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Ez a tanulmany az 6tven év feletti turdzok rekre-
acios céllal végzett sporttevékenységébe és annak
pszicholdgiai hatterébe enged betekintést, kilo-
nos tekintettel a motivaciodra. A turazdkat kvalitativ
modszerrel elemeztem motivaciéjuk felkutatasa
érdekében. Ez a megkozelités Ujszerl és szokatlan,
de sokkal tobb informacidval szolgal, mint a kvanti-
tativ megkozelités. A vizsgalati mintat 15 f6, 8 férfi
és 7 n6 alkotta, atlagos életkoruk 54,2+8,4 volt. A
vizsgalatba kerilés kritériuma volt a minimum 50
éves életkor és az, hogy a turdzé legalabb o6t éve
aktivan részt vegyen hosszutavu teljesitménytura-
zasban. Az eredmények arra engednek kovetkez-
tetni, hogy a turazéknak belsé motivacidik vannak
a nagy tavolsagok teljesitésére, ideértve az Uj kihi-
vasok leklizdését, a fizikai hataraik felfedezését, a
komfortzénan kivili dllapot atélését és egy hason-
16 érdeklGdésli emberek alkotta csoportba tarto-
zast, valamint a természet szépségének vonzerejét.
Hataraik legy6zése olyan flowélményben testesdl
meg, amely tovabb viszi 6ket az egyre hosszabb
turak teljesitésére.

Kulcsszavak: teljesitményturazas, hosszutav, idos-
kor, flowélmény, mozgasos rekreacio

This study provides an insight into the recreation-
al sport activity of hikers over the age of fifty and
its psychological background, with particular ref-
erence to motivation. | analysed the hikers with
a qualitative method to find their motivation.
This approach is novel and unusual, but provides
much more information than the quantitative
approach. The study sample consisted of 15 sub-
jects, 8 men and 7 women, with a mean age of
54.2 + 8.4. The criteria for inclusion in the study
were a minimum age of 50 years and the hiker
had been actively involved in long-term perfor-
mance hiking for at least five years. The results
suggest that hikers have intrinsic motivations to
cover long distances, including overcoming new
challenges, exploring their physical boundaries,
experiencing a state outside the comfort zone
and belonging to a group of like-minded people,
and attracting the beauty of nature. Overcoming
their boundaries is embodied in a flow experi-
ence that takes them further to complete longer
and longer tours.

Keywords: long distance hiking, long distance,
old age, flow experience, physical recreation

BEVEZETES

A sport nem csak a fiatalok
oromszerzG lehetGsége. Kiilono-
sen igaz ez az alloképességi spor-
tokra. A tarazas az egyik legnép-
szerlibb szabadtéri szabadidds
tevékenység, amely fiatalokat és
idGsebbeket egyarant részvételre
0sztonoz (Pomfret, 2006; Fred-
man — Tyrvdinen, 2010).

A kimondottan hosszatava
teljesitménytarazas (50-100 km)
is nagyon népszeri az idésebb
korosztaly szaméra. A tarazas —
legyen az akar rovid-, akar hosz-
szatava — rekreécios céla sportte-
vékenység, mely kiilonbo6z6 szint
megterheléssel és fiziologiai alkal-
mazkodéssal jar (Manning et al.,
2015).

~A mozgasos rekreaci6 olyan
gyakorlatok végrehajtasabol 4llo
tevékenység, melynek célja az
egyén egészségének megbrzése és
fejlesztése, teljesit6- és munkavég-
78 képességének helyreallitasa és
sziikség esetén annak novelése.”

A rekreacios céllal végzett
sporttevékenység a mozgisos rek-
reaci6 része, amely kiegésziil az
adott sporttevékenység megha-
tarozott szabalyok szerinti végre-
hajtasaval (Fritz, 2019. 29. o.).

A tarazas kikapcsolodas, 6rom,
a szabadsag- és a flowélmény
megélésére ad lehetSséget. A tel-
jesitménytarazok egy kiilonleges
kozosséget alkotnak, akik szé-
mara teljesen természetes, hogy
a szombati ,pihenénap” hajnali
keléssel és minimum 12-24 6ras

erGltetett menettel telik. Ezek
a tarazok végteleniil elszantak,
képesek szembeszallni az idgja-
ras viszontagsagaival, a meredek
emelkeddkkel és a sajat gyengesé-
geikkel is.

