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Osszefoglalé

A Covid-19 jarvany kovetkeztében bevezetett kor-
latoz6 intézkedések nagyban befolyasoltak az em-
berek mindennapjait. 2020-ban, az uszodak bezara-
saval lehetetlenné valtak az tszoedzések a gyermek
uszok szamara. Kutatasunk {6 célja, a 2020-as évi
korlatozasok ideje alatt, az utdnpétlaskorua versenyu-
szok hangulati allapotanak feltarasa és az ujrakez-
dés nehézségeinek megismerése volt. Tovabba vizs-
galtuk a kiilonleges idészak felkésziilésének alaku-
lasat. Kutatasunkban 12-14 éves leigazolt versenyu-
szok vettek részt (atlagéletkor 12,95+0,78 év; N=17;
11 fia, 6 leany). Adatgytjtésiinket dnértékels skalas
modszerrel végeztiik. Két kérdoivet, dsszesen ot al-
kalommal toltottek ki a vizsgalati személyek. A sta-
tisztikai elemzések soran leir6é statisztikai muta-
tokat, ismételt méréses varianciaanalizist, 0sszetar-
toz6 mintas t-tesztet és fiiggetlen mintas t-tesztet al-
kalmaztunk. Eredményeink alapjan, az usz6k han-
gulati allapotat inkabb a pozitiv, mint negativ hangu-
lati allapot jellemezte a vizsgalt id6szakban. A sza-
razfoldi edzések nem tudtdk helyettesiteni a vizi
edzéseket. Az otthoni online munka kis mértékben
tudta csak pétolni a vizi foglalkozasokat. Osszessé-
gében ugy tlnik, a kihivasokhoz pozitivan alkalmaz-
kodtak az utanpoétlaskoru versenyuszék és nem
befolyasoltak lényegesen a vizsgalt tszok felkésziilé-
sét a koronavirus jarvany miatti intézkedések.
Kulcsszavak: koronavirus, uszas, hangulati allapot,
utanpétlas

Abstract

The Covid-19 restrictions influenced people on a
large scale. Junior swimmers struggled to find a re-
liable training base due to pool closures. The goal of
this research is to explore the moods of junior swim-
mers and realize the difficulties of restarting. Fur-
thermore, we express interest towards the outcomes
of the examined unique preparation period. Our re-
search involves certified athletes between the age of
12 and 14 years (average age 12.95+0.78 years;
N=17; 11 boys, 6 girls). Our data was collected
based on questionnaires. The participants were
asked to complete two separate surveys, each of
which required five different submissions. The base
for our statistical analysis were repeated measure
analysis of variance, dependent sample t-test and in-
dependent sample t-test. Our results show a positive
rather than negative mood in participants during the
research period. Dryland preparation is simply in-
sufficient to replace aquatic training. Workouts
guided virtually could barely substitute swimming.
Our conclusion is that junior swimmers positively
handled the challenges of the Covid-19 epidemic and
restrictions did not affect their preparation signifi-
cantly.
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Bevezetés

Kutatasunkban arra a kérdésre probaltunk va-
laszt kapni, hogy az utanpétlaskort tszoversenyzok
hogyan élték meg a 2020-as évben bekovetkezett ki-
jarasi, €és a sportbéli felkésziilésiik korlatozasanak
id6szakat. Az uszodak bezarasaval elveszitették test-
gyakorlasuk {6 helyszinét, a sportuszodat, és ezaltal
olyan nehézségekkel Kkeriiltek szembe, mint korab-
ban még soha. A sportagspecifikus vizes edzések le-
hetetlenné valtak, melyet tovabb nehezitett az a tény,
hogy a szarazfoldi edzéslehet6ség nem elégséges fel-
késziilési mddszer a versenyuszok szamara.

Tobb kutatasban is beszamoltak arrol, hogy a
korlatozasok hatasai mind a rekreacios jellegi,
mind a versenyszerl sportolas tekintetében komoly
valtozasokat hoztak (Goethals és mtsai, 2020; Rice
és mtsai, 2020). A magyar uszosport sem volt ez aldl
kivétel. Az uszodak bezarasaval, az olimpiai kvalifi-
kaciora és az Olimpiara késziil6 feln6tt valogatott, az
ifjasagi és az utanpotlaskora versenyzok vizi edzés-
lehet6ségei a minimalisra csokkentek, illetve teljesen
meg is sztintek. A Magyar Usz6 Szovetség (MUSZ)
eréfeszitéseinek kovetkeztében, a felnétt és az ifju-
sagi valogatott meghatarozott uszodakban, a legszi-
gorubb jarvanyiigyi szabalyok betartasa mellett
folytathatta edzéseit (MUSZ 27/2020 sz. elnokségi
hatarozat). Az utanpoétlaskoru uszok vizi edzéseire
nem volt lehet6ség. Az utanpoétlassal foglalkoz6 ed-
z6knek meg kellett oldaniuk, hogy tanitvanyaik, bar,
ha vizben nem is, legalabb szarazfoldi edzésekkel
szinten tartsak fizikalis kondici6jukat és ezzel par-
huzamosan megévjak mentalis egészségiiket. Tették
ezt a klubszinten megtartott online edzésvezetések-
kel, edzéstervek, feladatok kiadasaval, ellenérzésé-
vel. A MUSZ Jové Bajnokai Tehetséggondozé Prog-
ramja heti rendszerességgel kinalt online edzéslehe-
t6séget az utanpotlaskoru uszok részére. Az uszok
hosszatavu felkésziilését figyelembe véve, az Gn. ,ne-
velési deficit” elkerulése érdekében (Nadori, 1991),
ezeknek az intézkedéseknek fontos szerep jutott, hi-
szen a fizikai tulajdonsagok fejlesztésének szenzitiv
id6szakaiban alkalmazott edzéshatasok elmaradasa
potolhatatlan lett volna.

