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Tisztelt Olvasék! Tisztelt Szerzok!

Udvozlom Onoket a Testnevelés, Sport, Tudomany (TST) / Physical Education, Sport, Science (PSS)
2022/3-4 szdamdnak megjelenése alkalmdbol.

Az eddigi szdmok és a nagy érdeklddés bizonyitja, hogy a sporttémdji tudomdnyos kézleményeknek
igényiik van egy magas szint(i, kétnyelv(i — magyar és angol — férumra. A TST hivatdsa, hogy hangsilyozza
a sporttudomdnyok interdiszciplindris jellegét. Taldn ez az egyik legkomplexebb tudomdnyos teriilet, mivel
a sport kizdr6lag az emberre jellemzd tevékenység, nem csak fizikai, de pszicholdgiai, pedagégiai értelem-
ben is, illetve annak tdrsadalmi-gazdasdgi jelenségei és az azokat szabalyozé mechanizmusok mdshol nem
taldlhaték a természetben.

A 2022/3-4 6sszevont szamban szdmos érdekes cikket kozliink, melyek a sporttudomdny széles teriile-
teit Slelik fel.

Tobbek kozott a csipdiziileti mikroinstabilitdsdnak fontosdga a csapatsport versenyzéknél, a polarized
and pyramidal edzés intenzitdsdnak véltozdsa a futékndl, a sportban eléfordulé szorongds és azok sport-
pszicholdgiai intervencidinak lehetdségei és a mentdlis tréning hatdsai a serdiilé szinkrontszok kérében.

Erdekes, vitaindité frdst is taldlhatunk e szdmban, példdul a gender probléma az Olimpiai mozgalom-
ban, valamint a 16 és a magyar lovaskulttra, a brazil ifjusdgi vizilabda fejlédése, valamint a kozelgd pdrizsi
olimpidn résztvevd magyar vizilabddzok szereplését segitendd taktikai tandcsok.

A cimlapon egy, mér fiatalon is neves brazil vizilabddzé holgy ldthatd, aki a vizbél kiemelkedve — a gra-
vitdciét meghazudtolva —, éppen géllévésre késziil.

A kézlemények tudomdnyos szinvonaldt biztositja, hogy minden bekiild6tt cikket két fiiggetlen birdld
éreékeli (peer-reviewed), akik a rangos hazai és kiilfoldi kutat6kbél allé szerkesztdbizottsdg tagjai koziil
keriilnek ki (koszonetiinket a TST/PSS + szekcidban fejezziik ki).

A ,Kitekintés a sporttudomdnyok vildgiba” 6sszefoglalékat magyar nyelven jelentejitk meg, azon meg-
fontoldsbél, hogy ezzel taldn szélesebb olvasétabort ériink el.

A TST, mint sok mds rangos tudomdnyos folydirat, elsésorban online megjelenés, , igy az interneten
mindenki szimdra elérhetd, el8segitve az olvasottsig novelését, a tudomdnyos kutatds és a mr felhalmozott
a tudds terjesztését. Emellett azonban — limitdlt példidnyszdmban — nyomtatott formdban is megjelenik. A
szerkesztdség és a szerzOk arra torekednek, hogy a TST/PSS az évek folyamdn egy magas szint(i sporttu-
domdnyi folyéirattd ndje ki magit. A Szerkesztébizottsdg és a magam nevében kérem az Onok segitségét,
hogy e nemes célt elérjiik!

Tisztelettel,
Koller Akos, f8szerkeszté

{\lME.CiK, 144}1622 szdmi pmjckt/a KLtl.mmhs, és Inn?v/aclos Minisztérium N)en‘/lzctf & AZ NKFI ALAPBOL
Kutatdsi Fejlesztési és Innovdciés Alapbél nytjtott tdmogatdséval, a MEC_K_21 palydzati =4

b : ’ MEGVALOSULO
program finanszirozdséban valésult meg. NewzET Kurwtst, szt .
T ANOVAGIOS ik PROJEKT
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Foreword

Dear Reader! Dear Authors!

Welcome to the publication of Physical Education, Sport, Science (PSS) / Testnevelés, Sport, Tudo-
many (TST), 2022/3-4.

The great interest towards the issues so far have proven the need for a high-quality bilingual - Hungarian
and English - forum for scientific publications in the field of sport. The TST’s mission is to emphasize the
interdisciplinary nature of sports science. It is perhaps one of the most complex scientific fields, as sport
is an exclusively human activity, not only in the physical, but also in the psychological, pedagogical sense.
Its socio-economic phenomena and the mechanisms that regulate them are not found elsewhere in nature.

In the 2022/3-4 consolidated issue, we publish several interesting articles covering a wide range of areas
in sports science.

Among others, the importance of hip joint micro-instability in team sport competitors, variation in the
intensity of polarized and pyramidal training in runners, the potential of anxiety and its interventions in
sport psychology, and the effects of mental training in adolescent synchronized swimmers.

There are also interesting and thought-provoking articles on gender issues in the Olympic movement,
on the horse and the Hungarian equestrian culture, on the development of Brazilian youth water polo,
and on tactical advice to help Hungarian water polo players at the upcoming Paris Olympics in this issue.

On the front cover, a young Brazilian water polo player is shown emerging from the water, defying grav-
ity, and planning to shoot a goal.

The scientific quality of the papers is ensured by the fact that each submitted article is peer reviewed
by two independent referees, selected from an editorial board of distinguished national and international
researchers (thanks to the TST/PSS+ section).

The abstracts of the “Perspectives on the World of Sports Science” are published in Hungarian, with the
idea to reach a wider readership.

The TST, like many other prestigious scientific journals, is primarily online, so it is accessible to all on
the Internet, helping to increase readership, disseminate scientific research and the knowledge already ac-
cumulated. However, it is also published in printed format in limited numbers. The editorial team and the
authors aim to develop PSS/ TST over the years into a high-level journal of sports science. On behalf of
the Editorial Board and myself, I ask for your help to achieve this noble goal!

Regards,
Akos Koller, Editor-in chief

Project no. MEC_K 141622 has been implemented with the support provided by the
Ministry of Culture and Innovation of Hungary from the National Research, Development
and Innovation Fund, financed under the MEC_K_21 funding scheme.

PROJECT
FINANCED FROM
THE NRDI FUND
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csipoOizuleti mikroinstabilitas és impingement
megjelenése csapatsport versenyz6k kozott

Investigation of hip joint microinstability and impingement among
team athletes

1 Pécsi Tudomanyegyetem Egészsegtudomanyi Kar Fizioterapias és Sporttudomanyi Intézet
2 Pécsi Tudomanyegyetem Egeészsegtudomanyi Kar Doktoriskola

.....................................

Absztrakt - Bevezetés és célok: A csipdizlleti mikroinstabilitas egy figyelmen kivil hagyott
allapot, azonban egyre nagyobb eérdekldésre tett szert az elmuilt években, a femoroace-
tabularis impingement-tel (FAl) egyutt, a csip&fajdalom gyakori oka lehet a sportoldi popu-
lacio koreben. A kutatas célja az volt, hogy felmérésre kerllienek a kdrkéepek megjelenese
a csapatsportolok kdzott. A kutatas masodlagos célja, hogy attekintésre kerllienek a loka-
lis csipbizmok potencidlis stabilizald szerepe, amelyek funkcidja meg nem teliesen tisz-
tazott, de j0 eséllyel hozzdjarulhatnak ezen korkepek kezeléséhez. Adatok és modszer-
tan: A tanumanyba kertlt 129 sportold, akik kora 18 és 38 év kdzott volt. A mérések 2021
januarjatdl marciusig zajlottak. Beighton skala hasznalataval kiszlresre kerUit az altalanos
izUleti lazasag, majd specialis tesztek segitsegével vizsgalatra kerUlt az ellisé instabilitas es
a FAl jelenléte. Statisztikai mddszerek tekintetében ket mintas t-proba, varianciaanalizis,
Spearman rangkorrelacio és Khi-négyzet proba haszndlatara kerult sor. Eredmenyek:
A résztvevik tdbbsege nem volt hipermobil, de nagy szamban mutattak pozitivitast az
instabilitasi és impingement teszteken. Szignifikans klUlbnbség volt az egyes sportagak
kozott tobb instabilitasi teszt es az impingement teszt tekintetében. A kllbnb6z6 bajnok-
sag szinten jatszo labdarugok 6sszeflggest mutattak az ellilsé instabilitas és a FAI tesz-
teken is. Szignifikans kllonbseget mertink a néi és ferfi jatekosok kozott, tdbb instabilitasi
teszten és az impingement teszten. Kovetkeztetések: A mikroinstabilitassal dsszefliggd
csip&izlleti korkepek prevalens problémanak tlinnek a csapatsport jatekosok kdzott, am
ezen dllapotok megjelenése eltér egyes sportok eseten, illetve férfi és a ndi jatékosok
kozott. Tovabbi kutatas szukseg ezen kulonbsegek megertése, mivel ez feltételezhetben
segit a pathomechanizmus pontosabb atlatasban. A lokalis csip&izmok tekintetében, a
szakirodalom ellentmondasos, de a kurrens kutatasokra alapozva, igéretes lehet tovabbi
biomechanikai vizsgélatok elvégzése a temaban.

Kulcsszavak: csipd mikroinstabilités, csipdfajdalom, femoroacetabularis impingement,
lokalis csip&izmok

Abstract - Introduction: Hip joint microinstability is an overlooked condition, but has gained
increasing interest in recent years, along with femoroacetabular impingement (FAI), as a
common cause of hip pain in the athlete population. The aim of this study was to assess
the prevalence of these conditions among team athletes. A secondary aim of the study
was to review the potential stabilising role of the local hip muscles, whose function is not
yet fully understood, but may have a good chance of contributing to the management of
these pathologies. Methods: 129 athletes aged between 18 and 38 years were included
in the study. Measurements were taken from January to March 2021. General joint laxity
was screened using the Beighton scale, followed by specific tests to assess the presence
of anterior instability and FAI. In terms of statistical methods, independent-sample t-test,
ANOVA, Spearman rank correlation and Chi-square test were used. Results: The majority
of participants were not hypermobile, but a large number showed positivity in the instability
and impingement tests. There was a significant difference between sports for several

Schandl Krisztian

Pécsi Tudomanyegyetem Egészsegtudomanyi Kar Fizioterapias és Sporttudomanyi Intézet
7621 Pécs Vorosmarty u 3

+36 30 264 4417 | schandlkrisztian@gmail.com



TESTNEVELES, SPORT, TUDOMANY / PHYSICAL EDUCATION, SPORT, SCIENCE

instability tests and for the impingement test. Footballers playing at different league levels
also showed a correlation on anterior instability and FAI tests. Significant differences
were measured between male and female players on several instability tests and on
the impingement test. Conclusion: Hip joint pathologies associated with microinstability
appear to be a prevalent problem among team sport players, but the presentation of these
conditions differs between sports and between male and female players. Further research
is needed to understand these differences, as this will presumably help to gain a more
accurate understanding of the pathomechanism. With regard to the local hip muscles,
the literature is conflicting, but based on the curricular research, it may be promising to
conduct further biomechanical studies on this topic.

Keywords: hip microinstability, hip pain, femoroacetabular impingement, local hip muscles

.....................................

1. Bevezetés

A kutatds célja csipéiziilet instabilitdsdnak vizs-
gdlata, csapatsportolék kozott. A szakirodalom
a csipéiziiletet jellemzéen csontosan stabil izi-
letnek tekinti, és az iziileti instabilitast klassziku-
san akut traumdval hozta Osszefliiggésbe, azon-
ban egyre nagyobb figyelem fordul a csipéiziileti
mikroinstabilitds felé (Bolia at al. 2016). A csip6-
iziillet mikroinstabilitdsa olyan szuprafiziolégids
mozgdst jelent, amely az iziilet fidjdalméval, struk-
turdlis abnormalitdsokkal és a funkcié romldsdval
jar. Végeredményben a femurfej acetabulomhoz
viszonyitott, fokozott transzliciés mozgisa jon 1ét-
re, amely késébb a labrum, a porc, valamint a tok
sériiléséhez vezethet. A patomechanizmus még
nem tisztdzott, egyes feltételezések szerint anaté-
miai abnormalitdsok — repetitiv, rotdcids és axidlis
terheléssel jaré - sportmozgisokkal kombindlva
jérulnak hozza a kialakuldsdhoz. Emellett feltéte-
lezhetd, hogy szerepet jétszik a szalagrendszer laza-
sdga, valamint az fziilet koriili izmok gyengesége is
(Kalisvaart, 2015).

A csipbiziileti  instabilitds kapcsolatban  4ll
olyan dllapotokkal, mint a femuroacetabularis
impingement (litk6zés) (FAI) vagy a labrum laesioja.
Ezek szerepet jatszhatnak a degenerativ folyamatok
progredidldsiban, fokozott rizikét jelentenek az
arthrosis kialakuldsdban (Reichenbach, 2011; Mc-
Carthy, 2001). Impingement esetén a csipd hdtsé
instabilitdsa léphet fel, az iziilet a fiziolégids tarto-
ményt megel8z8en csontos litkdzés jon létre flexié
és berotdcié sordn, a tovabbi flexié pedig femurfej
subluxaléddsit okozhatja (Krych AJ, 2012).

Ezen kérképek kiemelt figyelmet érdemelnek a
sportoldi populdcié korében, mivel magas ardny-
ban jelennek meg bizonyos sportok esetén (Ochoa,
2010; Kapron, 2011; Weber, 2015). Az iziiletet

érintd repetitiv, rotdciés mozgdsok, amely a gya-
korlatban irdnyvaltds révén vagy az axidlis terhelés,
amely a felugrdsok dltal valésulhat meg, jelen van
olyan csapatsportokban, mint a kézilabda vagy a
roplabda, amelyek esetén az emlitett kérképek je-
lenléte kevéssé ismeretes.

A sportol6k az egyre nagyobb versenykihivdsok
miatt az edzések sordn nagyobb és nagyobb ter-
helést kapnak, mind az izomrendszerre, mind az
iziiletek tekintetében. Az edzés adapticié sordn a
szakembereknek egyre nagyobb figyelmet kell for-
ditani az iziileti mobilizécidra, hogy elkeriilehetdek
legyenek a sériilések.

Az iziilet stabilitdsdt passziv és aktiv elemek, va-
lamint az idegrendszeri mikédés szinergizmusa te-
remti meg. Az iziilet instabilitdsa ezek koziil valame-
lyik (vagy tobb) alrendszer deficitjébdl ered, amely
fokozott transzldciés mozgashoz, - valamint az iziilet
késébbi talterheléséhez — vezet, ha a tobbi alrend-
szer nem képes azt kompenzilni (Retchford, 2013).

A sportmozgisok kialakitisahoz a mozgdsszerv-
rendszeren beliil beszélhetiink lokdlis és globdlis
izmokrél. A lokdlis izmok fontosak az iziilet stabi-
litdsdban, az elmozdulds tengelyéhez kozel fejtenek
ki erdt, ezéltal tdlnyomoérészt inkdbb kompressziét
hoznak létre, mint forgatényomatékot, valamint
képesek névelni a feszességet az iziiletben azdltal,
hogy az iziilet passziv elemeihez kapcsolédnak. A
globdlis izmok feliiletesebben helyezkednek el és
képesek nagyobb forgatényomatékot létrehozni, a
nagyobb élettani keresztmetszet és nagyobb teher-
kar dltal. A csip6iziilet stabilitisiban még nem tel-
jesen tisztazott a kisebb lokdlis izmok szerepe, ezért
az instabilitdssal jaré kérképek kezelése és a haté-
kony rehabilitdcié érdekében fontos lesz ezen izmok
funkcidjanak és biomechanikai sajitossigainak a
pontosabb megértése (Retchford, 2013).
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A nem megfelels edzésmunka hatdsdra hdtsé in-
stabilitdsa jelenik meg a csipéiziiletben amely csi-
péizileti fdjdalomhoz vezethet, sériilhet a labrum,
az fziileti porc, csokkenhet a mozgdstartomdny,
az fziilet korili izomzat csokkent erejével, koros
mozgdsmintdkkal és csokkent funkciéval jdrhat.
Az impingement incidencidja jellemz8en azokndl
a sportokndl magas, amelyek repetitiv, mély csipd-
flexiés mozgdssal jarnak (pl. jégkorong, siclés vagy
labdaragds) (Zhang, 2015; McNeill W, 2016). Az
impingement (litkdzéses) szindrémdt a csip6iziilet
velesziiletett vagy szerzett alaki elvdltozdsa okozza
melynek kovetkeztében a combcsont nyaka, bizo-
nyos mozgdsok sordn beletitkozik a csipéiziilet vé-
pdjdnak a peremébe.

A csipéiziilet passziv stabilitdsdt a csontos struk-
tirdk, a labrum valamint a tok-, és szalagrendszer
biztositja. A csont morfolégiai eltérései jelentds ha-
téssal birnak a funkcidra, valamint az iziilet fejls-
désére. A megfeleld méreékd acetabularis fedettség
hidnya hozzdjérulhat az instabilitishoz. A diszplazia
stlyossdga korreldciét mutat a porc-, és a labrum
laesiojéval. A femur egyes deformitdsai, igy mint
a coxa valga vagy az antetorsio szintén okozhat-
nak mikorinstabilitast, illetve ezek kombindléd-
hatnak is az diszpldzidval. A csontos deformitdsok
kozé sorolhaté az acetabularis impingement, amely
szintén okozhat mikroinstabilitdst (Dangin, 2016).
A labrumban nociceptorok és proprioceptorok is
taldlhaték, amely a szenzoros informéciét a koz-
ponti idegrendszer felé kozvetitik, hozzdjérulva a
mozgdskoordindci6hoz, ezdltal feltételezhetden az
iziileti stabilitdshoz, a fdjdalomérzethez (Haversath,
2013) és a kotbszovet ujjaépiilést befolydsold
neuroszekrécidhoz (Alzaharani, 2014).

A tok-, szalagrendszer szerepe szintén kiemelkedd
jelent8ségi a stabilitds tekintetében. A femurfej na-
gyobb izfelszinnel rendelkezik, mint az acetabulum,
ennek eredményeképp dllis sordn a femurfej
ventralis és cranidlis része szabadon marad. Ez az
fziilet nagyméreék(i flexidjdt teszi lehetdvé, azonban
ez nagyobb terhet is 16 az eldl 1évé ldgyszovetekre,
(Boykin, 2011) ezzel pdrhuzamosan az iziileti tok
ventrdlis része vastagabb (Philippon M. J., 2015).
Bér a csip6iziilet nagy foka stabilitdssal rendelkezik
és kis er6behatdsokra nem luxalédik, egyes spor-
tok, amelyek magas fokd mobilitdst igényelnek
szignifikdnsan novelhetik a csipdiziilet tok-, szalag-
rendszerének az elaszticitdsdt, ennek kovetkeztében
mikroinstabilitds alakulhat ki ezeknél a sportol6knal
(Bolia, 2016).

7. évfolyam, 3-4. szam
2022.

Az anatémiai tényez8k mellett egyes sporttevé-
kenységek is rizikofakeort jelenthetnek. Az iziilet
instabilitisa jellemz8en nagy mozgdstartomdnyt
igényld sportolékndl jelentkezik, Gigy mint tornd-
szok, tdncosok, vagy miikorcsolydzok. A magas
fokt mozgistartomdny kompenzdciéjaként a ligy-
szovetek lazasdga alakulhat ki. A FAI megjelenése a
mozgdstartomdnybeli restrikciék révén korldtozni
fogja a sportoldt ezen sporttevékenységekben, tehdt
magasabb szinten ritkdbban jelenik meg, viszont
érdemes szem el6tt tartani, hogy ha jelen van, a
fokozott mozgdstartomdnybeli igények és a fizikai
aktivitds miatt, elé6bb provokdl tiineteket, mint az
dtlag populdcié tagjaindl. Emellett az instabilitds és
az impingement kombindlédhat s, a csontos defor-
mitds megléte mellett az extrém mértékd abductio
elils6-als6, az extrém flexié hdtsé-alsé irdnyd
szubluxdciét provokdlhat (Weber, 2015).

A mélyebb, kisebb forgatényomatékkal rendel-
kezd, lokalis izmok stabilizdld szerepe a vélliziilet,
valamint a lumbadlis és nyaki gerinc tekintetében
evidencidnak tekinthetd. A csipdiziilet lokdlisan
elhelyezkedd, aktiv stabilizdtorainak potencidlis
szerepével kevesebb szakirodalom foglalkozott, és
egységes vélemény nem sziiletett. Retchford és
munkatdrsai egy 2013-ban megjelent review-ban
mér dreekintették a csipd koriili izmok lehetséges
stabilizdl6 szerepét EMG-vel, MRI-vel végzett ku-
tatdsokra, modellkutatdsokra, holttesteken végzett
kutatdsokra, valamint az egyes izmok morfol6giai
jellemz8ire alapozva. Azdta tdbb cikk is megjelent
hasonlé témdban, amely a kérdéskor tisztdbb dtldtd-
st segitheti. Egyes szerzék a csipéiziilet dinamikus
stabilizdtoraiként az iziileti tokba belesugdrzé izmo-
kat emelik ki, gy mint a m. gluteus minimus, a
m. iliocapsularis, valamint a m. rectus femoris egy
része. A m. gluteus minimus (GMin) alapvetd stabi-
lizalé szereppel rendelkezik a csipéiziiletben, mivel
az izom rostlefutdsa parhuzamos a femurnyakra, ez-
dltal képes a femurfejet a superomedialis irdnyban
az acetabulum felé hdzni (Retchford, 2013; Bolia,
2016).

1.1 Kordbbi kutatdsi eredmények

Lawrenson és munkatdrsai 2019-ben mdr az
iliocapsularis aktivitdsit mdr jdrds sordn vizsgiltdk.
A kutatds mdsodlagos célja az volt, hogy 6sszeha-
sonlitsa az eliilsé perikapszuldris izmok EMG-s
aktivitdsit normalis, valamint ler6vidiilt 1épéshossz
esetén. A kutatdsban 15 onkéntes vett részt, 10 férfi
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és 5 nd, akik ddagéletkora 22 +2 volt. Az alanyok
egészségesek, bdrmiféle csipdiziileti vagy jdrdsbe-
li tiinettdl mentesek voltak. A résztvevéket fizikai
aktivitds vonatkozdsdban is felmérték, a Hip Sports
Activity Scale alapjin, amelyen a minta dtlaga 5.4
pont lett, mely azt jelenti, hogy a kutatdsi mintdban
szereplSk rekredcids szintl sportolénak szdmitanak.
Lemérték a jérds iddbeli karakterisztikdit, mint a
sarokérintés vagy az elrugaszkodds idejét, melyhez
mindkét oldali sarokra és ujjakra szenzorokat he-
lyeztek fel. A calcaneus dorsalis részén és az S1-es
csigolydn markereket helyeztek el 3D-s mozgdsana-
lizishez, amellyel a jdrdshosszt és a jards sebességét
mérték. Az alanyok elészor négy korben a természe-
tes, maguk 4ltal valasztott 1épéshosszukkal jartak. A
1épéshossz dtlagdt a sarokra helyezett markerek kozti
tdvolsigbdl szamoltdk ki az egymadst kovetd 1épések
sordn. A lépés sebességét a sarcumon (csipd kereszt-
csonton) elhelyezett marker segitségével méreék. Ez-
utdn a résztvevlket megkérték arra, hogy még négy
kort tegyenek, de kisebb lépésekkel, hogy révidebb
lépéshossz mellett is rogzitve legyen az izmok ak-
tivitdsa. A jardst a kovetkezd fazisokra osztottdk az
analizis sordn: korai tdmaszfizis (0-30%), késé ta-
maszfdzis (30-60%), kezdeti lenditéstdl a kozéplen-
ditésig (60-90%), teljes tdmaszfézis (sarokérintéstdl
az elrugaszkoddsig), valamint a teljes lendités fdzis
(elrugaszkoddstdl az azonos oldali sarokérintésig) .
A jards jellemzdit kétmintds t-proba hasznalatédval
hasonlitottdk ossze. A rovidebb 1épéshossz mellett
az amplitddé szignifikinsabban alacsonyabb volt
a tdmaszfizis elején (p=0.01) és szignifikinsabban
magasabb a tdmaszfdzis mdsodik felében (p = 0.03).
A szerz8k hipotézise az volt, hogy a m. iliocapsularis
aktivan tdmogatja az iliofemoralis szalag stabilizi-
16 és ventrdlis transzliciét kontrolldlé funkcidjit,
amely feltételezi, hogy extensio sordn nagyobb ak-
tivitdst mutat az izom. Ennek ellent mond, hogy az
izom aktivitdsa jirds sordn a lenditési fdzisban mu-
tatott magas aktivitdst, illetve az, hogy az amplitidé
ndtt a rovidebb lépéshossz mellett. A jérds sordn a
csip6flexié nem tisztdn izommunka 4ltal, nagyrészt
az eliils6 passziv struktirdkban tdrolt energia révén
valésul meg (Lawrenson, 2019).

Hoppe és munkatdrsai 2017-ben hdrom, a csi-
péiziilet eliilsé instabilitdsdt vizsgdld specidlis teszt
diagnosztikus validitdsit hatdrozta meg. Az AB-
HEER teszt sordn a beteg oldalt fekve helyezkedik
el, az érintett csipd van feliil. A kezeld 30-45°-ban
abdukalja és extenddlja, valamint kirotdlja a ldbat,

DOI: 10.21846/TST.2022.3-4.1

mikdzben ventralis irdnyt erdt fejt ki a trochanter
major (nagy tompor) hdts6 részére. A teszt pozitiv
amennyiben eliilsé csipéfijdalom jelentkezik. A ko-
vetkezd teszt a hason fekve végzett instabilitds teszt,
amely sordn a kezel8 az érintett oldali térdet 90°-
ig flektdlja, majd a mésik kezével lefelé irdnyd er6t
fejt ki, mikozben kirotéciét végez a ldbon. A teszt
pozitiv eliils§ csipéfdjdalom esetén. A harmadik,
az anterior apprehension teszt sordn a beteg hdton
fekszik a kezel6dgyon. Az érintett oldali 1db lelég a
kezel6dgyrdl, a masik libat a beteg hashoz hizza.
A kezel8 az érintett oldali ldbat hiperextenddlja és
kirotdlja. A teszt pozitiv eliilsé csipéfijdalom ese-
tén. A kutatdk retrospektiven haszndltdk fel olyan
atroszképos csipémiitéten dtesett sportold (n=109)
adatait, akiknél feltételezhetéen fennillt az instabi-
litds. Az alanyok 4tlag kora 27,8 (13-58 év kozott),
koziilik 44 férfi és 65 né. A miitét el6tt minden
beteg dtesett jards-, ROM-, izomerdvizsgilaton, va-
lamint elvégezték rajtuk az aldbbi teszteket: flexio/
adductio/beroticié (FADIR), labrum stressz teszt,
Patrick teszt, Trendelenburg jel, valamint iziile-
ti lazasdgot vizsgdlé Beighton teszt. Az instabilitds
teszteket az egyik szerz6 végezte el a betegeken. Az
AB-HEER teszt mutatta a legmagasabb szenzitivi-
tést (80.6%), negativ prediktiv éreéket (77.8%), és
a mésodik legmagasabb specifikussigot (89.4%). A
legnagyobb specifikussdgot a hason fekve végzett in-
stabilitds teszt mutatta (97.9%), illetve ennek volt
a legmagasabb a pozitiv prediktiv értéke (97.9%),
azonban alacsony szenzitivitdsa (33.9%). Az anterior
apprehension teszt szenzitivitdsa 71%), specificitdsa
85%, osszességében 77,1% pontossigot mutatott.
Azokban az esetekben, amikor mindhdrom teszt
pozitiv lett, 95%-ban fenndllt a mikroinstabilitds
intraoperativ diagndzisa. A szerzd kovetkeztetése
szerint a tesztek segithetnek az iziileti instabilitds

klinikai diagndzisiban (Hoppe, 2017).
2. Célkitiizé

Egyes csipéiziilet koriili lokdlis izmokrél, azok
funkciéjardl, valamint az iziilet instabilitdsa ese-
tén betoltott potencidlis szerepiikrél még keveset
tudni, ezért a kutatds célja drtekinteni ezen izmok
lehetséges stabilizdlé szerepét, amely végsé soron a
mozgasterdpia hatékonysdgdt is befolydsolhatja. A
pandémia elsé hullima utdn, az Gjra nyilé bajnoki
évadban a csapatsportban érdekelt jitékosok koré-
ben ldtvinyosan megnétt a térdiziilet sériiléseinek
szdma, féként a ligamentum cruciatum anterius
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(LCA, eliils6 keresztszalag) szakaddsok jelentek meg
nagy szimban. Szakértk folyamatosan kutatjik en-
nek az okdt. Fz a kutatds szintén az iziileti instabili-
tés témakorben prébal a sportoldk segitségére lenni
tudomdnyos hdttérrel, ezért kezdeményezddote ez a
vizsgélat is, hogy a nevezett sportdgakban sportolok
korében kideriiljon, hogy milyen ardnyban van jelen
a csipd instabilitdsa és ez milyen befolydssal van az
iziiletekre.

A mikroinstabilitdssal kapcsolatban szakiroda-
lom f8ként a magas mobilitdsi igénnyel jiré sportok
tekintetében 4ll rendelkezésre, tigy mint torndszok
vagy tdncosok, azonban rizikécsoportnak szdmit-
hatnak az irdnyvaltdssal jir6 repetitiv, rotdciés moz-
gdsoknak és az axidlis terhelésnek kitett sportoldk,
f6ként labdajétékok részvevéi.

A kutatds célja, hogy specidlis tesztek segitségé-
vel felmérje az instabilitds megjelenését kiilonboz6
csapatsportokban résztvevd (labdartigds, kézilab-
da, roplabda, kosirlabda, jégkorong és vizilabda)

sportoldknal.

2.1 Hipotézisek

Els6 feltételezés, hogy a fdjdalomtesztek po-
zitivitdsa dltaldnos iziileti lazasigtdl fuggetleniil
jelentkezik.

Misodik feltételezés, hogy a kiilonbdz8 sport-
dgak versenyzdi eltérést mutatnak az eliilsé instabili-
tési tesztek tekintetében.

Harmadik feltételezés, hogy az azonos sportigak
versenyz6i a kiillonboz6 szintli bajnoksigok ellenére
osszefliggést mutatnak az eliilsé instabilitési tesztek
tekintetében.

Negyedik feltételezés, hogy a kiilonbozd sport-
dgak versenyzdi eltérést mutatnak az FADIR teszt
tekintetében.

Owdik feltételezés, hogy az azonos sportigak
versenyz6i a kiillonboz6 szintli bajnoksigok ellenére
osszefiiggést mutatnak a FADIR teszt tekintetében.

Hatodik feltételezés, hogy a férfi és néi sporto-
16k kozote eltérés lehet az eliilsd instabilitdsi teszeek
tekintetében.

Hetedik feltételezés, hogy a férfi és néi sportolék
kozote eltérés lehet a FADIR teszt tekintetében.

3. Médszerek

A kutatds kvantitativ és kvalitativ tipust, primer
és szekunder adatgytjtésen alapulé vizsgdlat volt. A
primer adatgy(jtésen alapulé kutatdsi rész kereszt-
metszeti vizsgalat.

7. évfolyam, 3-4. szam
2022.

Magyarorszdg, csapatsportokban érdekelt jdcé-
kosok az orszdg teriiletérdl (labdartgds, roplabda,
kézilabda, kosdrlabda, jégkorong, vizilabda). Fébb
egyesiiletek: Pécsi Vasutas Sport Kor, Pécsi Egyetemi
Atlétikai Club, Pécsi Virosi Sportiskola Egyesiilet,
Ratgéber Nemzeti Kosdrlabda Akadémia, Pécsi Me-
csek Futball Club, a méréseket 2021 janudr és mdr-
ciusa kozote végeztiik. A kutatdsba a Magyarorsza-
gon csapatsportban érdekelt jdtékosokat vontuk be.

A mintavételhez kényelmi mintavélasztdst és
célirdnyos kivalasztdst alkalmaztunk. Vilasztdsunk
azon jétékosokra esett, akik a bevalasztdsi kritériu-
moknak megfelelnek.

A kutatds tervezésekor kivdlasztdsra kertiltek
sportegyesiiletek, amelyek érdekeltek csapatsport-
dgak hazai versenysorozataiban. A csapatsportok
kivélasztdsdnal a ldtvany-csapatsportdgak igazolt 18
év feletti jatékosai kertiltek a mintdba, labdartggs,
kézilabda, roplabda, kosirlabda, jégkorong és vizi-
labda sportigakban.

Kizdrésra keriiltek azok akiknek a 2020/21-es
szezonra nem volt érvényes jétékengedélyiik, 18
év alattiak voltak és a szezon kézben megsériilt
jatékosok.

Az els6dleges feladat a specidlis tesztek elvégzé-
se volt a csapatokndl. Elészor dltaldnos fziileti la-
zasdgot vizsgdld validdle teszteket (Beighton-skala),
majd szintén validdle fdjdalomteszteket alkalmaz-
tunk, melyek a kovetkezdk voltak: Abduction
Hyperextension External Rotation (tovdbbiakban
AB-HEER) teszt, Prone instability teszt, Anterior
apprehension teszt, valamint FADIR teszt.

Beigthon-skdla: A tesztek az dltalinos iziileti la-
zasdgot vizsgaljak. Négy tesztet oldalanként végziink
el, az 6todik pedig egy bilaterdlis teszt. Pozitiv tesz-
tenként 1 pont adhaté, igy Gsszesen 9 pontot lehet
elérni. Az elére pontok alapjén hdrom csoportba
oszthatdak be az alanyok: nem hipermobil (0-4),
fokozott mobilitds (5-6), hipermobil (7-9). A pont-
rendszer az aldbbi teszteket tartalmazza:

V.. MCP (metacarpo-phalangeae) iziilet hiperex-
tenzid: a beteg karja aldsinezve fekszik az asztalon,
a vizsgdld a kisujjat passzivan extenddlja. Pozitiv, ha
meghaladja a 90°-ot.

Konyok hiperextenzid: a beteg karja aldsinezve,
nyujtva az asztalon, a tenyere felfelé néz. A vizsgi-
16 passzivan extenddlja a konyokot. Pozitiv 10°-ot
meghaladé hiperextenzié esetén.

1érd hiperextenzid: a beteg hdton fekszik, a kezeld
passzivan extenddlja a térdet. Pozitiv 10°-ot megha-
ladé hiperextenzié esetén.
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Hiivelykujj alkarhoz érintése: a beteg el6re-
nydjtja a karjdt prondciés helyzetben (hiivelyk-
ujj lefelé néz), a mdsik kezével megprébilja hoz-
zdnyomni a hiivelykujjat az alkarhoz. Pozitiv a
teszt, ha eléri az alkart.

Talajérintés egyenes térddel: a beteg elérehajol
egyenes térdekkel. Pozitiv, ha a tenyerével eléri
a talajt.

AB-HEER teszt: A teszt sorin passziv
abductiot, hiperextensiot és kirotdciét hozunk
létre a csipdiziiletben. A teszt a csipdiziilet el-
tils6 instabilitdsdt és a labrum eliils§ részének a
laesiojdt sziri ki. A teszt sordn a vizsgdlt alany
oldalt fekszik, a térdei 90°-os flexiéban vannak.
A vizsgdld az egyik kezével 30-45°-ig abdukdlja,
extenddlja és kirotdlja a felil 1év ldbat, mikoz-
ben a mdsik kezével a trochanter major hdtsé
részére ventral felé fejr ki erdt. A teszt pozitiv
eliilsé csipdfdjdalom esetén.

Prone instability teszt: A teszt sordn passziv
kirotdciot hajtunk végre a vizsgdle csipéiziilet-
ben. A teszt a csipéiziilet eliilsé instabilitdsdt és
a labrum eliilsd részének a laesiojdt sziiri ki. A
vizsgdlt alany hason fekszik, a vizsgdlé neki ol-
dalt 4ll, és az ellenoldali ldbdt 90°-ig flektdlja,
majd kirotdciét hoz létre, mig a mésik kezével a
trochanter major hdtsé részét ventral felé nyom-
ja. A teszt pozitiv eliilsé csipéfdjdalom esetén.

Anterior apprebension teszt: A teszt so-
rdn passziv kirotdciét hajtunk végre a vizs-
gélt csipéiziiletben, amellyel a csipdiziilet

eliils6 instabilitdsdt és a labrum eliilsé részének
a laesioja szlirhetd ki. A vizsgilt alany hdton
fekszik kezel6dgyon, a nem vizsgilt ldbat has-
hoz hidzza, a mdsik 14b lel6g az dgyrdl, amelyet a
vizsgdlé hiperextenddl és kirotdl. A teszt pozitiv
eliilsé csipéfijdalom esetén.

FADIR teszt (flexid, addukcid, befelé rotd-
cid; impingement teszt): A teszt sordn passzivan
flexidt, adductio-t és berotdciét hajtunk végre a
vizsgalt csipbiziiletben, amely a FAI meglétét je-
lezheti. A vizsgalt alany hdton fekszik, a vizsgdlé
flektdlja, berotdlja és addukélja a ldbat. A teszt
pozitiv csipéfdjdalom esetén.

Jelen dolgozatunkban azokat a teszt eredmé-
nyeket mutatjuk be hangsilyosan, amelyek a
feltételezéseinket szignifikinsan tdmasztjdk ald.

Az adatbézis kialakitdsa utdn a statisztikai
elemzésekhez nem parametrikus fiiggetlen min-
tds t-probdt (Mann Whitney U), ANOVA (vari-
ancia analizis) tesztet az Osszefliggés vizsgdlatok-
hoz pedig korreldcié6 (Spearman) analizist, khi
négyzet probdt és Cramer V tesztet haszndltunk
IBM SPSS 23 szoftver segitségével.