Az életkor elérehaladtaval a
megtett tivok nem csokkennek,
kitartban teljesiti az 50 év feletti
korosztaly is az 50-100 km-es t-
réakat.

A teljesitménytarazok egy je-
lentGs része életkortol fiiggetleniil
minden szombat reggel 4-5 koriil
felkel, elutazik egy teljesitmény-
tira rajtjaba, és némi nevezési dij
befizetése utan nekivag egy hosz-
sz gyalogttranak.

Mennek 50-80-100 km-t, vagy
akar még ennél is tobbet egyhu-
zamban, megallas nélkiil, sokszor
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hidegben, szélben, nemritkdn esGében,
hoban, jégen, hatalmas sarban, vagy
akar extrém melegben, t{iz6 napon. Reg-
gelt6l estig gyalogolnak, vagy sokszor
hosszabb tavok esetén reggelt6l reggelig,
esetleg masnap délig egyfolytaban, szii-
net, pihenés, alvés nélkiil. (Egy 100 km-
es tiira szintideje 24 6ra. Egy 200 km-es
tira szintideje 55 o6ra) Egy kis kitliz6t
vagy jelvényt és oklevelet kapnak csupan
a teljesitésiikért.

Az 1ton levés és célba érés Orome
mindenért karpotolja Gket. A legtobben
koziilik ezt minden hétvégén megte-
szik, évi 52 hétb6l 52-szer. Vannak olyan
tarazok, akik tobb éven 4t tartjak ezt a
teljesitményt, km ,adagot”. Ok 4tlagem-
berek, nem élsportoldk, s6t nem is profi
sportoldk, talan sportolonak sem nevez-
hetjiik 6ket.

De mégis azok. ,Atlagemberek” atlag
feletti teljesitménnyel. Mi hajtja Gket?
Mi a motivacidjuk? Miért csinéljak ezt
hétr6l hétre? Miért tirik a fajdalmat?
Miért indulnak el Gjra és Gjra? Mit ad
nekik a tarazas és a célba érés? Miért van
sziikségiik erre az érzésre? Ezekre a kér-
désekre keresem a valaszt az 50 év folotti
tarazokat vizsgalo jelen kutatdsomban.

Egyes szerz6k szerint az emberek
szeretnek maguk elé célokat t(izni és ki-
hivasok elé allitani a fizikai teherbirasu-
kat és ezaltal onértékelésiiket (Mueser,
1998; Kil — Stein — Holland, 2014). Sok
szakirodalom megemliti a tarazas fizi-
kai, szellemi és élettani pozitiv hatésait,
amelyek a természetes kornyezet egyéb
pozitiv hatasaihoz kapcsolhatok (Hill —
Goldenberg — Freidt, 2008; Svarstad,
2010). Janke és tarsai (2006) ramutat-
tak arra, hogy a szabadidfs tevékeny-
ségeknél az egészségmeglrzés nagyon
fontos cél.

Meg kell azonban emliteni, hogy a
hosszatava tarazas gyakori kimertiltség-
gel, testi és lelki stresszel, valamint sérii-
1és lehetGségével is egyiitt jar (Gardner
— Hill, 2002). Felmeriil a kérdés, hogy az
emberek miért folytatjak ezt a tevékeny-
séget a fajdalom és a sok kellemetlenség
ellenére.

Mi motivalja ezeket az egyéneket egy
ilyen sok energiat kovetel§ tevékenység-
ben valé részvételre? A tanulmanyok
kiemelik a motivaciét, mint kulesfontos-
sigu tényezOt a rendszeres testmozgas
fenntartasaban (Hagger — Chatzisaran-
tis, 2008; Aaltonen et al., 2012).