A rendszeres testedzés és sportolas olyan védé-
faktor, amely segithet a testi és pszichikai egészség
megolrzésében és fejlesztésében (Mikulan és mtsai,
2010), ezért érthetd, hogy a fizikai képességek meg-
6rzésén tul, miért volt olyan fontos, hogy az edzésle-
hetéségek lesziikiilésével, az usz6 gyermekek vala-
milyen médon mozgasi lehetéséghez jussanak. To-
vabba az j napirendjiikkel, valamint a megvaltozott
életmoddal valé megkiizdést is konnyitette a napi ed-
zések megtartasa és az edzésfeladatok szamonké-

rése. Tortént ez azért is, mert a testmozgas olyan
komplex neurokémiai, fizikalis és fiziologiai hataso-
kat valt ki, amelyek biztositjak a testi és a mentalis
egészséget, valamint a jo kozérzetet (Petrika, 2012).
Az emlitett tanulmany elséként irta le, hogy a rend-
szeres testedzés tartosan és megbizhatoan mérsékli
a depresszibt és enyhiti a stresszt, tovabba javitja a
stressztiiré képességet. Ezt figyelembe véve, jelent6s
hatassal birhatott az edz6k és szakvezet6k minden-
fajta, az utanpotlaskoru tszok edzésterhelésének
fenntartasa céljabol végzett eréfeszitése.

2020. majus 4-étdl vidéken lehet6ség nyilt arra,
hogy az uszodak kinyissanak és elkezdédjenek az
edzések. Budapesten ez par héttel késébb tortént
meg, de a vizben torténd edzések elkezd6dhettek a
legtobb fiatal versenyzé szamara. Ugyan az edzések
lehet6vé valtak, ami 6riasi elérelépést jelentett a bi-
zonytalansagbol, azonban a versenyszeri sporttevé-
kenység egyik legnagyobb mozgatérugoja a korlato-
zasok miatt teljesen elveszett. Bar a sportrendezvé-
nyek megrendezésre Kkeriilhettek zartkorten, a gyer-
Orszagos Bajnoksagok bizonytalan idejt elhalaszta-
saval megvaldsithatatlanna valtak. A fiatal aszok
részcéljai (szintidétuszas az Orszagos Bajnoksagra)
és 16 céljaik (OB-n valé megmeérettetés) a versenyek
eltorlésével elérhetetlenné valtak.

Cianci és munkatarsainak (2010) ajanlasaval egy-
behangzo6an, az edz6k optimalisan probaltak a célo-
kat megyvilagitani a versenyzdék felé, hiszen ezzel
hatassal voltak a gyermekek motivacidjara és egyéb
pszichés tényezéire. Igy haziversenyekkel és kiilon-
boz6 versenyfeladatokkal igyekeztek ellensulyozni a
pszichoszocidlis stresszt, mellyel meg kellett kiizde-
nitikk a gyermekeknek az edzések djrakezdésének
idején. Az orszag kiillonbodz6 régidiban, a gyermek
uszoknak mas és mas lehetdségek alltak rendelke-
zésre, mind az edzéslehet6ségek mind a versenyez-
tetés terén, de a felkésziilés 2020 szeptemberétdl a
legtobb helyen visszaallhatott a korabbi ritmusba és
az év végén, a MUSZ és partnereik aldozatos mun-
kajanak koszonhetéen, a Feln6tt Orszagos Bajnok-
sagon kiviil, a korosztalyos bajnoksagok, ugyan a
megszokott gyakorlathoz képest kisebb modosita-
sokkal, de megrendezésre keriiltek. A 2021. év kez-
detén az igazolt utanpoétlaskora szok korlatozasok
nélkiil edzhettek, a versenyeket zart kapuk mogott
rendezték. A nyari Orszagos Bajnoksagok a korabbi
évekhez hasonl6an zajlottak, igy az utanpoétlaskoru
uszok felkésziilése is visszatért a korabbi edzés és
versenyeztetési rendszerhez. Néhany versenyt to-
vabbra is zart kapuk mogott tartottak meg, de az
utanpotlaskoru uszok versenynaptara, ezaltal felké-
sziilési utja és a célkitlizések talnyomo részben zavar-
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talanok voltak a 2021-es év folyaman. Az utan-
potlas valogatott (Jov6 Bajnokai Program) keretedzé-
sei zavartalanul mtikodtek és a korabbi évekkel meg-
egyez6 modon tortént a 2022. évi keret valogatasa is.