4. Eredmények

A kutatdsba 129 sportolé keriilt bevondsra.
Kozilik 72 labdarugé, 35 kézilabda, 8 jégko-
rong, 6 kosdrlabda, 4 roplabda és 4 vizilabda jd-
tékos. (1. dbra)

M Labdarugas
M Kézilabda
m Jégkorong
M Kosarlabda
M Ropladba
W Vizilabda

1. dbra: A kutatdsban résztvevSk sportdg szerinti megoszldsa (sajdt szerkesztés)
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A vizsglt sportolék kozote 93 férfi, 37 ndi ja- 2,7 év, aleghatalabb 18, a legid4sebb 38 éves. (1.
tékos szerepelt. A résztvevék dtlagéletkora 21,3 + tabldzat)

1. tdbldzat - A résztvevok jellemzdi sportdganként

Kor (év) Férfi, n (%) Magassig (cm) Suly (kg)
Labdarigis (n = 72) 20,8(x2,2) 52 (72%) 175,9 (+7,5) 70,6 (£8,9)
Kézilabda (n = 35) 22,9(£3,5) 19 (54%) 179,7 (9,7) 75,2 (12,3)
Jégkorong (n = 8) 18,4(20,5) 8 (100%) 180,9 (+3,9) 75,6 (£7,3)
Kosarlabda (n = 6) 21,3(+ 0,8) 6 (100%) 197 (¢9,7) 75,7 (£9,2)
Réplabda (n = 4) 23,5(x2,5) 4 (100%) 187 (£3,5) 80,3 (+3,8)
Vizilabda (n = 4) 20(x1) 3 (75%) 177,25 (+7,8) 77,3 (£7,8)
A bevont sportolék tobb bajnoki szinten ver-  voltak. A kézilabddsok két osztdlybdl keriiltek ki,

senyzd jatékosok koziil keriiltek ki. A vizilabddsok — koziiliik 14 NBI/B és 21 NBII jatékos volt. A lab-
és kosdrlabddzék NBI, a roplabddsok NBII, mig dartgok kozoee 11 NBIII, 46 megyei és 15 utdn-
a bevilasztott jégkorongozék utdnpétlds jatékosok p6tlis jéatékosok volt. (2. dbra)

B Megyei bajnoksag
m NBI/B, OBI/B

m NBII/OBII

m NBIlI

m UP

2. 4bra: A kutatdsban résztvevd sportolok bajnoksdgi szint szerinti megoszldsa (sajdt szerkesztés)

Mindéssze 10 sportolé érte el a fokozott mobi-  fokozott mobilitdst (0-4 pont). Ezt a megoszldst a
litds szintjét (5-6 pont), és csak 1 a hipermobilitdst 3. dbrdn szemléltetjiik.
(7-9 pont), a maradék 118 sportolé nem mutatott

1

B Nem hipermobil
B Fokozott mobilitas

® Hipermobil

3. dbra: A kutatdsban résztvevé sportolék mobilitdsi szintjének megoszldsa Beigthon-skéla alapjdn

7. évfolyam, 3-4. szam
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Az iziileti lazasdg tesztjei koziil a nemek tekin-
tetében szignifikdns kiilonbséget mértiink a jobb
oldali kény6k hiperextenziéndl (p = 0,03), a jobb
oldali térd hiperextenziénil (p = 0,003), a jobb
hiivelykujj alkarhoz érintése sordn (p = 0,024),
valamint az egyenes térddel végzett talajérintésnél
(p=0,000).

Az eliils§ instabilitdsi tesztek elvégzése sordn leg-
aldbb egynél fdjdalmat jelzett 6sszesen 121 sporto-
16. A jobb és bal oldali AB-HEER teszt dsszesen
14, a jobb oldali Prone instability 98, a bal olda-
li 116 esetben lett pozitiv. A jobb oldali Anterior
apprehension teszten 106, bal oldalin 105 alany
tesztelt pozitivra. Osszesen négy sportolé volr, aki

mindhdrom teszt esetén, mindkét oldalon fijdal-
mat jelzett.

Mind a jobb, mind a baloldalon AB-HEER teszt
pozitivitdst mutatott dsszesen 14 jatékosnal, ebbdl
9 kézilabdds, 4 labdartgé és 1 roplabdds. A csopor-
tok kézott szignifikdns kiilonbség volt a jobbolda-
lon (p = 0,19) és a baloldalon is (p = 0,02).

A Prone instability teszt bal oldalon pozitiv lett
116 sportolé esetében, 62 labdarigé, 33 kézilab-
dazé, 7 jégkorongozd, 6 kosdrlabddzé és 4 roplab-
da jétékos esetén. A vizilabddsok koziil senki nem
tesztelt pozitivan. Itt a varianciaanalizis (ANOVA)
szignifikdns eltérést mutattak a csoportok kozote
(p = 0,0). (2. tdbldzar)

2. tabldzat: AB-HERR tesztek dsszesitett eredményei

Csoportok .(?s,szes P.ozitiv teszt . Atlag Pozitiv teszt Atlag
jatékos (jobb oldal) (jobb oldal) (bal oldal) (bal oldal)
Jégkorong 8 0 0 0 0
Kézilabda 35 9 0,25 9 0,25
Kosédrlabda 6 0 0 0 0
Labdartgds 72 4 0,05 4 0,05
Réplabda 4 1 0,25 1 0,25
Vizilabda 4 0 0 0 0

A jobb oldalon végzett Anterior apprehension
teszt 100%-ban pozitivitdst mutatott a jégko-
rongozok, kézilabddsok, vizilabddsok és a kosdr-
labddsok esetén, valamint a labdaragdk 69%-
dndl és a roplabddsok 75%-dndl, a csoportok
kozotti eltérés pedig szignifikinsnak mutatko-
zott (p = 0,0).

A tesztek eredményének nemenkénti eltérésé-
nek a vizsgdlatdra két mintds t-prébdt futtatunk,
amely a bal oldali Prone instability és mindkét
oldali Anterior apprehension teszt esetén muta-
tott szignifikancidt. Anterior apprehension (jobb)
p=0,008, Anterior apprehension (bal) p=0,029,
Prone instability (bal) p=0,41.

Az azonos sportdgak kiilonbozd osztdlyaiban
versenyzd jatékosok kozote korreldcidr vizsgdle a
kutatds. A kézilabddsok két osztdlyban jdtszottak,
niluk Spearman-féle rangkorreliciét alkalmaz-
tunk. NBII és NBI/B Prone instability (jobb)
p=0,005,

DOI: 10.21846/TST.2022.3-4.1

A labdarugdk utdnpéilds, megyei és NBII baj-
noksdgi szintd jdtékosok koziil kertiltek ki, a hé-
rom osztdly miatt ndluk kereszttdbla elemzésre
keriilt sor, ahol Khi-négyzet proba eredményét ke-
restitk. Az dsszefiiggés jelentdségét Phi és Cramers
mutaték alapjén keriilt meghatdrozdsra p=0,036.
A jobb oldali Prone instability teszt pozitiv lett 15
UP, 35 megyei és 6 NBII jétékosndl.

Khi-négyzet préba volt a statisztikai vizsgalat
modszere az Osszefliggésekre, az asszocidcié erds-
ségét pedig Phi és Cramer V mutaték jelezték
p=0,02.

A baloldali Prone instability teszten fdjdalmat
jelzett 8sszesen 62 sportold, koziilitk 15 UP labda-
rugd, 41 megyei labdartigé és 6 NBII-es kézilabda
jatékos. Az dsszefliggés itt is szignifikdns, p=0,03.

A FADIR teszt sordn, 105 sportolé mindkét ol-
dalon mutatta a teszt pozitivitdsdt emellett 3 spor-

tol6 csak a jobb oldalon. (4. dbra)
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B FADIR (jobb) = FADIR (bal)
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Labdarugas Kézilabda Jégkorong Kosarlabda Roplabda  Vizilabda

4. dbra: A FADIR teszt pozitivitdsa sportdganként (sajdt szerkesztés)

A bal oldali FADIR teszten pozitiv lett a 50
labdardgé, 35 kézilabdds, az osszes jégkorongos,
6 kosdrlabdds, 4 vizilabdds és 4 roplabdas tesztje.
A csoportok kozott az eltérést varianciaanalizissel
(ANOVA) vizsgiltuk, amely szignifikdns eltérést
mutatott p=0,03.

A nemek kozti eltérés vizsgdlata nem paraméte-
res két mintds t-prébdval tortént, amely eredménye
mindkét oldalon szignifikins kiilonbséget muta-
tott p=0,01.

A kézilabddsok két osztdlyban jdtszottak (NBI/B,
NBII), a két osztdlyban jétszé jétékosok kozti dssze-
fuggés vizsgdlatdhoz Spearman-féle rangkorreldciét
alkalmazott a kutatds. A bal oldali FADIR teszt szig-
nifikdns dsszefliggést mutatott p=0,007.

A labdarigék hdrom csoportjindl Khi-négyzet
prébaval keriilt megahtdrozdsra az eredmémy a Phi
és Cramers mutat6k alapjén. Az it futattor Khi-
négyzet préban szignifikdns eredményt mutatott
p=0,014.

Az elsd hipotézisben a feltételezés az volt, hogy
a mikroinstabilitds vagy az impingement pozitivi-
tésa dltaldnos iziileti lazasdgtdl figgetleniil jelenik
meg. Az izilleti lazasig felmérését a Beigthon-
pontrendszert 5 tesztje hatdrozta meg. Ezek kozote
szerepel 4 passzivan végzett, bilaterdlis teszt (V.
MCP iziileti hiperextenzi, konyok hiperextenzid,

7. évfolyam, 3-4. szam
2022.

térd hiperextenzid, és a hiivelykujj alkarhoz érinté-
se). Ezeknél egy pont adhaté oldalanként, emellett
szerepel egy unilaterdlis teszt, a talajérintés egyenes
térddel, amelyre adhaté egy pont pozitivitds ese-
tén. Igy érhetd el Gsszesen 9 pont, ez alapjin osz-
tdlyozhaték a sportolék mobilitdsuk tekintetében,
nem hipermobil (0-4), fokozott mobilitds (5-6),
hipermobil (7-9) kategéridba. A tesztek alapjin a
felmért sportolék 91%-a nem érte el a fokozott
mobilitds szintjét a Beighton-skéldn, fokozott mo-
bilitdst 10, hipermobilitdst pedig csak 1 sportolén
mértiink. Ezzel pdrhuzamosan 121 sportold, vagyis
a sportolék 93,8%-a jelzett valamely instabilitdst
vizsgdld teszten fdjdalmat. Ezek alapjén hipotézi-
stinket igazoltnak tekingjiik.

Misodik hipotézisiink feldllitdsa sordn a feltéte-
lezés az volt, hogy mds és mds sportdgakban kiilon-
b6z8 mértékben jelenik meg az eliilsé instabilitds a
kiilonbozd sportmozgisokbdl fakadé eltérd terhe-
lés miatt. Az egyes csoportokon mért tesztek ered-
ményének az Osszevetésére egytényezds variancia-
analizist haszndlatdra keriilt sor, amely szignifikins
eredményt mutatott mind bal oldalon (p = 0,02),
mind a jobb oldalon végzett AB-HEER (p = 0,02)
teszten. A csoportok kozott a Prone instability teszt
dtlagértéke a bal oldalon mutatott szignifikdns elté-
rést (p = 0,0), mig az Anterior apprehension teszt

TST/PSS 2022;3-4:8-21
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a jobb oldalon (p = 0,0). Az eredmények alapjin a
hipotézis igazoltnak tekinthetd.

A kovetkezd hipotézis sordn dsszefliggés vizsgd-
latdra keriilt sor a kézilabddsok és a labdartugék ko-
rében, akik t6bb osztdlyban jdtszottak ezért ndluk
a bajnoksdgi szintek kozti vizsgalatara kertilt sor. A
kézilabddsok koziil NBI/B és NBII versenyz6k ke-
rilltek a mintdba, a statisztikai médszer nem para-
metrikus Spearman korreldcié volt. Itt minddssze a
jobb oldali Prone instability teszt mutatott gyenge
kapcsolatot (p = 0,005).

A bevilasztott labdartigék NBII, megyei és UP
szintd jatékosok koziil keriiltek ki, ezen csoportok
kozote tobb teszt is sszefiiggést mutatott. A jobb
oldali Prone instability tesztre futatott Khi-négyzet
préba alapjdn szignifikdns osszeftiggés 4ll fent (p =
0,02) a csoportok kozott. Az Gsszefiiggés Cramer
V és Phi mutatdk alapjdn erdsnek tekinthetd. A
bal oldali Prone instability teszt esetén is Osszeflig-
gés volt a csoportok kozote (p = 0,003), a Phi és
Cramer V mutatok alapjdn itt szintén szoros dssze-
figgést mutatott. Szintén szignifikdns osszefliggés
taldlhaté a bal oldali Anterior apprehension tesztre
futatott Khi-négyzet préba alapjin (p = 0,0), Ezek
alapjdn ez a hipotézis részben igazoltnak tekinthe-
t6. A labdartgdsban versenyzé kiilonb6z8 szintii
bajnoksigokban részvevd jatékosok tobb teszt te-
kintetében is erds osszefliggést mutattak. A kézi-
labddsokon végzett mérés alapjén nem tekinthetd
igazoltnak a hipotézis.

A kovetkezd hipotézis feltételezése volt, hogy
a kiilonb6z8 sportdgak versenyzdi eltérést mutat-
nak a FADIR teszt tekintetében. A kutaték arra
voltunk kivincsiak, hogy van-e szignifikins eltérés
az FAI megjelenését tekintve egyes sportdganként.
Az eltéré sportdgi terhelésbdl fakaddan azt feltéte-
leztiik, hogy az impingement kialakuldsa, ezdltal a
teszt pozitivitdsa eltéréd méreékben jelentkezik mds
és mds sport versenyz8inél. Ezt aldtdmasztja, hogy
varianciaanalizis sordn szignifikins eredmény ldc-
hat6 a bal oldali FADIR teszt pozitivitdséban (p
= 0,034). Ez alapjdn ezt a hipotézist igazoltnak
tekintjiik.

Az utolsé hipotézis tekintetében, hogy az azo-
nos sportdgak versenyzéi a kiilonbo6z6 szintli baj-
noksdgok ellenére 6sszefiiggést mutatnak a FADIR
teszt eredményekben, a kézilabddsok kozti korre-
ldciéanalizis eredményeként a jobb oldali FADIR
teszten az NBI/B és NBII jdtékosok szignifikins
oOsszefliggést mutattak.

DOI: 10.21846/TST.2022.3-4.1

A labdartgdsban szerepld osztdlyok eredménye-
inek Gsszevetése sordn a jobb oldali FADIR tesztre
futtatott Khi-négyzet préba szignifikins 6sszefiig-
gést mutatott.

Az eredmények alapjin a hipotézis igazoltnak
tekinthetd, melyet aldtdmaszt a labdaragék ered-
ményeinek a vizsgdlata, valamint a kézilabddsok
varianciaanalizise a bal oldali FADIR tekintetében.

A nemek kozotti eltérés vizsgdlata két mintds
t-prébdval toreént. Szignifikdns kiilonbséget ldtha-
t6 a nemek kozt a bal oldali Prone instability teszt-
nél (p = 0,041) emellett az Anterior apprehension
teszt a jobb (p = 0,008), és a baloldalon (p =
0,029) is szignifikdns kiilonbséget mutatott a ne-
mek kozott. Bal oldali Prone instability teszten a
térfi jatékosok 91%-a mutatott pozitivitdst, a néi
jatékoknak pedig 84%-a. A jobb oldali Anterior
apprehension teszten a férfiak 86%-a, a n6k73%-a
mutatott mig a bal oldalon ez az ardny 84% a fér-
fiak és 76%-a a néi jatékosok esetén. Ezek alapjdn
hipotézis igazoltnak tekinthetd.

A nemek kozotti eltérés vizsgdlata szintén két
mintds t-prébdval tortént. Szignifikdns kiilonbség
volt megfigyelhetd a férfi és a ni sportolék kozott,
mind a jobb oldalon (p = 0,009), mind a bal olda-
lon vizsgalt FADIR teszt (p = 0,001) esetén. A jobb
oldali FADIR teszten a férf1 jatékosok 67%-a, mig
a n8k 51%-a jelzett fdjdalmat. A baloldali FADIR
teszten a férfl jatékosok 68%-a, mig a ndi jitéko-
sok 54%-a mutatott pozitivitdst. Az eredmények
alapjdn a hipotézis szintén igazolédott.

5. Megbeszélés

A kutatds témdjénak kozéppontjdba a csipd-
iziilet eliilsé instabilitdsit és a hdtsé instabilitdst
provokalé impingementet dllitottuk, célunk vol,
hogy kutatdsunk sordn felmértiik a magyarorsza-
gi, csapatsportokban résztvevd jatékosok kozdte
az emlitett korképek megjelenését, valamint, hogy
osszevessitk az egyes sportigakban szereplék, a
ndi és férfi jatékosok eredményeit, valamint, hogy
megvizsgdljuk az Gsszefiggést az azonos sportdg-
ban szerepld, de eltérd bajnoksdgon résztvevd spor-
tolékndl. A téma aktualitdsdt tobb tényezd is indo-
kolja. A csipéiziilet mikroinstabilitdsa jelenleg még
nem teljesen tisztézott dllapot, a patomechanizmus
pontos leirdsa még vdrat magdra, azonban a felté-
telezett rizikéfakeorokat figyelembe véve a csapat-
sportokban résztvevd jatékosok kitettek lehetnek
a kérkép kialakuldsdnak. A sportdgi irdnyvéltdssal
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jdrd rotdciés mozgdsok vagy a felugrdsb6l adédo
axidlis terhelés repetitiv megjelenése indokolja a
jatékosok szlirését ezen patoldgidkra. Az iziilet sta-
bilitdsa csokkenhet a tok-, szalagrendszer lazasiga
révén. Emellett kulesfontossdga képlet a labrum,
amely nagy mértékben védi a porcot a kompresz-
sziés er6ktdl, de lényes stabilizdlé szereppel is ren-
delkezik, mivel a disztrakciés erdk hatdsdt is képes
ellenstlyozni azdltal, hogy negativ nyomdst hoz
létre a synovidlis folyadékban, gdtolva a femurfej
subluxdciéjét (Philippon, 2014). Fontos szem-
pont, hogy a labrum nem csak akut trauma esetén
sériilhet, hanem repetitiv mikrotraumak hatdsé-
ra, fdraddsos sériilés kovetkezhet be. FAI megléte
esetén pedig a csontos deformitds okozta titkozés
hatdsdra szintén sériilhet a labrum, amely gyakor-
latilag circulus vitiosus-szertien hozzdjérulhat az
izilleti stabilitds csokkenéséhez. A FAI megjele-
nését mdr tobb szakirodalom is taglalta, amelyek
azt taldltdk, hogy az impingement lehetséges oka
a sportolékndl megjelend csipétdjdalomnak, illetve
azt, hogy nagyobb prevalencidt mutat, mint az dt-
lag populdciéban (Ochoa, 2010 ; Kapron, 2011).
Mérésiink eredménye 6sszhangban van ezekkel, a
vizsgélt sportoldk igen magas ardnyban mutattak
pozitivitast a fdjdalomteszteken. A FAI jellemz8en
hiperflexids, repetitiv mikroterhelés hatdsdra jon
létre, és Osszefiiggést mutat az iziilet hdtsé irdnyd
szubluxdcidjéval (Krych, 2012).

A mikroinstabilitds fijdalmas jellegébdl adédé-
an elkiilonithetd a hipermobilitdstél. (Bolia, 2016)
A fdjdalomtesztek elvégzése elétt a résztvevékon
sziirtiik az dltaldnos iziileti lazasig meglétét és
osztdlyoztuk az alanyokat az eredmények alapjan.
Ehhez a Beighton-skila tesztrendszerét alkalmaz-
tuk Smits-Engelmsan és munkatdrsai leirdsa alap-
jan (Smits-Engelsman, 2011). Mérésiink alapjin
a mintdnkban résztvevd sportolék koziil csupdn 1
volt hipermobil és csak 10 ért el olyan pontszdmot,
amely alapjin a fokozott mobilitds kategéridba
sorolhato.

5.1. Az instabilitds kialakuldsdnak okai

A csipé eliilsé instabilitdsinak megjelenését,
fdjdalmat provokdl6 tesztek haszndlatdval mértik
fel Hoppe és munkatdrsai leirdsa alapjin (Hoppe,
2017). Az iziilet eliilsé instabilitdsdnak kialakul4-
sdra f6ként a magas mobilitdsi igényeket timasztd
sportok esetén jellemz8, mivel a tdlnydjtott szalag-
rendszer rizikéfaktorként tekinthetd. Ugyanakkor
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a kockézatot jelenthet a mdr emlitett rotdcids és
axidlis terheléssel jdré repetitiv sportmozgdsok
kombindléddsa, meglévs iziileti deformdciékkal
(igy mint coxa valga vagy antetorsio). Tudomd-
sunk szerint nem 4ll rendelkezésre olyan szakiroda-
lom, amely célzottan ezen sportigak tekintetében
vizsgdlta volna a kérkép megjelenését. Igy masodik
szdmu hipotézisiink sordn azt feltételeztiik, hogy
az kiilonbozd sportdgakban, az eltérd terhelésbdl
fakadéan, mds ardnyban jelenhet meg az iziilet
eliils instabilitdsa. Az eredmények igazoltdk ezen
hipotézisiinket. Negyedik hipotézisiink feldllitdsa
sordn ugyanezt vettiik figyelembe az impingement
tekintetében. Ezt a hipotézisiinket aldtdmasztotta,
hogy a bal oldali FADIR teszt esetén szignifikins
eltérést mértiink a csoportok kozote. Az elképze-
léssel Gsszecseng, hogy itt az osszes jégkorongban
szerepld jatékos, a labdartgdsban versenyzdk pe-
dig magas ardnyban mutattdk a teszt pozitivitdsdt,
amely a vdrhat6 volt a szakirodalom alapjin. Te-
kintve, hogy szignifikdns kiildnbség volt tapasztal-
hat6 az egyes sportigak kozott, megalapozottnak
tlinik tovdbbi vizsgalatok elvégzése ezen sportdgak-
ban szerepl§ jitékosokon, nagyobb elemszim be-
vondsa mellett.

Mivel a kutatdsunkba bevidlasztott kézilabddsok
és labdartgék kiilonbozd szintl bajnoksigokon
versenyzOk koziil keriiltek ki, ezért a csoportok
kozote 6sszefiiggést vizsgaltunk mind az eliilsé in-
stabilitds, mind az impingement eredményeinek
tekintetében. A vonatkozé hdrmas és 6tds szdmu
hipotézisek feldllitdsa sordn azt feltételeztiik, hogy
a korképek kialakuldsa sportdgspecifikus terhelés
hatdsdra alakul ki, ezért az adott sportdgban, a baj-
noksdgi szinttd] fuggetleniil jelentkezik a kérkép.
Az eredmények alapjin részben igazolédtak ezen
hipotézisek. A hdrmas szdmu hipotézis esetén az
eliilsd instabilitdsi tesztek eredményei alapjdn vizs-
géltuk az osszeftiggést a kiilonb6z6 bajnoksagi szin-
teken versenyzdk kozott. A labdaragék NBII, me-
gyei és utdnpétlds jatékosok koziil kertiltek ki, ezen
csoportokndl tobb tesztet dsszevetve is erds dssze-
fuggést taldltunk. A kézilabddsok NBI/B és NBII
csoportban szerepld jatékosai kozott mért korreld-
cié eredményei nem igazoltdk a hipotézist. Ennek
pontos magyarizatit nem tudjuk. Otds szimd hi-
potézisiinknél ugyanezt vizsgaltuk a FADIR tesztre
vonatkozdan, ahol a labdarigék mindhdrom vizs-
gdlt csoportja szoros dsszefiiggést mutatott, illetve

az NBI és NBII kézilabda jétékosok a bal oldali
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FADIR teszt tekintetében. Osszességében az ered-
mények aldtdmasztjik az elképzelésiinket.

Hatos és hetes szdmu hipotézisiink sordn arra
voltunk kivincsiak, hogy a kérképek megjelenése el-
tér-e a két nem kozote. Tobb eliilsd instabilitdsi teszt
esetén is szignifikdns eltérés volt a férfi és ndi jéréko-
sokon. A FADIR teszt esetén mindkét oldal ered-
ményei eltéreek a nemek tekintetében. A tapasztal-
haté eltérés pontos okdt nem tudjuk. A nemek kozti
eltérésrdl a kérképek prevelencidjanak tekintetében
az 4teekintett szakirodalom nem értekezik. Bar az
iziilet instabilitdsdtdl a hipermobilités elkiilonithetd,
ugyanakkor a tok-, szalagrendszer lazasdga riziké-
faktort jelenthet. Hipotéziseink feldllitdsa sordn azt
vettiik figyelembe, hogy a fiatal linyok esetén hor-
mondlis hdttere is lehet a prediszpoziciét jelentd ko-
t6szoveti lazasdgnak. Az ovuldcié sordn bekovetkezd
hormondlis véltozdsok facilitdlhatjak a kotdszoveti
rendszer lazasigdt, ezért a fiatal linyoknal pubertds
utdn nd a hiperlaxitds prevalencidja (Weber, 2015).
Bér hipotézisiink ebben a formdban igazolédortt,
azonban azt vértuk, hogy a néi jicékosok kozote
nagyobb ardnyban fog jelentkezni az instabilitdsi
tesztek pozitivitdsa. Ezzel szemben a szignifikins
kiilonbséget mutaté eliilsd instabilitds és mindkét
oldali FADIR teszten is konstansan nagyobb ardny-
ban mutatkozott pozitivitds a férfi jétékosokon.
Szintén megjegyzendd, hogy a Beigthon-skdla alap-
jén is kis mértékben mutatkozott csak fokozott mo-
bilitds vagy hipermobilitds a vizsgdlt sportolékon. A
tapasztalt nembeli kiilonbségek pontosabb megérté-
séhez tovébbi vizsgélat sziikséges.

5.2 Vizsgdlati limitdcié

Sz6t kell ejtentink a vizsgilat limitdciéirdl. A
sportol6k felmérése sordn torekedtiink arra, hogy
validalt teszteket alkalmazzunk, ugyanakkor fon-
tos megemliteni, hogy a fizikdlis vizsgilat nem
pontos. Ezen kérképek egzakt diagnosztizdldshoz
képalkoté eljdrdsok sziikségesek. A FAI vizsgilatira
a FADIR tesztet haszndltuk, melynél egy 2014-es
metaanalizist vettiink alapul (Reiman, 2014), ez
alapjdn a teszt szenzitiv, de alacsony specifikussdgot
mutat, ezért az impingementre vonatkozd eredmé-
nyeinket érdemes ezek fényében szemlélni. Ugyan-
akkor nem elhanyagolhaté a tesztek pozitivitdsd-
nak magas ardnya, amely mindenképp indokolja a
csapatsportol6k korében a kérkép pontosabb szii-
rését, illetve differencidldiagnézis felallitdsdt, akar
képalkotd eljirdsok hasznalatdval.

DOI: 10.21846/TST.2022.3-4.1

Kutatdsunk egy mdsik hidnyossiga, hogy nem
mértitk fel a sportolék ldbdominancidjit, mely
alapjan kovetkeztetést vonhatndnk le arrél, hogy
a fdjdalom megjelenése hogyan viszonyul a do-
mindns oldalhoz és hogy az abbdl fakadd eset-
leges aszimmetria milyen mértékben része a
patomechanizmusnak. Ennek vizsgdlatdra jovdbeli
kutatdsok sziikségesek.

Szintén a limitdciok kozé tartozik, hogy egyes
sportdgakndl, alacsony elemszdmot tudtunk csak
bevonni az éppen jelenlevé pandémids helyzet mi-
att. Részben a szakirodalom (pl. jégkorongosok
tekintetében), részben az eredményeink nyomdn,
indokoltnak tekintjiitk, hogy tovibbi vizsgalatok
sziilessenek ezekben a sportdgakban, nagyobb
elemszdm részvételével.

Misodlagos célunk az volt, hogy utdnajirjunk,
a mikroinstabilitds fenndlldsa esetén képes-e kom-
penzélni az aktiv stabilizdlérendszer a passziv sta-
bilizdl6 elemek deficitjét, valamint, hogy eredhet-e
az izmok gyengeségébdl, esetleg idegrendszeri gdt-
ldsdbdl maga az iziilet mikroinstabilitdsa. Mivel tu-
domdsunk szerint, ezt a témakért ebben a formi-
ban nem vizsgdltdk, ezekre a kérdésekre az elmult
évek kapesolddo kutatdsai, az izmok architeketrdja
és biomechanikai sajdtossdgai alapjin tudunk ké-
vetkeztetni. A témakor tovdbbra is ellentmondd-
sosnak tlinik, azonban a szakirodalom 4ttekintése
sordn tobb kutatdst is citdlcunk, amely hozzésegit-
het a pontosabb megértéshez.

5.3 A kirotdtor izmok szerepe

Az elmult évtizedben t6bb vizsgalat térgya volt
a m. iliocapsularis, amely diszpldzia esetén mutat
kompenzatérikus hipertréfidt, fokozott vipafe-
dettség esetén pedig atréfidt, ezek alapjdn az izom
lehetséges stabilizdlé funkcidja érdeklédést gene-
ralt (Babst, 2011).

A csipd mély kirotdtorainak vizsgdlata nagy-
részt anatomiai modellezésre és holttesteken vég-
zett kutatdsokra alapul. Ide tartozik a m. obturator
externus, m. obturator internus, a m. gemellus
superior, m. gemellus inferior, és a m. quadratus
femoris és a m .piriformis. Ezek az {ziileti tok hdt-
s6 része mentén futnak, és - az utébbi kivételével
-kis mértékben belesugdroznak a tokba (Walters,
2014). Morfolégiai jellemzdik alapjdn analégi-
4t mutatnak a m-infraspinatus és teres minor iz-
mokkal. Feltételezhet8en azdltal, hogy kisebb
élettani keresztmetszettel, valamint horizontélis
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rostlefutdssal rendelkeznek, a kirotdcién til jelen-
t6s szerepiik lehet az izfelszinek kozti kompresz-
szi6 létrehozdsdban, ezaltal az iziileti stabilitdsban
(Neumann, 2010). Az izmok architekttirdja szintén
arra enged kovetkeztetni, hogy a kirotdtoroknak
jelentds stabilizdlé funkcidjuk lehet. Erre kozvetett
bizonyiték lehet, hogy egy kutatds sordn nagyobb
szdmban taldltak diszlokdciét hdesé feltdrdssal toreé-
nd csipdprotézis esetén (Khan, 2007). A FAI tekin-
tetében sziiletett mdr a mély kirotdtorokat is érintd
kutatds. Diamond és munkatdrsai 2016-os tanul-
ményukban jirds sordn vizsgdltdk a csipékoriili iz-
mok szinergizmusit EMG-vel, ahol a m. obturator
internus és a m. quadratus femoris konstansan elté-
18 koordindciét mutatott azokndl, akiknél fenndllt a
FAI kontrollcsoporttal dsszevetve.

6. Kovetkeztetések

Kutatdsunk megerésitette, kordbbi tanulma-
nyok eredményeit miszerint mds tanulmanyokkal
egyetemben a kisebb, lokalis izmok architekttirdjic
és biomechanikai tulajdonsdgait tekintve analdgia
hozhaté mds régidkon taldlhaté lokalis izmokkal,
amelyek dinamikus stabilizdtorai lehetnek az izii-
letnek. Ezek a mélyen elhelyezkedd izmok, kisebb
élettani  keresztmetszettel rendelkeznek, kisebb
szarkomerhosszal, kevésbé a forgatényomaték lét-
rehozdséban tekinthetk fontosnak, mint komp-
resszié létrehozdsiban és egyes feltételezések szerint
pedig magasabb ardnyban tartalmaznak lasst, oxi-
dativ rostokat, valamint nagy az izomorsd-stirtisé-
giik (Retchford, 2013). Utdbbiakra jelenleg csak
kozvetett bizonyitékok vannak, a szakirodalmi el8z-
mények vizsgilata sordn megdllapithaté, hogy nem
all rendelkezésre még olyan kutatds, amely pontosan
ezeket a tényezdket vizsgilta volna a lokdlis csipdiz-
mok tekintetében. Mindezt szem el6tt tartva, felté-
telezhetden az {ziilet célzott stabilizdldsa sordn ezen
izmok jellegénél fogva kevésbé a szelektiv erdsités
rejthet potencidlt, mint a proprioceptiv tréning, az
intermuszkuldris koordindci6 javitdsa, valamint a
motoros kontroll fejlesztése.

Mivel a mérés alapjan levonhaté az a kovetkezte-
tés, hogy a csapatsportoldk korében magas ardnyban
jelenik meg az iziilet mikroinstabilitdsa, a témakér
pontosabb dtldtdsa fontos lehet, rehabilitdcids, illetve
szekunder prevencids célbél az érintett sportoldkndl.
A FAI kezelése jelenleg f8ként artroszképos miitét
Ugdn valdsul meg. A fizioterdpia szerepe a kérdésben
mindenképp adekvit mind prevencids, mint reha-
bilitdci6s szinten. A miitét utdn csokkent izomerd
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erd varhaté (Hallberg, 2020), ezért a sportba tor-
ténd visszarehabilitdlds sordn mindenképp hasznos
a periartikuldris izmok pontosabb biomechanikai,
valamint az izmok szinergizmusdt fenntarté ideg-
rendszeri hattér tisztdbb dtldtdsa a csapatsportolk-
kal dolgozé fizioterapeutdk szdmdra.

Az elmdle évek kutatdsaibél megjelenik tobb
eredmény, dm a téma még tovdbbra is feltdrdsra
var, ezért indokolt a tovdbbi kutatdsok elvégzését a
témdban.
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komplex prevencios évodai program hatasa az

Effect of the complex preventive program on the balance
development of preschool children
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Absztrakt: A tanulmany célja annak vizsgdlata, hogy egy két hdnapos prevencids moz-
gasfejlesztd program milyen hatassal van az egeszseges 6 éves ovodasok statikus es di-
namikus egyensulyozo kepessegere. A vizsgalatban 44 dvodas kisgyermek vett részt, ket
csoportba osztva. A vizsgalati csoportba (n=21; atlagéletkor 6,06 + 0,65) azok az dvoda-
sok kerUltek, akik két hdnapon keresztll heti 2x45 percben egy prevencios évodai moz-
gasprogram alapjan fejlesztésben részesultek. A kontrollcsoport (N=23; atlageletkor 6,05 +
0,64) a fejlesztd tornara nem jard, csak a hagyomanyos évodai testnevelési foglalkozason
reszt vevé ovodasokbdl allt. A mozgasos intervencio elétt és utan az ovodasok statikus
egyensulyat az egy labon, nyitott szemmel torténd egyensulyozas vizsgalataval (Standing
Balance Test), mig a dinamikus egyensulyozd kepessegét leforditott tornapadon térténd
egyensulyozo jarassal mértuk. Az eredmeényekbdl kiderUlt, hogy a két hdnapos preventiv
ovodai program utan a vizsgalati csoport mindket egyensulytesztnél jelentds javulast ért el.
Osszefoglalva, a Komplex prevencids dvodai program hatékony lehet az dvodasok stati-
kus és dinamikus egyensulyozd képessegenek fejlesztesére.

Kulcsszavak: ovodasok, egyensuly, mozgasfejlesztes, mozgasprogram

Abstract: Aim of this study was to investigate effects of a two-month preventive mo-
tor intervention program on static and dynamic balance of healthy 6-year-old preschool
children. The studyinvolved 44 preschool children, dividedintotwo groups. The experimental
group (n=21; mean age 6,06 + 0,65) attended a 45-min preventive preschool motor prog-
ram two times a week for two months whilst children of the control group (Nn=23; mean
age 6,05 + 0,64) did not have any special training. All participants were tested before and
after the 2-month program by performing static and dynamic balance tests. The Stand-
ing Balance Test (completed by participants with their eyes open) assessed their static
balance, whilst the walking task on an inverted bench was used to evaluate their dynamic
balance. The results indicated that after a 2-month preventive preschool program, the
experimental group’s static and dynamic balance significantly improved. In conclusion,
the complex preventive preschool program can be an effective intervention for improving
static and dynamic balance of preschool children.

Keywords: preschoolers, balance, motor development, motor intervention program
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Bevezetés funkciondlis fejlédésében mdssal nem pétolha-
t6 szerepe van. Sokoldalt és igényes fejlesztéssel

Az 6voddskor (3-6/7 ¢év) a drdmai élettani val- a gyermekek képesek lesznek egyre bonyolultabb
tozdsok, a neuromuszkuldris fejlédés és az alap- mozgdsokat is kivitelezni, a mozgdsok rendszeres
vetd motoros készségek elsajdtitdsinak a kritikus gyakorlisa és a kiilonboz fejlesztbeszkozok hasz-

idészaka (Malina, Bouchard és Bar-Or, 2004). A ndlata pedig idegrendszeri éréssel jir (Hamar,
mozgdsnak ebben az életkorban az idegrendszer ~ 2022). A mozgis dltal szerzett tapasztalatok a
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gyermek egész életére hatdssal lesznek. Nem csu-
pan az alapvetd mozgdskészségek kialakitdsa tor-
ténik meg ebben az idészakban, hanem az egész
személyiséget meghatdrozé képességeké is.

Szdmos kutatds igazolta, hogy a motoros fej-
16dés szorosan Osszefiigg az egyén egészségével,
a kognitiv képességekkel, az érzelmi jéléttel és a
szocidlis fejlédéssel, de elengedhetetlen feltétele a
kisgyermekek korai tanulmdnyi teljesitményének
is (McClelland és Cameron, 2019).

