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Jelen tanulmany az o6tven év feletti Bala-
ton-atuszdson rendszeresen részt vevl sze-
nior Uszok sporttevékenységébe és annak
pszicholdgiai hatterébe enged betekintést
kiilonos tekintettel a motivacidra. A vizsgalati
mintat 95 f6 (44 férfi és 51 né) alkotta, atla-
gos életkoruk 57,02 +6,94 volt. A vizsgalatba
kertilés kritériuma volt a minimum 50 éves
életkor és az, hogy az Usz6 mar legalabb 5 si-
keres Balaton-atuszason legyen tul.

Célkittizés: A kutatas kvalitativ médszer al-
kalmazasaval tarja fel a Balaton-atuszas mo-
gott huzédd motivumokat. Ez a megkdzelités
Ujszer( és szokatlan, de sokkal tdbb informa-
cioval szolgdl, mint a kvantitativ megkozelités.

Eredmények: Az eredmények arra enged-
nek kovetkeztetni, hogy az 50 év feletti Uszok
bels6é motivacidval rendelkeznek, ideértve a
kihivas- és kalandkeresést, az 6rom, a kikap-
csolédas és a flow élmény atélését, az egész-
ségmegdbrzést, valamint egy hasonld érdek-
I6désli emberek alkotta csoportba tartozast.

Kulcsszavak: Balaton-atuszas, iddGskor,
mozgasos rekreacio
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ABSTRACT:

The present study provides an insight into the
sporting activities of senior swimmers over
fifty years of age who regularly participate in
the Lake Balaton Crossing and its psycholog-
ical background, with a special focus on mo-
tivation. The study sample consisted of 95
participants (44 men and 51 women) with an
average age of 57.02 + 6.94. The criteria for
inclusion in the study were a minimum age of
50 years and the swimmer’s having completed
at least 5 successful Lake Balaton crossings.

Aim: The research uses a qualitative meth-
od to explore the motives behind the Balaton
crossing. This approach is novel and unusual,
but provides much more information than the
guantitative approach.

Results: The findings suggest that swimmers
over 50 years of age have intrinsic motivation,
including the search for challenge and adven-
ture, the experience of pleasure, relaxation
and flow, health maintenance and belonging
to a group of people with similar interests.

Keywords: swimming across Lake Balaton,
ageing, physical recreation
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Az Oregedés egy visszafordithatatlan
folyamat, amely a fizikai és kognitiv
teljesit6képességet is érinti (Park
— O’Connell — Thomson, 2003). Az
utdbbi évtizedekben a varhato élet-
tartam megndétt, ezért kiilonGsen
fontos, hogy az idGsek j6 egészség-
ben, megfelel6 mindségben éljék az
életiiket. A fizikai aktivitds minden
életkorban elengedhetetlen, de az
idések életében kulcsfontossaga
szerepe van az egészség megorzé-
sében (Carvalho et al., 2014). Az
alloképesség az a kondicionalis ké-
pesség, amely legnagyobb hatassal
van az egyén jollét-érzésére, és csok-
kenti a mortalitast és a morbiditast
(Al-Mallah — Sakr — Al-Qunaibet,
2018; Kaminsky et al., 2019). A
rekreacios sporttevékenység az id6-
sebb életkorban gyakran az alloké-
pességi sporttevékenységekre Ossz-
pontosul. ,A mozgasos rekreacid
olyan gyakorlatok végrehajtasabol
allo tevékenység, melynek célja az
egyén egészségének meglrzése és
fejlesztése, teljesits- és munkavégzo
képességének helyreéllitisa és sziik-
ség esetén annak novelése.” A rekre-
acios céllal végzett spottevékenység
a mozgasos rekreacié része (Fritz,
2019. 29. 0.). Hobbisportnak tekint-
het6 a kozepes terhelésti edzéssel
jar6 sporttevékenység, amelynek
célja a jo kozérzet elérése, az egész-
ség fejlesztése, csucsteljesitményre
val6 torekvés nélkiil. Hobbisportok
kozé tartozhatnak a varosi futéver-
senyek, az amatdr foci vagy a Bala-
ton-ataszas is (Fritz, 2019).