Palencsar (2020) tanulmanyaban ramutatott arra,
hogy a vilagjarvany alatti, 4j helyzetekkel teli, bizony-
talansagot hordoz6 id6északban, a tapasztalatokbol
épitkez6 megoldasok alkalmazasa megkérddjelez-
hetd, hiszen nincsen olyan sportszakember, akinek
a jelenleg kialakult allapottal kapcsolatban tokéletes
tapasztalatai lennének. A sportvilagban tobb alka-
lommal kellett és kell is tijra gondolni a felkésziilési
terveket a vilagversenyek halasztasanak okan, igy a
tanulmanyunk témakorében megjelend kutatasok-
nak kiemelked$ szerepe van a sportszakirodalom-
ban. Egy felnétt tisz6 élversenyzéket vizsgalo, egész-
ségtudomanyi szempontokat bemutaté tanulma-
nyukban, Csuldk és munkatarsai (2021) 46 uszo6t
vontak be kutatasukba. Arra a kovetkeztetésre jutot-
tak, hogy a Covid-fert6zés miatti, rovid ideig tart6 ed-
zéskihagyas nem befolyasolta a magas szinten kép-
zett szOk teljesitményét a soron kovetkezs 16 verse-
nyeken. Ennek a kutatasnak érdekes kiegészitése
lehet vizsgalatunk, mert mas korosztalyt céloz meg,
valamint az utanpétlaskoruak edzéslehetéségei joval
hosszabb ideig voltak korlatozva, mint a felnétt va-
logatott versenyz6ké. Esetiinkben ez 8 hét volt, mig
az emlitett tanulmanyban 24 nap. Tovabba ugy gon-
doljuk, hogy az orszag egyik legsikeresebb sportaga-
nak utanpotlaskoru versenyzdirdl valoé informaciok
segitséget nyujthatnak a késébbi felkésziiléshez és
az elére még nem lathat6é nehézségek kezelésére ki-
dolgozandé stratégiakban. Ezért az tszosportban
dolgoz6 oktatok és edzdk figyelmébe ajanljuk kuta-
tasunk eredményeit szovetségi €s klubszinten egya-
rant.

A pandémias id6szak alatt, amikor a tarsadalmi
elhatarol6das mindennapos jelenség, a fizikalis jollét
mellett egyre inkabb el6térbe keriil a mentalis egész-
ség melynek meglrzésére az egyik leghatékonyabb
eszk0z a sport (Burtscher és mtsai, 2020). Ennek
alapjan ugy gondoljuk, hogy vizsgalatunk eredmé-
nyei nemcsak a sportszakmai korokben tevékenyke-
déknek, hanem a sporttudomany teriiletén jartas
szakembereknek is értékes informaciokat jelenthet.

Szamos tanulmany tamasztja ala (Bjork és mtsai,
2008; Brajsa-Zgnec és mtsai, 2011; Kokény és Kiss,
2018) a testmozgas pozitiv hatasat a mentalis egész-
ségre és a pszichologiai jollétre. A fizikai aktivitas
mindezek mellett tamogatja a jollét érzését is (Abreu
és mtsai, 2020). Igy hat nem véletlen, hogy a fizikai
aktivitas vizsgalatara a vilagjarvany idészaka alatt
tobb kutatécsoport is érdeklédést mutatott (Babarro

és munkatarsai, 2020; Berki, 2020; Palvolgyi és

munkatarsai, 2020). Szab6 és munkatarsai (2020)

2020 juniusaban végzett kutatasaban arra a kovet-

keztetésre jutottak, hogy a magyar lakossag korében

a fizikai aktivitas lényegesen megvaltozott. A negativ

iranyu valtozas els6ésorban a nék €s a gyermekek ko-

rében jelentkezett. A 14 év alattiak fizikai aktivitasa
csokkent a leginkabb, 30%-kal, melynek eredménye-
ként a legkevésbé aktiv korosztalynak mindsiilt.

A sportszakirodalomban olvashat6 irasok alapjan
egyértelmd, hogy a rendszeres fizikai aktivitas a tel-
jes személyiségfejlédésre, mentalis €s pszichés alla-
potra jotékony hatassal van. A napi 3-4 6ras edzés-
ingerek elvesztése problémakat generalhat az utan-
poétlaskoru uszok életében. Emiatt kutatasunk f6
célja, a korlatozasok ideje alatt, az utanpétlaskoru
versenyuiszok hangulati allapotanak feltarasa és az
ujrakezdés nehézségeinek megismerése volt. Tovabba
kutattuk, hogy miképpen alakult a vizsgalt id6szak fel-
késziilése a versenyzd6i tapasztalatok szerint.

Kutatasi célunkkal 6sszhangban a kovetkezs kér-
déseket fogalmaztuk meg:

— Milyen hangulati allapot jellemezte a vizsgalt utan-
potlaskoru tszoékat a vizi edzések korlatozasanak
id6szakaban és az Gjrakezdést kovetéen?

— Hogyan vélekedtek a 12-14 éves versenyuszok az
otthoni edzésekrdl és a csapattarsak nélkiilozésé-
rél a korlatozasok ideje alatt?

— Hogyan élték meg az edzések tjrakezdését a kor-
latozasokat kovetéen?

— Mennyire tekintik sikeresnek az év végi {6 ver-
senyre valo felkésziilést a vizsgalatban részt vett
uszOKk, illetve, véleményiik szerint, milyen mérték-
ben befolyasoltak az éves felkésziilésiiket a koro-
navirus jarvany miatti korlatozasok?