A Komplex prevencids évodai program (Porko-
ldbné Balogh, Baldzsné Sziics és Szaitzné Gregorits,
2009) javaslatait azért valasztottuk fejlesztd foglal-
kozdsaink alapjdul, mert ez a program egy orszdg-
szerte elismert, kivalé szakemberek 4ltal készitett
hivatalos dokumentum, mely kiemelten lényeges-
nek tartja az évodds korosztdly iskolds évekre tor-
énd felkészitését. A mozgdsos foglalkozdst a leg-
eredményesebbnek itélik tdbbféle megfontoldsbdl,
igy nagy segitségiinkre volt elképzeléseink meg-
val6sitdsdban. Hdrom kiemelt fejlesztési teriiletet
vélasztottunk a program alapjin, amit beépitet-
tiink a foglalkozdsainkba. Ezek: a nagymozgisok,
az egyensuly és a percepcid, melyek dsszefliggenek
egymdssal és a korosztdly érésében is jelentds szere-
piik van. A legnagyobb hangsuly — gy gondoljuk
— az egyensulyozé képességen van.

Célunk tovdbbd, hogy a gyermekek igényeinek,
sziikségleteinek megfeleld foglalkozdsokon egyér-
telm fejlédést érjiink el a statikus és dinamikus
egyenstlyoz6 képesség tekintetében. Bizunk ben-
ne, hogy a munkdnk eredményesnek bizonyul, és
folytathatjuk a gyermekekkel valé foglalkozast, va-

lamint a téma tovabbi kutatdsdt a jovében is.

Szakirodalmi attekintés

Mozgdsfejlodés, mozgdsprogramok

Az iskoldskor elétt, a nagymozgdsok kivitelezé-
sében mdr elengedhetetlen a gyermek megfelels
fejlettsége, mivel ez lehet az alapja a finommoz-
gdsok kialakuldsdnak. A finommotoros koordini-
cid, amelyre példdul a tdrgykezelés épiil (szem-kéz
koordindcid), csak a mdr meglévé durva szem-test
koordindcié bézisin johet létre. A felsorolt moz-
gasformdk tehdt eléfeltételét képezik a finomabb
motoros mintdzatok kiépiilésének (Farmosi, 1999).
A durva motoros készségek sziikségesek a finom-
motoros készségek, a fizikai erénlét, a kognitiv,
észlelési és érzelmi képességek fejlesztéséhez (Emck,
Bosscher, Beek és Doreleijers, 2009; Gonzalez,

Alvarez és Nelson, 2019), valamint a test és a tdr-
gyak stabilizdldsira és kontrolldldsdra a kornyezet
felfedezése sordn (Cools, De Martelaer, Semaey és
Andries, 2009). Azok a mechanizmusok, melyek a
motoros fejlédésért felelnek, hatéves korig egysége-
sek. Normdl kortilmények kozott az alapvetd moz-
gaskészségek az dvoddskor végéig rogziilnek. Az
5-6 éves életkor létfontossigt fejlédési szakasz az
dltaldnos iskoldba késziilé 6voddskort gyermekek
szdmdra, valamint ez a motoros fejlesztés optimalis
életkora (Payne és Lsaacs, 2017). Ha a gyerekek mo-
toros készségei megfelelden és egyenletesen fejléd-
nek ez alatt az idé alatt, az jelentds hatdssal lehet a
késébbi motoros készségek tanuldsdra az iskoldban
és akdr felndttként is.

Tudvalévd, hogy a mozgis dltal szerzett tapasz-
talatok lenyomatokat képeznek az agyban. Az
idegsejtek kozote Gjabb és Gjabb kapcsolatok (szi-
napszisok) alakulnak ki, ezért az agy kiilonbozd
teriiletei folyamatosan dtszervezddnek. Az Gj agyi
strukedrdkhoz Gj készségek, képességek és funk-
ciék kialakuldsa kapcsolédik. Azok a kapcsoléda-
sok azonban, amelyeket a gyermek ritkdn hasznil,
vagy nem aktival, hamarosan elgyengiilnek, meg-
szlinnek. Ez az agyi plaszticitds (rugalmassig) a
korai fejlddés sordn érvényesiil leginkibb (Kereki,
2011). Ezért kelld lehetdséget kell biztositanunk
a gyermekeknek ahhoz, hogy a mozgdsuk minél
koordinaltabb legyen, érzékszerveik kifinomultab-
ban miikodhessenek. Ezdltal nem csupdn a moto-
ros tigyességiiket javithatjuk, hanem az iskoldhoz
szitkséges képességek kialakuldsdt is tdmogatjuk
(Polgdr és Szatmdri, 2011). A mozgisfejlédés ké-
sése a gyermekek mozgdsfejlédési lemaraddsdnak
egyik tényezdje (Gupta és Pande, 2022). Ezért az
iskoldt megel6z6 években kiemelt szerepet kap a
megfeleld és intenziv fejlesztés. Ha a gyermeknél
badrmilyen akaddly érzékelhetd (viselkedési zavar
vagy tanuldsi rendellenesség), preventiv és javi-
t6 széndékt mozgisformdkat kell alkalmaznunk.
Fontos a megfeleld, testi és lelki biztonsdgot nyj-
té feltételek kialakitdsa, valamint az érdeklédés és
a motivécié folyamatos szinten tartdsa a korosztdly
foglalkoztatdsa sordn (Kirdly és Szakily, 2011).

Mivel a mozgdstanulds sokkal eredményesebb
ebben az életkorban, az 6voddsokkal foglalkozd
mozgasprogramok kifejezetten hatékonyak (Daly,
Byers és Taylor, 2006; Driscoll és Nagel, 2008). Szd-
mos kutatds ldtott napvildgot a kiilonbozé mozgds-
fejleszté programok eldnyeirdl a szabad jdtékkal
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szemben az évoddskort gyermekek erénlétének ja-
vitdsa érdekében (Kobel, Henle, Laemmle, Wartha,
Szagun és Steinacker, 2020; Tan, Cheng, Mingyang,
Xue és Wang, 2017; Wang, Zeng, Zhang, Hao,
Zhang és Liu, 2023; Wick, Kriemler és Granacher,
2021). Egy kozelmultbeli irodalmi dttekintés pe-
dig azt mutatta ki, hogy az irdnyitott mozgasos te-
vékenység, akdr onmagaban, akdr tovabbi mozgis-
programmal kombindlva, jétékony hatdssal van az
6vodasok sziv- és keringési rendszerére, alsé végtag-
juk erejére és mozgékonysdgukra (Garcia-Hermoso,
Martinez, Ramirez-Vélez és Izquierdo, 2020).

A korai mozgdstapasztalatok képezik a percep-
tudlis-motoros fejléddés alapjait, és az évoddskor a
legalkalmasabb idészak ennek el8segitésére. Sajedi
és Barati tanulmdnya (2014) kimutatta, hogy a
perceptudlis-motoros edzés javitja az évoddskord
gyermekek motoros képességét. A szerzék java-
soljak az alapvetd motoros képességek fejlesztését
célzé rendszeres mozgdsprogramok bevezetését az
6vodai kdzpontokban. Kideriilt, hogy a képzett
sportszakemberek dltal vezetett testnevelési prog-
ramok nemcsak a motoros, hanem a kognitiv ké-
pességekre is pozitivan hatnak (Battaglia, Alesi,
Tabacchi, Palma és Bellafiore, 2018).

Egyensiilyozd képesség

Az egyensuly fenntartdsa érdekében a gyerme-
kek 3-6 éves korukban kezdik el megtanulni al-
kalmazni és integrdlni a hdrom kilénboézd szen-
zoros informdciéforrdst (vizudlis, vesztibuldris
és proprioceptiv), mikozben a proprioceptiv
funkciék mar 3-4 (Steindl, Kunz, Schrott-Fischer
és Scholtz, 2006), a motoros kontrollért felelSs
struktirdk pedig 2-7 éves korig kialakulnak. Hét
éves korukban a gyermekek egyensuly-bedllité
mechanizmusa hasonlévd vidlik a felndttekéhez
(Assaiante, 1998; Riach és Hayes, 1987). Ezért a
korai gyermekkori egyensilyozé képesség szabi-
lyos fejlddése az emberi egyensuly fejlédésének
kritikus része (Giustino, Messina, Alesi, La Mantia,
Palma és Battaglia, 2021; Jiang, Jiao, Wu, Ji, Liu,
Chen és mtsai, 2018; Shumway-Cook és Woollacott,
1985). Ha az egyensulyi képesség fejlesztése a ko-
rai életévekben sériil, az valdszintileg hdtrdltatja a
gyermek azon képességét, hogy elsajdtitsa a bonyo-
lult mozgdskészségeket, igy befolydsolja a jovbe-
ni sporttevékenységben valé részvételi képességét
(King-Dowling, Proudfoot, Cairney és Timmons,
2020; Mickle, Munro és Steele, 2011). A Komplex
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prevencids évodai programban is jelentds szerep-
hez jutd egyenstlyérzékelés olyan koordindcids
képesség, mely azon mozgdsok feltétele, ahol vagy
kicsi az aldtdmasztdsi feliilet vagy az egyensulyi
koriilmények bizonytalanok (Harsdnyi, 2016).
Misok mechanikai szempontbdl kézelitették meg
a kérdést. Az emberek egyensilyozdsa a test in-
stabil helyzetének a stabil helyzetbe t6rténé visz-
szadllitdsit jelenti. Példdul gyaloglds kozben is fo-
lyamatosan egyensulyvesztett dllapotban vagyunk
(Lehotzky és Insperger, 2014). Pavlik (2013) Ggy
gondolja, a sportoldshoz nélkiilézhetetlen a meg-
feleléen miikods egyenstilyozé képesség. Polgidr és
Szatmdri (2011) szerint a kozponti idegrendszer
és az érzékszervek szabélyozdsinak kiemelkedd a
szerepe az egyensuly érzékelésében. A hétkoznapok
sordn dltaldnossd, megszokottd vilt testhelyzetek
egyensulydt az automatikusan kialakult reflexkap-
csolatoknak koszonhetjiik.

A serkentd és gdtl6 szinapszisok megfelelé mun-
kdjénak eredménye a szabélyozott egyensuly. Az
egyenstlyoz6 képesség magas szinvonala az osz-
szes sportdgban alapvetd (Dubecz, 2009). A szer-
z6 hdrom csoportot nevez meg, ezek a statikus, a
dinamikus és a vegyes egyensulyi helyzet. Hirtz,
Hotz és Ludwig munkdjukban (2004) 4gy gondol-
jék, hogy a differencidldst, valamint a tdjékozdéddst
is az egyenstly hatdrozza meg. Hidnyossdgokkal
kiizdhet differencidlds és téri- id8beli tdjékozddds
sordn az, aki nem tudja kialakitani a megfelels
egyenstlyt. Mindségét pszichofizikai osszetevok
hatdrozzdk meg. Olyan emberi tevékenységrél
van sz6, mely segitségével felismerhetjiik testiink
térbeli helyzetét, a biztos egyenstlyi helyzetiinket
képesek vagyunk megtartani, bizonytalan helyze-
tiinkbdl visszatérni (Bardth, Benéurikovd és Viczay,
2007; Hamza, Foldi és Toth, 1995). Az évoddskor
kezdetén a kisgyermekek egyenstilyozé képessége
még fejletlen, viszont kialakulnak azok az idegpi-
lydk, amelyek lehetdvé teszik a mozgds fokozatos
fejlédését. A jirds, majd az ebbdl létrejovd futds
folyamatos teststlydthelyezést igényel, aminek fel-
tétele a 1db kell§ izomzata, valamint a dinamikus
egyensulyozds (Farmosi, 2011).

Ovodiskoriiak statikus egyensily-vizsgilata

Bakonyi és Nddori (1979) a 4-12 éves korosz-
tdly statikus koordindcidjit a nyitott és csukott
szemmel torténd egy ldbon 4llds prébaval vizsgélta.
Az eredmény igazolta a vizudlis feedback lényeges
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szerepét a statikus koordindciéban. A 3-6 éves 6vo-
ddsokkal folytatott vizsgalatokbdl kidertilt, hogy az
egyensulyozds ideje nd az életkorral, és a lednyok
eredményei felilmuljak a finkée (Bakonyi, 1981;
Cadenas-Sanchez, Intemann, Labayen, Peinado,
Vidal-Conti, Sanchis-Moysi és mtsai, 2019; Deoreo
és Wade, 1971; Farmosi és Gadl S-né, 2001; Heidk,
Viankovic, Mendoza, Hollander, Dreber és Rueger,
2021; Jiang, Jiao, Wu, Ji, Liu, Chen és mtsai, 2018;
Kakebeeke, Caflisch, Chaouch, Rousson, Largo és
Jenni, 2013; Kakebeeke, Chaouch, Knaier, Caflisch,
Rousson, Largo és mutsai, 2019; Kolic, O’Brien,
Bowles, Iles és Williams, 2020; Latorre Romdn, Mora
Lépez, Robles Fuentes és Garcia Pinillos, 2017; Lee és
Lin, 2007; Li, Lin, Zhu, Li, Zhao és Zhang, 2022;
Ruiyuan, Meng, Jiefeng, Ruiqin, Huan és Liging,
2022; Shala, 2009; Shams, Vameghi, Shamsipour
Debkordi, Allafan és Bayati, 2020; Viczay, Kontra
és Macejkovd, 2007; Wilchli, Ruffieux, Mouthon,
Keller és Taube, 2018). Azonban vannak olyan
kutatdsok, ahol a szerz6k arra mutatnak rd, hogy
az egy ldbon torténd egyensilyozis tekintetében a
nemek kdzott nincs 1ényeges kiilonbség (Farmosi,
1995; Kakebeeke, Locatelli, Rousson, Caflisch, és
Jenni, 2012; Latorre-Romdn, Martinez-Redondo,
Pdrraga-Montilla, Lucena Zurita, Manjén-Pozas,
Gonzdlez és mtsai, 2021. Ezek az eredmények azt
mutatjdk, hogy bar az egyensulyi képesség javul
az életkor el8rehaladtdval, az évoddsok egyensi-
lyi képességeiben mutatkozé életkori és nemi kii-
16nbségek tovabbi vizsgdlatot igényelnek. Neddori,
Derzsy, Fabidn, Ozsvdth, Rigler és Zsidegh a statikus
egyensulyvizsgdlatuk (1989) sordn beszdmoltak a
kiilonboz8 eszkdzokkel végzett mérési eljdrdsokrol.
Kideriilt, hogy a nehezitett kortilményt a vizudlis
kontroll hidnya, a vesztibuldris rendszer tilzott
ingerlése és a csokkentett aldtdmasztdsi feliilet je-
lentette. Eshaghi, Jafari és Jalaie (2015) koraszii-
16tt gyermekekkel végzett egy ldbon toreénd dllds
vonalon és gerenddn tesztek eredményeibdl meg-
dllapitotta, hogy az évoddsoknak gondot okozott a
statikus egyensuly megtartdsa, és a szakemberek ag-
godalmukat fejezték ki a gyermekek iskolai eléme-
netelével kapcsolatban. Singh, Rahman, Rajikan,
Zainudin, Nordin, Karim és Yee (2015) 3-4 éves
kort évoddsok egyenstlyat és motoros képességeit
méreék 49 gyermeknél.

Kimutattdk, hogy a motoros képességek job-
bak azokndl a gyerekeknél, akik fizikailag akti-
vabbak, alacsonyabb BMI-vel (Body Mass Index)
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rendelkeznek, és naponta kevesebbet iilnek. A
tanulmdny {8 célja az antropometrids mérések ké-
szitése mellett a statikus és dinamikus egyensuly
mérése, nagymozgdsok és finommozgisok mérése
és ezek Osszefiiggéseinek megdllapitisa volt. Azt
tapasztaltidk, hogy a testmagassdg pozitiv, mig a
magas BMI negativ korreldciéban van az egyen-
sulyozdssal. Azt feltételezik, ha a testtomeg 20%-
kal magasabb a normdl testtdmeg éreékedl, a gyer-
mek lassabban reagdlhat a kiils§ hatdsokra. Fallah,
Nourbakhsh és Bagherly (2015) egy nyolchetes
tornaprogram hatdsdt vizsgaltdk a nagymozgisok
fejlédésére 5-6 éves linyokndl. A tanulmanyban
szerepld feladatok leginkdbb csak a nagymozgdso-
kat fejlesztették, ami az dltalunk tartott foglalkozd-
soknak is az egyik {8 feladata volt. Mérték az egy
ldbon 4lldst talajon nyitott szemmel, egyensilyozé
deszkdn nyitott és csukott szemmel, valamint ji-
rist egyenes vonalon és gerenddn nyitott szemmel.
Megillapitottdk, hogy a vizsgdlati csoport egyen-
stlyozé képessége nagyobb mértékben fejlédott a
torna hatdsdra a kontrollcsoporthoz viszonyitva.
Albuin-Porras, Jiménez-Antona, Blanco-Morales,
Palacios, Romero-Morales, Ldpez-Lopez, Villafane
és Rodriguez-Costa (2020) azt vizsgiltdk, hogy egy
tobb feladatbdl 4llé egyenstlyteszt milyen haté-
konysdggal javitja az egyenstlyt és a testtartds sza-
bélyozdsdt 4-6 éves egészséges dvodaskortakndl. Az
egyensulyérzéket tobbek kozott az aldbbi tesztekkel
mérték: csukott szemmel dllds egy és két ldbon, il-
letve egy ldbon 4llds az egyik kar elére nytjtdsdval.
A vizsgdlati csoport tagjai nyolc héten keresztiil,
heti 6t alkalommal, alkalmanként 30 perces tobb
feladatbdl 4ll6 egyensily-programban vettek részt.
Az intervencié utdni eredmények azt mutatjak,
hogy a vizsgdlati csoport tagjai szignifikdnsan jobb
eredményt értek el az egyensilyozé képességeiket
illet6en. A két csoport kozotti jelentds eltérés felté-
telezhetéen a sokoldalt egyenstlyfejlesztésnek volt
koszonhet8. Tugba és Zehra (2022) Pilates-labddval
végzett gyakorlatok hatdsat vizsgdltdk 4-5 éves 6vo-
ddsokndl. A hat héten keresztiil végzett gyakorla-
tok hatékonynak bizonyultak a statikus egyensulyi
feladat teljesitményében. Guangxu, Dan, Shikun,
Yingying, Danging és Yang nagymintds (309 f6)
tanulmédnya (2023) kiilonb6z8 mozgdsos progra-
mok hatékonysdgdt vizsgalta 4-5 éves 6voddskort
gyermekek fizikai erénlétének javitdsira. Kideriilt,
hogy az egy ldbon 4llds teszt pontszdmai szignifi-
kdnsan magasabbak voltak a labdds jatékokat és a
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tobbféle mozgdsos tevékenységet végzd csoportban,
mint a ritmusfeladatokkal foglalkozé gyerekeknél
és a kontrollcsoportban. Megillapitottdk, hogy az
egyfajta tevékenységet tartalmazé programokhoz
képest a tobbféle mozgdsos feladatot magukban
foglal6 mozgdsprogramok nagyobb mértékben ja-
vitjdk az dvoddskort gyermekek fizikai fiteségée és
egyenstlyoz6 képességét.

Ovodliskoriiak dinamileus egyensiilyvizsgilatai

Az irodalmi feldolgozdsbél megallapitottuk,
hogy a kutatdk el8szeretettel vizsgiltak az élet-
kor, a nem és a dinamikus egyensulyozds ko-
zotti osszefiiggéseket (Bachman, 1961; Bakonyi,
1981; Clifton, 1978; Csirkés, Bretz, F Foldi és
Hamar, 2019; Csirkés és Csongor, 2020; Deoreo
és Wade, 1971; Erbaugh, 2013; Farmosi és Gadl
S-né, 2001; Giacalone és Rarick, 2010; Kakebecke
és mtsai, 2012; Li és mtsai, 2022; Morris, Wil-
liams, Atwater és Wilmore, 1982; Shala, 2009;
Venetsanou és Kambas, 2011). Kideriilt, hogy a
gerenddn végzett egyensulytesztnél nem taldltak
a nemek kozott szignifikdns kiilonbséget, illet-
ve a dinamikus egyensulyértékek az életkorral
javultak (Demura, 1995; Deoreo és Wade, 1971;
Kakebeeke és mtsai, 2012). Harcherik, Carbona-
ri és Cohen (1982) ellenben a 4-6 év és a 6-8 év
kozotti gyermekek gerenddn végzett vizsgalatd-
ban szignifikdns kiilonbséget taldltak a nemek
tekintetében. Nddori és mtsai (1989) gerenddn
és felforditott tornapadon vizsgdltdk az évodds
gyermekek dinamikus egyenstlyozé képességét.
Az egyenstlyozds nehézségét a haladdsi irdny, az
id6kényszer és a csokkentett aldtdmasztdsi feliilet
jelentette. Giacalone és Rarick (2010) a 3-5 éves
dvoddsok egyenstlyozé képességét vizsgalta eltérd
lejtésti és szélességli gerenddkon, és azt taldledk,
hogy a gerenda szélessége jobban befolydsolta a
teljesitményt, mint a lejtése. Niederer, Kriemler,
Gut, Hartmann, Schindler, Barral és Puder (2011)
5 éves 6voddsokkal végzett kutatdsukbdl kideriilt,
hogy a gerenddn t6rténd dinamikus egyensulyo-
z4s pozitivan hat a munkameméridra. Erbaugh
(2013) emelt gerenddn végzett vizsgdlata a 3-4
éves gyermekek szomatotipusa, testméretei és
dinamikus egyenstlyozdsa kozotti Osszefliggés
vizsgalatdra irdnyult. Azt taldlta, hogy a testi no-
vekedési jellemz8k befolydsoljak a gyermekek
stabilitdsi teljesitményét. Csirkés és mtsai (2019)
egy hat hénapos szenzomotoros torna hatdsit
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vizsgéltdk 5-6 éves, bioldgiai rizikéfakeorral szii-
letett gyermekeknél. A gerenddn valé jérds so-
ran szignifikdns tdvolsdgkiilonbségeket taldltak a
vizsgdlati csoport elsé és mdsodik mérése kozott.
Sét, a csoport egyensulyértékei megkozelitették
a kontrollecsoportba tartozé, rizikéfaktor nél-
kiil sziiletett 6voddsok értékeit. Megallapitottdk,
hogy az instabil eszkozokkel torténd fejlesztés ha-
tékony a mozgisfejlédési lemaraddssal rendelke-
28 6vodasok szdmadra. Csirkés és Csongor (2020)
szintén tdvolsdgkiilonbségeket taldlt az 5-6 éves
dvoddsokbdl 4llé vizsgdlati csoport esetében egy
hdrom hénapos szenzomotoros torna hatdsdra.
Fu, Zhang, Wang, Geng, Lv, Shen és Bu (2022)
egy ujfajta funkciondlis edzésprogram dinamikus
egyenstlyra kifejtett hatdsdt vizsgiltdk 5-6 éves
egészséges gyermeknél. Kideriilt, hogy a vizsgd-
lati csoportban résztvevék gerenddn torténd di-
namikus egyensilyozds eredménye jobb lett az
alapvetd mozgdskészségek fejlesztését kovetSen,
mint a kontrollcsoporté. Wang, Zeng, Zhang,
Hao, Zhang és Liu (2023) a kiilonb6z8 motoros
programok kozotti eltéréseket vizsgdledk. A kuta-
tdsukban 309 6vodds vett részt, akiket 6t csoport-
ba osztottak: alapvet§ mozgdsformdk, ritmusos
mozgdsformdk, labdajdtékok, kontroll- és tobbfé-
le mozgdsformdt felhaszndlé csoportba. A csopor-
toknak négy hénapon keresztiil heti 3x30 perces
foglalkozdst tartottak. Szignifikdnsan jobb ered-
mények sziilettek a ritmusos mozgdsformdk és a
tobbféle mozgdsformdt is alkalmazé csoportok
korében a gerenddn torténd jdrds kapcsdn, mint
a tobbi csoportban. Léteznek olyan kutatdsok is,
ahol az intervencié részeként alkalmaztdk a geren-
ddn valé jdrdst, és arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy az elvégzett feladatok pozitiv hatdssal van-
nak a dinamikus egyenstlyozé képességre (Gyd-
ri, 1994; Kakebeeke, Locatelli, Rousson, Caflisch
és Jenni, 2012; Kayapmar, 2010; Tortella, Haga,
Loras, Sigmundsson és Fumagalli, 2016).

Komplex prevencids dvodai program (Porko-
ldbné Balogh és mtsai, 2009)

A kutatdsunk alapjit képezd Komplex prevenci-
s 6vodai programot 1996-ban adtdk ki el8szor. Az
elméleti és gyakorlati ajinldsokat tartalmazé prog-
ram az évodds korosztallyal foglalkozé szakemberek
szdmdra nyujt hatékony segitséget a mindennapos
neveldmunkdban, az iskolai zavarok megelzésé-
ben és felismerésében. Segiti a tehetséggondozist,
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hasznilhaté pedagdgiai, pszicholdgiai pélydn ta-
nuléknak, valamint 6vé- és tanitéképzds hallga-
tok szdmdra. Célja, hogy tdmogassa az évoddsok
fejlédését és sikeresen felkészitse 8ket az iskoldra.
A szerkeszt8k feladatuknak tartjdk a harmonikus
személyiség kialakitdsdt, a megfeleld fizikdlis, men-
talis és szocidlis iskolaérettség elérését és a tanuldsi
zavarok elkeriilését. Leirjdk a gyermekek jatékdt,
mozgdsat, részletezik a kultira dtaddsdnak lehetd-
ségeit, valamint azt, hogy milyen feltételeknek kell
teljesiilnie a prevenciés program normdl miko-
déséhez. Tény, hogy 3-7 éves kor kozott kiemel-
kedden fejlédik a finommotoros képesség és az
észlelés. Ha ezekkel szakképzett pedagdgusok kellg
odafigyeléssel foglalkoznak, a tanuldshoz sziikséges
képességek gond nélkiil kialakulnak. Kiemelt te-
riilletként jelenik meg a nagymozgdsok, az egyen-
suly, a szem-kéz, szem-ldb koordindci6 és a finom
motorika fejlesztése. A feladatok emellett segitik a
személyes zona javuldsdt, a testfogalom kialakitd-
sdt, a testrészek ismeretét és fejlesztését, az észle-
lést és a verbdlis tanuldst is. A mozgdsprogrambél
a kutatdsunkban csupdn hdrom kiemelt fejlesztési
teriilettel foglalkoztunk, melyek egymdssal szoros
osszefliggésben dllnak. Ezek: a nagymozgdsok, az
egyensulyérzék és a percepci6.

A vizsgilat célja

Célunk, hogy a vizsgdlati csoportba tartozd
gyermekek egy két hénapos mozgisfejleszté torna
sordn egyértelmi fejlédést érjenek el a statikus és
dinamikus egyenstlyozd képesség tekintetében.
A Komplex prevencids 6vodai program fejlesztési
teriiletei koziil kivalasztott nagymozgdsok, egyen-
sulyérzék és percepci6 egyiittes fejlesztésével kivan-
juk elérni, hogy a kutatdsban részt vevd 6voddsok a
kiinduldsi szinthez képest jobb teljesitményt nyjt-
sanak az intervenciét kovetden.

A vizsgélat hipotézisei

1. Feltételezziik, hogy a két hénapos intervencié
hatdsdra szignifikins kiilonbség tapasztalhaté a
vizsgdlati csoport elsé és mésodik mérési ered-
ményei kozote.

2. Feltételezziik, hogy nem lesz szignifikdns elté-
rés a kontrollecsoport elsd és mdsodik mérési
eredményei kozote.

3. Feltételezziikk, hogy a két hénapos inter-
vencié hatdsira a vizsgilati csoport tagjai
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szignifikdnsan nagyobb mértéki fejlédést mu-
tatnak a statikus és dinamikus egyenstlyozd
képesség tekintetében a kontrollcsoportba tar-
toz6 trsaikhoz képest.

Anyag és médszerek

Vizsgdlati protokoll

Kutatdsunk sordn két évodds csoportot vizsgal-
tunk. A vizsgilati csoportot két hénapon keresztiil
heti 2x45 percben fejlesztettitk a Komplex preven-
ciés 6vodai program (Porkolibné Balogh és mtsai,
2009) hdrom kiemelt fejlesztési teriiletén, a nagy-
mozgdsok, az egyensulyérzék és a percepcié alap-
jan. A kontrollcsoport tagjainak nem tartottunk
fejlesztd torndt, 8k a hagyomdnyos évodai progra-
mot kdvették. Mindkét csoport statikus és dinami-
kus egyensulydt felmértitk a mozgdsos intervencié
elején és végén. A statikus egyensulyt az egy ldbon,
dllohelyben torténd egyensilyozds vizsgdlatdval
(Standing Balance Test), a dinamikus egyenslyt
pedig leforditott tornapadon t6rténd egyensilyozé
jardssal mértiik.

Vizsgdlati személyek

A vizsgilatban a Balatonlellei Napkozi Ottho-
nos Ovoda két nagycsoportjanak egészséges Gvo-
désai vettek részt. Az egyik csoport, a vizsgdlati
csoport (n=21; dtlagéletkor 6,06 + 0,65) a motoros
fejlesztésbe bevont évoddsokbdl dllt, mig a mdsik
csoport, a kontrollcsoport (n=23; dtlagéletkor 6,05
+ 0,64) a mozgisfejlesztd foglalkozdsokra nem
jaré 6voddsokbdl tevédott ossze. A vizsgilat elSte
a sziil6ket és az dvodapedagdgusokat tdjékoztattuk
a kutatds céljarol és menetérdl, részletesen elma-
gyardztuk az alkalmazott mddszereket, tovdbbd
minden sziil8vel kitdltettiink és aldirattunk egy be-
leegyezési nyilatkozatot. A gyermekek adatai ano-
nim médon, az adatbazis részeként, csak a vizsgalat
keretében keriiltek felhaszndldsra.

Egyensilyprobdk

Meszler Baldzs —a tananyagfejlesztés keretein be-
liill — a mozgdskoordindcié mérésére szolgdlé teszte-
ket gy(ijtott Ossze. A statikus és a dinamikus egyen-
salyi teszteket az & gylijteményébdl vilasztottuk
ki (hrtp://tamop-sport.ttk. pte. hu/tananyagfejlesztes/
motorikus-kepessegek-merese/07).

Statikus egyensiilyproba (Standing Balance Test)

Az egyik teszt az egy ldbon, dllohelyben torténd
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egyenstlyozds vizsgilata volt, mely a statikus
egyensulyozé képesség mérésére szolgdl. A vizsga-
lati személy addig 4ll egy ldbon cipd nélkiil, amig
csak tud. Amikor felemelte az egyik ldbdt és felvet-
te a biztos egyenstlyi helyzetet, onnantdl inditjuk
a stopperdrat. A mérés akkor ér véget, ha az alany
ellép, elszokdel a kiinduldsi helyrdl, vagy a talaj-
hoz érinti a mésik [dbdt. A tesztet mindkét 1dbbal
el kell végezniiik és hdrom kisérlet szitkséges egy
végtagndl. A karok végig csipdre tartdsban vannak.
Mindkét végtag hirom mért idSeredményének
dtlagdt kell feljegyezni. A méréshez szitkséges egy

csuszdsmentes sikfeliilet és egy stopperéra.

Dinamikus egyensiilypréba

Az alanynak 45 mésodperc alatt kell minél na-
gyobb tdvolsdgot megtennie egy leforditott torna-
pad merevitd gerenddjan. A gyermeknek a padon
taldlhat6 két méteres jelolést elhagyva kell az ellen-
kez§ irdnyba fordulnia és folytatni a feladatot. Vég-
rehajtds kozben egyenstlyozhat karral és libbal.

Akkor ér véget a mérés, ha 45 mésodpercen beliil
az alany lelép a tornapadrél. Minden gyermeknek
biztositani kell egy préba kisérletet a jobb megértés
érdekében, ezutdn kétszer kell lemérni a végrehaj-
tast. Miutdn az alany feldllt a kijelolt vonal mogé,
adott jelre kezdheti el a gyakorlatot, és a stop-
perdrdt is ebben a pillanatban kell elinditanunk.
Sziikséges egy darab leforditott tornapad kozépen
megjelolt két méter hosszisdgt szakasszal és egy
stopperdra. Az értékelés a két mért feladat tavolss-

gdnak Osszeaddsdval torténik.

A komplex prevencids évodai program moz-
gdsfejleszté gyakorlatai

Hirom kiemelt fejlesztési teriiletet vélasztot-
tunk ki a programbdl, melyek egymadssal szoros
osszefiiggésben dllnak. Ezek: a nagymozgdsok, az
egyenstly, illetve a percepcié. Osszegytijtottiik azo-
kat a {6 feladatokat, melyeket a program alapjdn,
a foglalkozdsok sordn alkalmaztunk (1. tdbldzar).

1. tdbldzat A komplex prevencids évodai program hdrom kiemelt fejlesztési teriilete és a hozzdjuk tartozé

feladatok

Nagymozgisok

Egyensuly

Percepcid

Allgsok:

Jardsok:
- kiilonboz6 titemezésre;

- mellsé és oldalsé

VIZUALIS PERCEPCIO:

Vizudlis ritmus:

- akadalyok dtlépése, keriilése; | mérlegallds. - ritmussor kirakdsa kiilonb6z6 testhely-
- galopplépések, keresztlépések zetl gyerekekbdl (2-3 elemes).

oldalra.

Futdsok: Jardsok: Alakldtds:

- 30-40 cm magassigu eszk6zok | - jobbra és balra teljes

- futds a talajon 1év4 formakon;

- ugrasok térdemeléssel;

- sorozatugrdsok: egy ldbon,
paros ldbon;

- ugroiskoldk;

- karikdba ugrdsok.

labbal is.

tlépése; fordulatok; - kiilonb6z6 formdkon futis;

- akadalyok keriilése, tévolsiguk | - 40-80 cm magas szeren; | - az utasitdsnak megfeleld szin(i szer
valtoztatdsival; - 5 cm vastag kotélen megkeriilése;

- térdemeléses, saroklenditéses torpejards. - talajon 1évé szerekre vagy szerekbe
versenys; futds adott jelre.

- futdssal tdrgyak bekeritése;

- jelre torténd irdny- és

helyzetvéltoztatds.

Ugrasok: Ugrasok: TERPERCEPCIO:

- felfelé torténd ugrdsok; - sorozatugrdsok; Sajdt test elhelyezése a térben:

- sziikiils célmezdk;
- felugrésok szerre egy

- felall4s az oktatéval szemben, tarsakedl
kartévolsagra;

- futds sorban egymadssal szemben a
taloldalra.
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Csuszés: Témaszugrés: Irdnyok megtaldldsa térben:
- karhuizdssal a tornapadon. - zsugorkanyarlati dtugrds | - jelre hirtelen irdnyvéledssal futds a
tornapad foloct. megadott irdnyba.

Kuszds: Hossztengely koriili Adott irdnyokba test mozgatdsa:

- akadélyok keriilésével gurulds: - a tér kozepérdl [épés, test az oktatd felé

tornapadon. - pdrosdval. néz;
- csuszds, kaszds, mdszds a talajon, zsin6r
alatt dtbujdssal;
- padon el6re, hdtra, jobbra, balra
szokdelés;
- szokdelés karikdbdl jobbra, balra,
elére, hétra.

Maszas:

- utdnz6 mészdsok tornapadon,

talajon.

Alkalmazott statisztikai médszerek

A vizsgdlat sordn kiszdmitdsra keriiltek a vizs-
gdlati személyek kiilonb6z6 méréseken elért ered-
ményeinek leird statisztikdi (dtlag, szérds). A cso-
portok eredményeinek két mérés kozti eltéréseit
paros t-prébdkkal vetettitk Gssze, mely esetekben
szignifikins mértékii javulds volt tapasztalhatd. A
csoportok fejlédései kozti eltérések értékeit pedig
kétmintds t-prébak alkalmazdsival hasonlitottuk

ossze a statikus és dinamikus egyensulymérések
eredményein belil. Az eredményeket 0,05-6s
szignifikancia szint mellett vizsgdltuk. Az elemzés
az IBM SPSS Statistics 22 szoftver segitségével
késziilt.

Eredmények

Elsé és mdsodik mérések kozti eltérések vizs-
gdlata csoportonként

2. tabldzat Vizsgdlatok eredményeinek leiré statisztikdi és pdros t-prébdk eredményei

Vizsgalati csoport Kontrollcsoport
(n=21) (n=23)
1. mérés 2. mérés teszt statisztika 1. mérés 2. mérés teszt statisztika
(dtlag = szords)  (dtlag = szoras) p-értek (atlag = szords) (atlag = szords) p-érték
Statikus egyensilyprobak mérési eredményei (ido, sec)
Jotb lsbon 4467 21962 P70 o0y ogoean BTN
p<0,001% p=07325
Bal labon 16,11 (+63) 2312 (246) 2~ =il 1029 24.9) 1125 B~ <1458
p<0,001* p=0.219
Dinamikus egyensulyprobak mérési eredmeényei (tav, méter)
Dinamikus egyensilyozis 23 =7.3) 31,10 (262) 2~ 45 1922 (+7.2) 2048 (7.7) 2~ 4,659
p <0,001* p <0,001%

*Szignifikans eltérés az 1. és 2. mérés eredményei kozott 0,05-6s szignifikanciaszint mellett

A csoportok két mérésének eredményeit pdros
t-prébakkal vetettitk dssze. Mind a statikus mind
a dinamikus egyensily vizsgdlatok esetében azt
vizsgltuk, hogy az intervencié hatdsira megfigyel-
het8-e kiilonbség a csoportok két mérése kozot.
Hipotézisként feltételeztiik, hogy mig a vizsgila-
ti csoport eredményei kozott a fejlesztés hatdsdra
szignifikdns eltéréseket fogunk tapasztalni, addig
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a kontrollcsoport 2. mérésen elért eredményei
nem fognak szdmottevd eltérést mutatni az elsd
alkalommal mért eredményekhez viszonyitva sem
a statikus sem a dinamikus egyenstlymérések
tekintetében.