Korabbi tanulményok alapjan azt
mondhatjuk, hogy a fiatalok és az id6-
sebbek szdmara fontos motivacibs té-
nyez6 az egészség fenntartasa (Cag-
lar — Canlan — Demir, 2009; Dacey
— Baltzell — Zaichkowsky, 2008). Ez a
fajta tevékenység azonban mar megha-
ladja a szokasos kikapcsolodast, és fel-
tételezi néhany egyéb motivalo tényezd
jelenlétét.
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Vizsgalati személyek

Az egyik legnépszertibb és a legrégeb-
bi magyar szervezett hosszatava telje-
sitménytaran (Kinizsi 100) készitettem
félig strukturalt nyitott kérdéses mély-
interjukat a célba érkezést kovetSen 15
tarazoval.

A vizsgalati mintat 8 férfi és 7 n6 al-
kotta, 4tlagos életkoruk 54,2+8,4 volt.

A vizsgalatba kertilés kritériuma volt
a minimum 50 éves életkor és az, hogy
legalabb 6t éve aktivan részt vegyenek
hosszatava teljesitménytiarazasban.
Ebben a tanulményban olyan tarazok
keriiltek elemzésre, akik legalabb 1000

jelent szdmodra? Miért indulsz el? Mit
érzel a célban?

— Milyen nehézségek jelentkeznek a
tarak soran? Szdmodra mi a nehéz eb-
ben?

STATISITIKAI MODSZEREK

A Kkapott eredmények feldolgozasa
Microsoft Excel tdblazatkezelG szoftver
segitségével tortént. Az adatok atlagban
és szorasban, valamint gyakorisagban
keriiltek bemutatasra.

EREDMENYEK

A vizsgalati személyek leir6 statiszti-
kai adatait az 1. tiblazat mutatja be.

Atlag (SD) és gyakorisag Vizsgalati
személyek
Minta nagysaga 15
A tarazok atlagos életkora (€v) 542+ 8,4
Férfi : n6 arany (%) 60 : 40
A vizsgalatban részt vevo személyek
tarazassal eltoltott éveinek szama 12,30+ 7,11

atlag alatt : atlag : atlag felett

Térsadalmi-gazdasagi hattér (%)

13.33: 66.66 : 20

Iskolai végzettség (%)
altalanos iskola : kdzépiskola :
felsboktatas

0 : 26,66 : 73,33

Az el6z6 évben megtett tavolsag (km)

1785,55 + 587,82

1. tablazat: A vizsgalati személyek leir6 statisztikai adatai

km-t teljesitettek az elmult 12 hoénap-
ban. A résztvevGket az interjuk elején
tajékoztattam a vizsgalat céljarol, annak
névtelenségérdl és a részvétel onkéntes
jellegér8l. A részvételért ellenszolgil-
tatadst nem adtam. A kutatast a Bor-
sod-Abatij-Zemplén Megyei Regiondlis
Kutatésetikai Bizottsig engedélyezte.

KUTATASI MODSZER

Félig strukturalt mélyinterja.

A résztvev6k informaciét adtak ne-
miikr6l, életkorukrdl, lakohelyiikrél,
beszamoltak arrol, hogy mio6ta tardznak
és hany km-t teljesitettek az elmdlt 12
hoénap soran. Félig strukturdlt nyitott
kérdéses mélyinterjut végeztem arra
vonatkozoan, hogy mi motivalja a ta-
razokat, hogy hétrél hétre, hosszatava
tarakon vegyenek részt. Feltartam a tel-
jesitménytarazas nehézségeit is.

Az alabbi kérdéseket tettem fel:

— Mi motival? Miért mész tarazni
hétrdl hétre?

— A hosszabb tavok teljesitése mit

MOTIVACIORA VONATK0Z0
EREDMENVYEK:

A mi motivalja a tarazokat kérdésre
az alabbi valaszokat kaptam. Szinte min-
denki emlitette a flow- vagy aramlatél-
ményt, még ha nem is nevezték igy.