Kutatasi céljainknak és kérdésfeltevéseinknek
megfeleléen az alabbi hipotéziseket fogalmaztuk
meg:

Feltételeztiik, hogy
H1: a vizsgalt utanpoétlaskorua versenytszokat jobban

jellemezte a negativ hangulati allapot, mint a po-

zitlv, a vizi edzések korlatozasanak idészakaban,
az ujrakezdést kovetben é€s a {6 verseny elétt is,

H2: a karantén idészakaban (4-8. hét) az otthoni ed-
zések egyre kevésbé helyettesitették a vizi edzése-
ket,

H3: a karantén idészakaban (4-8. hét) a csapattar-
sak hianya egyre inkabb jellemzé volt,

H4: az Gisz6k, a korlatozasok ellenére, sikeresnek te-
kintik a felkésziilést a {6 versenyiikre.
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Anyag és médszerek

Résztvevék

A vizsgalatban részt vevék 12-14 éves (atlagélet-
kor=12,95+0,78 év; N=17; 11 fia, 6 leany), érvé-
nyes verseny és sportorvosi engedéllyel és a MUSZ
Szakmai alapkovetelményi vizsgajaval rendelkezd
versenyuszok voltak. A versenyaszok az orszag egyik
legnagyobb és tiszas sportagban az dsszes sportegye-
siilet eredményességét magaban foglal6 bajnoki
ponttablazat élmezényébe tartozé sportklubban
sportoltak. A kivalasztott utanpoétlaskora versenyzék
tobb évnyi, atlag 4-6 éves felkésziilési- és versenyta-
pasztalattal rendelkeztek. Tobben évek oOta tagjai a
MUSZ Jové Bajnokai Tehetséggondozé Programja-
nak. A vizsgalatban tobbszoros egyéni korosztalyos
bajnok, valamint egyéni és valté érmes tiszok is részt
vettek.

Az adatfelvétel 0sszesen 6t alkalommal tortént. Az
uszosportban 4 hetes, tin. mezociklusokban dolgoz-
nak a szakemberek (Sos, 2008), ezért az onértékels
skala kitoltésének idejénél figyelembe vettiik ezt a té-
nyezG6t. Az elsé onértékeld skalat a korlatozasok be-
vezetését kovetd 4. hét végén, majd a kovetkez6t a 8.
hét végén toltotték ki a gyermekek. A harmadik al-
kalommal az Gjrakezdésrdl szerettiink volna infor-
maciokat gytjteni, ezért a vizi edzések megkezdését
kovet6 elsé hét végén tortént az adatfelvétel. A negye-
dik alkalom, a tobb hetes edzétaboruk végén volt.
Ennek az edzétaborozasnak a 6 célkittizése az volt,
hogy a versenyzdk, a korlatozasok elé6tti eredmények
elérésére képesek legyenek. Az utolsé Kitodltés az év
f6 versenyének el6tti napjan valoésult meg. Erre az
id6pontra a vizsgalt versenyzd6k tul voltak egy 12
hetes felkésziilésen az év legfontosabb versenyére.

Az els6 két adatfelvétel a korlatozasok miatt on-
line feliileten tortént, a tobbi esetben az aznapi edzés
utan, nyugodt kornyezetben, személyes jelenléttel
zajlott.

A felkért személyeket és sziileiket irasban tajékoz-
tattuk a kutatas minden részletérdl, amely befolya-
solo6 tényez6ként jelenhetett meg a részvételre vonat-
koz6 dontés meghozatalaban.

Mobdszerek

Vizsgalatunk soran, a téma minél szélesebb kort
megismerésének céljabol onértékelé skalas mod-
szert alkalmaztunk. Két kérdéivet toltott ki minden,
vizsgalatban részt vevé usz6. Az egyik kérdéivet
Terry és munkatarsai (2003) validaltak, a 32 itembdl
all6é Brunel Hangulati Skalat (BRUMS). Ennek fordi-
tasat magyar nyelvre és felhasznalhat6saganak tesz-
telését Sods és munkatarsai (2007) végezték. Az

alkalmazott teszt egy 32 itembdl allo 6tfokozata Li-

kert-skalan méré kérdéiv (Terry és mtsai, 2003;
So006s és mtsai, 2007), mely harom pozitiv, kellemes
érzelmet és 6t negativ, kellemetlen érzelmet kifejezé
alskalabdl all. Az alskalak megbizhatésaga magas
(Cronbach-alpha 0,70-0,89 kozott). Sobs és munka-
tarsai (2007) szerint, igy a skalaban a pozitiv és ne-
gativ hangulati kategoriak kedvezé egyenstlyt képez-
nek, ezzel téve alkalmassa a méréeszkozt az egész-
séges populacio tesztelésére. A pozitiv érzelmeket ki-
fejez6 alskalak az Eleteré, Nyugodtsdg és Bol-
dogsag. A negativ érzelmeket a Bossztisdg, Fesziilt-
ség, Depresszio, Faradtsdg, Bizonytalansdg alska-
lakkal méri a kérdéiv.

Az altalunk készitett kérdéssorban, hasonléan a
Brunel Hangulati Skalahoz, 6tfokozatu Likert-skalan
kellett az aktualis érzésiiket kifejezni a sportoléknak
(O - egyaltalan nem jellemzé, 4 - teljes egészében jel-
lemz6 ra). A kérdéseket a kutatasi kérdésfeltevé-
seinkkel 0sszefiiggésben alakitottuk ki. Kértiik, hogy
értékeljék érzéseiket az otthoni edzésekrél, a csapat-
tarsaik nélkiilozésérél, az edzések ujrakezdésérdl,
valamint a felkésziilésiikrél az év végi f6 versenyre.
Minden kitoltéskor egy nyilt jellegli kérdéssel lehe-
t6séget biztositottunk arra, hogy a sportolok, szove-
ges formaban, személyes érzelmeiket, gondolataikat
is lefrjak.