El8szor a vizsgdlati csoport eredményeit ele-
meztiik ki. A mérések leir6 statisztikdi és a pdros
t-probak eredményei a 2. tébldzatban lithaték. Az
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adatokat a jobb ldthatdsdg és értelmezhetéség mi-
att diagramos formdban is dbrdzoltuk (1. 2. és 3.
dbra). Mig a jobb ldbbal végzett statikus egyensuly-
mérésen a vizsgdlati csoport tagjai az elsé alkalom-
mal 4tlagosan 14,46 (+ 7,2) mdsodpercig birtak
egy ldbon egyenstlyozni, ez a teljesitmény a fej-
lesztd torna utdn, a masodik mérés alkalmaval mar
dtlagosan 22,19 (¢ 5,2) mdsodpercre emelkedett.
Az intervencié eléte illetve utdn mére teljesitmé-
nyek kozti eltérés a paros t-préba értéke és a hozzd
tartozd szignifikancia alapjan szignifikdns eltérés-
nek bizonyul (t,, = -5,796, p < 0,001). A 2. mérés
sordn dtlagosan 7,74 mésodperccel tudtak tovabb
egyenstlyozni jobb ldbon a vizsgilati csoport tagjai
az elsé méréshez képest.

Ugyanezen csoport tagjai bal ldbon az els¢ mé-
rés alkalmdval dtlagosan 16,11 (+ 6,3) mdsodpercig
birtak egy ldbon egyenstlyozni, majd a mdsodik
mérés alkalmdval mdr dclagosan 23,12 (+ 4,6) mé-
sodpercig. A két mérés kozti eltérés bal ldbbal 7
médsodperc volt, ami a t-préba eredményei alapjin
szintén szignifikdns emelkedésnek mutatkozik (t,,
=-4,811, p < 0,001).

A statikus prébak utdn a dinamikus egyensily-
mérések eredményeinek vizsgdlata sordn azt tapasz-
taltuk, hogy a vizsgdlati csoport az els¢ mérés ide-
jén dtlagosan 23 (+7,3) métert tudott megtenni 45
miésodperc alatt, a fejleszt6torndt kovetd mdsodik
mérésen viszont mdr dtlagosan 31,19 (+6,2) métert
tudtak egyenstlyozni a csoport tagjai. Pdros t-pro-
béval vizsgdlva a két mérés kozti eltérés ennél a
vizsgdlatndl is szignifikins méreékd (t,, = -6,394, p
< 0,001). A vizsgdlati csoport tagjai dtlagosan 8,19
méterrel tovdbb tudtak egyensilyozni a mdsodik

mérés alkalmdval az els§ alkalomhoz képest.

A kontrollcsoport eredményeinek vizsgilata
sordn azt tapasztaltuk, hogy a jobb libbal végzett
statikus egyenstlymérésen az elsé alkalommal 4t
lagosan 9,09 (+ 3,2) mdsodpercig birtak egy ldbon
egyenstlyozni a csoport tagjai, a mdsodik mérés
alkalmdval pedig dtlagosan 9,89 (+ 4,1) mdsodper-
cig. A két mérés sordn mért teljesitmények kozti
eltérés a pdros t-préba értéke és a hozzd tartozé
szignifikancia alapjin ennél a csoportndl nem bi-
zonyul szignifikdns eltérésnek (t,, = -1,007, p =
0,325). A 2. mérés sordn dtlagosan csupdn 0,8 mi-
sodperccel tudtak tovdbb egyenstlyozni jobb ldbon
a kontrollcsoport tagjai az els¢ méréshez képest.

Nagyon hasonlé eredmények sziilettek a bal
labbal végzett egyensilymérések alkalmdval is. Bal
labon az elsé mérés alkalmdval dtlagosan 10,29 (+
4,9) mdasodpercig birtak egy ldbon egyenstlyozni
a csoport tagjai, majd a mdsodik mérés alkalmi-
val dtlagosan 11,2 (+ 5) mdsodperces eredmény
sziiletett. A két mérés kozti eltérés bal labbal 0,91
mésodperc volt, ami a t-préba eredményei alapjin
szintén nem mutatkozik szignifikdns emelkedés-
nek (t,, = -1,266, p = 0,219).

Végiil a dinamikus egyensilymérés alkalmdval
a kontrollcsoport az elsé mérés idején dtlagosan
19,22 (+7,2) métert tudott megtenni 45 mdsod-
perc alatt, a mdsodik mérésen viszont mdr dtlago-
san 20,48 (+7,7) métert tudtak egyensilyozni a
csoport tagjai. A két mérés kozti eleérés dtlagosan
csak 1,26 méter volt, azonban a pdros t-préba ér-
téke és a hozzd tartozé szignifikancia alapjdn (t, =
-4,699, p < 0,001) statisztikailag mdr ez az eltérés
is szdmottevd emelkedésnek bizonyul.
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3. dbra A vizsgdlati és kontroll csoport dinamikus egyenstly 1. és 2. mérési eredményei

Csoportok fejlddése kozti eltérések vizsgilata

3. tabldzat Csoportok fejlédései kozti eltérések vizsgdlata kétmintds t-probéval

Paronkénti eltérések

Atlag

(V-K) i t df P
SFatﬁk’us -egyensfﬂy jobb labon (sec) - 6.94 1,52 4,561 42 0,000%
vizsgalat: vs. kontrollcsoport
SFadlfiLls l?g?&[lsﬁl}‘ bal labon (sec) - 6,09 1,58 3,851 4 0,000%
vizsgalati vs. kontrollcsoport
Dmamuk rensul -

e Bk i 6,93 1,25 5,523 42 0,000%

vizsgalati vs. kontrollcsoport

*, Szignifikans elteres 0,05-6s szignifikanciaszint mellett

DOI: 10.21846/TST.2022.3-4.2

Year 7, Issue 3-4
2022

JONIIOS ‘1HOdS ‘NOILYONd3 TVOISAH

d3dVd HOdV3S3d TVNIDIHO

31



32

EREDETI KOZLEMENY

TESTNEVELES, SPORT, TUDOMANY

Csirkés, Budai: A komplex prevencios dvodai program hatasa az dvodasok egyensulyfejlesztésere

Mind a statikus mind a dinamikus egyensuly
vizsgalatok esetében megvizsgdltuk a kiilonbsége-
ket a csoportok két mérés kozti eltérései kozoee. A
miésodik mérés utdn kétmintds t-probakkal vizsgal-
tuk, hogy tapasztalhaté-e szdmottevd kiilonbség a
fejleszt8torna hatdsdra a vizsgdlati, illetve a kont-
rollcsoport fejlédési értékei kozoee (3. tdblézat).
Hipotézisként feltételeztiik, hogy a két honapos
intervencié hatdsdra a vizsgdlati csoport tagjai szig-
nifikinsan nagyobb mértéki fejlédést mutatnak a
statikus és a dinamikus egyenstlyozé képesség te-
kintetében a kontrollcsoportba tartozé tdrsaikhoz
képest. A 4. dbrdn jél lithatjuk a két csoport stati-
kus és dinamikus értékeinek fejlédéseit.

A jobb ldbbal végzett statikus egyenstlymérésen
a vizsgélati csoport tagjai a fejlesztd torna utdn dt-
lagosan 7,74 mdsodperccel tudtak tovdbb egyensi-
lyozni, mint az elsé mérés idején, miga kontrollcso-
port tagjai csupdn dtlagosan 0,8 mdsodperccel. A
két csoport fejlédésének mértéke kozote dtlagosan
6,94 mésodpercnyi eltérés figyelhetd meg a vizsgd-
lati csoport javdra, ami a t-proba értéke és a hozzd
tartoz szignifikancia alapjdn szignifikdns méreékd

eltérésnek bizonyul (t,,=4,561; p< 0,001). A vizs-
gdlati csoport jobb ldbbal valéban szignifikdnsan
tobbet fejlédott a kontrollesoporthoz képest.

A bal labbal végzett statikus egyenstlymérésen a
vizsgalati csoport tagjai a fejlesztd torna utdn dtla-
gosan 7 mdsodperccel tudtak tovdbb egyensilyoz-
ni, mig a kontrollcsoport tagjai csupdn dtlagosan
0,91 mdsodperccel. A két csoport fejlédésének
mértéke kozott dtlagosan 6,09 médsodpercnyi elté-
rés figyelhetd meg, ugyancsak a vizsgélati csoport
javdra, ami ebben az esetben is szignifikdns mérté-
ki (t,,=3,851; p< 0,001). A vizsgdlati csoport tehdt
bal labbal is szignifikdnsan tdbbet fejlédott a kont-
rollesoporthoz képest.

A dinamikus egyenstlymérésen a vizsgélati cso-
port tagjai a fejleszt torna utdn 4tlagosan 8,19
méterrel tudtak tovabb egyenstlyozni, mig a kont-
rollcsoport tagjai csupdn dtlagosan 1,26 méterrel
tettek meg hosszabb tévot. A két csoport fejlédé-
sének mértéke kozote dtlagosan 6,93 méter eltérés
figyelheté meg, ebben az esetben is a vizsgdlati cso-
port javdra, ami szintén szignifikdns (t,,=5,523; p<
0,001).
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4. dbra Csoportok fejlédései kozti eltérések

Megbeszélés

A fizikai aktivitds és a motoros képességek viszo-
nya, valamint ezek pozitiv kapcsolata a gyermekek
egészségével és fejlédésével jol megalapozott. Az
6vodak esetében azonban kevés olyan tanulmdny
létezik, amely az egészségfejlesztési intézkedések
motoros képességekre gyakorolt hatdsdt vizsgdl-
ja (Kobel, Henle, Laemmle, Wartha, Szagun és
Steinacker, 2020).

7. évfolyam, 3-4. szam
2022.

Statikus és dinamikus egyensiilyvizsgdlatok

Szdmos hasonlé kutatdst taldltunk, melyek az
6voddsok statikus és dinamikus egyensulyvizsgdla-
taval foglalkoznak. Bakonyi és Nddori kutatdsiban
(1979) a nyitott szemmel végrehajtott tesztben
a fidk 17,22s-0s, a lednyok 27,41s-os teljesit-
ményt nydjtottak. Bakonyi vizsgilatdban (1981)
az ugyancsak nyitott szemmel torténd tesztet a
fiak 8,60 sec, a lednyok 9,12 sec alatt teljesitették.
Csirkés és mtsai kutatdsabol (2018) egyértelmiien
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megdllapithat6, hogy a dinamikus egyensuly tekin-
tetében a hat hénapos fejlesztés sordn szignifikdn-
san jobb eredményt értek el azok az 5-6 éves 6vo-
ddsok, akik specidlis torndn vettek részt, mint azok,
akik csak az dltaldnos 6vodai mozgdsprogramot
kovették. Csirkés és Csongor (2020) bebizonyitotta,
hogy egy hirom hénapos szenzomotoros torna ha-
tésdra a gyermekek dinamikus egyensulyi eredmé-
nyei javultak a kezdeti mérésekhez képest. Mig az
elsé mérésnél 24,94 métert tettek meg dtlagban az
6vodisok, ez a masodik alkalommal 32,94 méterre
emelkedett. Farmosi és Gadl S-né (2001) a nyitott
szemmel kivitelezett tesztnél a fittk 26,3 sec, a led-
nyok 27,39 sec dtlagteljesitményt értek el.

Latorre Romdn és mtsai nagymintds vizsgalatuk-
ban (2017) a nyitott szemmel torténd Stork Balance
Stand Test probét alkalmazedk a statikus egyensily
mérésére 3-6 éves egészséges gyermekeknél. Az
alanyoknal dtlagban 8,13s-0s eredményt mértek.
Popeska, Jovanova-Mitkovska és Barbareev (2015)
felforditott tornapadon mérték a hétéves gyerme-
kek dinamikus egyenstlydt. A tesztalanyok 4tlag-
ban 13,43 m tdvolsdgot tettek meg lelépés nélkiil.
Tortella, Haga, Loras, Sigmundsson és Fumagalli
(2016) egy akadilypalya részeként alkalmaztak ge-
renddt. Egy 13 cm széles és 3 m hosszii eszkdzon
kellett az 5-6 éves normdl fejlddésti dvoddsoknak a
lehetd leggyorsabban végig sétdlniuk. Az eredmé-
nyekbdl kideriilt, hogy 2. mérésre (9,29s) a gyer-
mekek jobban teljesitettek az 1. méréshez (15,815s)
képest. Venetsanou és Kambas (2011) 4-6 éves
dvoddsokat vizsgdlt gerenddn vald jdrds kozben.
A szerzépdros a mért eredményeket pontértékre
szdmitotta dt, és megdllapitotta, hogy az 5-6 éves
gyermekek jobb teljesitményt nydjtottak a fiata-
labb térsaikndl. Viczay, Kontra és Macejkovd (2007)
tobbek kozt a statikus és a dinamikus egyensilyt
mérték 5-6 éves Gvoddsok korében. A vizsgalatban
szerepld dvoddsok egy év alatt jelentds javuldst ér-
tek el. A szerzk felhivjik a figyelmet a koordindcié
fejlesztés jelentSségére.

A sajit kutatdsunkban a statikus jobb ldbbal
végrehajtott egyensulyi teszt esetén a mdsodik
mérésre 22,19s-ot, a bal labbal kivitelezett teszt-
nél 23,12s-ot mértiink a vizsgdlati csoportndl. A
kapott adatok nagy hasonlésigot mutatnak mds
tanulmdnyok eredményeivel (Bakonyi és Nidori,
1979; Farmosi és Gadl S-né, 2001). A felforditott
padon torténd egyenstlyoz jardsndl a vizsgalatban
szereplé csoportunk 31,19 métert tett meg. Ez
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szinte megegyezik Csirkés és Csongor (2020) hdrom
évvel ezelStti vizsgdlati eredményével (32,94 mé-
ter), illetve tobb mint kétszerese Popeska, Jovanova-
Mitkovska és Barbareev (2015) hétéves gyermekek-
nél mért eredményéhez képest.

A fent emlitett kutatdsokhoz hasonléan mi is
pozitiv fejlédést tapasztaltunk az évodds korosz-
tily specidlis egyensulyfejlesztésében, viszont azt
gondoljuk, hogy ldtvinyosabb eredményt lehetett
volna elérni a fejlesztés idStartamdnak novelésével.

Az egyensiilyprobdk sovdn szerzett tapaszta-
lataink

Az elsd statikus egyenstlymérést kovetden a
vizsgélati csoport événdje kivancsi volt, ki teljesi-
tett a legjobban. Az egyik kisldny a statikus prébdn
kiemelkedSen j6 volt. Elérte a maximdlis szintet,
ezzel, joval felilmulta tdrsait. Az 6vénd, aki mdr
kozel 40 éves 6vodai tapasztalattal rendelkezik,
eldrulta, hogy ez a kisldny tényleg nagyon kitarté
a munkadit, 6ndllé feladatait tekintve és jaték koz-
ben is. Amibe belekezd, azt csakis a legjobb tuddsa
szerint csindlja. Nagyon erésen tud koncentrdlni
és Osszpontositani a feladatokra. Az événd sze-
rint igazi maximalista tipus ez a ldny. Ebbdl arra
lehet kivetkeztetni, hogy nem kizérélag a fizikalis
ligyesség szdmit, hanem az is, hogy aki a kognitiv
képességekben fejlettebb, annak a mozgdsa is osz-
szerendezettebb. Ennél a feladatndl a ldnynak min-
denképp segitségére volt a tiirelme, a kitartdsa és a
koncentrdlé képessége. Tobb csoporttarsindl vet-
titk észre, hogy nem is azért hagyta abba a felada-
tot, mert fizikdlisan képtelen volt rd, hanem azért,
mert megunta, inkdbb mdshoz volt kedve, vagy
egyszerlien csak nem tudott kelléen odafigyelni a
feladatra.

Spanyol kutaték az egyensily és a figyelem kap-
csolatdt vizsgdltak 85, négy-ot éves 6voddsnal. Vé-
leménytik szerint a képzés hatékonysdga jobb, ha
a nemeket kiilon kezeljiik. Megdllapitottdk, hogy
az egyensuly fejlesztése hozzdjarulhat a figyelemza-
var megel6zéséhez, gybgyitisahoz (Albuin-Porras,
Villafane, ~ Jiménez-Antona, Palacios, Martinez-
Pascual és Rodriguez-Costa, 2018).

A dinamikus egyenstlypréba sordn pedig azt
tapasztaltuk, hogy az elsé kisérlet lényeges volt,
mert a gyerekek sokkal jobban megértették a fel-
adatot, miutdn végrehajtottdk, ezért a mérés so-
ran bdtrabbak, magabiztosabbak voltak. Jelentds
kiilonbséget vettiink észre a rendszeresen sportold
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és a nem sportolé gyermekek mozgdsinak maga-
biztossdgdban. Amikor egy gyermek kiemelkedden
teljesitett, vagyis gyorsabban, biztosabban mozgott
a leforditott tornapadon, és jobb eredményt ért el,
megkérdeztiik, hogy sportol-e valamit rendszere-
sen. Kivétel nélkiil azt vélaszolték, hogy heti tobb
alkalommal végeznek kiilonboz8 sporttevékeny-
séget. A gyerekek biztonsdga érdekében egyikiink
folyamatosan sétdlt a pad mellett arra az esetre, ha
be kell avatkoznia.

A kutatas limitacidi

A jelenlegi protokollnak van néhdny limitdcidja.
Egyrészt a vizsgilat validitdsa korldtozott az ala-
csony elemszdm miatt. Mdsrészt a kutatdsban hat-
éves 6vodds gyermekek vettek részt, akiknek még
mindig nagyrészt hidnyzik az 6nkontroll és a figye-
lemfékusz. Ennél fogva nehéz folyamatosan be-
vonni Sket a tervezett testmozgdsi programokba.
Ennek a kihivdsnak a megolddsa érdekében java-
soljuk, hogy 6vodds csoportonként mindig dlljon
rendelkezésre két pedagdgus, hogy biztositsék az
6vodaskort gyermekek biztonsdgit és a motoros
fejlesztés mindségét. A két hénapos vagy hosszabb
ideig tarté intervencié nagy terhet ré az évodai
dolgozékra, és nagyfoku szervezémunkdt igényel.
Tovébbd tudvalévé, hogy a kisgyermekek ebben
az életkorban (5-6 év) gyors novekedési és fejlé-
dési periddusban vannak, igy nehéz megillapita-
ni, hogy a természetes novekedés vagy a fejlesztd
gyakorlatok segitették-e a gyermekek egyensulyi
éreékének javuldsit. A gyermekek életmddjénak
mozgdsos Osszetevdi is hozzdjarulhattak a mdsodik
mérés sordn kapott jobb értékekhez. Jelentds val-
tozdsok azonban csak akkor kévetkezhetnek be, ha
az intervencié id6tartama meghaladja a két héna-
pot, igy elegendd id§ 4ll rendelkezésre a sziikséges
pszichomotoros alkalmazkodds zokkendmentes
kialakuldsidhoz (Marouli, Papavasileion, Dania és
Venetsanou, 2016).

Kovetkeztetések

A hipotézisek ellendrzése

Az elsé hipotézisiinkben feltételeztiik, hogy az
intervencié hatdsdra szignifikins kiilonbséget ta-
ldlunk a vizsgdlati csoport elsé és mdsodik méré-
si eredményei kozote. A hipotézis beigazolddott,
mivel a vizsgdlati csoport eredményei a két héna-
pos intervencié hatdsdra valdéban szignifikdnsan

7. évfolyam, 3-4. szam
2022.

emelkedtek a mdsodik mérés idejére mind a statikus
mind a dinamikus egyenstlymérések alkalmaval.

A misodik hipotézisiink az volt, hogy nem lesz
szignifikdns eltérés a kontrollcsoport elsé és ma-
sodik mérési eredményei kozote. Ez a hipotézis
azonban csak részben igazolédott be, mivel a kont-
rollcsoport két mérés kozti eredményei kozote a
statikus egyenstlymérések alkalmdval valéban nem
figyelhetd meg szignifikdns eltérés, azonban a dina-
mikus egyenstlymérés eredmények kozott nem tal
nagymértékili (csak 1,26 méter), de statisztikailag
mégis jelentds novekedést mértiink.

A harmadik hipotézisiinkben azt feltételeztiik,
hogy a két hénapos intervencié hatdsdra a vizsgdla-
ti csoport tagjai szignifikdnsan nagyobb mértékben
fejlédnek a statikus és dinamikus egyensulyozé ké-
pesség tekintetében a kontrollcsoportba tartozé
tdrsaikkal szemben. Hasonléan az els§ feltételezés-
hez, ez a hipotézis is beigazolédott, mivel a vizsg-
lati csoport esetén valéban szignifikinsan nagyobb
mértékii fejlédés tapasztalhat6 a kontrollesoport-
hoz képest mind a statikus, mind a dinamikus mé-
rések alkalméval.

Osszefoglalis

Mivel az eredmények egyértelmi fejlédést mu-
tatnak, a fejlesztési teriiletek mentén alkalmazott
feladatokat ajdnljuk az évodapedagdgusoknak, az
altalanos iskolai tanitéknak, testneveld tanaroknak
és a téma irdnt érdeklédd szakembereknek. Megdl-
lapithatjuk, hogy a két hénapos Komplex preven-
ciés dvodai program hatdsira jelentésen fejlédotee
a vizsgdlatban szerepl$ 5-6 éves évoddsok statikus
és dinamikus egyensulyozd képessége. Val6szin(i-
sithetjiik, hogy a programban alkalmazott gyakor-
latok javitjédk a koordindcids képességek szinvona-
lat, novelik a mozgdsi magabiztossigot és pozitivan
timogatjik az iskolaérettség kialakuldsdt. Ezért az
évoddkban nagy sziikség van a kutatdsunkban be-
mutatott hasonlé fejlesztd feladatokra. Ez kiilono-
sen fontos a mai vildgban, ahol a gyermekek mar
fiatal korban sok vizudlis ingerrel (okostelefon,
tablagép, szdmitdgép, televizié stb.) taldlkoznak,
aminek egyenes kovetkezménye a mozgdstapaszta-
latok nagymértékii csokkenése, ami viszont [énye-
ges lenne a szenzomotoros érésiik és a tanuldsi ké-
pességeik fejlesztése érdekében. Az egyensulyozds,
az egyensuly kialakitdsa és visszaszerzése az egyik
legfontosabb kompetencia, amellyel egy gyermek-
nek rendelkeznie kell. Erre nemcsak az évodai
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tevékenységei sordn van sziiksége, hanem a hétkoz-

napi életben is.
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Abstract: This study aims to investigate the differences and similarities between the po-
larized and pyramid-intensity training methods described in the literature as the most typi-
cal training methods for elite international distance runners (1500- 10,000 m). Material and
Methods: 26 literature articles analyzing the training intensity distribution of international
distance runners were found after a review of internet databases. Results: In both training
methods, elite track runners cover an average of 120-180 km per week, 75-80% of which
is done at low intensity, below the aerobic threshold (vLT1). In the pyramid method, runners
perform interval or continuous tempo running workouts at speeds below the anaerobic
threshold (VLT2) on average 2-4 times per week. In contrast, in the polarized intensity dis-
tribution, interval training is performed on average 1 time per week above the anaerobic
threshold at 90% of vWo2max. Intensities near race speed are performed as short intervals
(< 800m) during the base period. Conclusions: The training of modern distance runners is
characterized by an emphasis on the development of aerobic capacity, achieved primarily
through high amounts of low-intensity work and 1-4 anaerobic threshold training sessions
per week. Athletes use short intervals and short sprints to maintain their anaerobic abilities
and their coordination at race speed. They start using longer, intensive race-specific work
in the period leading up to races. During the racing season, runners maintain endurance
with a significant amount of low-intensity running and less pronounced anaerobic thresh-
old training.

Keywords: polarized training, pyramid training, intensity distribution, distance running

Absztrakt: A tanuimany celja, hogy megvizsgalja a kulonbsegeket és hasonldsagokat a
szakirodalomban a nemzetkozi elit tavfutok (1500-10.000 m) legjellemz8bb edzesmodsze-
reként leirt polarizalt és piramis-intenzitasu edzésmodszerek kdzott. Anyag és modsze-
rek: Az internetes adatbazisok attekintése utan 26 szakirodalmi cikket talaltunk, amelyek
a nemzetkdzi tavfutdk edzésintenzitas-eloszlasat elemzik. Eredmények: Mindkét edzés-
maodszerben az elit taviutok atlagosan heti 120-180 km-t tesznek meg, amelynek 75-80%-
at alacsony intenzitassal, az aerob klszdbeérték (vLT1) alatt teljesitik. A piramis modszerben
a futdk atlagosan heti 2-4 alkalommal végeznek intervallumos vagy folyamatos tempd fu-
tas edzéseket az anaerob klUszob alatti sebesseggel (VLT2). Ezzel szemben a polarizalt in-
tenzitas eloszlasban atlagosan heti 1 alkalommal vegeznek intervallokat az anaerob klszob
felett a futdk a vWo2max 90%-anal. Mindkét edzésmoddszerben versenytempohoz kdzeli
sebességet rovid intervallumok (< 800 m) formajaban vegeznek edzéseket az alapozd
id8szakban. Kovetkeztetések: A modern tavfutok edzesét az aerob kapacitas hangsulyos
fejlesztése jellemzi, amelyet elsGsorban nagy mennyisegd, alacsony intenzitasu munkaval
és heti 1-4 anaerob klUszob edzéssel érnek el. A sportolok révid intervallumokat és rovid
sprinteket alkalmaznak az anaerob képessegek és a versenysebesseghez kapcsolatos
koordinacio szintentartasa érdekeben. A versenyeket megel6z8 formabahozo idészak-
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ban kezdik el a hosszabb, intenziv versenyspecifikus intervall edzések alkalmazasat. A
versenyszezonban a futdk az alldképesseget jelents mennyiseégl alacsony intenzitasu
futassal €s kevesbé hangsulyos anaerob klszob edzéssel tartjak fent.

Kulcsszavak polarizalt edzés, piramis edzes, intenzitas eloszlas, tavfutas

.....................................

Introduction

Over the past decades, there have been nu-
merous publications in the international litera-
ture on the physiological, anthropometric, and
morphological factors that are essential for suc-
cessful performance in middle and long-distance
running (Kovdcs, Kébor, Sebestyén and Tihanyi,
2021). In terms of physiological factors, these
are maximal oxygen uptake (VO2max), running
economy (RE), and velocity associated with maxi-
mal oxygen uptake (vVo2max) (Noakes Myburgh
and Schall, 1990; Noakes, 2001, Conley and Kra-
henbuhl, 1980). In addition to these factors, the
anaerobic threshold and associated running speed
(vAt) are the best predictors of distance running
performance (7jelta, Tjelta and Drystad, 2012).
Since the beginning of the last century, training
methods to improve these abilities have been con-
tinuously improved based on empirical observa-
tions by coaches. A consensus has emerged among
coaches and researchers that interaction between
three main factors plays a role in the development
of these parameters: training volume (number of
kilometers over a given period), training density,
and training intensity (Foster, Daniels and Seiler,
1999; Midgley, McNaughton and Jones, 2007; Bran-
don, 1995). However, these combinations may
vary from one event to another, from one athlete
to another (Seiler and Tonessen, 2009). There may
also be variations in the training tool that coaches
use to achieve a given physiological adaptation.
The literature uses different intensity-zone-based
schemes to classify the training performed by en-
durance athletes (Seiler and Kjerland, 2006). The
most widely used is the 3-zone scale associated
with the name Stephen Seiler (see Table 1.) (Seiler,
2010). Here, work below the aerobic threshold
(vLT1) is classified as Low-Intensity Training
(LIT), between the aerobic and anaerobic thresh-
olds (vLT1 and vLT2) as Moderate Intensity Train-
ing (MIT), and above the anaerobic threshold as
High-Intensity Training (HIT). In addition to the
above-mentioned scales, 5-zone (7jelta, 2016) and

9-zone scales (Haugen, Sandbakk, Enoksen, Seiler
and Tonnessen, 2021) for middle-distance runners
are also used. These are mainly based on physi-
ological parameters (acrobic and anaerobic thresh-
old) (Seiler, 2010), but some researchers also sug-
gest the use of pace relative to race pace (Kenneally,
Casado, Gomez-Ezeiza and Santos Concejero, 2020
Kelemen, Benczenleitner and Toth, 2023a). The
training intensity distribution (TID) is the most
commonly distinguished training method used in
research:

¢ Traditional/ Pyramidal distribution: most
of the training volume (around 70-80%) is
done at low intensity (Zone 1). The remaining
20-30% is at medium to high intensity, such
that there is more medium intensity (Zone 2/
Anaerobic threshold training) and less of the
highest intensity (Zone 3). As the workloads
get higher, the amount of work done by the
runner decreases, so, a pyramid is drawn.

* Polarized training: in the method described
by Stephen Seiler (Seiler and Kjerland, 2004),
athletes perform large amounts of low-intensity
(Zone 1 ~ 80%) and high-intensity (Zone 3 -
20%) work, while very little or no effort is per-
formed at moderate intensity (Zone 2). A Polar-
ization Index (PI): Pl=log,, (Z1/72 x Z3*100)
calculus was created by Treff and his co-workers
to determine whether the training intensity dis-
tribution counts as Polarized, where Polarized if
PI > 2.00 a.U. (Treff, Winkert, Sareban, Stein-
acker and Sperlich, 2019).

* Anaerobic threshold training/ Threshold
training: in contrast to the other two meth-
ods, the majority of training (>35%) takes
place in Zone 2, which is associated with the
anaerobic threshold, but here too the majority
of work (60-62%) is performed at low inten-
sity (Zone 1). However, this latter method is
not typical of the ascent of professional inter-
national distance runners, according to the
work of Casado et al. (Casado, Gonzdlez-Mo-
hino, Gonzdlez-Ravé and Foster, 2022).
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As the running distances between 1500 m and
10,000 m are dominated by aerobic energy expen-
diture (Gastin, 2001), their training shows a homo-
geneous picture. However, the preparation of 800
m athletes, differs from these longer events (Hau-
gen et al., 2021). For the shorter distance of 1500
m, 75-80% of the energy is derived from aerobic

energy, while for the 10 km, 95% is derived from
aerobic energy. The races’ energy production dif-
ferences are also reflected in their pacing (Zucker,
Lambert and Noakes, 2006; Kelemen, Csdnyi, Révé-
sz, Gyimes, Benczenleitner and Toth, 2023b; Filipas,
Nerli, Bonato, La Torre and Piacentini, 2018).

Table 1. The Stephen Seiler 3- intensity zone scale (Seiler, 2009)

Zone Intensity (mljsfjai::er) VO2max % | HR max % Training type
High Aerobic power;
Zone 3 Intensity >4.0 >90% 92-100% Anaerobic intervals;
(HIT) Speed development
Moderate
Zone 2 Intensity 2.0-4.0 80-89% 82-92% La“iei:?h"ld
(MIT) aning
Low Aerobic endurance;
Zone 1 intensity 1.0-2.0 55-79% 62-82% cnaranes
(LIT) Aerobic recovery

Several studies have been published on different
intensity-based approaches. Some of these were
short-term and focused on local, amateur-level
athletes (Filipas, Bonato, Gallo and Godella, 2022).
In the literature on the training of elite athletes,
examples of both polarised and pyramidal distri-
butions can be found, so different approaches ap-
pear to be used to achieve similar levels of results
in distance runners (Kenneally, Casado, Gomez-
Ezeiza and Santos Concejero, 2020; Tjelta, 2013;
Tjelta, 2016; Ingham, Fudge and Pringle, 2012;
Seiler, 2010). In the present study, we have sought
to explain the phenomenon of how it is possible
to achieve similar results with seemingly two dif-
ferent approaches, and what are the key training
elements that enable this high level of endurance
performance. Finally, how these observations can
be put to use in practical preparation.

Aim

The literature on the subject shows that at the
highest level, the training of elite international
distance runners (1500-10,000m) is mainly char-
acterised by Polarised and Pyramidal intensity dis-
tribution methods (Foster, Casado, Esteve-Lanao,
Haugen and Seiler, 2022; Casado et al., 2022). For
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this reason, the aim of this study is to investigate
the differences and similarities between these two
methods. The study investigated the following
aspects: training volume, intensity distribution,
training tools and periodization. A further aim of
the research is to draw conclusions from the train-
ing of elite athletes that can be used by coaches in
their practical work.

Material and Methods

An integrative review was conducted to evalu-
ate training intensity studies in elite-level dis-
tance running. An integrative review is a broad
research review that allows the researcher to com-
bine theoretical and empirical literature and in-
cludes different types of data and different meth-
ods (Whittemore and Knafl, 2005). The present
review followed the process described by Whit-
temore and Knafl (2005), which includes prob-
lem identification, literature search, data evalu-
ation, data analysis, and presentation of results.
A literature search was conducted on Feb 20, 2023.
After a review of the following internet databases
(Pubmed, Scopus, Web of Science), 26 literature
articles were found analyzing the training inten-
sity distribution (TID) of international distance

TST/PSS 2022;3-4:40-49
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runners. Databases were searched from inception
up to February 2023, with no language limita-
tion. Citations from scientific conferences were
excluded. The title, abstract, and keywords search
fields were searched in each database. The follow-
ing keywords, combined with Boolean operators
(AND, OR) were used: , Training”, ,Running’,
,Long-distance”, ,Polarised”, ,Pyramidal”, ,In-
tensity”, and ,Intensity distribution”. The types
of articles analyzed were review articles, original
research, case studies.

Results

Similarities

In terms of the amount of training per week,
both methods are similar.  Elite 1500 and
10,000-meter runners average between 120 and
180 kilometers per week, with 10 to 14 running
sessions weekly (Haugen, Sandbakk, Seiler and
Tonessen, 2022; Casado et al., 2022; Karikosk,
1984; Tjelta, 2016; Tjelta and Enoksen, 2001).
A significant part of the training volume is done
at low intensity (see Figure 1.), both in the pyra-
midal and polarised models. Runners complete
75-80% of their weekly mileage at low intensity
(Zone 1), below the aerobic threshold (vLT1),
which in their case is roughly the pace of their

180

estimated marathon race pace (Kenneally et al.,
2017; Enoksen, Tjelta and Tjelta, 2011). The
most commonly used forms of exercise in this
category are 30-70 minute aerobic maintenance
runs and shorter warm-up and cool-down runs,
and morning shake-outs. Most elite runners do
a long run once a week for 90-120 minutes, at
the end of which the intensity can reach Zone
2 (Seiler, 2010; Stoggl, 2015, Esteve-Lanao, San
Juan, Earnest, Foster and Lucia, 2005). The high-
est intensities, close to race pace, are performed
at short intervals (< 800 m) 1-2 times per week
in both training regimes during the base pe-
riod, with lactate levels below 8 to 10 mmols/I
(Casado, Hanely, Santos-Concejero and Ruiz-
Pérez, 2021). These short interval workouts are
done either on hills or on flat terrain (track). The
duration of the intervals is usually 0.5-1 min-
ute and they are often done in sets (for example
2x10x200 meter hills), usually running about 4-8
kilometers of intense distance per session. In the
4-8 weeks before the race season the use of longer,
race-specific intervals with high lactic acid levels
(> 8 mmol/l) is started to mimic the fatigue the
runners will face on the race day (Casado et al,,
2021; Haugen et al., 2022).
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Figure 1. Training volume and training intensity distribution data for different periods of season in the
Pyramid and Polarized training methods (Kelemen et al., 2023a; Tjelta, 2013).
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Differences:

The biggest difference between the two meth-
ods was found in high-intensity aerobic work
(See Table 2). In the pyramid method, runners
performed interval or continuous tempo running
workouts at speeds below the anaerobic threshold
(vLT2) on average 2-4 times per week (7jelta, Ton-
essen, and Enoksen, 2014). More recently, the use
of interval training controlled by lactate measure-
ment has become more common (Casado, Foster,
Bakken, and Tjelta, 2023). The specification of
the Norwegian method, which has been very well
published in the literature, is that twice a week,
so-called double-threshold days are performed,
whereby runners run 20 km worth of intervals be-
low the anaerobic threshold during the day (see
Table 2). In the mornings, they mainly run longer
6-10 minutes marathon-paced intervals with short
breaks, while in the afternoon they run shorter,
faster (Skm to half-marathon paces) part-distances
between 1000m and 400m. Because of the short
rest periods and the interval format, they can run
faster than the laboratory threshold speed with-
out exceeding a blood lactate level of 4 mmol/l.
(Bakken, 2021; Tjelta, 2013; Tjetla, 2016; Tjelta,
2019). In contrast, in the polarised intensity dis-
tribution, interval training was performed on aver-
age 1 time per week above the anaerobic threshold
(vLT2) at 90% of vVo2max, which for elite racers
is approximately 10 km or 30-minute race pace.
Typically, 30-40 minutes of intensive work is done
in 3-10 minute intervals (1-3 km distances) with
a rest-to-run ratio of about 1:3 or 1:2. Light jog-
ging or walking is typical during the rest periods.
A common example of this type of training is the
5-6x mile (1609 meters) or 8x1000 meters work-
out (Keneally, Casado, Gomez-Ezeiza and Santos-
Concejero, 2022; Ingham, Fudge and Pringle, 2012;
Billat, Lepretre, Heugas, Salim, and Koralsztein,
2003), or the 8x4 minutes with 2-minute rest rec-
ommended by Stephen Seiler, up to 4x8 min with
4 min rest at 90% of vVo2max, or 90-93 % mHR
(Filipas, Bonato, Gallo and Godella, 2022; Seiler,
Joranson, Olesen and Hetleid, 2013). These training
sessions can also take a more typical directional-
fartlek form at the beginning of the build-up pe-
riod, where the intense part is given in time and
not distance. Common examples of these fartlek-
sessions are 8-10 x 3 minutes hard (so-called ,,on”)
with 1.5-2 minutes rest (,off”), or pyramidal/
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ladder sets like 1-2-3-4-5-4-3-2-1 minute intense
runs with the same time of easy running in be-
tween hard efforts. In addition to the isolated use
of these two methods, there are many examples of
athletes’ training following a pyramidal distribu-
tion in the base period and then a polarised pat-

tern as the race period approaches (Kenneally et al.,
2022).