A rendszeres fizikai aktivitis
szamos egészségiigyi probléma-
ra kinal megoldast (T6th, 2021). A
sportmozgasok hatasara csokken az
elhizds mértéke, tovabba az izom-
gyengeség és az oszteoporozis kiala-
kul4sanak esélye is (Csinady, 2019).
A fizikai aktivitas jotékony hatassal
van a kardiovaszkularis rendszerre
is (Csinady, 2019; Toth, 2021). A
testmozgas az egész testben fokoz-
za a vérkeringést, igy az agyban is,
amely segiti a szellemi frissességet
és a gondolkodast (Fritz, 2011). A
rendszeres sporttevékenység tovab-
bi kedvez6 hatasa, hogy az egyen-
suly és a koordinaci6 javitasaval vé-
dettebb lesz az idGs ember az elesé-
sekkel szemben (Hollé et al., 2020).
Korabbi tanulméanyok alapjan azt
mondhatjuk, hogy az id6sek szama-
ra fontos sportmotivacios tényezé az
egészség fenntartasa (Caglar — Can-

lan — Demir, 2009; Dacey — Baltzell
— Zaichkowsky, 2008).

A fizikai egészségmeg6rzés mel-
lett a rekreacios edzések célja lehet
tovabba a szellemi feliidiilés és a
mentalis egészségvédelem is (Fritz,
2019). A testedzés segit a stresszel
val6é megkiizdésben, valamint csok-
kenti a szorongast a testkép jobb
megitélésének koszonhetGen (Boros
— Kalmarné Rimoczi, 2011). Tovab-
béa a sportmozgas fokozza a jollét-ér-
zést is (Pate et al., 1996). A jOll1ét-ér-
zés fokozasdhoz nagymértékben
jarul hozza a tarsakkal, k6zosségben
végzett sporttevékenység (Csinady,
2019).

Az Gszas Magyarorszagon nagyon
népszert sport. Egy 2016-os Debre-
ceni Egyetem hallgatéit vizsgalo fel-
mérés eredményei szerint (N=214)
az Uszds mind a passziv sportfo-
gyasztas tekintetében (sport nézé-
se), mind az aktiv sportfogyasztas
sportagi rangsoraban is a méasodik
legnépszertibb sportagnak bizonyult
(Bene — Moré, 2017). A Balaton-at-
uszas Magyarorszag és a Balaton
legnépszertibb, ikonikus nyiltvizi
sporteseménye, melyet 2022-ben
40. alkalommal rendeztek meg. A
résztvevék szama évrdl évre boviil,
és a versenyszamok kore is egyre
szélesebb. 2022-ben 12 ezer el6-
nevezés érkezett a teljes 5,2 km-es
Balaton-ataszasra, a fél tav-tiszasra
(2,6 km) és az athuzasra (SUP-al
torténd atevezés). 2022-ben Ma-
gyarorszag 1073 telepiilésérdl érkez-
tek résztvevek, kiilfoldrél 43 orszag
kozel otszaz Gszoja indult. A legidd-
sebb indul6 mindkét nem esetén 85
éves volt. (Balaton-atiiszas kozosseé-
gt oldala) A rendezvényen minden
évben részt vesznek szervatiiltetett
sportolok, dializalt tszok és parai-
szok is. (Magyar Szervdtiiltetettek
Szovetsége honlapja) Tobb kuta-
tas eredménye is azt tiikrozi, hogy
a megvaltozott munkaképességd,
fogyatékossaggal él6 emberek tar-
sadalmi befogadisanak Kkitlintetett
eszkoze a sport (Bene — Moré, 2017).

Jelen kutatas soran arra a kér-
désre kerestem a valaszt, hogy az 50
év feletti korosztalyt mi motivalja a
rendszeres sportolasban, konkrétan
a rendszeres Balaton-atszason valo
részvételben. Miért vallaljak a kihi-
vast és milyen tényez6k jatszanak
szerepet abban, hogy kitartéan és
éveken at részt vesznek ezen a sza-
badidds sporteseményen.
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Egyes szerzdk szerint az emberek
szeretnek maguk elé célokat ttizni és
kihivasok elé allitani a fizikai teher-
birasukat és ezaltal onértékelésiiket
(Mueser, 1998; Kil — Stein — Hol-
land, 2014). A tanulményok kieme-
lik a motivaciot, mint kulesfontossa-
g0 tényezGt a rendszeres testmozgas
fenntartasaban (Hagger — Chatzisa-
rantis, 2008; Aaltonen et al., 2012).