A statisztikai elemzések soran leir6 statisztikai
mutatoként atlag és szoéras, valamint gyakorisagi
adatokat tiintettiink fel. A hasznalt alskalak megbiz-
hatoésaga a mérés soran elfogadhat6 volt (Cronbach
alfa 0,54-0,89). A mért valtozok idSbeli valtozasanak
vizsgalata soran az 6t alkalommal mért valtozok ese-
tében ismételt méréses varianciaanalizist, a két al-
kalommal mért valtozok esetében egymintas t-pro-
bat alkalmaztunk. A nemi kiillonbségek vizsgalata
soran kétmintas t-probaval szamoltunk. A statiszti-
kai elemzések soran a szignifikanciaszint p<0,05
volt. Az elemzéseket az IBM SPSS Statistics for Win-
dows, Version 23.0. (IBM Corp. Released 2015.
Armonk, NY: IBM Corp.) programmal végeztiik.

Eredmények

A hangulati allapot vizsgalata a korlatozasok id6-
szakaban és az Gjrakezdést kovets idészakban:

A hangulati allapotot méré 8 alskala kozil, csak
az Eleteré mutatott statisztikailag szignifikans kii-
lonbséget a korlatozasok idészakaban és az Gjrakez-
dést kovetd idSszakban végzett 6t mérés koziil
(F(4,44)=2,750; p=0,040, n?,=0,20). A karantén 4.
és 8. hetében, valamint az Gjranyitaskor viszonylag
nagy értéket mutattak. A nyari tabor végén mért érték
szignifikans mértékben kisebb volt, végiil a ciklus-
zaraskor szintén nagyobb értéket mutatott (1. dbra).
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14

kozil a Fdradtsdg és a Kimeriilés

mutatott viszonylag nagyobb érté-

ket a nyari edz6taborban, amely a
cikluszarokor a korabbi idészakok-

hoz hasonl6 értékre csokkent, de
szintén nem volt statisztikailag je-

R \\? s

lent6s az eltérés. A tovabbi negativ

Eleteré alskala (atlag)

hangulati skalak szinte alig voltak
jellemz6k a sportolokra és a valto-

zasuk sem volt szamottevo.
Az edzésteljesitmény szubjektiv

11
10
9
8 T T . T T T
Karantén Karantén  Ujranyitds Nyari tdbor Cikluszaro
4. hét 8. hét

értékelése statisztikailag szignifi-
kans valtozast nem mutatott a vizs-

1. dbra. Az Eleteré hangulati alskala valtozasa a vizsgalt id6szakok-

galt id6szakokban (F(4,44)=0,148;
p=0,963, n2p=0,01). Minden mé-

ban (N=17) rési ponton kozel 6-os atlagot mu-
F;Igui'g 1. Changes of the Vitality subscale in the studied periods {,4tak (karantén 4. hét: 5,75+0,86;
(N=17) karantén 8. hét: 5,75+1,06; Gjra-
nyitas: 5,67+1,50; nyari tabor:
14 6,00+1,13; cikluszaré: 5,75+1,66).
¥ ——————__ __— Bar az elemszam alacsony a
= 12 i 2 . .
) 10 nemi kiilonbségek megbizhato vizs-
g ~— galatdhoz, érdemes megjegyezni,
< 8 P ; . .
I hogy eredményeink szerint, a fiak
;i’ 6 és leanyok jelent6és kiillonbséget a
]
= 4 O . 2 . iy
£l .\—/ —, ha}ngulat, .1llet,ve/ a/z ec/lz?steljesn
g 2 — - mény szubjektiv értékelésében, sem
T | o= C’<>‘<’>. L.
0 : : —e . ‘ az egyes mérési pontokon, sem
Karantén |Karantén| Ujra- Nyari | Ciklus azok valtozasaban nem mutattak.
4. hét 8. hét | nyitas tabor zard Az otthoni edzések és a csapat-
—e- nyugodtsag 9,91 10,64 10,91 9,18 10,73 tarsak nélkiilozésének megitélése
—o boldogsag 12,67 12,92 12,92 11,58 13,00 a korlatozasok ideje alatt:
lﬁg;slguség, 1.08 1.17 0.58 1.58 0.50 Az edzésekkel kapcsolatban a
o sportolok azt értékelték, hogy az
—o— fesziiltség 1,33 0,92 1,67 0,67 0,75 i . i , i
, otthoni edzések tudjak-e poétolni a
lehangoltsag, 0,92 0.75 0,58 1,42 0.83 S 4
?,eprCﬁSS,ZIO ’ ’ ’ ’ ’ csoportos, iranyitott edzéseket, il-
*Igger%?éég 3.42 2,67 2,67 4.25 3.17 letve a vizi edzéseket, valamint,
gézsggzta%?g)?c%tség 1.83 1,08 1.75 1,33 1.75 hogy mennyire hidnyoljak az sz6

2. dbra. A tovabbi hangulati alskalak valtozasa a vizsgalt idészakok-

ban (N=17)

Figure 2. Changes of additional mood subscales during the study

periods (N=17)

A tovabbi pozitiv és negativ hangulatot méré al-
skalak statisztikailag szignifikans valtozast nem mu-
tattak. Osszességében a sportolokat inkabb pozitiv,
mint negativ hangulati allapot jellemezte a korlato-
zasok és az ujrakezdést kovets vizsgalt id6szakok-
ban (2. dbra). A tovabbi két pozitiv hangulati alskala
(Nyugodtsdg és Boldogsdg) hasonlé trendet kove-
tett, mint az Eleterd, de az egyes mérési pontok elté-
rése nem volt jelentds. A negativ hangulati alskalak

edzéseket. A csapattarsakkal kap-
csolatban hianyukat, nélkiilozésii-
ket értékelték. A fenti kérdésekre
adott valaszokat a korlatozasok
ideje alatt mérve 0-4-ig terjed6 ska-
lan (0: egyaltalan nem, 4: teljesen/
nagyon), két ponton hasonlitottuk 6ssze, a karantén
4. és 8. hetében.