Discussion

The training of modern distance runners is
characterized by a strong emphasis on developing
aerobic capacity, primarily through high volume,
low intensity running and increasingly interval
training 1-4 times per week to develop anaerobic
threshold speed. The Pyramid Method is charac-
terized by 2-4 anaerobic threshold (vI'T2) tempo/
interval training sessions per week. The Polarised
Method is characterized by 1 interval training ses-
sion per week above the anaerobic threshold (90%
vVo2max), with 30-40 minutes of intense work.
Short (< 800 m) intervals close to the race pace
and short sprints are used to maintain anaero-
bic capacity and race pace coordination during
the build-up. In the pre-competition period (4-8
weeks), longer, intensive, competition-specific in-
terval training sessions begin. During the racing
season, they maintain the endurance gained in the
pre-season, continuing with a significant amount
of low-intensity running and less pronounced but
present anaerobic threshold training. Monitoring
intensity (heart rate, blood lactate, pace charts)
and using appropriate intensity zones (e.g. recov-
ery runs/anaerobic threshold runs) is essential to
perform high-volume work and prevent overload.
During the season, linear periodization is typical
in both cases, with the possibility of single or dou-
ble form timing (one during the winter indoor sea-
son and one during the summer competitive sea-
son). In both intensity models, the PI (Polarization
Index) increases during the season, which is due
to the use of more intense training sessions that
simulate near-race fatigue as the race approaches,
increases, and in parallel the importance of endur-
ance training (zone 2) is pushed back. Apart from
using the two intensity models separately, there
are several examples in the literature where the in-
tensity distribution of the competitors has shown
a pyramidal pattern in the baseline period and
then becomes polarised in the pre-race formative
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period for the reasons mentioned above (increase
in PI). In both cases, an alternation of light and
heavy workload days (both in terms of volume
and training intensity) can be observed within the
micro-cycles of the weekly training schedule. Most
runners have 5-10 years of systematic high-volume
training before they reach the international level.

Those runners who have developed their aerobic
skills in their early years, with high volumes of low-
intensity runs and frequent high-aerobic training,
will achieve greater success in the long term and
sustain their best years for longer periods (Casado,
Hanley and Luiz-Pérez, 20205 Tjelta, 2010).

Table 2. Training week examples in the Pyramidal and Polarized training method during the base season.

(Kelemen et al., 2023a; Bengtsson, 2019).

Day Polarized Training Pyramidal Training
AM: 16.13 km, average pace 4:06 min/km | AM 10 km easy (Zone 1)
Monday | (Zone 1) PM 10 km easy, speed development
(Zone 1)
AM: 29.02 km, average pace 3:43 min/km | AM Anaerobic threshold workout: 5
(Zone 1) x 6 minutes (1 min rest), 2.5 mmol/L
Tuesd (Zone 2)
uesday PM Anaerobic threshold workout:
10 x1000 m (1 min rest), 3.5 mmol/L
(Zone 2)
AM: 16.13 km, average pace 3:52 min/km | 10 km easy, strength and core (Zone 1)
(Zone 1)
Wednesday PM: 8.04 km, average pace 4:00 min/km
(Zone 1) +drills
AM: 8.08 km, average pace 3:54 min=km | AM Anaerobic threshold workout: 5 x 2
(Zone 1) km (1 min rest), 2.5 mmol/L (Zone 2)
PM: 4.8 km warm-up (Zone 1) PM Anaerobic threshold workout: 25 x
Thursday | 3x4x200m with 200 m and 400 m jog 400 m (30-sec rest), 3.5 mmol/L (Zone
recovery (28, 27, 26-sec average) 2)
8x200m hills (33-31 sec) (Zone 3)
5 km warm-down (Zone 1)
Frid AM: 14.52 km, average pace 3:59 min/km | 10 km easy (Zone 1)
nday (Zone 1) + weight training
AM: 16.13 km, average pace 4:04 min/km | AM Hill training: 20 x 219-meter
(Zone 1) hills (70-sec jog back), 8,0 mmol/L
Saturday (Zone 3) Jog
PM 10 km easy (Zone 1)
AM: 8.07 km, average pace 3:56 min/km AM 20 km long run (Zone 1)
(Zone 1) PM Strenght and core
PM: 4.8 km warm-up (Zone 1) Weekly toral: 140 km
4x (2km-1km) with 2 and 3 min recovery | (Z1: 70%; Z2 26%; Z3 4%)
(5:505 2:42; 5:505 2:42; 5:50; 2:41; 5:50;
Sunday 2:40)
(Zone 2-3)
4 km warm-down (Zone 1)
Weekly total: 166.1 km
(Z1: 89,7%, Z2: 4,81 %, Z3: 5,41 %)

* Workouts done at higher intensities ( Zone 2 and Zone 3) are highlighted with bold text.
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Conclusions and Practical Applications

The integrative literature review resulted in
the following key findings: the two internal-
ity zone models that best characterize the train-
ing of elite distance runners are largely identi-
cal. The main differences lie in the number and
use of high-intensity aerobic training sessions.
Whereas in the polarised method, the anaero-
bic threshold is ,pulled up” by a high volume of
high intensity (30-40 minutes of intensive train-
ing) once a week at a slightly higher intensity
than the anaerobic threshold (vLT2). In the py-
ramidal distribution, the same speed is ,pushed
up” by more frequent (2-4) intervals or tempo
training below the anaerobic threshold (between
aerobic/ vLT1 and anaerobic/ vLT2 thresholds).
The observations that have been successfully used
in both methods and that can be put into practice
by coaches are summarised below:

* To achieve an international level of distance
running performance, a high level of weekly
training (120-180 km/week) is required.

* Most runners have 5-10 years of systematic
training of high quality and quantity before
achieving an outstanding result.

* A high percentage of the weekly training (70-
80%) should be low intensity, below the aero-
bic threshold (marathon pace).

* During the base period, focus on developing
speed at the anaerobic threshold (vL'T2) with
high-intensity aerobic tempo or interval train-
ing 1-4 times per week, using paces between
Marathon and 10 km race speeds, with 20-40
minutes worth of intensive work per session.

* Maintain race speed-related coordination and
anaerobic capacity with short interval running
(>800 m) on flat or uphill terrain, on average
1 time per week, with controlled lactate accu-
mulation (>8 mmol/L) during the base period.

* Development and maintenance of maximal
running speed using short sub-maximal sprint
runs with full rest (> 15 seconds) and using
conditioning and plyometric exercises.

¢ Use of longer race-specific anaerobic (< 8 mmol/l)
intervals 1-2 times per week in a 4-8 week pre-
competition period, before racing season.

* Maintain the endurance level acquired during
the race period with high volumes of low-in-
tensity running and level-maintaining anaero-
bic threshold training.

7. évfolyam, 3-4. szam
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* To avoid overtraining, close monitoring of
intensity zones and training paces, especially
during low-intensity (Zone 1) and near an-
aerobic threshold (Zone 2) training, using
heart rate monitoring, pace charts, and lactate
measurement.
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Absztrakt: A sportpszichologia egyik legkutatottabb és legmegosztobb terllete a szo-
rongas es annak kezelése versenysportolokban. Tobb sporttal kapcsolatos szorongas
elmélet is letrejott az utdbbi évszazadban, amelyek kdzul napjainkban leginkabb elfoga-
dottak és alkalmazottak a multidimenzionalis szorongas modellek. A tedriakkal 6sszefug-
gesben kulonbdzd dnbevallasos merdeszkozok, valamint a szorongas szabalyozasara
iranyuld beavatkozasok is szllettek. A fellelhet6 szakirodalom alapjan napjainkban a leg-
gyakrabban alkalmazott intervenciok a relaxacios technikak (autogen tréning, progressziv
izomrelaxacio) es a mentalis kepessegfejlesztd trening (Psychological Skill Training — PST),
ezen belllis a belsd beszed alapu technikak, valamint a kognitiv és viselkedésterapia har-
madik hullamahoz tartozd tudatos jelenlet (mindfulness) alapu programok. Jelen tanul-
many 6 célia, hogy szakirodalmi attekintés segitsegeével Osszegezzik az elmult 6 év ku-
tatasait €s az alkalmazott beavatkozasok hatekonysagat a sportolok szorongasat illetéen.
A kivalasztott 10 nemzetkdzi tanuimany eredmeényei azt mutatjak, hogy a belsé beszed és
a mindfulness alapu intervenciokat vizsgald tanulmanyok tdbbsege szignifikans szoron-
gas-csoOkkentést mutat, azonban a relaxacios technikakkal kapcsolatos kutatasok keves-
beé hatékonyak. VélemeényuUnk szerint fontos lenne az aldbbi intervenciok egysegesitése
és adaptalasa kulturdlis kllonbségek figyelembevetelével. Jelen tanulmany egyik jovébeni
tovabbfejlesztésenek lehetbsege olyan szakirodalmi attekintések készitése, amely, tobb
a sportban meg Uj keletd intervenciokat (pl. Raciondlis Emotiv Viselkedésterapia, bio- és
neurofeedback) is figyelembe vesznek.

Kulcsszavak: sportpszicholdgia, versenyszorongas, relaxacios technikak, belsé beszed,
mindfulness

Abstract: One of the most researched and dividing areas of sport psychology is anxi-
ety and its regulation in competitive athletes. Several sport-related anxiety theories have
emerged over the last century, the most widely accepted and applied ones are the mullti-
dimensional models of anxiety. Various self-report measures have been developed in con-
junction with these theories, as well as interventions to regulate anxiety. Based on today
available literature, the most commonly used interventions are relaxation techniques (au-
togenic training, progressive muscle relaxation) and Psychological Skill Training (PST), in-
cluding self-talk based techniques and mindfulness programmes which belong to the third
wave cognitive and behavioural therapy (CBT) approach. The main aim of this study is to
summarise the effectiveness of interventions for anxiety in athletes over the past 6 years
through a literature review. The selected 10 international studies show that self-talk- and
mindfulness-based interventions are able to reduced anxiety significantly, but the related
researches on relaxation techniques are less effective. We believe that it would be impor-
tant to standardise and adapt the following interventions to take cultural differences and
personality factors into account. A future development of the present study is to prepare
such literature reviews that include several interventions still new in sport psychology (e.g.
Rational Emotive Behaviour Therapy - REBT, biofeedback and neurofeedback).
Keywords: sport psychology, competitive anxiety, relaxation techniques, self-talk, mind-
fulness
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Bevezetés

A versenysport egyik kozponti témdja az opti-
milis éberségi szint, az idedlis rajtdllapot, az un.
rajtkészség kialakitdsa. Ebben az dllapotban képes
a sportol6 hatékonyan realizdlni teljesit6képességét,
versenyhelyzetben . Sok esetben kiilsé koriilmények
(pl. a verseny téje, irredlis sziilSi, edzdi elvdrdsok,
stb.) tdlingerlik a sportolét, aki ilyenkor nem ké-
pes gyorsan visszadllitani szervezete egyensulyidt,
homeosztdzist. A kiilsé hatdsok kévetkezeében fel-
1ép8 belsd viltozdsok — az esetek nagy részében — az
izgalmi dllapot (arousal) novekedéséhez vezet, amely
szlik bazisu, gyorsan véltozd, bizonytalan egyenstlyi
dllapotot eredményez a sportoléndl. A stressz ezdltal
teljesitménycsokkentd, diszfunkciondlis mikodés-
hez vezet. A stresszel t6rténd hatékony megkiizdés
ellenben a késztetettség csokkenéséhez vezethet, ami
szintén keriilendé az optimdlis sportteljesitmény
elérése érdekében. Fentiek alapjan érthetévé vilik,
hogy az izgalmi szint (6n) szabdlyozdsa az egyik leg-
fontosabb tényezd a sporttevékenység kozben eld-
fordulé zavaré jellegli pszichés dllapotok kozil. A
hétranyos pszichés dllapotok egyik tipusa a verseny-
helyzetben fellépd tilzott mértékil szorongds. Szo-
rongdsrol egyrészrél azért beszéliink, mert a létrejové
dllapot tobb mechanizmus egytittes kvetkezménye,
melyben szerepet jatszik az elékésziileti izgalom tdl-
futdsa, és a magasabb szimpatikus ténus, a tilzott
neuroendokrin valasz. Mdsrészt a versenyeredmény
alakuldsdval, a teljesitmény vdrhaté kimenetelével
kapcsolatos szorongdsnak sajdtossdga az anticipativ
jelleg, amelynek sordn a sportold eldrevetiti a ver-
senyhelyzet negativ kimenetelét, a kudarcot és arra
félelmi reakciét ad (Buda, 1984).

A szorongds, mint stressz-valasz, akkor alakulhat
ki, amikor képtelenek vagyunk megkiizdeni egy
stresszorral. Ebben az esetben a nyomaszté tehetet-
lenség érzése egy természetes viselkedésmozgdsitd
reakcié lesz, amit szorongdsnak neveziink (Faludi,
2012). A szorongds 6nmagiban nem kéros és ne-
héz megmondani, hogy szintje mikor tekinthetd
az egyén szdmdra fiziolégidsnak vagy patolégidsnak
(Resch, 2019). A sportban a szorongésos dllapot
ronthatja a teljesitményt és fokozhatja a kudarc va-
16szintiségét, amely hosszabb tivon hozzdjirulhat a
teljesitmény-szorongds kialakuldsihoz, ami késébb
kudarckeriils viselkedéshez vezet. Ford, Ildefonso,
Jones és Arvinen-Barrow (2017) gy hatdrozta meg
a sportban el6fordulé szorongdst, mint egy olyan
személyiségvondst és/vagy dllapotot, amely egy

sporttal kapcsolatos stresszkeltd eseményre adott
specidlis vilasz, és amely megvaltoztatja a sporto-
16 helyzettel kapcsolatos kognitiv kiértékelési sajd-
tossdgait, viselkedéses valaszait és/vagy fiziologi-
ai dllapotdt. A sportpszicholégidban alkalmazott
konstruktumként, az dltaldnos pszichopatoldgiai
szorongds felfogdstdl kismértékben eltéré médon,
a versenyszorongds a fentiek alapjn értelmezhetd.

A stressz és a teljesitmény kapcsolata

A sportpszicholdgiai témdja kutatdsok egyik koz-
ponti tényezdje a stressz hatdsa a teljesitményre. A
stressz hatdsdra a szervezet mozgésitja a tartalékait
és felkésziil a reagdldsra. Ez a reakcié tobbféle va-
laszt eredményezhet, de abban megegyeznek, hogy
a kozponti idegrendszer aktivitdsa minden esetben
fokozédik (arousal novekedés). A stresszre adott
reakcidk koziil az egyik leggyakoribb vélasz a szo-
rongds, melynek megjelenése sajitos vegetativ, ér-
zelmi, kognitiv és viselkedésbeli vélaszokhoz vezet.
Az arousal novekedésének tobbféle kovetkezménye
is lehet, ebbdl adéddan t6bb elméleti megkozelités
sziiletett az arousal és a teljesitmény magyardzatdra.
Az els6 tedria a forditott U hipotézis, amely azt fel-
tételezi, hogy az arousal és a teljesitmény kapcsolata
egy forditott U alaki kontinuumon magyardzhat6
(Yerkes és Dodson, 1908).

Az 1. dbra azt szemlélteti, hogy Yerkes és Dodson
(1908) szerint az alacsony stressz/arousal csokkenti a
teljesitményt és az izgalmi dllapot (arousal) noveke-
dése hozzdjarulhat a teljesitmény optimalizéldshoz,
azonban a tilsigosan magas arousal szint mdr tel-
jesitmény rombolé hatdsd. Az arousal emelkedése a
szervezet hdrom szintjén vélt ki hatdsokat. A vegeta-
tiv arousal bizonyos fiziolégiai paramétereket foglal
magdban, leginkdbb a szivdobogis és a légzés mér-
tékének valtozdsit, valamint a verejtékezést (Anshel,
1997). A kérgi arousal az idegrendszer izgalmdt
mutatja. A viselkedéses arousal a szervezet dltaldnos
viselkedéses reakcidjdt jellemzi.

Egy mdsik modell a ,,drive” (hajtéerd) elmélet azt
dllitja, hogy az arousal és a teljesitmény kozotti osz-
szefliggés linedris, tehdt magasabb stressz-szint jobb
teljesitménnyel tdrsul (Full, 1943). Ezt a megéllapi-
tést arra alapoztdk, hogy a magas arousal/szorongds-
szint megnoveli az egyén feladattal kapcsolatos véla-
szait, ami jobb mindségl teljesitményt eredményez.
Apter (1982) atfordulds (reversal) elmélete kiemeli
az egyéni értelmezés jelentdségét a stressz/arousal és
a teljesitmény kapcsolatédban.
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Ezek a korai sport-szorongds elméletek
megfeleld alapot képeztek a késébb kialakult
multidimenziondlis  modellek  megjelenéséhez.
Smith és Smoll (1990) szerint, amikor a sportol6
versenyhelyzetbe keril, akkor folyamatosan kog-
nitfv kiértékeléseket végez az dltala észlelt egyen-
silybomldsrdl a kovetelmények, az erbforrdsok, a
kovetkezmények és azok jelentése alapjdn. Ezek
a kognitiv kiéreékelések kolesonds kapesolatban
vannak az arousal szinttel és a stresszre adott reak-
cidkkal, amelyeket befolydsol a személy vonds-szo-
rongisa és védekezd mechanizmusai (pl. megkiiz-
dési stratégidk) egyarant. Martens, Vealey és Burton
(1990) multidimenziondlis szorongds modellje a
verseny-szorongds hdrom 6sszetevéjét hangsulyoz-
za: kognitiv szorongds (teljesitménnyel kapcsolatos
aggodalmak, negativ kildtdsok), szomatikus szoron-
gds (vegetativ tiinetek megjelenése) és az onbiza-
lom. A modell szerint a kognitiv dllapot-szorongds

A SPORTOLO

(alacsony ZOF) ZONABAN

negativ egyiittjirdst mutat a spotteljesitménnyel,
a szomatikus 4llapot-szorongds pedig forditott U
alaka osszefiggést. Martens és munkatdrsai (1990)
mérdeszkozt (Competitive Anxiety Scale - CSAI )
is létrehoztak a modellhez, amelyet Sipos, Kudar,
Bejek és 16th (1999) magyar nyelvre is adaptdl-
tak. Késébb Smith, Smoll, Cumming és Grossbard
(2006) a multidimenzionalis modellel dsszefiiggés-
ben kifejlesztettek egy hasonlé kérddives méréesz-
kozt, amely a két szorongds-faktor mellett a figye-
lem fékuszoldsanak csokkenését is vizsgdlja (Sport
Anxiety Scale — SAS-2). Kapldnovd (2019) szerint
— kiilénésen sportoléknal — a kontrolldlatlan szo-
rongds a teljesit6készség és igy a sportteljesitmény
csokkenéséhez vezethet. Hanin (Individual Zone
of Optimal Functioning — IZOF; 2000) modellje
is elterjedt sport-szorongdssal kapcsolatos elmélet,
amely szerint a megfeleld teljesitményhez egy opti-
mdlis z6ndt kell elérniiik a sportoléknak.

ZONAN KIVUL

B SPORTOLO ZONAN
(kézepes ZOF) KIVUL

ZONAN

ZONABAN KiVOL

C SPORTOLO
(magas ZOF)

magas

ZONAN KivUL ZONABAN
kozepes alacsony
VONASSZORONGAS

3. dbra. Egyéni optimdlis m{ikddési z6na modell (Hanin, 2000)

Ez az optimdlis m(ikddési z6na minden sporto-
16n4l egyénre szabott és csak is 6nmagdra jellemzd,
ahol az egyén a legjobb teljesitményére képes (Id.
3. 4bra).

A sportoléi szorongis specidlis esete a ,,choking”
(leblokkolds), ami a sportolok drdmai és katasztro-
filis teljesitmény Gsszeomldsa olyan szitudcidban,
amely érdekes médon akkor alakul ki, amikor a
kovetelmények az egyén képességeit nem haladjak
meg, de mégis rohamosan romlik a teljesitmény.
Ennek a teljesitmény romldsnak a f6 oka az ész-
lelt nyomds alatt megnovekedett patolégids mér-
ek szorongds (Hill, Cheesbrough, Gorczynski, és
Matthews, 2018).

Habir a felsorolt modellek és az ezzel sszefiig-
g6 sporttal kapcsolatos stressz-vilaszok az egyik
legvitatottabb  teriilete a sportpszicholégidnak

DOI: 10.21846/TST.2022.3-4.4

(Woodman, 2001), elmondhatd, hogy az alapel-
vek dltaldnosan elfogadottak. Tébbek kozottr az
is, hogy a sporttal kapcsolatos szorongds, hatdssal
van a teljesitményre és ennek a hatdsnak a pozitiv
vagy negativ kimenete fligg az egyéntdl és az adott
helyzettd] (Ford és mtsai, 2017). Ebbél adédban re-
levans kérdés sportpszicholégusok korében, hogy a
sportolok szorongdsinak kezeléséhez a leghatéko-
nyabb mddszereket haszndljék. Napjainkban leg-
inkdbb elterjedt médszerek a kognitiv viselkedés-
terdpids eszkozok (pl. dtstrukeurdlds, pozitiv belsd
beszéd, mentilis imagindcié, mindfulness) és az
alkalmazott relaxdciés technikdk (autogén tréning
és progressziv izom relaxdcid). Ong és Chua (2021)
metaanalizisében azt taldlta, hogy a relaxdcids
technikdk trividlis-alacsony, mig a mindfulness
alacsony-kozepes, valamint a bels§ beszéd és az
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imagindcié alapt intervencidk kozepes-magas ha-
tdsnagysigot mutatnak a sportoldk szorongds-ke-
zelését illet8en.

Relaxdcios technikdlk

A relaxdciés technikdk (autogén tréning és
progressziv izomrelaxdcié) évtizedek Ota széles
korben elfogadott és alkalmazott intervenciéi
a szorongdssal valé megkiizdésnek a sportban
(pl.  Wilcgyriska, Lysak-Radomska, Podczarska-
Glowacka, Zajt, Dornowski és Skonieczny, 2019).
Ez a tendencia még napjainkban is tart, hiszen
egy tiz évet 4tolel6 metaanalitikus tanulmdny
is azt igazolja, hogy ezek a specidlis gyakorlatok
pozitiv hatdssal vannak a szorongdsos tiinetekre
a sportolokndl (Manzoni, Pagnini, Castelnuovo és
Molinari, 2008). A relaxdcids technikdk képesek
csokkenteni az autoném és a kdzponti idegrend-
szer arousal szintjét és novelni a paraszimpatikus
aktivitdst, oly médon, hogy hatdssal vannak a
muszkuldris és kardiovaszkuldris ténusokra, vala-
mint megvéltoztatjdk a neuroendokrin rendszer
funkcidit. A szomatikus hatdsokon tdl ezek a
modszerek befolydsol6 erdével birnak a motiva-
cidéra, fokozzik a motoros képességeket és javit-
jak a megkiizdési stratégidkat (Manzoni és misai,
2008). A létrejovd fizikai és mentdlis tulajdon-
sagok segitségével a sportolé megfelelé arousal
szintet képes elérni, amelynek koszonhetben fi-
gyelmét és koncentriciéjit megfeleléen tudja
fokuszalni a versenyre, hogy képes legyen gyors
dontéseket hozni, ami késébb magabiztossiggal,
magasabb 6nbizalomszinttel parosulhat (Man-
zoni é misai, 2008). Az autogén tréningnek van
egy specidlis sportolékra kifejlesztett formdja,
amelynek célja a relaxdlt dllapot elérése mellett az
elme éberen és aktivan tartdsa. Ez egy gyorsabban
elsajdtithaté tipusa, hiszen a klasszikus autogén
tréninggel ellentétben — amelynek a megtanuli-
sa 12-15 hetet vesz igényben —8 alkalom sordn
megtanulhaté a 6 alapgyakorlatbdl (elnehezedés,
melegedés, 1égzés, sziv, hasmeleg, homlokh-
vosség) allo technika. A tanuldsi folyamat sordn
mindennap sziikséges a sportoléknak gyakorol-
nia az adott héten megtanitott bdvitett technikdr.
(Krenz, 1984). A Jacobson (1938) altal kifejlesz-
tett progressziv izomrelaxdciés technika specifi-
kus izomcsoportokra irdnyitja a gyakorld figyel-
mét a fejtdl indulva a ldbfej irdnydba haladva. A
gyakorlatok mindig belégzéssel kezdédnek majd
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5-7 midsodperces izomfeszitéssel folytatédnak
és— mieldtt az 4j testrész kovetkezik — egy hossza
kilégzés és 10-15 mdsodperces izomellazulds zdrja
az adott gyakorlatot.

Kognitiv viselkedésterdpids technikdk

A relaxdciés technikdkon kiviil bizonyos kog-
nitiv viselkedésterdpids eszk6zok alkalmazdsa is
elterjedt sportolék esetében a szorongis keze-
lésére. Ilyen példdul a kognitiv dtstrukeurdlds,
a belsé beszéd vagy az imaginicié technikdja
(Ong és Chua, 2021), amelyeknek sportra tor-
tént adapticidjat és kiegészitését tartalmazza a
mentélis képességfejleszté tréning (Psychological
Skill Training — PST: Weinberg és Gould, 2019).
Ezeknek a technikdknak a f6 célja, hogy a szo-
rongdssal Osszefliggd negativ automatikus gon-
dolatokat (amelyek téthelyzetben aggodalommal
tarsulhatnak) a sportolé megtanulja kontrolldlni
és szabélyozni.

A mindfulness a kognitiv viselkedésterdpia
harmadik hullimdhoz tartozé olyan strukturdle
tudatdllapot, amelyben az egyén teljes mértékben
a jelenre koncentrdl, tehdt az ,itt és most” meg-
tortént pillanatokat éli meg elfogaddssal, valamint
{télkezés és elkeriilés mentesen, ezért is nevezziitk
ezt a mddszert tudatos jelenlét alapu technikd-
nak (Kabat-Zinn, 1994). Az alapvet progra-
mok mellett MBSR: Kzbat-Zinn, 1994; MBCT:
Segal, Williams és Teasdale, 2002) leggyakrabban
alkalmazott, speciélis sportoldi kontextusra kifej-
lesztett intervencié a ,mindfulness” (elfogadds- és
elkotelezettség) terdpia (MAC: Gardner és Moore,
2004), amelynek 6 célja a koncentricié, a tuda-
tos jelenlét és az itélkezés-mentesség fejlesztése,
valamint a személyes értékek melletti elkotelezs-
dés. Kordbbi tanulmanyok tovdbbi hdrom, spor-
tolékra adaptilt programot emelnek ki, amelyek
alkalmazdsa gyakori sportoléi kornyezetben: tu-
datos sportteljesitmény fejlesztd program (MSPE:
Kaufman, Glass és Arnkoff, 2009), tudatos teljesit-
mény, jelenlét és tudasfejlesztés (mMPEAK: Haase,
Kentti és Hickman, 2016) illetve mindfulness
meditdciés sporttréning (MMTS:  Balizell és
Summers, 2017). Jelen tanulmdny célja a sportolé
szorongds csdkkentésében alkalmazott médszerek
— a relaxdcids technikdk és a kognitiv viselkedés-
terdpids eszkozok (belsd beszéd és mindfulness)
— szorongds-kezeld hatdsdnak vizsgdlata a kordbbi
kutatdsok eredményeinek dttekintése alapjdn.
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Anyag és médszerek

A relevéns szakirodalom dttekintéshez két adatbd-
zisban (Scopus, ScienceDirect) az aldbbi angol keres-
szavakat haszndltuk: athlete OR sport AND anxiety
AND relaxation OR mindfulness OR self-talk. Kivé-
lasztdsi kritériumként hatdroztuk meg, hogy az aldbbi
angol keresdszavak jelenjenek meg a cimben és/vagy
absztraktban és/vagy a kulcsszavakban illetve a kere-
sés az ut6bbi hat évben (2017-2023) megjelend angol
nyelvii cikkeket érintette. A fenti kritériumok alapjin
154 tudoményos kozleményt taldlcunk, amelyek ko-
ziil két segitd sportpszicholégus szakmai 4ttekintése
utdn, 10 publikici6t vélasztottunk ki.

Eredmények

A szorongds mérése és modszertana

A sportol6k életkora, a sport tipusa és szintje
sokrétli, habdr az életkor esetében megfigyelhet,
hogy valamennyi kutatds a fiatal felnétt sportols-
kat (18-26 év) vizsgdlta. Az 1. tdblézat szemlélteti,
hogy az elemzett tudomdnyos kozlemények koziil
a szorongds mérésére 5 esetben a versenyallapot
szorongds leltdr (CSAI) és tovdbbi 3 kutatdsban
mds kérddives eszkoz (SCAT, WAIT-T, ZSRAC).

eredményeit alkalmaztdk.

Téblazat 1. A kivélasztott cikkek dsszefoglaldsa

Cikk Minta, Mérdeszkoz, Eljards

Eredmény

CSAI
6 hetes kvazi kisérlet

Dana és
mtsai, (2022)

pre- és posztteszt

19-30 év kozotti sportlovek (n = 45)

3 csoport: Mindfulness (MSPE), Mentdlis ké-
pességfejlesztés (céldllitds, relaxdcid, belsé beszéd,
imagindcio), kontroll (nincs beavatkozis)

Mindfulness és a mentlis képes-
ségfejlesztd tréning is szignifi-
kénsan csokkentette a kognitiv és
szomatikus szorongdst.

gorog uszok (M = 19,8, n = 44)
Georgakaki SCAT

és 5 hetes kisérlet

Karakasidou, | 2 csoport: belsé beszéd alapu tréning (3x90 perc),

Belsd beszéd alapu tréning cso-
portban szignifikdnsan csdkkent
a versenyszorongas (SCAT).

misai, (2019) 50 dobds 4 blokkban

pre- és posztteszt

(2017) kontroll (nincs beavatkozis)
pre- és posztteszt
dartsozék (M = 24, n = 62)
Kognitiv és kardiovaszkuldris adatok
Hase és Randomizdlt kontroll kisérlet Belsé beszéd nem volt hatdssal

3 csoport: instrukciondlis belsé beszéd, motivacids
belsé beszéd, kontroll (verbaliz4ciés feladat)

a kognitiv és kardiovaszkuldris
tényezdkre.

WAI-T

Hoja & 7 hetes kisérlet

Janesen

mtsai, (2019) roll (nincs beavatkozds)

pre- és posztteszt

német teniszez8k (M = 26,50, n = 16)

2 csoport: mindfulness (mindful motions), kont-

Szignifikinsan nem csokkent az
aggodalom ¢és szomatikus szoron-
géds a mindfulness csoportban.

ZSRAS
Jermaina és 10 hetes kvdzi kisérlet
tréning

pre-és posztteszt

kezdé sportolok (M = 18,75, n = 38)

mtsai, (2022) | 2 csoport: progressziv izomrelaxicié, autogén

A progressziv izomrelaxdciénak
és az autogén tréningnek

sem volt szignifikins hatdsa a
szorongasra.
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Latinjak és
mtsai, (2019)

spanyol felnétt férfi kosdrlabddzok (M = 19,74, n
= 34)

kvalitativ interja

célorientdlt belsd beszéd

A belsd beszéd dltal képesek
voltak kognitiv, viselkedéses és
érzelmi funkcidk szabdlyozdsdra a
sportoldk.

Liang és
mtsai, (2021)

kinai atlétak (M = 20,93, n = 24)

CSAI

4 hetes kisérlet

2 csoport: progressziv izomrelaxdcié, kontroll
(nincs beavatkozas)

5 mérés (minden héten)

A progressziv izomrelaxdcié nem
volt szignifikins hatdssal a kogni-
tiv és szomatikus szorongdsra, de
az onbizalomra igen.

Mehrsafar és
mtsai, (2019)

profi férfi Wushuzék (M = 25,40, n = 26)

CSAI, nydl kortizol mintavétel

8 hetes kisérlet

2 csoport: mindfulness (MBI), kontroll (nincs
beavatkozis)

3 mérés (pre, poszt, utdnkdvetés 2 hénap milva)

Szignifikdnsan csokkent a
mindfulness csoport kognitiv és
szomatikus szorongds értéke és a
napi kortizol szingje.

Rizal és
mtsai, (2019)

18-25 év kozotti kezd$ {jdszok (n = 28)
CSAI

3 hetes kisérlet

2 csoport: progressziv izomrelaxdcié, kontroll
(nydjté gyakorlat)

pre- és posztteszt

Szignifikdns csdkkenés kognitiv
szorongasban a kisérleti csoport-
ban, de nincs csoportok kozott
szignifikdns kiilonbség.

Wolch és
mtsai, (2020)

felnétt kosdrlabddzék (M=21,22, n=32)

CSAI

2 alkalom (alacsony- és magas nyomads)

2 csoport: mindfulness (15 perces vezetett il me-
ditdcio), kontroll (15 perc kosdrlabda torténelem)
pre- és posztteszt

Szignifikdnsan alacsonyabb
kognitiv és szomatikus szorongds
érték a mindfulness csoportban.

CSAI: Competitive State Anxiety Invnetory (versenyallapot szorongds leltdr), SCAT: Sport
Competition Anxiety Test (sport-versenyszorongds teszt), WAI-T: Competition Anxiety Inventory -
trait (német versenyszorongds leltdr — vonds), ZSRAC: Zung Self-Rating Anxiety Scale (Zung onérté-

keld szorongdsleltdr)

Két 4ttekintett kutatds nem kérdéivvel mérte a
sportolokat. Az egyik kvalitativ interjaval, a masik
pedig fizioldgiai értékekkel vizsgdlta a szorongds-
ban bekovetkezett valtozdsokat. Az eljirds tekinte-
tében is valtozé protokoll figyelheté meg, hiszen
a kutatdsok tobbsége tobb héten keresztiil tartott,
azonban ezeknek a hossza valtozé volt, a legrovi-
debb program 3, mig a leghosszabb 10 hetes volt.
Harom kisérlet volt, amely nem tobb, hanem egy
adott napon beliil tobb teljesitményhelyzetben
vizsgdlta a sportoldkat, mint példdul Hase, Hood,
Moore é Freeman (2019) kutatdsa, ahol 6sszesen 50
darts dobdst hajtottak végre a résztvevék 4 blokk-
ban, és az elsé elétt és az utolsé utdn mérték Sket.
Minden kutatds legaldbb két csoportba sorolta a
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vizsgalati személyeket, dltaldban kisérleti (beavat-
kozdsban résztvevék) és kontroll (minden beavat-
kozés nélkiili) csoportra. Dana, Shahir és Ghorbani
(2022), valamint Hase, Hood, Moore és Freeman
(2019) kutatdsdban két intervencids, valamint
egy kontroll csoportot alkalmaztak, mig Liang
Chen, Zhang, Xu, Li, Li, Cheng, Xiao, Wan és Liu
(2021) vizsgélatiban szintén két kisérleti csoport
volt, de 8k nem alkalmaztak kontroll csoportot. A
kutatdsok tobbsége elé(pre)- és utd(poszt)méréses
eljardst alkalmazott, kivéve Liang és munkatdr-
sai (2021) vizsgdlatdt, amelyben 6tsz6r méreék a
sportolékat a beavatkozds minden hetében, illet-
ve Mehrsafar, Strabler, Gazerani, Khabiri, Sanchez,
Moosakhani é Zaeh (2019) akik kisérletiikben
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az el6- és utémérésen tdl utdnkoveréses mérést is
végrehajtottak az intervencié végée kovetden két
hénap milva. A kivdlasztott tanulmdnyok koziil
hdrom kézleményben bels beszédalapi beavat-
kozést, hdromban relaxdcids technikdt (progressziv
izomrelaxdci6 és/vagy autogén tréning), hiromban
pedig mindfulness alapt intervenciét vizsgéltak.

A szorongds kezelése: mindfulness-alapii in-
tervencidk

Dana és munkatdrsai (2019) mindfulness be-
avatkozds mellett mentalis képességfejlesztd trénin-
get is alkalmazott és mindkét beavatkozds esetében
megallapitottdk, hogy a médszerek szignifikdnsan
csokkentik a sportolék kognitiv és szomatikus
szorongdsit. A mindfulness esetében Mehrsafar és
munkatdrsai (2019) és Wolch, Arthur-Cameselle,
Keeler és Suprak (2021) hasonl6 eredményekre ju-
tottak, Mindkét tanulmdnyukban szignifikdnsan
csokkent a beavatkozdsban résztvevd sportoldk
kognitiv és szomatikus szorongds szintje. Mehrsafar
és munkatdrsai (2019) azt is feltirtdk, hogy a nyl-
bél vett kortizol szint is csdkkent a mindfulness be-
avatkozdsban résztvevéknél, ami a stressz és a szo-
rongds egyik legmegbizhatébb biomarkere (Doan,
Newton, Kraemer, Kwon é Scheet, 2007). Hoja és
Jansen (2019) tanulmdnya ezzel ellentétes ered-
ményeket mutat, hiszen nem taldltak szignifikins
csokkenést a mindfulnessben résztvevd sportolék
aggodalmdban (kognitiv szorongds) és szomatikus
szorongdsaban.

A szorongds kezelése: belsd beszéd technikdlke

A Dbels6 beszéd esetében  Georgakaki és
Karakasidou (2017) azt taldltdk, hogy az inter-
vencié szignifikdnsan csokkenti a versenyszoron-
gast, valamint Latinjak Torregrossa, Comoutos,
Hernando-Gimeno és Ramis (2019) eredményei
azt tamasztjdk ald, hogy a kognitiv, viselkedéses és
érzelmi vélaszokat is jobban képesek szabilyozni
azok a sportoldk, akik tudatos belsd beszédet al-
kalmaznak téthelyzetben. Ezzel ellentétben Hase és
munkatdrsai (2019) tanulmdnyukban nem taldltak
szignifikins véltozdst a szorongdssal Osszefliggd
kognitiv és kardiovaszkuldris tényezékben, a belsé
beszéd alapt technikdkat elsajdtitott sportoléknal.