Vizsgalati személyek
Keresztmetszeti online kérdéives
vizsgalatot végeztem 2022 nyaran.
A vizsgalatba azok az tszok keriiltek
be, akik legalabb 5 alkalommal vet-
tek mar részt sikeresen a Balaton-at-
1szas 5,2 km-es tavjan és betoltotték
az 50. éviiket. A vizsgalati személye-
ket a ,,T6, tenger, foly6 (TTF)” és a
,Balaton-ataszas” nevli kozosségi
média csoportokon keresztiil keres-
tem fel. A vizsgalt személyek a kér-
déiv elején hozzdjarulasukat adtak a
felmérésben val6 részvételhez.

A vizsgalati minta 95 f6bdl all, at-
lagos életkoruk 57,02 +6,94 év.

A vizsgalati személyek leir6 sta-
tisztikai adatait az 1. tiblazat mutat-
jabe.

Atlag (SD) és

gyakorisag

Minta nagysaga 95

Atlagos életkor (év)
férfi n6é arany (%)

Eddigi Balaton-
atuszasok szama

1. tablazat. A vizsgalati személyek leiré
statisztikai adatai:
(A szerzé sajat grafikonja)

KUTATASI MODSZER

A kérdoiv bemutatasa
A résztvevlk informéaciot adtak ne-
miikrél, életkorukrol, beszamoltak
arrol, hogy eddig hany alkalommal
vettek részt Balaton-atGszason. A
kérdések fokuszaban az &llt, hogy
mi motivalja 6ket, hogy évrél évre
visszatérjenek. Mi okozza szamukra
a legnagyobb 6romet a Balaton-at-
uszésban, és hany éves korukig ter-
vezik a részvételt.

A kérdGivek elemzésének mod-
szere tartalomelemzés volt. A tarta-
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Vizsgalati
személyek

57,02 +6,94
46,31:53,68

10,46 +8,96
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lomelemzés a beavatkozasmentes
vizsgalati eljarasok csoportjaba tar-
tozik. LehetGséget nyujt a mélyebb,
rejtett tizenetek, Osszefiiggések felta-
rasara. A modszer azon az eljarason
alapul, hogy a kutatas soran meg
kell hatarozni elemzési egységeket
és ezeket kategoriakba kell sorolni. A
kvalitativ tartalomelemzés esetében
a kodolas nem el6re meghatarozott
kategoridk szerint torténik, hanem
ezek a kategoriak az elemzés folya-
matéiban alakulnak ki (Mayer, 2017).

Kép forrasa: www.balaton-atuszas.hu

ABALATON-ATOSIAS
MOTIVACIORA VONATKOZO
EREDMENYEK:

Az egyik leggyakoribb moti-
vacios tényezé a kihivas, a
verseny és a sikerélmény at-
élésének lehetdosége.

LA tav és onmagam legybzése
motivdl.” 50 éves n6

»Szeretem a hosszil tavot, legyo-
zom a hataraimat.” 62 éves n6é

LA Balaton-atuszas kihivas sza-
momra, és mindig az el6zo évinél
jobb eredmény elérése a célom.”
61 éves n6

»Az motival, hogy megddontsem
a korabbi egyéni rekordomat.”
58 éves férfi

LA verseny hangulata, az onma-
gammal valé versenyzés motivdl
(van kitiizott célidém).” 54 éves né

»Szeretek iuszni, és tudom, hogy
még gyorsabban is menne az at-
Uiszas, ez motival.” 50 éves férfi

LAz elsé atuszas kihivas volt ma-
gammal szemben, azota az idékon
prébaltam javitani, mindig siker-
rel.” 54 éves férfi

,Célt ad a felkésziiléshez, motivdl
az egész éves rendszeres sportolas-
hoz, megmutatja, milyen a fizikai
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Pyl

allapotom az el6z6 évekhez képest.
Plusz nagy sikerélmény minden év-
ben atiszni a tavat.” 50 éves férfi