Az ,otthoni edzések tudjak-e poétolni a korabbi
csoportos, uszodai iranyitott edzéseket”, valamint az
~otthoni szarazfoldi edzések tudjak-e p6tolni a ko-
rabbi vizi edzéseket” megitélése statisztikailag szig-
nifikans valtozast mutatott (otthoni, uszodai iranyi-
tott edzések pébtlasa: t(13)=2,183; p=0,048; vizi ed-
zések potlasa: t1(13)=2,747; p=0,017).
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1. tablazat. A csoportos uszodai, iranyitott edzések és a vizi edzések potlasanak megitélése a karantén

4. és 8. hetében

Table 1. Assessment of group swimming, guided training and replacement of water training in the 4th and

8th week of quarantine

Csoportos uszodal, irényftott edzések Karantén 8. hete Osszesen
(N=17) 0 1 2
0 0 1 1 2
§ 8 1 0 1 0 1
8.4 2 0 4 3 7
g+ 3 3 0 0 3
4 0 1 0 1
Osszesen 3 7 4 14
Vizi edzések (N=17) 0 Karan;en 8. hete 5 Osszesen
o 0 2 1 0 3
=Tt 1 1 3 0 4
8.2
g 2 4 1 1 6
3 1 0 0 1
Osszesen 8 5 1 14
2. tablazat. Edzések Gjrakezdésének megitélése a korlatozasokat kovetéen
Table 2. Judging the resumption of workouts after restrictions
Osszesen (N=17) Fitk (n=11) Leényok (n=6) ¢ > §
M SD M SD M SD e
ffl:"s;‘gltg;f;’em forma 2,71 1,16 2,82 1,17 25 1,22 0,52 0,614
I'Jjb()li leallas utani Gjrakezdés 2,88 1,05 3,46 0,69 1,83 0,75 4,373 0,002
Versenyek hianya 3,18 0,81 3,36 0,67 2,83 0,98 1,179 0,274
gjﬁk:gzyﬁsu’ggéz“ge 2,82 0.88 264 | 092 317 | 075 @ -1278 | 0225
gﬁ:@ggﬁi@gg&wﬂ 2,29 1,4 1,73 1,42 3,33 0,52 -3,364 | 0,005
Osszességében a karantén 4. hetében 1-es, 2-es  visszanyerése, tjboli leallas utani Gjrakezdés, verse-
értéket (inkabb nem, kismértékben poétolja) muta- nyek hidnya, Gjrakezdés nehézsége a kihagyas utan,
tott, amely a karantén 8. hetére szignifikans mérték- ajrakezdés nehézsége a nyari sziinet utanival dssze-
ben csokkent, O-s és 1-es értékre (egyaltalan nem, vetve.
inkabb nem po6tolja) (1. tablazat). Eredményeink alapjan a sportoloknak leginkabb a
Az sz6 edzések (1(13)=0,563; p=0,583) és a csa- versenyek hidnyoztak, és kevésbé érezték nehéznek az
pattarsak hidnyanak (t(13)=0,822; p=0,426) meg- ujrakezdést a nyari sziinet utanival 6sszehasonlitva
itélésének valtozasa statisztikailag nem szignifikans. (2. tblazat). Két esetben tapasztaltunk statisztikailag E
Mar a karantén 4. hetében kozel maximalis értéket szignifikans kiillonbséget, a fitk nehezebbnek itélték E
jeleztek, azaz nagyon nagy mértékben hianyoltdk az az Gjrakezdést egy esetleges ujboli leallast kovetben, a g
usz6 edzéseket és a csapattarsaikat (tisz6 edzések: leanyok nehezebbnek itélték az Gjrakezdést a nyari
3,86=0,36; csapattarsak: 3,64+0,63), ami a karan- sziinet utanival 6sszevetve.
tén 8. hetére sem valtozott jelentGsen (usz6 edzések: Az év végi f6 versenyre valo felkésziilés sikeres-
3,79%0,43; csapattarsak: 3,43+0,76). ségénelk és a koronavirus jarvany miatti korldto-
Edzések ujrakezdésének megitélése a korlato- zdsolk fellkésziilésre valé befolydsanak megitélése:
zdsokat kdvetbéen (nydri tabor 6 hét): Az év végi cikluszaro6 el6tti napon, 8 kérdés meg-
A sportolokat 5 kérdés megitélésének segitségével itélésével a felkésziilés sikerességének és a jarvany
meértiik fel a nyari tdbor végén: karantén elStti forma miatti korlatozasok hatdsanak megitélését mértik
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3. tablazat. Az év végi {6 versenyre valo felkésziilés sikerességének €és a koronavirus jarvany miatti korla-

tozasok felkésziilésre val6 befolyasanak megitélése

Table 3. Judging the success of the preparations for the main event at the end of the year and the impact
of the restrictions due to the coronavirus epidemic on the preparations