A szorongis kezelése: relaxdcids technikdk

Jermaina Kusmaedi, Mamun, Gaffar, Purnomo
és Marheni (2022) és Liang és munkatdrsai (2021)
arra a megéllapitdsra jutottak, hogy a progressziv
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izomrelaxici6, és/vagy az autogén tréning inter-
venciéban résztvevd sportolék kognitiv és szoma-
tikus szorongds értékei nem csokkentek szigni-
fikdnsan. Rizal Hajar, Kuan, Savadelavar és Kueh
(2019) viszont azt taldledk, hogy a progressziv
izomrelaxdci6 szignifikinsan csokkenti a sportolék
kognitiv szorongdsit.

Megbeszélés

Jelen tanulmdnyban d4ttekintett tudomdnyos
kozlemények eredményei azt tdmasztjék ald, hogy
a sportolék szorongds-kezelésében leggyakrabban
alkalmazott intervencidk kozé sorolhaték a rela-
xdciés technikdk és a mentdlis képességfejlesztd
tréning (Psychological Skill Training — PST), va-
lamint az ide tartozé kiilonboz6 technikik, mint
példdul a belsd beszéd. A hatékonysdgukat meg-
vizsgdlva arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a
belsd beszéd alapt technikdk és a mindfulness ha-
tékony médszernek bizonyulnak a szorongds sza-
bélyozasit illetden. Mindkét esetben 3-3 kutatds
megerdsiti ezt és csak 1-1 esetben nem tudtdk ezt
aldtdmasztani. A relaxdcids technikdk esetében ez
az ardny forditott, tehdt egy tanulmdny kivételé-
vel azt mutatjak az eredmények, hogy a sportolok
onbevalldsos szorongds értéke a szignifikdnsan nem
csokkent a beavatkozdsok hatdsidra. Ennek tobb
oka is lehet. Az egyik, hogy a sportolék még tuda-
tosan nem érzékelik a relaxdciés technikdk okozta
véltozdst (alacsony onreflektivitds), ezért nem szd-
molnak be szorongds-csokkenésrdl, de ettdl fiig-
getleniil megjelenhet téthelyzetben a kognitiv és/
vagy szomatikus szorongds-csokkenése, hatékony
szabdlyozdsa. A mdsik ok az lehet, hogy a tanulmi-
nyok dllapot-szorongdst vizsgdltak, tehdt azt, hogy
az adott versenyhelyzetben hogyan értékeli a spor-
tolé sajit magdt, azonban a relaxdciés technikak
nyomds alatti alkalmazdsa nem minden esetben
javasolt vagy tobb id8be telik, hogy képes legyen
azt az adott sportolé adaptdlni versenyhelyzetre
(pl. Liang és mtsai, 2021). Ez alapjdn indokoltnak
taldljuk és javasoljuk, hogy az ilyen jellegli kuta-
tdsok sordn torténjenek utdnkovetéses vizsglatok
(beavatkozdsok utdn tobb hénappal), hiszen ez
vélaszt adhat arra a kérdésre, hogy a sportoloknak
valéban t6bb iddbe telik az elsajdtitott relaxdcids
technikdk alkalmazdsa versenyhelyzetben. Termé-
szetesen ez nem csak a relaxdcids technikdk eseté-
ben lehet érvényes, hanem minden hatékonysdg-
vizsgalatndl, hiszen el6fordulhat, hogy kozvetleniil
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a belsd beszéd és a mindfulness alapt programok
utdn a sportoldk dgy érzékelik, hogy hatdssal van
a szorongdsukra a megismert technika. Azonban
csak akkor fogjuk tudni megéllapitani ezeknek az
intervencidknak a hosszabbtdvt hatdsdt, ha torté-
nik utdnkovetéses mérés, amely az dltalunk kivd-
lasztott 10 tanulmdnybdl csak két esetben val6sule
meg. Megéllapithat6 tovabbd, hogy az 6nbevalld-
sos kérddiveken tdl az eredmények megbizhatdsa-
git és érvényességi mutatodit javithatja, ha a stresszel
és a szorongdssal Osszefiiggd fizioldgiai paraméte-
rek (pl. kortizol; Mehrsafar és mtsai, 2019) vizs-
gdlata is megjelenik a sportoléi szorongdst célzod
kutatdsokban.

Limitdcidk

Jelen tanulmdny limitdci6ja, hogy a hdrom leg-
elterjedtebb szorongis-kezel6 médszert vizsgdlta a
sport teriiletén, azonban vannak Gjabb megkozeli-
tések, amelyek biztaté eredményeket mutatnak a
sportban eléfordulé szorongds szabilyozdsit illetd-
en. Az egyik ilyen intervencié a raciondlis emotiv
viselkedésterdpia (REBT; Ellis, 1957), amely az elsé
hullimu kognitiv viselkedésterdpia egyik alapvetd
beavatkozdsa, habdr a sportban az utébbi évek-
ben kezdték el kutatni (pl. Jordana, Turner, Ramis
és Torregrossa, 2020; Toth, Turner, Kokény és 1oth,
2022). Tovabb4 alternativ megolddsok, mint a bio-
és neurofeedback is olyan eredményeket mutatnak,
amelyek bizakoddsra adnak okot a szorongds-keze-
lést illetSen (Lebrer, Kaur, Sharma, Shah, Huseby,
Bhavsar és Zhang, 2020). Jelen kutatds tovibbfej-
lesztése lehet a jovében tovabbi intervencidk vizs-
gdlata szigortibb (pl. csak randomizilt kontrolldlt
vizsgélat) keresési kritériumokkal.

Osszefoglalds

Osszességében az alibbi eredmények azt ti-
masztjék ald, hogy kiilonosen nehéz olyan kuta-
tdsokat végezni, amelyek egyértelmiien bizonyit-
jik egyik vagy midsik itervencié hatékonysdgdt a
szorongds kezelésében. Azt kijelenthetjiik, hogy
nem létezik olyan szorongds-kezelé beavatkozds a
sportban, ami minden sportdgban, minden kor-
osztdlyban és minden tipusd személyiség esetében
szignifikdns csokkenést képes generdlni a verseny-
szorongdst illetéen. Javaslatunk alapjén a haté-
konysdgvizsgalatok esetében fontos lenne feltdrni
azt is, hogy az adott intervencié milyen populdcié
és kultara esetében bizonyul hatdsosnak. Heim és

7. évfolyam, 3-4. szam
2022.

Kohrt (2019) azt javasoljék, hogy a pszicholdgiai
intervenciék kulturdlis adapticidja sordn hatd-
rozzdk meg a distressz kulturdlis koncepcidjdt, az
adott kezelés pontos elemeit és kivitelezését. Ez
a sportpszicholégiai programok kialakitdsdndl is
elésegitheti az egységesitést, elfogadhatésigot és a
hatékonysigot, kiilonds tekintettel olyan orszdgok-
ban, mint pl. hazdnkban, ahol 4ltaldban adaptdl-
jik, nem pedig létrehozzdk a pszicholégiai megko-
zelitéséket, intervencidkat.
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hat is new in the world of Olympic sports
nowadays? (Are we living in the final hours of

Olympism?) Clouds on the sky of the Olympic
Movement’s future.

Mi az ujdonsag az olimpiai sportagak vilagaban? Az olimpiai
mozgalom utolsd orait éljuk? Felhék az olimpiai mozgalom
jovojének egén.

Andras Nemes

Hungarian University of Sports Science, Budapest, Hungary

Faculty of Law and Political Sciences, Pazmany Peter Catholic University, Budapest, Hungary
Lex Sportiva, Hungarian Society of Sports Law, Budapest, Hungary

International Association of Sports Law, Athens, Greece

.....................................

Abstract: Aimost 130 years ago, on June 23, 1894, Dimitrios Vikélas and the French ed-
ucator, historian and sports leader Pierre de Coubertin founded the International Olympic
Committee (IOC). Coubertin first became secretary general and later president of the
Committee. In a poem entitled “Ode to sport” written under a pseudonym in 1912, he ex-
pressed in the language of poetry the expectations that we can still find - more or less - in
the text of the Olympic charter. | wonder what the sports leader Coubertin would say if
he could visit the 2023 Olympic Games in Paris and see the “citius, altius, fortius” require-
ments are being pushed into the background by the non-sports aspects of daily politics?
Would he have revised his position that “And you are fair, Sport”, yes! People often strug-
gle for understanding and justice in vain, because if you are not with them, they discover
it with you. Or is it fair that the IOC discriminates against certain nations (only one or two
out of about forty) because of war conflicts? Yes, war is terrible, but what does the I0C
have to do with it? As if the Olympic movement is competent in these matters! This can
only happen because, unfortunately, Coubertin’s vision also becomes doubtful: O Sport,
you are Peace! You promote happy relations between people, bringing them together
in their shared devotion to a strength which is controlled, organized and self-disciplined.
Yet the Ode threatens fraudsters with punishment: “He who, with some shameful trick,
manages to deceive his fellow competitors feels guilty to his very core and lives in fear of
the ignominious epithet which shall forever be attached to his name should his trickery
be discovered.” Like in my previous articles, in this study, | classified the attacks on the
universal values of sport into five groups (rings of five): doping, cheating, illegal spot bet-
ting, match-fixing and gender hacking. In this paper, without claiming to be complete, |
only picked out a few counterexamples of the violation of the most important principles
of Coubertin! And finally, here is the most astonishing question: Could the baron speak
at all, or could he just mumble to himself because of today’s all-powerful political cor-
rectness? Overall, one should wonder if political correctness - although with benevolent
intentions — may ruin the Olympic movement.

Keywords: Olympic chart, Ode of Sport, doping, cheating, match-fixing, gender hack-
ing, equal opportunity, political correctness

Absztrakt: Csaknem 130 éve, 1894. junius 23-an Dimitrios Vikélas és Pierre de Cou-
bertin francia oktato, torténész és sportvezetd megalapitotta a Nemzetkdzi Olimpiai Bi-
zottsagot (NOB). Coubertin el6szor a bizottsag fétitkara, majd elndke lett. Az 1912-ben
alnéven irt ,Oda a sporthoz” cimU versében a koltészet nyelvén fogalmazta meg azo-

Andras Nemes

Hungarian University of Sports Science
1123 Budapest, Alkotas u. 42-48.

+36 30 940 6115 | office@drnemes.hu

S3ONZIOS TVIOOS / MOANYWOANLNOTVAVSHYL S3 -OYySvazvo

61



62

EREDETI KOZLEMENY

TESTNEVELES, SPORT, TUDOMANY

Nemes: What is new in the world of Olympic sports nowadays? (Are we living in the final hours...

kat az elvarasokat, amelyeket az Olimpiai Charta szOvegeben tobbe-keveésbe meég ma
is megtalalhatunk. Vajon mit szdlna a sportvezetd Coubertin, ha ellatogatna a 2023-as
parizsi olimpiara, és latna, hogy a napi politika elképzelései, ideoldgiai hattérbe szoritjak
a ,citius, altius, fortius” kdvetelményeket? Fellilvizsgalna-e alldspontjat, hogy ,Es te tisz-
tesseges vagy, Sport”, igen! Az emberek gyakran hidba kUzdenek a megértésért és az
igazsagossagert, mert ha nem vagy vellk, veled fedezik fel. Vagy az igazsagos, hogy a
NOB bizonyos nemzeteket diszkriminal (a korulbelll negyvenbdl csak egy-kettét) habo-
rus konfliktusok miatt? Igen, a haboru szoérnyU, de mi kdze a NOB-nak ehhez? Mintha az
olimpiai mozgalom illetékes lenne ezekben a kérdésekben! Ez csak azért térténhet meg,
mert sajnos Coubertin elképzelése is kétségessé valik: O, Sport, te vagy a béke! Elésegiti
az emberek kozotti boldog kapcsolatokat, €s dsszehozza Sket az ellendrzott, szervezett
és dnfegyelmezett eré irdnti kdzds odaadasukban. Ennek ellenére az Oda blntetés-
sel fenyegeti a csaldkat: ,,Akinek valamilyen szégyenletes trikkel sikerll megtévesztenie
versenytarsait, melységesen blndsnek érzi magat, és retteg attdl a gyalazatos jelz&tdl,
amely 6rokre a nevehez fliz8dik, ha trikkje kiderUl. Korabbi cikkeimhez hasonldan ebben
a tanulmanyban is 6t csoportba soroltam a sport egyetemes értékei elleni tamadasokat
(6tos gylrlk): dopping, csalas, ilegalis spotfogadas, meccs-fixalas eés gender ,hackelés”
(elvetel). Ebben az irasban a teliesseg igenye nelklul csak néhany ellenpéldat emeltem ki
Coubertin legfontosabb alapelvei megsértésére! Es véglll itt van a legmegddbbentsbb
kérdés: beszélhet-e nyiltan, hangosan a bard, vagy csak magaban, a mai teljhatalmu
politikai korrektség miatt? Osszességében el kellene gondolkodni azon, hogy a politikai
korrektseg - bar joindulatu szandéekkal — tonkre teheti-e az Olimpiai mozgalmat.
Kulcsszavak: olimpiai lista, Oda a sportrdl, dopping, csalds, egyeztetés, gender
.hackeles”, eselyegyenl&seg, politikai korrektseg

.....................................

Methods

Introduction

Competitive sport is characterized by the re- e critical analysis of world sports events,

quirement of a level playing field, the aim of which * analysis of case studies,
is to achieve the best victory among equals by * observation,
comparing the physical and mental performance * empirical methods

of competitors. In my study, I have included, by * - analysis of sport literature

way of illustration and without claiming to be ex-

haustive, a few counterexamples of just the most Main Part

important principles of Pierre de Coubertin, one In my study, I summarize the threats that are de-

of the .founding. members of the ‘ Interr}ational stroying the purity of competitive sports. Such as:
Olympic Committee (IOC) andserving as its pres- | “traditional” attacks on sporting values (dop-

ident from 1896 to 1925. Starting with equality of
opportunity and continuing with non-discrimina-
tion and political neutrality.

I would like to make it clear that the cases men-
tioned in the study are not exhaustive, as I have
been following the various types of cheating in
professional sports for twenty years and have real-
ized that somebody must speak up. Thus, in this
paper, I will list a few examples, in which it be-
comes clear that we are drifting dangerously far
away from the original intention of the founder of
the modern Olympic movement.
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ing, cheating, such as e.g. match-fixing)

2. non-traditional attacks, like over-politiciza-
tion of sport (almost all sports federation and
association leaders are politicians);

3. supremacy of money power over sporting val-
ues; (exaggerated ‘primaries’ in some sports)

4. inequality of opportunity - precisely through
gender hacking

5. constant presence of (both positive and nega-
tive) discrimination.

6. requirement of political neutrality, prohibi-
tion of political exclusions
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7. “the magic seven” (all these cannot even be
discussed because of the requirements of po-
litical correctness).

From the above points of view, let us consider
why Olympic spirit today cannot be the same as
it was in the ancient Olympic Games or at the
beginning of the modern Olympic Games.

“Traditional” attacks (doping, cheating,
match-fixing and illegal sports betting)

a. Doping substances and methods emerged in
the 20th century, dictated not by sporting
ambitions but by the challenges of technol-
ogy. The innovations of space research should
not be evaluated on the performance of ordi-
nary people, but in areas where the limits of
human performance can be explored. These
questions were not even on the table at the
beginning of the 20th century, so, naturally,
there was no demand for dealing with them.

b. Baron Coubertin already condemned cheat-
ing, both in his poem and during his presi-
dency of the Olympic Committee. Unfor-
tunately, new forms of cheating emerged as
amateurism took a back seat at the Olympics
and sponsorship pressure on athletes became
more and more predominant.

c.  Match-fixing is a form of cheating that goes
hand in hand with gambling games that try
to predict sporting results, such as TOTO,
bingo, betting mix, etc. The manipulation
of results, mafia-style cheating, has led to
the enrichment of many. Results-rigging
techniques, characterized by bribery, threats
and extortion, almost ushered in the next
innovation.

d. illegal sports betting, which also involved tax
evasion (which meant that illegal sports bet-
ting had a brief period of contamination in

the world of sport).

Non-traditional attacks, like over-politiciza-
tion of top sport

To increase the prestige of elite sports, politi-
cal and financial power is beginning to penetrate
management (in Hungary, for example, almost all
sports federations are now headed by professional
politicians).

DOI: 10.21846/TST.2022.3-4.5

Non-traditional attacks, like proliferation of
money power

There is a big rivalry between sports equipment
manufacturers. They try to win certain sports for
themselves. The world championships that are
highly watched on television are subject to a great
deal of economic influence because of the advertis-
ing revenue (the backing powers that have so far
only tried to influence the world economy (Bilder-
berg group, Back Rock, etc.)

Inequality of opportunity

I wonder what Coubertin would say about
same-sex marriage, the use of mind-altering drugs,
and the fact that homosexual helpers instead of
the family “sensitize” the youth to accept other-
ness? Would he revise his position on that O Sport,
you are Beauty! You are the architect of that edifice
which is the human body, and which can become
abject or sublime according to whether it is defiled
by vile passions or improved through healthy exer-
tion! Would he find Maria Mutola, Casper Seme-
nya, Halba Diouf, Austin Killips, Glenique Frank
(and you could list twenty more) beautiful com-
petitors in the ladies’ competition? I wonder what
the historian Coubertin would say if he could take
part in prestigious political forums where seeming-
ly sensible people debate such nonsense for a huge
sum of money as whether men should have the
right to have children. Let’s see just some examples
of several sports branches.

a) Athletics

The European Court of Human Rights in Stras-
bourg has ruled in favour of the two-time Olympic
champion South African athlete Caster Semenya,
who appealed against the rejection of his claim by
the International Court of Arbitration for Sport
(CAS) and the Swiss Federal Court. At the heart of
the case was the fact that athletes of different sexes
were required by the World Athletics Federation
to take medication to reduce their high testoster-
one levels. The rationale for this obligation is quite
clear: to ensure a level playing field.

The women’s 800m gold medallist from Lon-
don and Rio had sought to have the CAS deci-
sion to uphold the World Athletics Federation’s
differences in sex development (DSD) regulations
overturned by the Court of Arbitration for Sport
in Switzerland. The Federation ruled in 2018 that
women athletes with high testosterone levels could
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not compete in the 400, 800 and 1500 meters,
and could only compete if they had their hormone
levels limited by medication. Semenya is said to
be “suffering” from hyperandrogenism, which in
biological terms is diagnosed when the activity of
male hormones in the body rises above normal
levels. One of the main symptoms is higher than
normal testosterone levels. This hormone increases
muscle mass, strength, and haemoglobin levels,
which affect stamina.

Caster Semenya is in fact a woman, but this fact
did not stop her from marrying Violet Raseboya.
The European Court of Human Rights ruled that
the 32-year-old athlete, who refused to submit to
the new rules, had been “repeatedly discriminated
against”.

Caster Semenya, although supposedly a woman,
was interestingly able to have a child. The existence
of the child his wife gave birth to, suggests that the
athlete who is so successful in women’s events is
biologically male or in politically correct words: “as-
signed male at birth”. The federation has already in-
dicated that it will not change the ominous regula-
tion but is urging the Swiss government to take the
case to the Grand Chamber of the European Court
of Human Rights for a final decision.

Let’s take a look at a disappointed sprinter: trans-
gender athlete Halba Diouf was particularly offend-
ed by the decision of the World Athletics Federation
not to allow her to compete as a woman at the Paris
Olympics, even though “she” — despite her XY chro-
mosome make-up — feels distinctly female.

Glenique (Glen) Frank, winner of the 2023 Lon-
don Marathon, also feels like a woman, despite his
being biologically male. But at least he dared to
apologise to the real women he beat, admitting that
he had merely taken advantage of a loophole in the
new UK Athletics Association race rules.

The incident, of course, had a huge repercussion.
British marathon runner Mara Yamauchi, for ex-
ample, strongly condemned the madness of allow-
ing men to compete alongside women, saying that
although she was the world number two, she was
aware that nearly 1,300 men were capable of bet-
ter results than her, just because they were men. It
is also true that nearly fourteen thousand actual fe-
males have been disadvantaged by those who switch
genders in the hope of winning more easily.

For this reason, Yamauchi suggested that all ath-
letes who have passed male puberty should not be

7. évfolyam, 3-4. szam
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allowed to compete in women’s events. (This po-
sition is remarkably close to my own as women
should be women until the end of their careers,
namely those athletes who started their sporting ca-
reers as men should finish it as men.)

b) Cycling

I could mention the case of Austin Killips against
the International Cycling Union (UCI) (The athlete
in question is known to be transgender). He won
stage 5 of the Tour of GILA in the USA. He won
the gold medal in June 2023 and after his (her) win-
ning, the UCI banned her from competing in the
women’s category in cycling. The UCI stated that it
is unfair and against equal chances for a transgender
cyclist to participate in the women’s category in cy-
cling. The decision was based upon equal treatment
in sport and the final decision helps keep traditional
values of sport in order.

¢) Weightlifting

In 2021, New Zealand’s Laurel Hubbard, the
most outspoken personality at the Tokyo Olympics
in the women’s +87kg weightlifting category, will
take to the podium. She was originally born male
but had surgery to become female, becoming the
first transgender athlete in Olympic history - since
the International Olympic Committee gave her
permission to compete. In 2012, he realized that
he was born male but felt female, so he had the
operation, a decision he made after his continued
failure to achieve a high score in the male category.
He competed in weightlifting, but his results were
not enough to qualify for important weightlifting
events. His breakthrough came when he started
non-conversion surgery in 2012. In 2017 Hubbard
began competing again, now licensed to compete
in the women’s category in the United States. Lau-
rel Hubbard, who had previously been unranked in
“her” sport, suddenly broke through the ranks by
competing as a woman, rather than a man. Hub-
bard’s appearance caused a huge stir. Because Hub-
bard’s sex-change operation (politically correct: gen-
der-affirming procedure) did not change her body
or her muscles: she did not become weaker.

d) Chess

In 2023, the International Chess Federation
(FIDE) decided that only chess players with the
XX chromosome could compete in women’s chess
tournaments.
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e) Swimming

The International Swimming Federation
(FINA), at its extraordinary congress in Buda-
pest on 20 June 2022, attended by International
Olympic Committee (IOC) President Thomas
Bach, proposed the creation of a new category for
transgender athletes in competitive sports, includ-
ing mass and amateur sport, after months of sci-
entific, legal and social preparation. The proposal,
made at the FINA Forum, is of major importance
for the integrity of competitive sport, as the possi-
bility of gender reassignment can become a breed-
ing ground for fraud.

Finally, let’s see a brief summary that fits in
the gender topic

1950: The International Amateur Athletic Fed-
erations (IAAF) requires compulsory sex testing
for female athletes, and in July of this year a month
before the European Championships in Belgium,
the athletes were tested in their own country.

1966: At the European Athletics Champion-
ships, suspicions were raised that the best female
athletes in the Soviet Union and Eastern Europe
are in fact, men.

1968: testing was introduced at the Olympics:
athletes who underwent unnecessary surgery (fe-
male genital mutilation, sterilization) had even
psychological damage, with changes in hormone
levels leading to a sexual identity crisis, humili-
ation in public and private life, and even social
isolation in some athletes, leading to depression
and sometimes suicide. At that time, it was still
possible to talk about it (to find a solution to the
problem)!

1992: the International Federation of Athlet-
ics Federations stopped sex screening all athletes,
but retained the possibility to test them in case of
suspicion.

1996: the IOC at the World Conference on
Women’s Health passed a resolution to end the
current process of gender screening during the
Olympic Games. (chromosome testing was last
carried out at the Atlanta Olympics).

1999: the IOC Executive Board voted to end
the practice of gender testing in June 1999.

2009: Caster Semenya underwent mandatory
gender testing at the request of the IAAE the
consequence was the introduction of testosterone
testing to identify such cases.

DOI: 10.21846/TST.2022.3-4.5

The 1I0C encouraged the national commit-
tees to investigate any discrepancy in gender
characteristics.

2012: the IOC published a policy on female
hyperandrogenism, stating that the IOC does not
intend to define gender, only to identify circum-
stances in which an athlete (due to hormonal char-
acteristics) will not be eligible to compete in the
2012 Olympic Games. In the event that an athlete
is declared unfit to compete in the women’s cat-
egory, the athlete is eligible to compete as a male
athlete, provided that he/she qualifies for the men’s
competition in the sport.

2015: the IOC held a meeting to discuss both
transgender and hyperandrogenism policies, stat-
ing in relation to transgender athletes that they
should not be excluded from competing in the
sport and that transgender athletes, if they are
identified as females, may compete in this catego-
ry provided their testosterone levels are below 10
nanomoles per litre for at least 12 months prior
to competition. (Requiring surgical anatomical
alterations as a requirement for participation is
considered a violation of human rights. However,
sport is part of social inclusion for some transgen-
der people, but the sporting community is divided
on this issue.

Testing have several issues: testing initially took
the form of physical examinations, then evolved
into chromosome (XX or XY) and later testoster-
one level testing, i.e. comparing levels of key sex
hormones with different reference ranges. The
problem is that the differences in the subcellular
and organ level pairings of pre- and postnatal phys-
ical development mean that some people are not
clearly female or male (e.g. SRY gene is located on
a different chromosome, people with two X chro-
mosomes may develop hormonally or phenotypi-
cally as males, while people with X and Y chromo-
somes may develop hormonally or phenotypically
as females; the chromosome test is inadequate for
gender identification of some ethnic groups, the
testosterone test is also demeaning, unnecessary
and discriminatory for many people the definition
of hyperandrogenism also does not protect privacy,
it requires unnecessary treatment for competitors,
if they want to compete, and may increase test-
ing, while the rate of total androgen insensitivity
syndrome in high-performance female athletes is
much higher than in the general population (one
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in 20,000-50,000 people, compared to one in 429
among elite athletes.

2021: at the postponed Tokyo Summer Olym-
pic Games already 9 (nine) transgender athletes
competed in women’s events.

The prohibition of discrimination

When we recall the “pure sport” of the Olympic
Charter dreamed of in 1912 and still declared by
the IOC today, it is only because in the meantime
the space outside sport, our whole philosophy of
life, has changed and is unfortunately in the wrong
direction. If we were to take stock of the reasons
that make the idea of a pure Olympics impossible
in the 21st century, we could list several. One of
them is the prohibition of discrimination. Klaus
Vieweg and his co-author point this out in their
study. He also points out that the Olympic Char-
ter prohibits all forms of discrimination in the
fundamental Olympic principles. The variety of
these discriminatory techniques is limited only by
the imagination, the list is almost endless, ranging
from gender to sporting preferences. Vieweg and
his co-author very presciently indicate that “Al-
though it is to be hoped that the list covers the ma-
jority of grounds for discrimination, the list should
not be considered exhaustive”.

I have recently written about similar damaging
conditions. It is not even a list, because the phe-
nomenon is obvious: the atypical wants to replace
the typical. The deviant the normal. Fortunately,
there are some refreshing exceptions when the ath-
lete admits he cheated and apologizes. A typical
example is the case of Glenique Frank - a transgen-
der runner - who, while competing in the wom-
en’s category of the London Marathon 2023, beat
more than 14,000 women, admitted she was “not
a woman” and offered to return the medal “she”
had received for her performance.

Although all forms of discrimination are pro-
hibited in general in the Olympic Charter, I could
list many examples of violations of this require-
ment, just to refer to the IOC recommendations
in the wake of the unfortunate Russian-Ukrainian
war. According to the recommendations of the
Executive Board of the International Olympic
Committee (IOC), athletes with Russian and Be-
larusian passports (citizenship) may compete in
international sporting events only as individual -
neutral - competitors. Why? Because of the Rus-
sian-Ukrainian war? Unfortunately, we see that the
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flames of war have already flared up elsewhere. But
what does this have to do with elite sports? This
leads us to the requirement of political neutrality,
as mentioned in point 3, which is so solemnly and
solemnly enshrined in the Olympic Charter.

The requirement of political neutrality (pro-
hibition of political exclusions)

Russian athletes have not even recovered from
the memorable ban from the Olympic Games
caused by the (alleged) doping management, and
already another discrimination is in front of our
eyes: namely, that Russia and Belarus will not be
allowed to participate in the Olympic Games (in
Paris 2024) with their national teams. In the name
of political neutrality and political correctness, we
cannot even think why, for example, athletes from
countries that are involved in the mentioned war
conflicts at any level and under any title are not
subject to similar discrimination. Well, we know
that this would get us nowhere, because then we
would have to name certain contexts, and that
would be no longer the task of Olympism. If we
really think in terms of pure Olympic ideals (ci-
tius, altius, fortius) then the IOC cannot go on a
dead end of current politics. Do not let the IOC
take over the role of the United Nations!

The political correctness: the most powerful!

If we still have not had enough of bitter pills, let
me give you the main reason why the 2024 Sum-
mer Olympics in Paris can no longer be the same
as the modern Olympics dreamt of Baron Cou-
bertin. The above complaints, which run to a few
pages, should not even be mentioned, because any-
one who dares to voice them will easily be labelled
racist, conservative, reactionary and unaccepting
of difference. It is therefore no coincidence that
few in the sports law literature have addressed the
problem of gender-hacking. The explanation for
this is infinitely simple: those who could be author
of articles about it do not dare to do so. On July 1,
2020, at the National Congress of Sports Science
in Pécs, Hungary, I experienced that I was only al-
lowed to give my presentation on gender hacking
— which threatens the integrity of women’s athlet-
ics competitions, — to my audience only during
the coffee break. The audience, who were mostly
former university students, agreed that the prob-
lem was real and needed to be addressed, but being
young students, they did not want to be exposed.
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During my decades of work as a sports lawyer,
I have spoken out on sensitive issues in defence
of the values of sports at several conferences. One
of the most notable was when I analysed the best
practices of Chinese anti-doping policy and point-
ed out that the same standards are applied to the
so-called S-6 stimulant groups 10 as are applied
to athletes of colour in their thirties. This is sig-
nificant because the WADA (World Anti-Doping
Agency) published Prohibited List, which is the
basis for doping tests, did not at that time differ-
entiate between athletes in terms of age. The S-6
stimulant group was a collection of substances
which, because of their rapid degradation, could
be taken very frequently by athletes even on the
day before a competition without a doping offence
being committed. Experience had shown that they
were no longer detectable in the athletes’ urine.

The Chinese “phalanstery method”, as it is
called, is a practice that starts training gymnast
girls in kindergarten to win Olympic gold medals.
The hormonal balance of these children is there-
fore completely upset, which affects their sex drive.
All this could be avoided by adopting a junior (JR)
version, which would mean that minors would
be subject to different standards than adults, for
reasons of equal opportunity. (It should be noted
that some relaxation has been made in this respect,
so that there are now three different categories for
minors, albeit not in the context I have suggested.
Today I could draw attention to other dangers — if
I could —, for example, to the dangers of hormone
treatments, procedures that can be used to slow or
even halt physical development, but the opposite
also works, namely when hormone treatments are
used to enhance performance. Similarly, problem-
atic was the reception given to my proposal, made
at an JASL conference in Moscow in 2011, that
the Sports Law Society should not support the
Olympic candidature of cities whose countries do
not respect the five key international human rights
provisions. (The UN Charter, the Geneva Con-
vention against Torture and Inhuman Treatment,
the Universal Declaration of Human Rights, the
International Covenant on Civil and Political
Rights and the IOC Olympic truce.) It is surely
no exaggeration to say that not many Olympics
could have been organized if these requirements
had been met.
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Conclusions

In this article, I only listed a few counterexam-
ples of the violation of the most important prin-
ciples of Coubertin. Thus, the question should be
raised: could Baron de Coubertin speak at all, or
could he just mumble to himself because of today’s
all-powerful political correctness? Overall, one
should wonder if political correctness — although
with benevolent intentions — may ruin the Olym-
pic movement. We hope not!
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A |6 és a magyar lovaskultura bemutatasa

Introduction of the horse and Hungarian equestrian culture

Dallos Gyula

.....................................

A magyar lovas nemzet! Mindezért igen fontos
a lovaskultarank roévid bemutatdsa, mely mogote
egy egész lovas tirsadalom van. Kultdrdnk, tor-
ténelmiink ezer széllal kotddik a I6hoz, amely a
Kérpdt-medencében él6 magyarsdg szdmdra a sza-
badsdg és az 9sszetartozds jelképe. Lovaskultdrank
— 8seink alkoté tuddsa altal — gazdag nemzeti kul-
turdnk meghatdrozé része. E révid irdsban ,ajtét”
szeretnék nyitni, hogy az olvasé megismerkedjen a
gazdag lovaskultardnkkal.

A 16 kozosségben él§ novényevd, zsakmdny 4l-
lat, akit mintegy 6000 éves bardtsig koti az em-
berhez. Az dllatok intelligencia szerinti felsorold-
saban a 7. helyen 4ll. A léval testtdmegének, testi
erejének, idegrendszeri tipusdnak megfeleléen kell
badnni, mert a 16 nem kardfogt tigris, de nem is
tengerimalac! A lovat idegrendszeri tipusa szerint
ugyan Ggy, mint az embert (Hippokratészi tipus
rendszer szerint) négy kategéridba lehet besorolni
(Fariba et al., 2024):

* szangvinikus,

e kolerikus

¢ melankolikus

* flegmatikus

A 16 a legtobb haszn szolgdlatdval tiinteti ki az
emberiséget és reneszdnszit éli a vildgban, aminek
egyenes kovetkezménye, hogy az dltala miivelt tevé-
kenységek egyre népszertibbek. (Lonker et al., 2020)

A magyar emberben 6roklétten €16 lovak irdn-
ti tisztelet, szeretet felszinre keriil amennyiben az
élet a lehetSséget megadja. A magyar lovas nem-
zet! Kultirdnk, torténelmiink ezer széllal koeddik
a l6hoz, amely a Kdrpat-medencében él6 magyar-
sdg szdmdra a szabadsdg és az Osszetartozds jelké-
pe. Lovaskultirdnk — 8seink alkoté tuddsa dltal
- gazdag nemzeti kultirdnk meghatdrozd része.
A gazdag lovaskultdrdnkat fontos megismerni.
(Zemplényi, 2023)

A 16 jelentléte, szerepviéllaldsa szines magyar tor-
ténelmiink minden idészakdban sok mindennel

osszefliggésben van és mint egy igazoddsi pontot,
zsinérmértéket is ad.

LA 16 lovas nélkiil is 16, de a lovas 16 nélkiil csak
egy ember!”

,Bolcs embernek 16 vald, mert 16v4 tesz az em-
ber és emberré a 16” (Jékai Mér)

,Nincs szabadabb, boldogabb, fennkoltebb ér-
zés, mint a 16 hdtdn” (Goethe)

A magyar lovaskultira, amely 8seink tuddsdra —
melyet napjainkban is 6rziink génjeinkben — majd
késdbb a huszdrsdgra, mint Hungarikumra (2017)
épiilt tovabbd a legnagyobb magyar Grof Széche-
nyi Istvdn oroksége dleal az egyetemes kuledrdnk
orokbecsti kincse, szerves része!

A ma él8 generdcidk szdmdra csodélatos és fel-
emel$ érzés, hogy megadatik olyan jubileumok
tinneplése, mint a 100. Magyar Galopp Derby,
2024.ben 100 éves a Magyar Lovas Szovetség, il-
letve tinnepeljiik Kincsem sziiletésének 150. évfor-
duldjdt, vagy a kozeli jovében 2025-ben 100 éves
Kincsem Park, 2027-ben a legnagyobb magyar
grof Széchenyi Istvdn dltal megalapitott magyar 16-
versenyzés 200 éves.

Ezen torténelmi tényeket helyén, rangjénak
megfelelden kezelve emlékezziink mindazon elé-
keinkre, akik hite, alkoté tuddsa, szent akarata,
az Ugy irdnti aldzata a XXI. szdzad szdmdra is, a
mai napig élteti ezt a semmi mdssal ssze nem té-
veszthetd lovas viligot. Nekiink a jelenben élék-
nek kotelességiink, hogy éseink hagyatékdt a ma
is virdgzévé tegylik és a reményteljes jovét bizto-
sitsuk neki!

Torténelmiinkbél tudjuk, hogy a II. viligha-
bortig milyen magas rangja, stdtusza volt a lovas
dgazatnak:

* a vildg legyézhetetlen csodalovét, Kincsemet,
mi, magyarok tenyésztettitk 1874. mdrcius 17.
és 1887. mircius 17. kozote. Kincsem 54 ver-
senybél, 54-szer legy6zhetetlen volt, ami maig
is egy megkozelithetetlen vildgrekord (Loson-
czi, 2024)
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Dallos: A 16 és a magyar lovaskultura bemutatasa

* a kormdnyzé, vitéz nagybdnyai Horthy Mik-
16s lovon diszelgett, id8sebb fia, Horthy Ist-
vén pedig a Magyar Lovas Szovetség elsé el-
néke volt,

* Gombos Gyula miniszterelnok lovaval, Sells-
vel bronzérmet értiink el az 1936-0s berlini
olimpia dijugratds szimaban, Vitéz Platti J6-
zsef huszdrszdzados lovagldsival.

Es mi jote a 2. vilighdbord habort utdn?

¢ a Rdkosi-éraban a lovaskultira iildozote és
tiltott,

* a Kdddr korszakban megtfirt,

¢ a 90-es években a rendszervéltoztatds utdn
magdra hagyott, 2010-6ta rangjdnak megfe-
leléen felkarolt, timogatott készonheten a
jelenlegi kormdnynak.

A tények ismeretében, kijelenthetjiik, hogy a
16 szerepvillaldsa a régi szép idéknek megfelelden
ismét kezd polgdrjogot nyerni Magyarorszdgon.