A Balaton-atiiszasnal a nyilt viz
és a tav kombinacioja mar kihivas-
nak szamit, és ezt jo érzés legybzni.”
52 éves nd

LSajat magam legydbzése. Ismét
elmondhatom magamroél, hogy si-
keriilt megcsinalnom. Ugy gondo-
lom, nem elég, hogy csak fizikailag
képes megcsinalni az ember, men-
talisan is meg kell tudni csindlni.”
51 éves férfi

LA Balaton-atuszasnal szem-

benéziink egy nagyobb dologgal,
amit nem mi iranyitunk. Szeretem
a kihivasokat, hogy feszegetem a
hataraimat. Az motivdlt, hogy az
ismerdseim nem hitték el, hogy meg
tudom csinalni. A kovetkezoknél pe-
dig sajat magam feliilmilasa moti-
val.” 52 éves né

A masik nagyon gyakori mo-
tivacios tényezo maganak az
élménynek az atélése, a ki-
kapcsolodas, az orom és flow
érzés megtapasztalasa.

»~Nagyon szeretek tszni.” 53 éves
férfi

,Uszni csoddlatos! Imddom a vi-
zet, imadok uszni!” 51 éves nG

»Szeretek tiszni. Nyilt vizen is.
69 éves férfi

»Kikapcsol, feltolt.” 52 éves n§

A Balaton szeretete motival év-
rél évre.” 57 éves férfi

»Szeretek természetes vizben tsz-
ni. Orémet okoz.” 52 éves né

LJolesik.” 67 éves férfi

»A Viz, a vizben torténé mozgas
megnyugtat, feltolt.” 61 éves n6

LEls6 alkalommal bakancslista
kipipdlasa, utana pedig szerelem az
egész szituaciéba, amiben nagyon
Jo feloldodni.” 67 éves férfi

LA legjobb a viz simogatasa.
60 éves né

»Kikapcsolédas.” 57 éves n6

,JO érzés, jé kedvre derit, energi-
at ad.” 50 éves né

»Csoddlatos élmény.” 52 éves férfi

A flow élmény, a természet, a le-
begés, a ki-be lélegzés ritmikussaga
altali haladas, szeretem.” 51 éves n6

,Uszni nagyon megnyugtaté, ki-
kapcsolodas szamomra.” 52 éves n6é

»Biztonsagot, nyugalmat, stabi-
litast jelent nekem, teljesen ki tud
kapcsolni.” 55 éves férfi

»

»

,Flow és a mozgas hatasa a fizi-
kai és testi jollétre.” 51 éves n6

»Csodalatos érzés a vizben lenni,
érezni a napsiitést, a Balaton ,,6lelé-
sét”.” 56 éves nd

Az aramlat-élményt (flow), azaz a
tokéletes élményt olyan élmény-
ként irhatjuk le, amely egyiitt jar egy
olyan érzéssel, mely altal az emberek
képesek megbirkozni az el6ttiik allo
feladattal egy szabalyokhoz kotott
cselekvésrendszerben, ahol folya-
matos visszajelzésben van részik.
Ilyenkor az emberek olyan erdsen
Osszpontositanak arra, amit éppen
csinalnak, hogy semmi méasra nem
tudnak kozben gondolni. Nem fog-
lalkoznak sajat magukkal, nem to-
r6dnek a problémaikkal. Ilyenkor
ideiglenesen az éntudat eltlinik, az
id6érzék eltorzul. Az ilyen élményt
nyGjté tevékenység jutalomértéke
olyan magas, hogy pusztan 6nmaga-
ért a tevékenységért végzik az embe-
rek. Ez egy olyan &llapot, amikor az
egyén teljesen elmeriil abban, amit
csinal, nem foglalkozik sajat énjével,
csak és kizarolag a tevékenységre
koncentral, annak érdekében moz-
gositja az er6forrasait. Az aramlat
vagy flow élmény kapcsan a képes-
ségek Osszhangban vannak a célok-
kal, valamint az egyén képességei és
a feladat nehézsége kozott is egyen-
sdly van. Jellemzi a flow élményt a
tudatos fokusz, az idGérzék torzula-
sa, valamint a szituaci6 feletti kont-
roll érzése (Cstkszentmihalyi, 2001.)