Osszesen (N=17) Minimum Maximum| Atlag SD
Jobb forméban vagy mint a tavaszi karantén el6tt? 0 4 3,06 1,26
Jobb formaban vagy mint a nyari tdbor végén? 1 4 2,83 1,2
Nehezebb volt felkésziilni idén a versenyekre, mint tavaly? 0 4 1,39 1,2
Okozott gondot a felkésziilésedben a koronavirus jarvany? 0 4 1,22 1,11
Mennyire sikeriilt felkésziilnod az év végi {6 versenyekre? 0 4 3,11 1,28
Ujra tudnad kezdeni megint egy 6jbéli lellss utdn? 0 4 2,83 1,42
Mennyire volt nehéz az tjrakezdés a nyari sziinet utan? 1 3 1,61 0,78
Nehezebb volt az Gjrakezdés a nyari sziinet utdn, mint a tavaszi karantén utan? 0 2 0,67 0,77

fel. Nemi kiilonbséget egyik kérdés esetében sem ta-
pasztaltunk.

Osszességében a vizsgalt tszok ugy érzik, hogy
kell6 mértékben sikeriilt felkésziilnitik az év végi 6
versenyekre és jobb formaban voltak, mint a tavaszi
karantén el6tt, illetve a nyari tabor végén. Tovabba
uagy érezték, hogy egy 1jboli leallas utan ismételten
ajra tudnak kezdeni a sportolast. Végiil egyaltalan
nem érezték nehezebbnek a szokasos nyari leallas
utani Gjrakezdést a tavaszi karantént kovet6hoz ké-
pest (3. tablazat).

Megbeszélés és kovetkeztetések

Az uszok hangulati allapotat inkabb a pozitiv,
mint negativ hangulati allapot jellemezte és a negativ
hangulat alig volt jellemz6 az tiszokra a vizsgalt id6-
szakban. Emiatt tigy gondoljuk, hogy a vizsgalt utan-
potlaskort uszok pszichésen jol viselték a korlato-
zasok idészakat majd az edzések ujrakezdésével je-
lentkez6 kihivasokat is jol tudtak kezelni. Igy az els6
feltételezésiinket nem tudjuk elfogadni, hiszen az
eredmények alapjan ugy tinik, hogy a vizsgalt tszok
alkalmazkodasa val6szintileg sikeres volt a korlato-
zasok okozta nehézségek ellenére, és az szosport
felkésziilési rendszerében eltoltott évek tapasztala-
taira tdimaszkodva, az ujrakezdéssel is meg tudtak
birkézni. Igy megerésitést nyert Abreu és munkatar-
sainak (2020) megallapitasa, mely szerint a fizikai
aktivitas tamogatja a jollét érzését. Valamint egyetér-
tiink Petrika (2012) allitasaval, mely szerint a test-
mozgas biztositja a testi és mentalis egészséget,
tovabba a jo kozérzetet. A nyari edz6taborozas végén
(nyari tabor 6. hét) tapasztalt szignifikansan alacso-
nyabb életer6 mutatja, hogy a sportolok komoly
munka elvégzésén voltak akkor tul, és jelzi, hogy a
terhelhet6ségiik hatarat megkozelitették. A nyari ta-
borban végzett 6 hetes edz6taborozas kivaltotta a fa-

radtsagot, mely az utana kovetkezé adaptacidhoz
szliikséges pihendid6ében (éves szokasos nyari szii-
net) beépiilt. igy ez az eredmény azt mutatja, hogy a
terhelésiik optimalis volt. Az 6tdodik mérés soran az
Eleteré tjra lényegesen magasabb lett, mely a f6 ver-
senyre valo felkésziilés és a formaba hozas sikeres-
ségét sugallja. Ezzel osszefiiggésben kaptuk azt az
eredményt, mely szerint, a versenyzéknek sajat meg-
itélésiik szerint is, kell6 mértékben sikerilt felké-
sziilniiik az év végi {6 versenyre.