A jelen globalista, liberdlis, virtudlis, veszélyes
és szornyd vildgdban, ahol egyes kordk a terem-
tett vildg létezését — értékeit — erejét megtagadjik,
ebben a helyzetben hatalmas kapaszkodét jelent a
16 sokoldalti hasznossdga. Nevelési rahatdsai dlcal
a fiatal nemzedéket visszavezeti a természet igazi

értékeihez. Ime, két csodalatos 16:

1. dbra: Aktion KWPN fajtdji (Holland te-
nyésztési mén), sziiletett 1982, szdrmazdsa:
Pion-Ohnegleicen-Akteur, tobb mint 700 utédja
van szerte a vildgban. Legjobb eredménye: EB
bronzérem, vb 7. hely, 11-szeres viligkupa
fordulé gy6ztes, 6-szoros vildigkupa dontds, tdbb
mint 150 nagydijgyézelem.

7. évfolyam, 3-4. szam
2022.

2. dbra: Don Bellevue S] német sportl$, mén,
sziiletett 2018, szdrmazdsa: Don Royal-Bellevue-
Belantis, 2023-ban kezdte sportpalyafutdsit,
madrciusban megnyerte a ménvizsgdt Budapesten,
augusztusban kijutott a Fiatal Lovak Vildgbaj-
noksdgiara Hollandidba, ahol a kézépdontében
16. helyen végzett. Nemzetkozi versenyeken

1-2-3 helyezéseket ért el, a hazai versenyeken
verhetetlen volt.

A 16 élal kozvetitett emberi tulajdonsdgok a
hittel és nemzettudattal megerdsitve meghozza az
emberek kozotti egységet, Osszefogdst, melynek
hozama a lelki, a mentélis és a testi erd, egy szdval
az eredményesség! A lovas embert szakmai céljai
elérésében segiti a lelkében, szivében hordozott jel-
képeink a nemzeti zdszIl6, a cimer, a kokdrda és a
himnusz!

A magyar embert és a lovat a Jéisten 6rémében
teremtette, és hogy Kkiteljesedjenek, egymdshoz
rendelte Sket. Kijelentd, hogy a 16 mindig tdr-
sa marad az embernek, amig a vildg vildg lesz. A
16 és az ember, bar két kiilonbozé alkat és akarat,
mégis milyen csoddlatos harmonikus kapcsolatot
tud kiépiteni az adott célok eléréséért. Nem sza-
bad elfeledkezniink arrél a tényrdl, hogy &seink,
akik nomdd dllattenyésztSk voltak, dllataikkal szo-
matikus kapcsolatban éltek. A XXI. szdzadban a 16
megtartotta stituszdt és nyugodtan elmondhatd,
hogy szerepe stratégiai fontossigu.

A lovasmiivészetek és sportok terén érintettek:

* nemzetgazdasdg,

* agrirgazdasdg,

* honvédség,

* egészségiigy,

* kultira-hagyomdnydrzés,



* turizmus, 2. Losonczi, M. (2024, January 24). The legend of

* l6val szolgdlatot teljesitd szervezetek, kincsem, theunbeatable Wonder Horseof Hungary.
* kornyezetvédelem, Hungarian Conservative. https://www.hungar-
* vidék népességmegtarté ereje. ianconservative.com/articles/culture_society/
kincsem_unbeatable_wonder_horse_hungary/
Jelszé: A lovarda legyen a vidék tornaterme! 3. Fariba, K. A., Gupta, V., & Kass, E. (2024).
Personality Disorder. In StatPearls. StatPearls
Fontos hangstlyozni, hogy allatot tdrsként csak Publishing.
annak tiszteletére, szeretetére szabad vélasztanunk 4. Lonker, N. S., Fechner, K., & Wahed, A. A.
és a legjobb éllatvédd nem mds, mint a felelds 4l- E. (2020). Horses as a Crucial Part of One
lattartd. A fentick bévebb kifejtését a kovetkezd Health. Vezerinary Sciences, 7(1). https://doi.
irdsban fogjuk megtenni és amiben rétériink a 16, 0rg/10.3390/vetsci7010028
mint sporttdrsunk stdtuszdra is. 5. Elnéki portdl — a Magyar Lovassport Szdvetség
hivatalos oldala. (n.d.). https://lovasszovetseg.
Irodalmjegyzék hu/elnoki-portal

1. Zemplényi, L. (2023, April 16). Horses in the
Hungarian Cultural Heritage. Hungarian Con-
servative.https://www.hungarianconservative.
com/articles/culture_society/horse_breeding
studs_hungary_cultural_heritage_warfare_
sports_agriculture_hucul_nonius_shagya_ara-
bian_hussars/
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Nem mi lett volna, ha (Parizs utan), hanem mit

kellene valtoztatni ahhoz (Parizs el6tt), hogy
megnyerjuk az vizilabda olimpiai aranyérmet

A braziliai magyar vizilabda proféta tanacsai a parizsi olimpiara
készul6dbé magyar vizilabda valogatottnak

olimpiai bajnok vizilabdazdo

.....................................

A Braziliai Kézponti Sport Iskola (KSI)

2011-ben mentem ki Brazilidba Claudio
Zopone a Bauru vizilabda klub tulajdonosa és me-
céndsa meghivdsira. Ott a KSI mintdjdra elkezd-
tiink egy hosszltdvi tervet késziteni egy vizilabda
iskola megszervezésére. Akkor még fogalmuk sem
volt a vizilabddrdl, és 24 jitékost tudtunk verbu-
vilni. Az elsé mérkézésiinket 28:1 re vesztettitk
el. Még annyira sem voltak tisztdban a vizilabda
szabdlyaival, hogy az egyik jétékosom szogletnél
belétte keresztbe a labddt, mint a fociban, hdtha
valaki befejeli. Szerencsére az ellenfél kapusa addig
hdtralt mig a labda a gélvonalon beliilre keriilt. Ez
volt a mi egytelen gélunk. Hirom év mulva mér
bajnoksigot nyertiink! Azutdn is minden évben mi
voltunk a bajnokok, egyetlen alkalmat leszdmitva.

1. kép: Suddr Olivér (fiam, aki ott nétt fel), most
az Eger vizilabda csapat jétékosa. ABDA a mi
csapatunk.

| |

2. kép: A fiam, Suddr Olivér, mint csapatkapitdny
a bajnoki kupdval 2023-ban.

y

CANPEOES DO BRASILEIRD SUB=20 MASCULING

3. kép: A 20 évesek braziliai bajnokcsapata
2022-ben.
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4. kép: Claudio Zopone, a Bauru vizilabda klub
(ABDA) tulajdonosa és mecéndsa lakdsdnak a
mennyezete Magyarorszdg cimerével.

5. kép: A Suddr Actila fesztival, amit mdr a 4. év-
ben megrendeztek a 10 éves korosztdlynak. A vizi-
labda torndkon t6bb mint 160 jitékos szerepelt.

6. kép: A COVID-19 se dllitott meg minket.
Taktikai megbeszélés a fiatalokkal.

7. kép: Leticia Belorio 16bal és 16vésre késziil
(fotd: Sudir Attila).

Jelenleg tobb mint hdromezer jitékosa van a
Bauru vizilabda szakosztdlynak. Az utolsé baj-
noki dontdt 16:5 re nyertitk. A folytatds mdr
nélkiilem... hazafelé késziilok.

Természetesen kint is szorosan kovettem a
magyar és a nemzetkozi vizilabda bajnoksi-
gok mérkdzéseit, beleértve a magyar vdlogatott
szereplését is. Ezek alapjdn alakult ki bennem
valami amt igy tudnék osszefoglalni, tizenet a
jelennek (i.e. Varga Zsoltnak a magyar férfi vi-
zilabda-vélogatott szovetségi kapitdnynak és a
csapatnak).

Uzenet a jelennek

A motté: Nem mi lett volna, ha (Pdrizs utdn),
hanem mit kellene valtoztatni ahhoz (Pirizs
elétt), hogy megnyerjiik az olimpidt.

Miben lehetne javitani

Kommunikdcio

Az a narrativa, hogy olimpidt megytink nyer-
ni, veszélyes. Jelenleg 5-6 csapat esélyes erre a
cimre. Inkabb szerényen a legjobb tuddsunk sze-
rint, mindig a soron kovetkezd mérkdzés fontos-
sagdt kihangstlyozva kommunikaljuk.

A képességek elemzése egyénileg és csapatszinten
Vészesen kozeledik az els§ mérkdzés az olim-
pidn. Tehdt egyre inkdbb azt kéne gyakorolni,
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Sudar: Nem mi lett volna, ha (Parizs utan), hanem mit kellene valtoztatni ahhoz (Parizs elétt)...

amit az egyének és a csapat 100%-ban képes
megvalésitani. A csapat mentdlis egységét az
edzének kell megteremteni, azzal, hogy egyiitt
él, egyiitt rezdiil a jatékosokkal.

Néhdny konkrét javaslat

A sikeres labdajdtékok alapja a védekezés, ezért
ezzel kapcsolatban fejtem ki a gondolataimat.

A kapusaink

Remek kapusaink vannak, de fontos lenne,
hogy a tdvoli lovésekre, valamint a keresztlab-
ddkra védésére is jol felkésziiljenek és figyelje-
nek. Erre a hidnyossigira még lenne id§ felké-
sziteni 8ket.

A kapds oldal blokkoldsa

A szdvetségi kapitdny nagyhangsulyt fektetett
erre a témdra, bevezette, és helyesen a testtel val6
blokkolds fogalmdt. Ez Gjszert és jo, de szerin-
tem csak a 16v8 jdtékossal szemben hasznos. Akik
a kapu eléterében védekeznek, azok a kapussal
osszhangban és az § utasitdsait betartva blokkol-
janak kiilonés tekintettel a lapos lovések kivé-
désére. Ndlam egy 16vés blokkal val6 héritdsa fél
pontot jelentett a statisztikai szdmitdsban. Egy
fontos szitudcid, példdul, a kapds oldal blokko-
lisa emberhdtranyban. Csak akkor tdimadjon ki
a védd a 16v4 jérékos felé, ha biztosan oda tud
érni abban a pillanatban, amikor a tdmadé kezé-
hez érkezik a labda. Ha a védé nincs tokéletesen
meggy6zddve errdl, akkor csak a szoget zdrja, és
blokkolja a rovid sarkot. Ez azért fontos mert
kordbban nagyon sok gélt kaptunk a révidbe
emiatt.

A 4-es pozicid blokkoldsa

Ez okozta a legtobb problémdt. Véleményem
szerint a védekezés utolsé 7-8 mdsodpercében ki
kell oldalt 4llni, hogy ivelt passzra kényszeritsiik
a tdmado passzt. A test helyzete a vizben a leglé-
nyegesebb. Ldbbal a tdimad¢ felé fel kell fekiidni
és érezni kell a testét (ldbbal). Nem megrigva,
hanem strolva, hogy pontosan fel tudja mér-
ni a tdvolsdgot. Ha passz érkezik a jdtékos felé
abban a pillanatban ill. mdr a passzinditdsdndl
testhelyzet vdltoztatdssal mozdulok a tdmadé
jatékos felé, és ha lehet megszerzem a labdait,

7. évfolyam, 3-4. szam
2022.

de ha nem, abban az esetben csak elpdccintem.
Rengeteg gyakorlds szitkséges a horizontalisbol
vertikélisba val6 pozicié felvételéhez. Ha a 4-es
jatékos a kapu felé indul, természetesen az 5-6s
poziciéju jatékos besegit.

A zéndban valé védekezés és gyakorlisa:

Sokszor eléfordul, hogy a 2-es poziciéban
l1évé védd ugyanazzal a kézzel blokkol, amivel
aztdn besegit a center elé. Ebben az esetben bal
kézzel kell a rovid sarkot kell blokkolni és jobb
kézzel visszasegiteni a center felé. A mdsik ol-
dalon ennek a titkérképe. Ennek gyakorldsdt a
legjobb megoldds, hogy a medence szélén a viz-
ben kb. 1 méteren 4ll a jitékos. Ezutdn, eldre
ugrik az egyik kezével blokkolva, majd hirtelen
testhelyzetet valtoztatva hdtrafelé ugrik a mdsik
kezével (mintha labddt szerezne alulrél érintve
a labddt) ez a mozdulatsor 20 mésodpercig tart,
majd egy forgds utdn 10 méter sprint. A forgds-
ra azért van sziikség, hogy elkeriiljik a kontra
faultot. Ezt a gyakorlatot laza visszadszds utdn
a kiinduldsi helyre 5x megismételjitk. Minden
edzésen be kell iktatni, hogy minél gyorsabban,
és a blokkoldst magasabban tudjuk megvaldsita-
ni. 2. 1épésként lehet nehezitve ugyanezt végre-
hajtani egy tdrssal, aki dllandéan a gyakorlé jté-
kos mellett kézzel mindig visszahtzza, lenyomja
a derekdt nehezitve a mozdulatsort. Ezt gyako-
rolni kell minden nap, 5-6s széridban és abbdl
erés meginduldssal, 8-10 méter sprint, majd laza
Gszdssal visszaérkezni a kiinduldsi helyre.

A center fogdsa

A 2 méteres Gj szabdly adta lehetdségeket a
véd8k nem haszniljék ki optimélisan. Eléfordul,
hogy a védé mér a center mogé keriil - ami nem
j6 - mivel, ha bekeriil a center elé a labda az au-
tomatikus kidllitdst von maga utdn. Ezére, a vé-
déjdtékosnak folyamatosan kévetnie kell a lab-
da mozgdsit, és még a labda bekeriilése elétt, a
véd8jatékos a center hdtrafelé irdnyulé mozgdsi
energidjdt kihaszndlva, annak derekdt jobb kéz-
zel megnyomva, majd balkézzel benytlva a bal
hénalja alatt hdtra hdzza, kimozditja az egyen-
stlydbél, majd hirtelen mozdulattal a védsé kilép
center mogiil és igy felfekve a center elé 4ll.

Ezt a mozdulat sort azért kell t8bbszor



gyakorolni, mert a megfeleld inditds és a ritmus
kritikus , ezért anticipdlni kell jéval el6re. Ezzel
szdamos kidllitdst lehet megelézni, és kontratd-
maddst inditani. Természetesen a sajét csatdra-

inknak is figyelni kell!

A taktika

Ha ugyantgy jdtsszunk, mint a t8bbi csapat,
akkor nehéz lesz nyerni. Ujdonsdgot abban le-
hetne hozni, hogy egy olyan tdmaddsndl, amikor
nem sziiletik gél vagy szoglet, és a kapus kido-
bassal indit, akkor mindenki az ellenfél elé 4ll,
hogy a kapus ne tudja kidobni, ill. inditani a
tdmaddst, vagy rossz passzra kényszeritsitk. Ez a
japdnok taktikdja, de 6k az egész meccs alatt vé-
gig csindljdk, azonban ez csak akkor hasznos, ha
a kapusndl van a labda.

Ezt a taktikdt a magyar jdtékosok fizikailag
és érettségben megtudjdk oldani. De ha csak
egyvalaki is hibdzik, mint egy ldncndl, ha elsza-
kad egy szem, vége az egésznek, mert a kapus el
tudja inditani a tdmaddst. Es akkor onnan kell
egy mdsik taktikdt alkalmazni, visszarendezdédni.
Gyakorlés...gyakorlds... gyakorlds!

Végszo

Sok sikert kivdnok és nagyon szurkolok a csa-
patnak! Hajrd magyarok!
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Sikeres részveétel a sevillai konferencian
Successful participation at a conference in Seville

.....................................

Az egyetem tdmogatdsdval kilenc oktaté-kuta-
t6 kolléga és két PhD-hallgat6 vett részt Eurdpa
legelismertebb  sporttudomdnyi  konferencidjdn
(European College of Sport Science), amelyre idén
Sevilldban keriilt sor.

Az augusztus 31. és szeptember 3. kozott
megrendezett eseményen 247 szekcidban osz-
szesen 1556 kutatdst mutattak be. A szdmos

tudomdnyteriiletet érintd rendezvényen a TF-et
képviseld kollégdk nagyszdmu érdeklddd eléet tar-
tottak meg eléaddsaikat.

A szekcibrészvételeken tal lehetdség nyilt a ko-
rabbi kilfoldi egytittmiikodések felelevenitésére,
valamint 4j (lehetséges) nemzetkdzi kapesolatok
kialakitdsdra is.

forras: tf.hu



https://tf.hu/hirek/hirek/14097-sikeres-reszvetel-a-sevillai-konferencian
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Birkozas: Vilagelso folyodiratban a TF kutatasal!
Wrestling: TF research in a world’s top journal!

.....................................

Kétéves kutatémunka eredményérél szdmolt be
az idén szeptemberben Belgrddban dr. Barna Tibor,
a Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi Egyetem
Kiizdésportok Tanszékének nyugalmazott egyete-
mi docense, 2003 és 2013 kozotti vezetdje.

E nagyszabdsi munka eredményét aztdn kozolte
az International Journal of Wrestling Science vi-
ldghir(i szaklap, amely 176 orszdgban négy nyelven
jelenik meg (az ENSZ-nek 196 tagja van). Ezt a
lapot a Nemzetkozi Birkézé Szévetség tudoma-
nyos bizottsiga adja ki (amelynek Barna Tibor is
a tagja), timogatva ezzel a sportdggal kapcsolatos
kutatdsok publikdldsat.

oA TF Kiizdésportok Tanszékén dltalam alaki-
tott kutatéesoport végezte el ezt a sokrétli mun-
kit — mondta megkeresésiinkre Barna Tibor. — A
szellemi vezériink a kilencvenegy évesen is penge-
éles agyu dr. Bretz Kéroly, s hadd emlitsem meg
a veliink egyiitt dolgozé két hallgaténkat, Bartdky

Marcellt és Kéntor Katalint is, akik rengeteget segi-
tettek és tanultak az egytitt elvégzett munka sordn.
A szeptemberben Belgrddban megrendezett birké-
z6-vildgbajnoksdg idején vildgkonferencia is zajlott
a szerb févirosban, ott szamoltam be kutatisunk
eredményérél, s az akkori el6addsom jelent meg
nemrégiben a vildghir( szaklapban nyomtatott
formdban. Az OTKA kutatdsi program keretében
azt vizsgaltuk, hogy az elektromos dram mdgneses
fluxushatdsa, a kiilonb6z6 frekvenciamoduldcidk
miben és mennyit segithetnek a sportolék regene-
raléddsdban, a rovid ideji teljesitményfokozdsban,
illetve a sériilések gyogyitdsaban. Ezt szemléltetik a
kiilonb6z8 korosztalyokban elvégzett mérések, va-
lamint a diagramok.”

A kutatécsoport tagja volt még Farkas Gabor,
Csakvéri Ldszl6 és dr. Nyakas Csaba.

forras: tf.hu
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Sikeresen zarult az V. Sport és Innovac

=

10

The 5% Sport and Innovation Conference successfully concluded

sececscscscscsesesesesesesesesesecnn

Szeptember 14.és 16. kozote zajlott a Magyar
Testnevelési és Sporttudomdnyi Egyetem (TF), a
Nemzeti Kézilabda Akadémia (NEKA) és a Ké-
zilabda-specifikus  Mddszertani Kdzpont kozos
sporttudomdnyos rendezvénye, az V. Sport és In-
novicié Konferencia, amelynek kozéppontjdban a
tehetség és a teljesitmény kérdése dllt.

A hazai sportinnovdciékat bemutaté nagyszab4-
st tudomdnyos konferencia — amelynek févédndke
dr. Schmidt Addm sportért felelds dllamtitkdr, a
TF kuratériumi tagja volt — idén a , Tehetségbdl
teljesitmény” cimet viselte. A rendezvény célfilozé-
fidja mindenkit érintd és érdekld kérdés, amelyet a
szervezOk neves szakemberek részvételével igyekez-
tek tobb szempontbdl megvildgitani.

Szeptember 14-én, szerddn tobb mint 400 re-
gisztrdlt vendég, a kidllitékkal és a hallgatékkal
majd 600 érdekl8dd részvételével kezdddotr a
konferencia, amely — akdrcsak tavaly — szeptem-
ber 15-ére és 16-dra a balatonbogliri NEKA-ra
Lkoltozott”.

Az esemény Otéves torténetében most fordule
el6 eldszor, hogy a hazai sporttudomdny és sport-
élet legjelentdsebb képviseldi koziil sokan kidllits-
ként mutatkoztak be a kozonség elStt. Nagy muled
klubok, az egyetemmel egyiittmi(ikddé innovativ
cégek és véllalkozdsok, valamint t6bb meghatdrozé
hazai sportszervezet is ,megmutatta magdt” a TF
auldjdban.

Az esemény egyik fontos kiséréprogramja volt
a Németh Ferenc-fotépélydzat, amelynek keretén
beliill a szervez8k rendkiviil szinvonalas, egyediil-
4ll6 sportfotokbdl osszedllitote kidllitdst tdrtak a
vendégek elé.

A nyiténapon a szinvonalas tudomdanyos eléad4-
sok mellett a vendégek Gsszesen nyolc kerekasztal-
beszélgetésen vehettek részt, amelyeken olyan ér-
dekfeszitd témdk keriiltek teritékre, mint amilyen
a megUjulé tandrképzés Gj elemei, a nék sportja, a
sporttudomdnyos mérés nehézségei, a kiizdéspor-
tok, az irdnyitds és a sportfinanszirozds, a sport és
teljesitménypszicholdgia, a tudomdnyos parkok és
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a biohacking.

A plenidris el6addk kozott szerepelt tobbek ko-
zott a konferencia egyetlen kiilfoldi vendége, az
olasz szdrmazdsu sporttudés, a Katari Ortopédi-
ai és Sportorvosi Kérhdz kutatdsi és tudomdnyos
tdmogatdsi igazgatdja, prof. dr. Marco Cardinale,
akinek , Kutatds és tudomdny az élsportban” cim(
eléaddsdt hallgathattdk meg a jelenlévék, valamint
prof. dr. Hortobdgyi Tibor, a Kineziol6gia Tanszék
kutatéprofesszora, aki ,,Alapkutatdstél az innovativ
sportrehabilitdciéig” cimmel tartott prezenticiot.

Szeptember 15-én a NEKA-n folytatédott az
esemény, amelyen részt vett a magyar ndi Gszo-
sport egyik legsikeresebb alakja, Hosszt Katinka
is. A még mindig aktiv, hdromszoros olimpiai,
kilencszeres vildg- és tizenotszoros Eurépa-bajnok
Uszénd a sikeressé valds rendkiviil szertedgazé fo-
lyamatdrdl osztotta meg személyes tapasztalatait a
hallgatésiggal.

A konferencia mésodik napjdnak szines és tide
szinfoltja volt a ,Sportdgi kutatdsok és innovici-
6k” nevet visel6 tudomdnyos szekeid, valamint az
a tobb kerekasztal-beszélgetés is, amely a kultdra, a
gazdasdg, a sportpolitika, a sportvezetés és a sport-
média szemszogébdl jarta korbe a tehetség, vala-
mint a sikeressé valds kérdését.

Az esemény szeptember 16-dn zdrult Balaton-
bogldron, ahol a kézilabda mellett a torna, vala-
mint a sportszakemberképzés innovativ jovéképe
volt teritéken.

forras: tf.hu
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News

Diabétesz és sport témdban rendeznek filmve-
titéssel és kerekasztal-beszélgetéssel egybekotott
programot oktéber 10-én, hétfén a TF-en.

A diabétesz és a sport témdjéban a Sport-tdp-
ldlkozdstudomdnyi Kézpont és a Sportos Cukor-
betegek Egyesiilete cukorbetegségrdl sz6lé isme-
retterjeszté el6addsdnak, valamint premier el6tti
filmvetitésnek és kerekasztal-beszélgetésnek ad
otthont a Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi
Egyetem oktéber 10-én, hétfén az Athén teremben
16-t6] egészen 20 ordig.

A program els¢ ,allomdsa” a délutdn négykor
kezd8dé ismeretterjesztd el6adds a tdplilkozds, a
sport és a cukorbetegség kapcsolatdrdl. Ezt kove-
téen 17.30-tdl a Ride for your Llfe (,Tekerj az

Fokuszban a cukorbetegseg e€s a sport

életedért”) cim@ filmben a Team Novo Nordisk
kerékpdroscsapat szezonjit kisérhetik figyelemmel
a néz6k. A szereplék kozott lesz Kusztor Péter, az
egyetlen magyar cukorbeteg kerékpdrversenyzd,
valamint feltlinnek a filmben a nagy sikerti Tour
de Hongrie versenyszakaszai. A program zdrisa-
ként 18.40-kor kezdddik a kerekasztal-beszélgetés
Kusztor Péterrel, dr. Svébis Mdrk diabetolégussal,
prof. dr. Martos Eva sportszakorvossal, Shenker-
Horvith Kinga dietetikussal, valamint a mode-
ratorral, a cukorbeteg hobbisportolé Csik Csaba
Krisztidnnal.

forras: tf.hu
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Meghivo az 51. Mozgasbioldgiai Konferenciara
Invitation to the 51t Conference on Exercise Biology

sececscscscscsesesesesesesesesesecnn

A Magyar Bioldgiai Tarsasdg Mozgds-, Viselke-
dés- és Sejtbioldgiai Szakosztdly, a Magyar Testne-
velési és Sporttudomdnyi Egyetem, a Honvédel-
mi Minisztérium Sportért Felelds Allamtitka’rség,
a Magyar Sporttudomdnyi Térsasdg, a Magyar
Edz8k Térsasdga és az MTA Pedagégiai Tudomi-
nyos Bizottsdg Szomatikus-nevelési Albizottsdg ha-
gyomdnyai alapjdn hivja és vdrja mindazokat, akik
kutatdsi eredményeiket szeretnék kdzreadni.

A konferencia témakorei:

* a mozgds, mint az egészség-megorzés 6 té-

nyezdje, primer és szekunder prevencio,

* a testmozgds szerepe a civilizdcids betegségek
megel6zésében,

* mozgdsrendszer sszehasonlité bioldgidja,

* a vegetativ miikddések pszichomotoros
kontrollja,

* a mozgdsszervi rendellenességek
epidemioldgidja,

* az 6voddskoru gyerekek, az dltaldnos és ko-
zépiskolai tanuldk, a fels6oktatds hallgatdinak
bioldgiai fejlettsége,

* az egészséges életre nevelés problematikdja,

* a sportpszicholdgiai és sportpedagdgiai kuta-
tésok legtjabb eredményei,

* a motoros képességek vizsgilatdnak djszert
modszerei, adatfeldolgozdsi médjai és Sssze-
fuggései pedagogiai, pszicholdgiai, szocioldgi-
ai aspektusbdl,

* a mérés-értékelés problematikdja a testneve-
lésben és a sportban,

* a tradiciondlis és divatos sportigak okta-
tési, edzésmodszertani, versenyfelkészitési
problémai,

* a sport gazdasdgi hdtterének, helyzeté-
nek és fejlesziési lehetdségeinek vizsgalata
- sportmenedzsment,

* a sportszakember-képzés valtozdsainak
tapasztalatai,

* a mozgds terdpids jellegének hatdsait elemzd
kutatdsi eredmények,

* sejtfizioldgiai kutatdsok: membrdnok
és membrantranszport folyamatok,

7. évfolyam, 3-4. szam
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sejtorganellumok biokémiai és élettani m-
kodése; vezikuldris transzport, citoszkeleton;
kemotaxis, sejtmozgds; sejtnovekedés, sejtosz-
t6dds, sejtciklus; sejtdifferencidlédds, Sssejrek;
autofdgia, apoptdzis, sejthaldl.

A konferencidra szeretettel hivjuk és virjuk a
Kérpdt-medence magyar tédrsegyetemeinek, féisko-
ldinak szakembereit, a fiatal oktatdkat, kutatdkat,
PhD hallgatékat is.

Reméljitk, hogy meghivdsunk sok szakember
érdekl8dését felkelti, akik a meghivés elfogaddsdval
és kutatdsaik kozreaddsdval emelik a konferencia
szinvonaldt, ezzel is gyarapitva a sporttudomdny
ismereteinek tdrhdzat.

A konferencia szervezdi palydzatot nydjtanak
be az el6addsok tanulmdnykotet formdban torténd
megjelentetésére.

A konferencia idépontja: 2022. november
9-10. (szerda és csiitortok).

A konferencia helyszine: Magyar Testnevelési és
Sporttudoményi Egyetem, 1123 Budapest, Alko-
ts u. 42-48., K1 épiilet C001 (Pdrizs) terem.

Jelentkezési hatdrid8, az absztraktok bekiildé-
si hatdrideje: 2022. szeptember 30. Kérjiik, az
eléaddsok tartalmi osszefoglaléjat az aldbbi e-mail
cimre kiildjék: konferencia@tf.hu

A szervezdbizottsig nevében: Prof. Hamar Pdl
DSc egyetemi tandr, elndk | Prof. Soés Istvin PhD
kutatéprofesszor, alelndk | Budainé Csepela Yvette
PhD egyetemi docens, titkar.

forras: tf.hu
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News

Sarkozy Tamas Sportjogi Konferencia a TF-en
Tamas Sarkézy Sports Law Conference at the TF

.....................................

A Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi Egye-
tem (TF) a Kdroli Géspdr Reformdtus Egyetem és
a Magyar Jogdsz Egylet tdrsszervezésével tisztelet-
tel meghfvja Ont a 2022. évi, egyben a IV. Sir-
kozy Tamds Sportjogi Konferencidra. Az esemény
a nagy érdeklédésre valé tekintettel dtkeriilt az
Athén terembe!

Az tinnepélyes rendezvényre a TF K1 épiilete
Athén termében, 2022. november 14-én (hétfén)
10.00 és 16.00 6ra kozote kertiil sor.

A negyedik alkalommal megrendezendd Sport-
jogi Konferencia, immdr Sdrkézy Tamds Sportjogi

Konferenciaként torténd lebonyolitdsdval a szer-
vez8k tiszteletiiket kivanjik kifejezni a Magyar
Testnevelési és Sporttudomdnyi Egyetem tanszék-
alapité rektori tandcsaddja, a Magyar Jogédsz Egylet
elnoke eléte. A felkért el6addk a sportjog, Sarkdzy
Tamds professzor ur kifejezésével is élve, mint ,ke-
resztiilfekvd jogdg” egyes szegmenseit reprezentdl-
va, tudomdnyos igényességgel képviselik a szakmai
programot.

forras: tf.hu
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szakemberei kozott

Radak Zsolt ujra a vilag legjobb tudomanyos

Zsolt Radak is back among the world’s top scientists

.....................................

A tavalyi év utdn idén is ragyogd eredményt ért
el Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi Egye-
tem (TF) oktatdja, nevezetesen prof. dr. Raddk
Zsolt, az MTA doktora, aki ismételten bekertilt a
vildg vezetd tudésai kozé.

De j6 kimondani: a Molekuldris Edzésélettani
Kutaté Kozpont igazgatéja, a Sports Medicine and
Health Science és az Antioxiddnsok cim(i tudomi-
nyos folyoirat szerkesztdségi tagja ismételten ott
szerepel a vildg legjobb tudésait felvonultaté lajst-
rom elején!

A Stanford Egyetem kutatéi nemrégiben publi-
kéltdk ugyanis a legtobbet idézett tudésok frissitett
listdjdt, amelyen Raddk professzor a rangsor felsd
két szdzalékdban foglal helyet. Ez egyben azt is je-
lenti, hogy bekeriilt a vildg legjobb tudésait felvo-
nultaté névjegyzék felsd két szézalékédba.

Ez a legtekintélyesebbnek tekintett rangsor a
Scopus adatbdzisban szereplé bibliometriai ada-
tokon alapul, és a vildgszerte aktivnak tekintett
csaknem tizmillié tudés koziil tobb mint 200 000
kutaté munkajit veszi figyelembe 22 tudomanyte-
ritletrdl és ezen beliil 176 alteriiletrdl.

»A tudomdny kicsit olyan, mint a sport, hiszen
mindkettSt igyekeznek mérni, ahogyan csak lehet

7. évfolyam, 3-4. szam
2022.

— hivta fel a figyelmet az érdekes parhuzamra a pro-
fesszor. — Az egyik legelfogadottabb mérési méd-
szer a tudomdny vildgdban, hogy megnézik, mds
kutatok hdny alkalommal idézik egy szakember
munkdjit. Ez a mdsodik alkalom, hogy sikertilt be-
keriilném a legjobb két szdzalékba, ami éridsi meg-
tiszteltetés nemcsak nekem, hanem a kutatélabo-
runknak és természetesen az egyetemnek is. Biiszke
vagyok, hogy mindezt a TF-en végzett teljesitmé-
nyiinkkel értiik el kollégdimmal és a hallgatdkkal.
Munkénk éreékét noveli, hogy kevés olyan tudés
akad Magyarorszdgon, aki oda tud érni e rangos
lista elejére.”

A tudomdnyos munka természetesen jovére is
teljes gbzzel folyik a kutat6kézpontban, t6bb ne-
ves, magas impaktfaktort szakfolyéiratba is késziil-
nek cikkek.

»Ha harmincnal tobb cikket tudunk publikalni,
tulteljesitjiik a tervet, és ha hiszndl t6bbet, az ki-
fejezetten jé eredménynek szdmit majd” — zdrta a
beszélgetést a professzor.

forras: tf.hu
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News

Kiado és a TF

Egyuttmikodési szerzé6dést irt ala az Akadémiai

Cooperation agreement signed between Akadémiai Kiadé and TF

.....................................

Egytittm(ikodési megéllapoddst kotott novem-
ber 24-én, csiitortokon a Magyar Testnevelési és
Sporttudoményi Egyetem és az Akadémiai Kiad6
Zrt., aminek koszonhetden a jovében megujult
névvel és kontdsben, angol nyelven, még szélesebb
korokhoz jut el a Testnevelés, Sport, Tudomdny
cimii tudomdnyos folydirat.

Az egyetem Réma termében tartott iinnepélyes
aldirdson az Akadémiai Kiadétdl dr. Réfly Baldzs
vezérigazgatd volt jelen, mig egyetemiinket prof.
dr. Sterbenz Tamds rekror és prof. dr. Koller Akos,
a Testnevelés, Sport, Tudomdny cim( szaklap f6-
szerkesztSje képviselte.

A szerz8dés értelmében a jov6ben a kiadé angol
nyelvii, negyedévente megjelend nemzetkozi szak-
lappa alakitja 4t a Testnevelés, Sport, Tudomdnyrt,
amelyet PSS - Physical Education, Sport, Science
néven lathatunk djra. Az elsd, megajult kiadds
vérhatéan jové év dprilis-mdjus kornyékén jelenik
meg. A felek célja, hogy a PSS kozéptdvon a kuta-
tési teriilet meghatdrozé és elismert lapjavé viljon
itthon és kiilfoldén egyardnt — ehhez nyujt most
segitséget az Akadémiai Kiado.

Réfly Baldzs vezérigazgat6 dertildtéan éreékelte
az 4j folydirat létrejoeeét.

LA kiadé stratégiai célja, hogy névelje nemzet-
kozi tudomdnyosfolydirat-portfélidjit — nyilatkoz-
ta Réfly Baldzs. — Hosszu el6késziiletek el8zték meg
a szaklap elinditdsdt, és reméljiik, hogy a nehézsé-
gek ellenére szép pdlydt fut be Magyarorszdgon és

a nemzetkdzi porondon egyardnt. Torekvésiink,
hogy minél tobb szerznk és olvasénk legyen, eb-
ben kivanunk segitséget nydjtani az egyetemnek.”

Koller Akos leszogezte, mérfoldkshoz érkezett a
Testnevelés, Sport, Tudomdny.

LA lap Ujjdsziiletése hilen titkrozi az egyetem fej-
18dését. Az intézmény Testnevelési Féiskola néven
indult, majd Testnevelési Egyetem lett, most pedig
mdr Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi Egye-
temnek hivjdk. Az els6 TF-es sporttudomdnyos
szakfolydirat Kalokagathia néven vilt ismertté,
majd a TE megalakuldsdval megsziiletett a Testne-
velés, Sport, Tudomdny cimi kétnyelvii Gjsdg. Az
Gj szaklap mdr csak angol nyelven jelenik meg, és
reméljiik, vezetd folyéirattdt valik Magyarorszi-
gon. Terviink, hogy elészor Kelet-Eurépdban, ké-
s6bb pedig vildgszerte olyan férumot tudunk lét-
rehozni, amelyben megjelenik a tudomdny Gsszes
aspektusa. A PSS szdmos 1j feliileten lesz elérhetd,
és ezdltal mindenki hozzaférhet.”

Sterbenz Tamds rektor szintén 6romét fejezte ki
az 0j szaklappal kapcsolatban.

»Végre taldltunk egy kiaddt, amely magasabb
rangra emeli a sporttudomdnyt. Onillé sporttu-
domdnyért kiizdiink, és az Akadémia Kiad6 abban
tud segiteni, hogy a lap nemzetkdzi porondon is
megéllja a helyét.”
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Kettés konyvbemutatoé a TF-en

Double book launch at the TF

sececscscscscsesesesesesesesesesecnn

Jové héten kedden konyvbemutaté hizigazdi-
ja lesz a Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi
Egyetem, az intézmény Konyvtir és Levéltdraban
13 6rétdl vérja az érdeklédSket prof. dr. Hamar Pal
és dr. habil. Sods Istvdn, hogy ismertesse legtijabb
alkotdsit.