Pl.: ,Kiszabadulni a véarosi kozegb6l,
magam mogott hagyva a mindennapi
zsongast.” né, 58 ,12 o6rat licsorgok a
munkahelyemen, 8 monitor, 3 klaviata-
ra, 5 egér tarsasidgaban, folyamatos te-
lefoncsorgés mellett. Musz4j kimozogni
az egészségem érdekében, s nagyon jo
kimenni a természetbe.” né, 56

»Szeretek a monoton hétkoznapokbol
kiszakadni, feltolt a gyaloglas.” ng, 57

»,Nem valamiért megyek, inkabb egy-
fajta életforma, amivé valok altala.” ffi,
50

+Ezzel teljes az életem. Ez ad egyen-
salyt.” ffi, 51

~Elképeszt6 érzés, hogy képes va-
gyok szazszazalékosan koncentralni a



feladatra, a teljesitésre és igy el tudok
feledkezni a gondjaimrél. A komoly fi-
zikai terhelés mellett (vagy épp annak
hatasara) 1étrejové szellemi allapot a
célom, amelyben valéban el lehet lazul-
ni, elfelejteni a bajokat, és otthon lehet
lenni valahol.” ffi, 51

Az aramlatélményt, azaz a tokéletes
élményt Ggy foglalhatjuk Ossze, mely
egylitt jar egy olyan érzéssel, mely al-
tal az emberek képesek megbirkozni az
el6ttiik all6 feladattal egy szabélyokhoz
kotott cselekvésrendszerben, ahol folya-
matos visszajelzésben van résziik. Ilyen-
kor az emberek olyan erésen Gsszpon-
tositanak arra, amit éppen csinalnak,
hogy semmi méasra nem tudnak kézben
gondolni. Nem foglalkoznak sajat ma-
gukkal, nem térédnek a problémaikkal.
Ilyenkor ideiglenesen az En-tudat el-
tlinik, az id6érzék eltorzul. Az ilyen él-
ményt nyajté tevékenység jutalomértéke
olyan magas, hogy pusztin 6nmagéért a
tevékenységért végzik az emberek, még
akkor is, ha nehéz, vagy veszélyes. Ez egy
olyan &llapot, amikor az egyén teljesen
elmeriil abban, amit csinl, nem foglal-
kozik sajat énjével, csak és kizarolag a
tevékenységre koncentral, annak érde-
kében mozgobsitja az erdforrasait, és a
teljesit6képessége maximalis. Az aram-
lat- vagy flowélmény kapcsén a képessé-
gek 6sszhangban vannak a célokkal, va-
lamint az egyén képességei és a feladat
nehézsége kozott is egyensily van. Jel-
lemzi a flowélményt a tudatos fokusz, az
id6érzék torzuldsa, valamint a szituaciod
feletti kontroll érzése (Csikszentmihalyi,
2001.)

Csikszentmihalyi Mihaly kutatasai-
ban azt talalta, hogy a flowélmény altala-
ban egyiitt jart a felfedezés 6romével, és
olyan kreativ érzést tesz lehet6vé, mely-
nek segitségével a személy egy Gj valosé-
got tapasztalhat meg (Cstkszentmihalyi,
2001.) Ez a fajta felfedezésélmény, a ter-

mészet megismerése és szeretete szintén
megjelent a tirazok motivacioi kozott.

Pl.: ,Csodéalatos helyekre jut el az em-
ber ezeken a tarakon, én prébalok sok-
szor olyan helyre menni, ahol még nem
jartam.” ffi, 51

JSzeretem a tardkat, az utazast, az
idegen tajak tara altali felfedezését.” ffi,
50

»Motival, hogy szamomra 1j és isme-
retlen helyeket ismerhetek meg. A leg-
f6bb motivalé erd a természet szeretete,
az ezernyi inger, ami ott ér, a mindig
mas arcat mutato taj, a valtozatossag, az
Gszinte szépség. Az évszakok, az idGja-
rés és a bejart utak sokfélesége. Vannak
olyan helyek, amikhez erdsen kot6dom,
ezekre akirhdnyszor szivesen megyek,
nem unom meg Gket. Ugyanakkor szere-
tek Gj utakat felfedezni, ez is izgalmas, a
térképen kinézni, aztan felkeresni eddig
ismeretlen vidékeket.” ffi, 50

,Mindig is szerettem a természetben
lenni, szerettem a természetet.” ffi, 69

»Szamomra nagyszer( érzés, ha 4j ta-
jat, helyeket ismerek meg személyesen.”
ffi, 61

Az egészségmegOrzés is tobb vizsgala-
ti személynél megjelent mint motivacios
tényezo.

