mentalis felkésziiltség szintjét.

Tarthaté

A csoportos MSPE intervencio hatasvizsgalatara vonatkozé

hipotézisek.

(H.4.a): Feltételeztem, hogy a kisérleti csoport a csoportos MSPE
beavatkozads hatasara szignifikansan javulni fog a Flow élmény
elérésének képességeben, mig azt feltételezem, hogy a kontrollcsoport

tagjainal ezen valtozasok nem fognak bekdvetkezni.

Tarthaté

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

tagjaindl nem lesz észlelhetd valtozas ezen a teriileten.

Tarthaté

(H.4.c): Feltételeztem, hogy a Kisérleti csoport a csoportos MSPE
beavatkozads hatasara szignifikdnsan novelni fogja az éberség
képességét, mig azt feltételezem, hogy a kontrollcsoport tagjainal nem

tapasztalhat ilyen iranyu valtozas.

Tarthaté

(H.4.d): Feltételeztem, hogy a kisérleti csoport a csoportos MSPE
beavatkozas eredményeként szignifikansan csokkenteni fogja az
jobb

érzelemszabalyozast, mig azt feltételezsem, hogy a kontrollcsoport

érzelemszabalyozasi nehézségeket, eldsegitve a

tagjainal nem figyelheté meg ezen javulas.

Nem tarthat6
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Gyakorlati javaslatok

Az eredmények alapjan a tavfut6-edzés komplex, multidimenzionalis megkdzelitést igényel,

amely integralja a fizikai, taktikai és mentalis felkészulést. A preciz élettani monitorozas és

a versenytaktikai készségek fejlesztése kulcsfontossagu a teljesitmény optimalizalasahoz. A

mentalis felkészulés — kilondsen a versenyszorongas kezelés, figyelemfokusz és az

érzelemregulacié — jelentOs szerepet jatszik a versenyképesség fenntartasaban, melyhez a

mentalis készségek rendszeres nyomon kovetése javasolt. Ezen tulmenden a sportolok

szemeélyiségjegyeinek és motivacios mechanizmusainak figyelembevétele elengedhetetlen a

személyre szabott €s hosszu tavon fenntarthat6 fejléddés érdekében.
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