Hamar P4l — aki mdr hisz konyvet irt és szer-
kesztett magyar, illetve idegen nyelven a sporttu-
domdny, a testnevelés, a torna tantervelméleti,
oktatdsmoédszertani, valamint sportdgelmélet té-
midirdl — legtijabb mive a Testnevelés. Tudomdny
— Tervezés — Okratds — Ertékelés cimmel jelent
meg az idén dprilisban, és tokéletesen bevezeti az
olvasét a testnevelés tudomdnyelméleti kérdése-
ibe, lebilincseld és informativ médon tdrja fel a
tantdrgy oktatdsinak lényegi ismereteit. A testne-
velés-gydgytestnevelés szakos hallgaték mellett a
testkulturdlis felséoktatdsi intézményekben ok-
tatéknak és a gyakorlé pedagdgusoknak egyardnt
hasznos és informativ alkotés.
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Sods Istvin kutatéprofesszor monografikus
konyve Az egészségkozpontu fizikai aktivitds és az
il (,sedens”) életvitel (Kutatdsi megkozelitések,
motivécids elméletek, nevelési aspektusok) cimmel
jelent meg, s hét fejezetben, 235 oldalon 408 hazai
és nemzetkozi szakirodalmat dolgoz fel, valamint
sajdt kutatdsokat is bemutat az egészségkdzponti
fizikai aktivitds novelését és a sedens életvitel racio-
nalizdlt csokkentését hangsilyozva.

A december 6-dn a TF-en rendezendd esemény
hazigazddja dr. Gombocz Jdnos professor emeritus
lesz. A bemutat6 utdn az érdekléd6knek lehetdsé-
giik lesz megyvitatni a folvet6dd kérdéseket. A két
szerzd és a TF mindenkit szeretettel vér!

forras: tf.hu
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News

elbadast Csanyi Tamas

magyar iskolasok fittsegi allapotaradl tartott

Tamas Csanyi gave a presentation on the fitness of Hungarian

schoolchildren

.....................................

Plendris nyitéeldaddst tartott dr.  habil.
Csényi Tamds, a TF testnevelés-elméleti és
oktatdsmédszertani tanszékének vezetdje, a magyar
iskoldsok fittségi allapotardl a Belgradi Egyetemen.

2022.12.9-10-én rendezték meg Belgradi Egye-
tem Sport- és Testnevelési fakultdsdnak szervezé-
sében a XXI. Nemzetkdzi Sporttudomdnyi, Test-
nevelési és Egészségiigyi Konferencidt, ,Integrativ
Fittségfejlesztés” cimmel. Egyetemiink Testneve-
lés-elméleti- és oktatdsmddszertani tanszékének ve-
zetSje, dr. habil. Csdnyi Tamds meghivott el6adé6-
ként tartott plendris nyitéeléadist. Eléaddsiban

a magyar iskoldskort fiatalok egészségkdzpon-
ta ficeségi dllapotdnak jellemzdit, a COVID-19
pandémia és a mindennapos testnevelés hatdsait
mutatta be. Az el6adds kozponti témdjdt a fentiek
mellett a NETFIT iskolai fittségmérési rendszer
tudomdnyos és pedagdgiai alapjai, a rendszer m-
kodésének sajétossdgai adtdk. Az évente megren-
dezett szerbiai konferencidn hét orszdg mintegy
80 tudomdnyos kutatdja mutatta be legfrissebb
eredményeit.

forras: tf.hu
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Kitekintés a sporttudomanyok vilagaba
Window to the world of sport sciences

A rovat célja felhivni a figyelmet a sporttudomany kulonféle terlletein frissen megjelent és
klasszikus cikkekre, kdnyvekre. / Aim of this section is to draw the attention to recently
published and classic papers/books in various fields of sport sciences in the Hungarian

language

.....................................

TERMESZETTUDOMANYOK / NATURAL SCIENCES

Peer]. 2022; 10:e14142 DOI 10.7717/
peerj. 14142

Progressive overload without progressing
load? The effects of load or repetition
progression on muscular adaptations

Plotkin D', Coleman M', Van Every D',
Maldonado J', Oberlin D', Israetel M?, Feather J,
Alro A, Vigotsky AD?, Schoenfeld BJ'.

'City University of New York, Herbert H.
Lehman College, Bronx, United States

?Renaissance Periodization, Charlotte, NC, Uni-
ted States

SNorthwestern  University, Evanston, United
States

Progressziv  edzésterhelés  progressziv
edzésterhelés nélkiil? A novekvdé intenzitds
’ .. ” . ’ ’ ’ ’ .
és a novekvo ismétlésszam hatdsa az izom
adapticiéra

Edzésmédszertanban, igy az eréfejlesztésben
is, jol ismert a fokozatosan emelkedd edzéster-
helés elve (progresszié) a kedvezé alkalmazko-
ddsi folyamatok kivéltdsahoz. Rezisztencia edzé-
seknél a progressziv edzésterhelést jellemzbéen
a tonnaterhelés novelésével érik el a sportolok
megtartva az ismétlések és/vagy a sorozatok szd-
mit dllandénak. Ismereteink szerint, a magasabb
intenzitds erd néveld, mig a magasabb ismétlés-
szdm  erdélloképesség noévelé hatdsa, bar ugy
tlinik, hogy a kiilonbségek a két edzésmddszer
kozote mérsékeltebbek, mint ahogy ezt iddig
gondoltuk. A tanulmdny célja 6sszehasonlitani

egy novekvd intenzitdsa vs. egy novekvd ismét-
lésszdm1 edzésprogram hatdsdt az izomhipertré-
fidra, az erdre, a robbanékonyerdre, valamint az
eréalloképességre. 43 erbedzésben tapasztalt sze-
mély vett részt a vizsgdlatban. A résztvevdk két
csoportra lettek osztva, az egyik csoportban fo-
kozatosan nétt az intenzitds és dllandé maradt az
ismétlésszdm (LOAD), mig a mdsik csoportban
fokozatosan nétt az ismétlésszdm és dllandé ma-
radt az intenzitds (REP). Antropometriai és ult-
rahang alapt izomvastagsdg méréseket végeztek
az edzésprogram eldtt és utdn. Tovdbbd, méreék
a figgéleges felugrast (CMJ), az egyismétléses
maximumot (1RM) guggoldsban, és a térdfe-
szitd izmok eréalloképességét a testtomeg 60%-
dnak megfeleld ellendlldson maximadlis ismétlés-
szdmig. Izomhipertréfidban a kiilonbségek a két
edzésprogram kozote mérsékeltek voltak, kivéve
a rectus femoris izomban, ahol nagyobb hiper-
trofia volt tapasztalhaté a LOAD csoportban.
1RM-ben a LOAD csoportban enyhén maga-
sabb értéket kaptak a szerz6k a REP csoporthoz
képest. Az erédlloképességi probaban a REP
csoport mindossze 2 %-kal ért el magasabb is-
métlésszdimot, mig a CMJ-ben nem voltak jelen-
t8s kiillonbségek a két csoport kozott. A szerzék
arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy mindkét
edzésprogram hasonlé mértékben jdrult hozzd
az izomadaptdcié kivaltdséhoz és az izomhiper-
tréfia maximalizdldshoz. A fokozatosan novekvd
ismétlésszdmd edzés hatékonyan alkalmazhaté
eréedzésekben és kivalthatja a névekvé intenzi-
tdst edzést.
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DOI: 10.7717/peerj. 14142
Absztrakt és a teljes szoveg elérhetd: https:/
peerj.com/articles/14142/
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Eur J Sport Sci. 2022; 22(12): 1847-1855
Factors influencing the jump momentum —
sprint momentum correlation: a data simulation
Stuart A. McErlain-Naylor*® & Marco Beato™
“School of Health and Sports Sciences, University
of Suffolk, Ipswich, United Kingdom
!Institute of Health and Wellbeing, University of
Suffolk, Ipswich, United Kingdom

Fiiggdleges felugras és sprintelés sordn mért
lendiilet kapcsolatit befolydsol6 tényezék: adat
szimul4cié

A tanulmdny célja megvizsgdlni a fiiggdleges
felugrds sordn mért lendiilet és a sprintelés sorin
mért lendiilet kozotti kapesolatot a felugrdsi ma-
gassdg és a sprintelési sebesség kozotti kapcesolat,
valamint a testtomegben és a felugrsi magassdg-
ban tapasztalt egyéni variabilitds fiiggvényében.
A sprintelés lendiilete egy fontos tényez6 olyan
sportigban, amelyekben az titkdzések gyakori ele-
me a jitéknak. Az iitkozések kimenetelét a lendii-
let mértéke hatdrozza meg. A lendiilet egyenld a
testtomeg és a sprintelési sebesség szorzatdval. A
nagyobb testtomeg és/vagy a nagyobb a sprintelési
sebesség noveli a lendiiletet. Tekintettel arra, hogy
az ismételt sprintelések mérése jelentds terheléssel
jar, a kurtatdk a fliggdleges felugrdsbdl szdmitote
lendiiletbél becsiilik meg a sprintelés lendiiletét. A
szerz8k két kordbbi tanulmdny adatait felhaszndlva
hoztdk létre szimuldciés modelljiiket. A szimuldlt
adatbdzis tartalmazta a testtomeget, a felugris alat-
ti elrugaszkoddsi sebességet és a sprintelési sebes-
séget. A szimuldci6s eljdrdst ezerszer megismételve
létrehoztak 1000 adatkészletet. A mdsodik 1épés-
ben a felugrdsi magassdg és a sprintelési sebesség
kozotti korreldcids egyiitthaté mddositdsival vizs-
géltdk meg a kapcsolat erdsségének hatdsat a felug-
rasbol és a sprintelésbdl szdmitott lendiilet kozotti
kapcsolatra. Végiil, a harmadik lépésben a minta
homogenitdsit mdédositva vizsgdltdk meg annak
hatdsdt ugyanigy a két prébdn mére lendiilet ko-
zotti kapesolatra. A felugrds lendiiletének magya-
razé ereje a sprintelési lendiiletben nagyobb volt,

amikor nagy volt a testtomeg variabilitdsa és ala-
csony a felugrdsi magassdg variabilitdsa kiemelve
ezzel a testtdmeg jelentds szerepét. A két prébdn
mért lendiilet kozotti kapesolat akkor is magas
maradt, ha a felugrdsi magassdg és a sprintelési se-
besség kozotti kapesolat elenyészd volt utalva arra,
hogy a két lendiilet jelentdsen korreldl. A szerzék
arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a felugrds len-
diilete a sprintelés késdbbi szakaszéban (10-20m)
adhat erésebb predikeiét a sprintelési lendiiletre,
mint a kezdeti szakaszban (0-5m). Ugyanakkor, a
testtomeg jobb prediktornak bizonyult a sprintelé-
si lendiiletre, mint a felugrds alatti lendiilet.

DOI: 10.1080/17461391.2021.2002420
Absztrakt és teljes szoveg elérhetd: https://doi.or
/10.1080/17461391.2021.2002420
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Eur J Sport Sci. 2022; 22(11): 1659-1667

Effect of bio-banding on physiological and
technical-tactical key performance indicators in
youth elite soccer

Dennis Liidin?, Lars Donath®, Stephen Cobley*
& Michael Romann®

“Department of Elite Sport, Swiss Federal Institute
of Sport Magglingen, Magglingen, Switzerland

"Department of Intervention Research in Exercise
Training, German  Sport  University ~ Cologne,
Cologne, Germany

‘Department of Exercise and Sport Science, Uni-
versity of Sydney, Sydney, Australia

A biolégiai fejlettség alapi csoportositis ha-
tasa terhelésélettani és technikai-taktikai telje-
sitmény indikdtorokra fiatal labdartgéknal

Utdnpétldssportban a bioldgiai kor befolydsol-
hatja a tehetségkivélasztdst, az edzési és versenyzési
lehetdségeket. Ugyanolyan kronolégiai kéra spor-
toléknal, a biolégiailag fejlettebbek jellemzden
elényt élveznek mind fizikai, mind kognitiv tulaj-
donsdgaikban a kevésbé fejlett tarsaikhoz képest.
A bioldgiai korbdl adédé kiilonbségek mérséklé-
sére tobb kutaté is a bioldgiai fejlettség alapu (bio-
banding) csoportositdst javasolja a kronoldgiai
életkor alapjdn létrehozott korcsoportokkal szem-
ben. Jelen tanulmany célja volt megvizsgalni a bio-
16giai fejlettség, illetve a kronolégiai életkor alapjin
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létrehozott  csoportok  hatdsdt  terhelésélettani,
technikai és taktikai mérkézésteljesitmény indi-
kitorokra fiatal labdartgdkndl. 81 Ul3 ¢és Ul4
kort labdarigé vett részt a vizsgdlatban. A biols-
giai fejlettséget a novekedési csticssebesség (PHV)
alapjdn becsiilték meg. A bioldgiai fejlettség szerint
a jatékosokat két csoportra osztottdk, késén érék
(PHV<=-1,4 év) és korian érék (PHV>-1,4 év)
csoportokba, mig a kronoldgiai kor szerint U13
(DK<=12,7 év) és Ul4 (DK>12,7 év) csoportok-
ba. A mérkézésteljesitmény indikdtorok tartalmaz-
tdk a megtett tdvolsdgot, a gyorsuldsok gyakorisd-
gét, a visszaszerzett labddk, a tdmaddi, neutrdlis és

elhibdzott passzok szdmdt, valamint a labddval és
labda nélkiil tsledte iddtartamot. Az eredmények
megerdsitették a bio-banding csoportositds elénye-
it, a késdn éré jdrékosoknak tobb lehetdségiik volt
megmutatni technikai-taktikai képességeiket, mig
a kordn ¢éré jitékosokndl magasabb volt a mérkdzé-
sek terhelési mutatéi a bioldgiai kor alapt csopor-
tositds sordn a kronoldgiai életkor csoportokhoz
képest.

DOI: 10.1080/17461391.2021.1974100
Absztrakt és teljes szoveg elérhetd: hetps://doi.or
g/10.1080/17461391.2021.1974100
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Psychol. Sport Exerc. 2022 Jul.

Crowd reception influences avoidance
behavior during football penalty-kicks, but you
wouldn’t know it: A retrospective analysis of
professional games

Park S. H.', Uiga L.?, Masters R. S. W'

'Huataki Waiora School of Health, University of
Waikato, New Zealand

2Department of Sport and Exercise Sciences,
Musculoskeletal Science and Sports Medicine Rese-
arch Centre, Faculty of Science & Engineering, Man-
chester Metropolitan University, Manchester, United
Kingdom

A tomeg reakcidja befolyésolja az elkeriild vi-
selkedést biintetérigdsokndl, azonban errdl te
nem tudsz: profi jatékok visszatekintd elemzése

A legtobb futballista szdmdra a biintetéragdsok
kellemetlen érzelmi toltetliek, az azonban nem vi-
ldgos, hogy az érzelmek intenzitdsa milyen méreék-
ben befolydsolja a dontéshozatalt. A jelen kutatds-
ban azt feltételezték a kutatdk, hogy az ellenséges
kozonség (a tdmogatéhoz képest) jobban megemeli
az érzelmek intenzitdsdt a biintetérigdsok kozben,
ami a jétékosokat elkeriilésen alapulé déntések ho-
zésdra készteti ilyen kdzegben. A kutatds sordn pro-
fi mérkdzések sordn biintetdragdsokrdl késziilt vi-
deofelvételeket elemeztek a kutatdk, és azt taldltik,
hogy a jdtékosok gyakrabban rugtak a kapu azon
oldala fel¢, amelyik iiresebb volt (kénnyt megol-
dds vélasztdsa mint elkeriild stratégia) ellenséges
kozonség eldtt, mint tdmogatd kozonség eldtt, de

7. évfolyam, 3-4. szam
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csak akkor, ha a kapus csak kis mértékben volt a
kapu kozepén til. Az eredmények arra utalnak,
hogy a biintetdriigdsok nagy nyomdst kornyezeté-
ben az érzelmi intenzitds befolydsolja a rigdk dltal
hozott dontéseket, és ennek 6k maguk nem voltak
tudatdban.

DOI: 10.1016/j.psychsport.2022.102169

Absztrakt elérhetd:

https://www.sciencedirect.com/science/article/
abs/pii/S14690292220003712via%3Dihub
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Psychol. Sport Exerc. 2022 Nov.

Physical activity participation and physical
aggression in children and adolescents: A
systematic review and meta-analysis

Zhu Y22, Li J.3, Zhang M.%, Li C°, Hung Lau E.
Y3, Tao 8.°

'Department of Health and Physical Education,
The Education University of Hong Kong, Hong Kong
SAR, China

2Syns Institute of Educational Research, Hong
Kong SAR, China

SDepartment of Early Childhood Education, The
Education University of Hong Kong, Hong Kong
SAR, China

‘Department of Educational Psychology, The
Chinese University of Hong Kong, Hong Kong SAR,
China

>School of Physical Education and Sports Science,
South China Normal University, Guangzhou, China
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SFaculty of Education, The University of Hong
Kong, Hong Kong SAR, China

Fizikai aktivitidsban valé részvétel és fizikai
agresszi6 gyerekek és serdiil6k kérében: szisz-
tematikus elméleti 6sszefoglalé és metaanalizis

A jelen tanulmdny szisztematikusan Osszegzi
a fizikai aktivitdsban valé részvétel és az agressziv
viselkedés kozotti kapesolatot, valamint a kapcso-
16d6 intervencidk hatdsit gyerekek és serdiilék ko-
rében. Osszesen 19 tanulmany keriilt be az elem-
zésbe. Az eredmények azt mutattdk, hogy a fizikai
aktivitdssal kapcsolatos intervencidk csokkentették
az agressziv viselkedést, és ez kiilondsen igaz volt az
azokra a beavatkozdsokra, amelyek csoportos test-
mozgdst tartalmaztak (szemben az egyéni forma-
juakkal). Tovabb4 azt taldltdk, hogy a testmozgds
onmagdban hatékonyabb volt az agressziv viselke-
dések csokkentésében, mintha ezek a foglalkozdsok
mis tevékenységekkel lettek volna vegyitve (pl. fi-
lozéfia kurzus).

DOI: 10.1016/j.psychsport.2022.102288
Absztrakt elérhetd: hteps://www.sciencedirect.
com/science/article/abs/pii/S146902922200156X
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Eur. J. Sport Soc. 2022 Jul.

Techniques of deceptive communication
about doping

Reinold M.

Institute of Sport and Exercise Sciences, University
of Gottingen, Gottingen, Germany

A doppinggal kapcsolatos megtévesztd kom-
munikdciés stratégidk

A dopping hasznilata elkeriilhetetlentil maga-
ban foglalja az ezzel kapcsolatos megtévesztd kom-
munikdcidt is. A jelen tanulmdnyban hat, karrierje
sordn doppingolé versenykerékpdros kommunika-
cids stilusit elemezték a kutatdk a témdval kapcso-
latban, ahol hat visszatérd technika eléforduldsdt
taldltdk: (1) moralizdlds személyes kritika nélkiil,
(2) a doppingellenes irdnyelvek elttlzottsigdnak
hangstlyozdsa, (3) kiszolgaltatottsdg, (4) a dop-
pingprobléma mértékének lekicsinyitése, (5) nar-
rativ részletek elhagydsa, és (6) a doppingszerekkel

kapcsolatos ismeretek hidnydnak szinlelése. A fenti
stratégidk segitették a doppingolé sportolékat ab-
ban, hogy a doppingellenes elvekkel kapcsolatban
hitelesen tlinjenek fel, illetve hogy eloszlassdk a
gyandt 6nmagukkal kapcsolatban. A jelen ered-
mények segitenek abban, hogy a megtévesztéssel
kapcsolatos megbizhaté jelek hidnydban kommu-
nikdcids technikdk haszndlhatdak legyenek a kri-
tikus kérdések feltételével a doppingold sportolék
azonositisaban.

DOI: 10.1080/16138171.2021.1930944
Absztrake elérhetd:  https://www.tandfonline.
com/doi/full/10.1080/16138171.2021.1930944
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Utmutaté szerzdinknek, publikacios feltételek

A TST/PSS folydirat célia magas szakmai szinvonalu irasok kdzlése magyar, il-
letve angol nyelven, a sporttudomany teruletén, iletve a gyakorlati sportszak-
mai munkara vonatkozodan. A folydirat eredeti kozlemeények, review-cikkek és
kdnyvrecenciok megjelenéset tamogatja, emellett forumot biztosit a Testnevelesi
Egyetemen tartott sporttudomanyi konferenciak — valogatott — absztraktjainak. Az
eredeti kbzlemenyek es az attekintd cikkek lektori folyamaton mennek keresztUl
(ket fuggetlen, anonim birald), a kdnyvrecenziok felkerésre tortennek.

A cikkeket online Urlapunkon keresztul kerjuk bekuldeni!

.........................................................................

ALTALANOS FORMAI KOVETELME-
NYEK

A kézirat Garamond (ennek hidnydban Times)
betttipussal késziiljon. A cim vildgos, informativ
és figyelemfelkeltd legyen, legfeljebb 20 szé. Kér-
gyar és angol nyelvi absztrake kovetkezzen, utina
pedig a f6szdveg 11-es betlinagysdggal és egyszeres
sorkdzzel. Az irdsmil végén irodalomjegyzék le-
gyen. A kézirat automatikus stilusbedllitds nélkiil
késziiljon, a szoveg formdzdsit a szerkeszt8ség vég-
zi. A cikket kérjiik egyrészt szerkeszthetd, mésrészt
PDF formdtumban bekiildeni.

ABSZTRAKT

A tanulmdny elejére keriil6 magyar, illetve an-
gol nyelvii dsszefoglalé terjedelme legfeljebb 250
sz6, mely nem tagolédik bekezdésekre, és nem
tartalmaz kiemeléseket. Mivel a kiilfoldi olvasék
szdmdra tobbnyire csak az angol dsszefoglalé olvas-
haté, és az abstract bekeriilhet kiilonb6z6 referalé
folydiratokba, a gondos elkészitésének kiemelt je-
lentésége van. Az absztrake végére 4-6 — lehetdleg
a cimben nem szereplé — kulcsszét is adjon meg a
szerzd, mindkét nyelven. Az anyanyelvi lektordlds-
16l a szerkesztdség gondoskodik.

TAGOLAS

Hosszabb cikkek esetében ajdnlott a f8szoveg
fejezetekre, alfejezetekre bontdsa. A fejezetcimek
télkovér, az alfejezetek cimei délt, (sziikség esetén)
az alfejezeten beliili alcimek 4ll6 bettivel jelenjenek
meg a kéziratban. A folyéirat olvasisit megkony-
nyiti, ha a szveg bekezdésekre tagolédik. A szoveg
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minden bekezdése a sor elején kezdddjon, behazdst
ne alkalmazzunk. Egy bekezdés dltaldban legyen
hosszabb, mint egy mondat, de ne legyen hosszabb
egy gépelt oldalndl. A bekezdéseket ne kiilonitsék
el sorkihagydsok.

TABLAZATOK

A tdbldzatokat arab szdmokkal kell szdmozni.
Minden tdbldzatnak legyen cime (félkovér bettivel
irandd), a cim helye a tdbldzat felett van. A tdbld-
zatokra a szdmuk alapjdn kell hivatkozni. A tor-
delés véltozdsa miatt az frdsm{ szovegében keriilni
kell a térbeli irdnyt jelold (el6z8, kovetkezd, lentd,
fenti stb.) utaldsokat. A tdbldzatok adatainak 6n-
magukban, a szévegben val6 elmélyiilés nélkiil is
értelmezhetdeknek kell lenniiik. Az dnmagukban
nem elég informativ adatokat, jeloléseket tartalma-
26 tdblézatok ald hosszabb megjegyzést lehet fiizni.
A tdbldzat méretezésénél gondolni kell a folyoirat
formdtumdra (maximalis szélesség: 157 mm).

ABRAK

Az dbrdkat arab szdmokkal kell szimozni. Min-
den dbrdnak legyen cime (4braaldirds), félkovér
bettikkel irva. A cim nyomtatdsban az dbra alatti
sorba kertil, ezért a cim ne legyen a rajz része. Az
dbrdkra szimuk alapjdn kell hivatkozni. Az 4bri-
kat feliratokkal kell ellitni tgy, hogy azok 6nma-
gukban is értelmezhetdk legyenek. A szerkeszt8ség
csak magas szinvonald szdmitdgépes grafikdkat és
dbrdt fogad el. Az dbra méretezésénél kiilondsen
gondolni kell a folydirat méretére és formdtumadra
(maximdlis szélesség: 157 mm). Az dbrdkat kérjitk
egyrészt a szovegben elhelyezni a szerzd dltal jonak
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latott helyen, mdsrészt egy-egy onallé fijlként is
bekiildeni. A fdjlformdtum lehetdleg vektoros le-
gyen, 1évén az mindségromlds nélkiil is tetsz6lege-
sen méretezhetd.

Ha csak képformitum (JPG, PNG, stb.) 4l
rendelkezése, akkor annak felbontdsa 300 DPI le-
gyen a tervezett megjelenés méretében. Ha nincs
lehet8ség a DPI ellendrzésére, akkor a pixelben
1évé méret a kovetkezd képlettel szdmolhatd 4t
milliméterre: P/300*25,4 (ahol P a kép mérete pi-
xelben). Ezzel meghatdrozhatd, hogy a rendelkezé-
siinkre 4116 digitalis dllomdny maximum mekkora
méretben haszndlhaté fel a kiadvdnyban. Péld4ul:
ha van egy 2000 pixel szélességti képiink, akkor az
maximum 2000/300*%2,54=169,33 mm széles le-
het nyomtatdsban. Sem kicsinyiteni, sem nagyitani
nem célszerli, minden dtméretezés rontja a mind-
séget (ezért praktikus a vektoros dllomdny).

Minden 4bra esetében a szerz8 felel8ssége a jog-
tiszta felhaszndlds. Ehhez nem elég a forrds meg-
jelolése. Akdr online, akdr offline (nyomrtatott) az
dbra, azt alapértelmezetten védi a szerzdi jog, ha-
csak ennek ellenkez8jérél nem rendelkezik a jog-
tulajdonos. Ezért tehdt az idegen forrdsbdl szdrma-
z6 4brék esetében kérjiik csatolni az utdnkozlésrél
sz616 irdsbeli engedélyt.

LABJEGYZETEK

A ldbjegyzetekbe a szoveghez flizott megjegyzé-
sek kertilnek. Egy ldbjegyzet ne legyen hosszabb,
mint 6t gépelt sor. A kozlendbket dltaldban célsze-
rd a szovegbe belefogalmazni, lehetdleg mérsékel-
jik a labjegyzetek szdmdt és hosszat. Elsésorban az
keriiljon ldbjegyzetbe, aminek olvasdsa megtorné a
fész6veg folyamatossdgat.

A publikalt szovegekre az irodalomban kell hi-
vatkozni, a ldbjegyzetbe inkibb a nem publikalt
forrésok, levéltri anyagok megjelolése, egyéb meg-
jegyzések keriilhetnek. Nyomtatdsban a ldbjegyzet
azon az oldalon jelenik meg, amelyen a hivatkozis
torténik.

FELHASZNALT IRODALOM

A hivatkozott irodalom a tanulmdny végére
keriil a szerz8k (els6 szerzd) szerinti szigort be-
tlirendben felsorolva. Ugyanannak a szerzének a
publikdcidit évszam szerinti sorrendben kell felso-
rolni. A szovegben eléfordulé minden hivatkozds-
nak meg kell jelennie az irodalomjegyzékben, illet-
ve az irodalomjegyzékben szereplé minden tételre
hivatkozni kell a szovegben. Indokolt esetben ezen

feliil ajanlott irodalmat is kozolhet a szerz8. Az iro-
dalmi hivatkozdsonkndl azok DOI szdmdt is meg

kell adni.

KOSZONETNYILVANITAS, OSSZEFER-
HETETLENSEG

Indokolt esetben a szerzd élhet a koszonet nyil-
vénos megjelenitésével, amely vonatkozhat a ta-
nulmdny keletkezésére, a kutatdsi témdra, egyéni
és intézményi segitségre, timogatdsi forrdsokra stb.
A koszonetet a tanulmdny szovege és az irodalom-
jegyzék kozott kell elhelyezni. Barmilyen 6sszefér-
hetetlenséget — akdr valds, akdr csak feltételezhetd
— a szerzéknek jelezni kell.

SZERZO CIME

A(z els8) szerz8 a tanulmdny végén kozolje
munkahelye, intézete, kara, tanszéke nevét (ango-
lul is), cimét, sajét telefonszdmdt és e-mail cimée,
hogy lehetdség nyiljon a vele torténd kapcsolatfel-
vételre és az irdasmiire vald reflektdldsra.

HIVATKOZASOK

Hivatkozdsok a szovegben

A szbvegben a hivatkozds a szerzé(k) nevével és
a megjelenés évszdmaval torténik. A szerz8(k) neve
lehet része a mondatnak [... amint Haag tanulmai-
nydban (2002) kozolt eredmények ...], vagy szere-
pelhet zdréjelben [... a két véltozd kozotti szoros
osszefiiggés mar kordbban felmeriilt (Haag, 2002),
ezért ...].

Két szerzd nevét az “és” vilasztja el egymdstdl:
(Sanders és Graham, 1995). Tobb név esetén a
nevek kozott vesszé all, az utolsé két név kozote
“és” van: (Salvara, Bogndr és Bird, 2002). Hirom-
ndl tdbb név esetén az elsd eléforduldskor az dsz-
szes szerzd neve szerepel (Lathrop, Brown, Womack,
Ulibarri, Paton és Osmond, 2001), a tovabbi eléfor-
duliskor az elsd szerzd neve és a “mtsai” rovidités
(Lathrop és mtsai, 2001).

A szovegben a nevek délt bettivel jelennek meg.
A sz6 szerinti idézeteket idézjelek fogjak kozre,
a hivatkozds megjeloli az oldalszdmokat is (Kay
2004. 43). Ha egy szerzének azonos évben pub-
likdle t6bb irdsdra hivatkozunk, azokat az egyes
évszdmok utdn irt betlikkel kiilonboztetjitk meg
(Nagy, 1988a).

Egy zérdjelen belill egy szerz kiilonb6z6 mun-
kdira hivatkozva a nevet csak egyszer irjuk, utdna
kovetkeznek az évszdmok, egymdstdl vesszével el-

valaszeva (Bloom, 1955, 1956a, 1956b).

o1
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Utmutatd szerzéinknek, publikécios feltételek

Egy zér6jelen beliil tobb szerzé6 munkdira hivat-
kozva az egyes tételeket pontos vessz8 (;) valasztja
el és a nevek alfabetikus sorrendben kovetik egy-
mést (Frenkl, 2003; Gergely, 2004; Keresztes, Plubdr
és Pikd, 2003).

Hivatkozdsok az irodalomjegyzékben

Onallé konyvek: Szerzé(k) (évszdm): Cim. Ki-
add, kiadds helye (vdros). A kdényv cime déle be-
tlivel. Példdul: Nddori Ldszlé és Bdtonyi Viola
(2003): Eurdpai unié és a sport. Dialég Campus,
Budapest.

Szerkesztett  konyvek:  Szerzé(k)  (évszdm,
szerk.): Cim. Kiadd, kiadds helye (vdros). A kényv
cime délt bettivel. Példdul: Mandl, H., De Corte,
E., Bennett, N. és Friedrich, H. E (1990. szerk.):
Learning and instruction. European research in
an international context. Volume 2.1. Social and
cognitive aspects of learning and instruction. Per-
gamon Press, Oxford.

Konyvfejezetek: Szerzé(k) (évszdm): Fejezet
(tanulmdny) cim. In: Szerkeszté(k) neve (szerk.):
Konyv cime, kiadd, kiadds helye (vdros). Oldalsza-
mok: a fejezet elsé és utolsé oldala. A kdnyv cime
délt bettivel. Példdul: Neves, D. M. és Anderson, ].
R. (1981): Knowledge compilation: Mechanisms
for the automatization of cognitive skills. In:
Anderson, J. R. (szerk.): Cognitive skills and
their acquisition. Lawrence Erlbaum Associates,
Publishers, Hillsdale. 57-84.

Folyéiratban megjelent cikkek: Szerzé(k), (év-
szdm): Tanulmdny cim. Folydiratcim, évtolyam

7. évfolyam, 3-4. szam
2022.

[kotet] szdma. Szdm. Oldalszdmok: a tanulmdny
elsé és utols6 oldaldnak szdma. A folydirat cime
délt bettivel. Példdul: Veal, M. L. és Compagnone,
N. (1995): How sixth graders perceive effort and
skill. Journal of Teaching in Physical Education 14.
4, 431-444. Az irodalomjegyzékben az oldalsza-
mok mellett nem szerepel az “0” bet(i, a “szdm”
nem kap megjel6lést. Minden tétel végén pont
van.

Korabbi kiaddsok, forditdsok jelzése: Ha a szer-
28 egy munka forditdsdra, reprintként kiadott vdl-
tozatdra, késébbi kiaddsdra vagy gylijteményes ko-
tetben Ujra megjelent valtozatdra hivatkozik, és fel
kivanja tlintetni az eredeti megjelenés idejét is, ezt
két idépont feltiintetésével teheti meg. Az eredeti
évszam tortvonallal elvdlasztva megel6zi az utéb-
bit. Az irodalomjegyzékben csak annak a kiadds-
nak az adatait kell megadni, amelyikre a hivatkozds
vonatkozik. Péld4ul: (Neisser, 1976/1984). — sz6-
vegben, Neisser (1976/1984): Megismerés és va-
16sdg. Gondolat, Budapest. — irodalomjegyzékben.

Szerz8k neve: a név megaddsa: csalddi név, vesz-
sz8, keresztnév kezddbetlik. A kezddébetlik utin
pont 4ll. Példdul: Bloom, B. S. Szoveg kozben a
szerzék nevei a mondat szerkezetének megfeleléen
szabadon haszndlhatok. Példdul: Mint Benjamin
Bloom (1956) sokat idézett kdnyvében irja,... Ab-
ban az esetben, ha zdréjelben van megadva a hivat-
kozott forrds, csak a csalddi név szerepel (Bloom,
1995). Irodalomjegyzékben a keresztnevek kezdd-

beti kozott székoz all.
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The purpose of TST/PSS is to publish high standard articles in the Hungarian and
English languages, in the field of basic sport sciences, and those related to the
applied research of sports professionals. The journal promotes the publication of
original research articles, review articles and book reviews, and provides a forum
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Education, Budapest, Hungary. Original and review articles will go through a peer-
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published by invited authors.
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GENERAL FORMAL REQUIREMENTS

Manuscripts should be submitted in Garamond
font, size 11 (or Times New Roman if Garamond
is unavailable), with simple line spacing. The title
should be clear, informative and attention-catch-
ing, with a maximum of twenty words. After this,
a Hungarian and an English abstract should follow
(foreign authors can have their English abstract
translated by the editorial staff). Manuscripts
should be prepared unformatted; formatting of
the text is done by the editorial staff. Manuscripts
should be sent in MS Word and PDF format as
well. Language proofreading is reccommended, but
will also be done by the editorial staff.

ABSTRACT

The maximum limit of the abstract in Hungar-
ian and English is 250 words each, with no para-
graph divisions and no highlighting. Since abstracts
can be included in international data bases, their
careful preparation is of crucial importance. Au-
thors should complement their abstracts with 4-6
keywords in both languages, considering the use of
words which are different from those in the title.

STRUCTURE

In the case of longer articles, it is recommend-
ed to divide them into chapters and subchapters.
Titles of chapters should appear in bold letters;
those of the sub-chapters should appear in ital-
ics. It is more reader-friendly if the text is divided
into paragraphs. The paragraphs should generally
contain multiple sentences and not be longer than
one typed page. Paragraphs do not need to be sepa-
rated by extra spacing.

.........................................................................

TABLES

Tables should use Arabic numbers. Each table
must have a title (with bold letters), displayed at
the top of the table. In the text, tables should be
referred to by their numbers. Owing to the poten-
tial changes made during the page-setting process,
the use of words indicating directions (e.g. follow-
ing, previous, above, below, etc.) should be avoid-
ed. Tables should be accompanied with a legend,
comprehensive, and understandable independent
of the text. Tables with more complex or less infor-
mative data can be supplemented with notes. The
layout of the journal must be taken into consider-
ation when preparing the tables (maximum width:
157 mm).

FIGURES

Arabic numbers should be used in the figures
as well. Each figure must have a title (with bold
letters) displayed below the figure, not included in
the drawing. In the text, figures should be referred
to by their numbers. Figures should be labelled
and accompanied with a legend, comprehensive,
and understandable independent of the text. The
Editorial Board of TST/PSS only accepts figures
of high quality. The layout of the journal must be
taken into consideration during the preparation of
the figures (maximum width: 157 mm). Figures
should be sent (1) in the text, in their appropriate
place as considered by the author, and (2) in sepa-
rate files as well. Files should be sent in vector for-
mat so that the size can be altered without a reduc-
tion in quality. If only image format (JPG, PNG)
is available, it should be 300 DPI in the planned
size of the figure. If DPI checking is not possible,
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then pixel size can be calculated based on the fol-
lowing formula: P/300*25.4 (where P is the size of
the picture in pixels) — this allows a determination
of what maximum size the digital content available
can take up in the publication. For example, if we
have a picture with a width of 2,000 pixels, it can
be maximum 2000/300*2.54=169.33 mm wide
in printing. Any size alteration will reduce quality
(this is why the vector format is more practical).

The legal use of previously published figures is
the responsibility of the author. Regarding this,
simply referring to the source may not be suff-
cient. Any online or offline (printed) figures are
protected by copyright, unless the owner disclaims
otherwise. Therefore, in the case of figures from
other sources, we ask the author to attach their
written consent regarding re-publishing.

FOOTNOTES

Footnotes are mainly for remarks related to the
text. The length of one footnote should not ex-
ceed five typed lines. Minimizing the number and
length of the footnotes and including remarks in
the main text is advised. Footnotes should be used
where the continuity of the main text would oth-
erwise be broken. Footnotes can be used for citing
unpublished materials, documents from archives,
and other notes. In print, footnotes will appear on
the page in which the reference is made.
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In the text, references should follow APA style
(6th edition). Names of authors should be dis-
played in italics. The list of references is to be
placed at the end of the manuscript in alphabeti-
cal order with the name of the first author, also
in accordance with APA 6th edition guidelines.
Publications of the same author must be put in
chronological order. Every reference in the text
must appear in the list of references, and vice versa.
In special cases, the author can provide additional
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