Pl.: ,Az egészségem meglrzése mi-
att is fontos a tarazas, mind fizikalisan,
mind mentalisan.” n6, 53

~Muszaj kimozogni a napi stresszt az
egészségem érdekében.” ng, 56

,Ugy érzem, a teljesitményttirazassal
teszek valamit az egészségesebb életért.”
nd, 57 ,Mindezek miatt tirazom, plusz a
mozgas egészséges is.” ng, 58

»A mindennapi életem része a tara-
zas, a lelki egészségemhez (is) elenged-
hetetlen tevékenység.” ffi, 50

Szintén gyakran keriilt emlitésre a
tarsas-affiliacios sziikséglet, azaz a ttra-
tarsak, baratok szerepe.
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Pl.: ,Szeretek emberekkel talalkozni,
a tarakon lehet baratokat talalni.” ng, 57

LA tarazés konkrétan életformat je-
lent. Egy nagyon sokszin(i taratarsada-
lomban. Az évek folyaman az ember sz4-
mos ismerdsre, baratra tesz szert az élet
minden teriiletérdl. Ezeket az embereket
0Osszekoti egy kozos szenvedély, egy élet-
forma és annak kozos megélése.” ffi, 50
»,Nem mellesleg a tira kozosségi élmény
is, emiatt szeretem pl. a teljesitményta-
rékat. A barati korom is f6ként ebbdl a
tarsasagbdl vald.” ffi, 57

»A tardk soran gyakran megismer-
kedtem, megismerkedek olyan embe-
rekkel, akiknek a tarsasdgaban sokkal
kellemesebb a mozgas, a kikapcsolodas,
mint egyediil, akikkel mindig j6 talalkoz-
ni, vagy éppen hosszabb id6 utan Gjra ta-
lalkozni.” ffi, 61

Arra a kérdésre is kerestem a valaszt,
hogy mi a hosszu tarak (100 km-es vagy
a folotti tGuok) motivacidja. Ami szinte
mindenkinél megjelent mint motivacio,
az a kihivas és sikerélmény, valamint a
hatarok és Onmagunk megismerésére
vonatkozé vagy. Csikszentmihdlyi sze-
rint a kockézatot, kihivast vallal6 embe-
rek nem a veszélyt és a kockazatot élve-
zik, hanem a kontrollt, azt, hogy képesek
a veszélyes erdk felett is uralkodni. Az
emberek nem altaldnossagban élvezik a
kontrollt, hanem azt szeretik, ha ezt az
uralmat nehéz helyzetekben is tudjik
gyakorolni (Cstkszentmihalyi, 2001).

PL.: ,,A hosszi, 50 km feletti tarak méar
egyfajta kihivast is jelentenek. Eddig ki-
lenc 100 km-s tiram volt. Mindegyiknek
kiilon torténete van és mashogy éltem
meg. Gondolom, mindegyikiinket fog-
lalkoztat, hogy mennyire vagyunk ki-
tart6ak, hol van a teljesit6képességiink
hatéra, hogyan reagalunk nem minden-
napi szituaciokban. Meglepd dolgokat is
megtudhatsz magadr6l a hossza tara-
kon.” né, 56
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~Arovidebb turak utin kihivas a hosz-
szabb tav. A tavok teljesitése utan biiszke
vagyok magamra.” ng, 57

LA tarazéas kihivast hoz a minden-
napjaimba. A 100-as taraim utin raesz-
méltem, hogy még tobb van bennem, til
tudok 1épni a sajat korlataimon, igy jott
a 120 km-es Fert{ t6 kor 24 6ra alatt. Si-
kerélményem is van, biiszke vagyok ma-
gamra. Ahhoz, hogy rendben legyiink,
kellenek a kis sikermorzsék.” né, 58

~A hossz tavokat (100 km vagy a
feletti) azért szeretem, mert sziikségem
van a kihivasokra, felmérni teljesit6ké-
pességemet, mire vagyok képes 68 éve-
sen.” ffi, 68

~Amikor beérek a célba egy 100-as
taran, kicsit 6sszemérem magam azok-
kal, akik koriilvesznek a civil életem-
ben.” ffi, 53