Szintén fontos motivacios teé-
nyez6 a baratokkal, Gszétarsak-
kal valo talalkozas 6rome is.

»JO a sok ismerdssel talalkozas az
atuszaskor.” 50 éves n§

»A mozgas miatt. Baratokkal, is-
merdsokkel talalkozhatok.” 78 éves
férfi

LElmény, egy kozosen -eltoltott
nap a barataimmal.” 50 éves né

,Szeretem, hogy az 1iszokézossé-
get egy nagy csapatta fogja ossze.”
56 éves férfi

»A rendezvény hangulata ma-
gaval ragadod, sokkal élvezetesebb,
mintha magaban uszik az ember.”
54 éves férfi

Az egészségmegorzeés is fel-
meriilt a Balaton-atuszas mo-
tivacios tényezoi kozott.



wTérdsériilések és a sok tilémun-
ka miatt ez az a sportag, ami kii-
lonosebb gond nélkiil végezhetd
szamomra. Maga a mozgds sokat
Jjavitja az alléképességet és a test-
tartast.” 55 éves né

»A viz szabadda tesz, a fejlédés
motival, egészségmegorzésre kiva-
16.” 54 éves férfi

i OTON =
kikapesolodas

arin g v @ Fo? 0T P kikizas -
~Kithieas e
sikerélmeny

hiaratok
Jiow

A vizsgalati személyek legfébb
motivaciéi a Balaton-atuszason valo
rendszeres részvétellel kapcsolat-
ban (A szerzé sajat abrdja)

Az attsz4s motivacioi mellett kivan-
csi voltam arra is, hogy meddig,
hany éves korukig tervezik
az uszok a Balaton-atuszason
valé részvételt. A legtobb szo
80-90-100 éves életkort jelolt meg,
illetve az ,,ameddig birom, ameddig
Jolesik” valaszok voltak a leggyako-
ribbak. Ugy tinik tehét, hogy az 4t-
uszasnak nincs felsG életkori hatéra,
egy életen at (izhet6 és egy életen at
oromet ad6 tevékenység a szenior
Gszok szamara.

L<Amig élek... Remélem!” 78 éves
férfi

LMinél tovabb. A 8o-at realisnak
tartom, de bizom abban, hogy an-
nal is tovabb.” 68 éves férfi

,Nincs terv, de jo lenne egyszer a
legidGsebbnek lenni.” 50 éves n6

LAmeddig csak birom. (Mokas
lenne megdonteni a legoregebb at-
Usz6 rekordjat.)” 52 éves né

~Amig tobb benne az orom, mint
a faradtsag.” 55 éves né

LSzerintem  életem
52 éves férfi

KOVETKEZTETESEK

A tanulméany a Balaton-atiszason
rendszeresen részt vevg 50 év felet-
ti szenior tszOk sportmotivaciéjat
tarta fel. Miért vesznek részt évrél

végéig...”

évre a Balaton-attiszason? Mit jelent
szamukra ez a rendezvény? Mi moti-
valja 6ket? Hany éves korukig terve-
zik a részvételt? Ezekre a kérdésekre
kerestem a valaszt.

Az GszOk tObbsége szamara ez a
sporttevékenység kihivas, kaland,
flow élményt biztositd tevékenység,
mely az egészségmegobrzést is szol-
gélja. Eredményeim arra engednek
kovetkeztetni, hogy a Balaton-at-
uszason rendszeresen részt vevl
uszoknak bels§ (intrinsic) motiva-
ci6ik vannak, ideértve els6sorban
a vizben valé mozgas oromének az
atélését, a kikapcsolodast és a flow
élmény megtapasztalasat. Mindezek
mellett fontos még az egészségmeg-
Orzés, valamint egy hasonl6 érdek-
16désti emberek alkotta csoporthoz
val6 tartozas igénye is. Eredménye-
im alapjan elmondhatd, hogy a Ba-
laton-ataszas egy olyan szenvedély
sokak szaméara, melynek nincs fels6
korhatara, egy életen at tart6 6rom-
forras.
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