~Ahosszitav jelenti szamomra az iga-
zi megmérettetést. A hosszitav maga a
verseny Oonmagammal. A hosszatav a
nagybetiis mérészam, hogy hol is tartok
a felkésziiltségemben. A hosszatav jelen-
ti a probat a komfortzonan tal.” ffi, 50

~Motival az a tény, hogy ,kitolhatom
a keritést”, azaz megismerhetem a sajt
hatiraimat, hogy idénként egy taran
beliil élhetem 4t a mélységek és csi-
csok egész sorozatat. Fantasztikus érzés,
amikor egy-egy mélypontrol visszajon
az ember és olyasmire képes, amit nem
is gondolt. Emiatt szeretem a hosszabb
tarakat, ott ezek a dolgok még jobban ki-
jonnek.” ffi, 51

A hosszatava tarazas szépségei mel-
lett a nehézségekre is kivancsi voltam.
Sokan éreznek fizikai fajdalmat, gyako-
riak a vér- és vizholyagok vagy a térdf4j-
dalmak. Ritkabb, de el6fordulnak izom-
fajdalmak vagy izomgoresok.

Pl.: ,Nekem gyengék a térdeim és van
egy kis gerincsérvem is, igy én altalaban
30 km-enként beveszek egy fajdalom-
csillapitét.” né, 51

yEl6fordult, hogy a tara kozben
hoélyagokat szereztem a labamon, volt,
hogy a bérom is teljesen lejott a sarkam-
rol, mégsem szalltam ki, nem adtam fel
a tarat, feszegetem a hatdraimat.” ng, 58

Sokszor jelent nehézséget a kidorzso-
16dés.

PlL: ,Nagyon tud fajni, amikor a
héatizsak kidorzsoli a hatamat, vagy a
combjaim egymast. Ha csak egy kicsit is
kényelmetlen pl. az alsbnemtiim, az 12-15
6ra mulva mar szinte elviselhetetlen f4j-
dalommal jar.” ffi, 52

»Téli hosszi taran volt olyan, hogy
véresre dorzsoltem az orromat a sok orr-
fajassal, na az napokig fajt.” ng, 51

Néhanyan emlitették az ,eléhezést”,
valamint a folyadékhianyt vagy a s6hi-
anyt.

PL: ,Nyari tardkon gyakori, hogy
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nem tudok annyi vizet és s6t visszajut-
tatni a szervezetembe, amennyit kiizza-
dok, pedig mindig van nilam sé6tabletta
is.” ffi, 53

"Hosszt tarakon, mikor mar 15-16
oraja megyek, mar szinte semmit nem
esik jol enni.” ffi 65

Szintén tud nehézséget jelenteni az
idGjaras.

Pl.: ,,A hosszu 6rakig tart6 es6zés na-
gyon kellemetlen, mindened vizes, fazik
alabad, a kezed, és csuiszkal a labad a ci-
p6ben, sokkal hamarabb lesz vizholya-
god, mert teljesen szétazik a talpad.”
né, 52

.Nekem a jég a legnagyobb ellensé-
gem, hidba veszem fel a jégjarét vagy
viszek botot, ilyenkor sokszor bizonyta-
lanabb vagyok, lassabban haladok, nem
szeretem.” ffi, 65

»Mély sdrban minden 1épés nehezebb,
ez egy hosszi taran rengeteget kivesz az
emberbdl, na meg a temp6bdl is.” ffi, 51

Jna meleget birom nehezen, minusz
10 fokig nem fazom. De a nyari tirakon
sokszor szenvedek, néha alig kapok leve-
g6t olyankor.” ffi, 69

Tobben emlitették a holtpontot, ami
kb. 60-70 km kornyékén jon elé. Ilyen-
kor sokan nem is annyira fizikailag szen-
vednek, hanem elvész a motivacio, meg-
kérddjelezi az ember, hogy miért van itt,
miért csinélja, mi értelme van ennek.

Pl.: ,A sajat lelki tusank az, ami feliilir
minden fajdalmat. Mert nagyon jo6 érzés
igazan biiszkének lenni magunkra! Er-
rél lehet mesélni, de megérteni csak az
tudja, aki atélte. Atélni, hogy milyen az
éjszaka kozepén, a 80. kilométernél sajat
magaddal vitatkozni. A lelkeddel vitat-
kozni! Harcolni, hogy megalljunk, vagy
tovabb menjiink.” ng, 51

sPersze atesik az ember holtponto-
kon, és sokszor pokolba kivanja az egé-
szet, de kevesebb 6rém van annél, mint
amikor diadalittasan célba érkezik, és
pér nap mulva mar a kovetkez6 kihiva-
son tori a fejét.

Sokszor szellemileg nehezebb, mint
fizikailag, de a sok ismerds, par jo szo,
és a nosztalgia olyan helyekr6l, ahol mar
jart, hatalméba keriti, és ezzel az érzéssel
lehet ezt tovabb csinélni, és minden hét-
végére tjra er6t meriteni valahonnan.”
ffi, 53

4. 3 természet
szeretete

3. hasonlé
érdek|8désd
emberek alkotta
csoportba tartozas

1. abra: A vizsgalati személyek legfébb motivacioi a teljesi

A tarazdék belsé motivacioi

»

1. testi-lelki
egészségvédelem

2. 4j kihivasok
keresése, a
fizikai hataraik
megismerése

ényturazassal kapcsolatban




KOVETKEZTETESEK

A tanulmany az 6tven év feletti hosz-
szatava teljesitményttarazok motivaci-
6jat tarta fel. Miért tesznek meg hétrél
hétre 50-100 km-t? Mi motivalja 6ket?
Miért indulnak el egy-egy sikeres telje-
sités utan Gjra és Gjra? Miért tlirik a f4j-
dalmat, miért viselik el a nehézségeket?

Mit akarnak bizonyitani és kinek?
Mit éreznek a célban? Es mit éreznek,
amikor legy6zik onmagukat, atlépik a
sajat hataraikat? Miért van sziikségiik
erre az érzésre? Kutatisom soran ezek-
re a kérdésekre kerestem a valaszt.

A tarazok tobbsége szamara ez a
sporttevékenység szoérakozas, hobbi,
flowélményt Dbiztositd tevékenység,
mely az egészségmegOrzést szolgalja. A
tarék altal a vizsgalati személyek képe-
sek kiszakadni a mindennapok sziirke-
ségébdl.

A vizsgélat ravilagitott arra is, hogy
a hosszatavia tarazas, az egyre hosszabb
és hosszabb tavok megtétele egyfajta
mentélis egészségvédelmet, ,pszicho-
teripiat” jelent a tirazok egy része szé-
mara.

Eredményeim arra engednek kovet-
keztetni, hogy a tarazoknak bels6 (int-
rinsic) motivaci6ik vannak a nagy tavok
teljesitésére, ideértve az j kihivasok ke-
resését, a fizikai hataraik megismerését,

a komfortzénén kiviili allapot 4télését,
valamint egy hasonl6 érdekl6désti em-
berek alkotta csoportba tartozast. Szin-
tén hangsilyos tényezé volt a természet
vonzereje és a szabadban eltoltott id6
egészségmeglrz6 hatasa.

A trazok szdmara legfontosabb a
flowélmény atélése volt, a  kiliresedett
fej érzése”, amikor csak az adott tevé-
kenységre koncentralnak, jelen eset-
ben arra, hogy haladjanak a cél felé. A
flowélmény velejaroja, hogy az emberek
képesek megbirkozni az el6ttiik allo fel-
adattal. Ilyenkor olyan er8sen 6sszpon-
tositanak arra, amit éppen csinalnak,
hogy semmi méasra nem tudnak kézben
gondolni.

A flowélmény kapcsan a képessé-
gek 0sszhangban vannak a célokkal, az
egyén megélt képességei és a feladat ne-
hézsége kozott egyenstly van. Ezt a fajta
élményt jellemzi az id6érzék torzulasa,
a tudatos jelenlét és a szituaci6 feletti
kontroll érzése.

Eredményeimet felhasznalva hasz-
nos lenne egy ,,sajat élményen alapul6
outdoor mozgasprogram” kidolgozasa
a jelenleg nem sportol6 idGsek szama-
ra. Ez a program a flowélmény megta-
pasztalasan keresztiil jarulhatna hozza
a mozgasszegény életmodbol fakado
egészségiigyi kockazatok csokkenté-
séhez.
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