Az edzésteljesitmény vizsgalata soran, minden mé-
rési idépontban mutatott, kozel maximalis érték arra
enged kovetkeztetni, hogy az tszok, minden vizsgalt
idépontban képesek voltak a megitélésiik szerinti
kozel maximalis mértéki edzésteljesitményre. Fiigget-
leniil attol, hogy otthoni online felilleten megtartott
vagy személyes edzéi jelenléttel zajlé edzésrdl volt sz6.
Ennek egyik lehetséges oka, hogy a vizsgalt iszok mar
tobb éves felkésziilési tapasztalattal rendelkeztek a
magyar uszosport utanpoétlas versenyrendszerében.
Ugy tiinik, hogy célkittizéseik megtartottak voltak a
korlatozasok ideje alatt, és tudtak alkalmazkodni
ugyanezen célkittizéseik id6beli moédosulasahoz és
azonosulni tudtak az 1j, korabbiaktol eltéré felkészii-
lési tervhez. Erre sziikségiik is volt, mert a nyari or-
szagos bajnoksaguk decemberre torténd halasztasaval
valtoztak a célelérésiik id6beli lehetéségei. Tovabbi
magyarazat lehet az edzéseken mutatott szorgalomra
és a célok iranti elkotelezédésre, hogy a vizsgalt spor-
toloi tulajdonsagok 12-14 éves korban (6-8 éves 1sz0-
versenyzGi palyafutas) nagymértékben megjelenhetnek
a sportol6 serdiill6k életvitelében, feladataikhoz vald
hozzaallasukban. Emiatt tulajdonképpen nem meg-
lepd, hogy minden edzésen, a koriilményektdl fiigget-
leniil torekszenek az egyéni legjobb teljesitményre és
a korlatozasok okozta nehézségek inkabb kihivasok-
ként jelentek meg a felkésziilésiikben €és nem zavartak
meg Oket az edzések teljesitésében.
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A koronavirus miatti korlatozasok érvénybe 1é-
pésével meg kellett probalni fenntartani a korabbi
edzésterhelést és edzettséget. A korlatozasok alatt
2 alkalommal felmért otthoni edzések és a csapat-
tarsak hidnyara vonatkozé kérdések eredményei azt
mutattak, hogy a szarazfoldi edzések nem tudjak he-
lyettesiteni a vizi edzéseket igy a masodik hipotézi-
siinket elfogadjuk. Az els6 mérésen kis mértékben
tudta az otthoni online munka pétolni a vizi foglal-
kozasokat, mely az id6 elérehaladtaval 1ényegesen
csokkent. Tehat a 8. hét végére ugy érezték az uszok,
hogy a szarazfoldi munka nem képes az iszast sem-
milyen mértékben pétolni. Ugy gondoljuk, hogy a
tobb éves, uszosportban eltoltott id6, a vizsgalt 12-
14 éves életkorra létrehozhat egy, a vizben végzett
mozgasok iranti kot6dést, mely zaloga lehet az tszas
sportag iranti elkotelez6désnek. Az utanpotlaskoru
uszok hosszutava felkésziillésének ez egy fontos al-
lomasa lehet, hiszen az emlitett életkorban az edzés-
terhelés meredeken emelkedik a korabbihoz képest
— hajnali edzések, szombati edzések, edzétaborok,
edzéshossz és intenzitas novekedés — valamint a to-
vabbtanulassal jaro6 terhek olyan tényezdk, amelyek
ebben az életkorban a sportagelhagyas szélére so-
dorja az uszokat. A vizi edzések nagyfoku hianya,
mely a korlatozasok alatt végig fennmaradt és a pot-
las mértékének eredménye azt mutatja, hogy az
uszosport legfébb specifikuma a viz, nagy valészinti-
séggel szerepet jatszik ebben a kritikus idészakban
a sportagban valé bennmaradasban. A jovébeni kor-
latozasok tekintetében pedig, kiilldnodsen érzékeny
pont lehet az tszok edzéskdzegének elvesztése a jar-
vanyliigyi intézkedések kovetkeztében. Tovabba a le-
irtak alapjan ugy tiinik, hogy Mikulan és munka-
tarsainak (2010) gondolata helytalldé, a sportolas
tényleges védéfaktor a testi és pszichikai egészség
megobrzésében.

Ismert, hogy a csapattarsak jelent6s szerepet jat-
szanak a sporttevékenység soran. A csapattarsak a
korlatozasok életbe 1épésétdl egészen a végéig kozel
azonos mértékben hianyoztak az tszok megitélései
szerint. Emiatt a harmadik, vagyis a csapattarsak hi-
anyanak novekedésére vonatkozo6 felté-
telezésiinket nem tudjuk elfogadni. Véleményiink
alapjan, a hidnyérzet valtozasanak elmaradésa jol
mutatja a mai gyermekek online térben valé minden-
napos kapcsolattartasat. A mindennapos talalkoza-
son kivill, ma mar természetesnek mondhat6é az
online feliileten torténdé informaci6éaramlas a ver-
senyz6k kozott, melyet az edzdék is felhasznalnak
munkajuk soran. Emiatt gy gondoljuk, hogy a sze-
mélyes kontakt elmaradasa nem jelentett akkora in-
gert a 12-14 éves uszoknak, hogy annak mértéke
fokozodhatott volna a karanténban eltoltott id6 els-

rehaladtaval. Ez valtozast eredményezhet abban a
felfogasban, mely szerint a sportoloi baratsagok ki-
fejlédésének meghatarozo pillére a térbeli kozelség
(Meyer és mtsai, 1998). Jelenleg arr6l nem rendel-
keziink informaciéval, mi torténne, ha hosszabb
ideig tartananak a korlatozasok, de a vizsgalt id6-
szakban, bar nagymértékben hidnyoztak egymasnak
az uszoétarsak, mégis meg tudtak oldani az egymas-
sal val6 kapcsolattartast, mely a vizsgalt idéinterval-
lum alatt latszélag nem sériilt és a korabbi
kapcsolatok fennmaradtak.

A versenyszertien sportolok egyik legjellemzébb
attittidje a versenyzés szeretete, a versenyzés iranti
vagy. Az utanpotlaskora sportolok felkészitésében a
versenyek nem csupan a képességeik egymassal tor-
téné 6sszemérését jelenti, hanem dnmaguk legy6zé-
sét, az d\nmagukhoz viszonyitott fejlédés mérését és
célkittizések elérését is lehet6vé teszi. Emiatt nem
meglepd, hogy a korlatozasok feloldasat kovetéen a
versenyeket hianyoltak legjobban az aszok. A vizs-
galt csoportnak el6szor az 6szi felkésziilési id6szak-
ban volt lehetésége hivatalos versenyen részt venni,
igy marcius és szeptember kozott ez hianyzott a fel-
késziilésiikbdl. Bar egyesiileten beliili versenyek vol-
tak, az eredmények alapjan valészintisithet, hogy
ezek nem tudtak potolni a hivatalos versenyzési le-
hetéségeket.

A versenyzok felkésziilési évének végén, mely
ebben az évben egybeesett a 2020-as év végével, meg-
rendezésre keriiltek a korosztalyos orszagos bajnok-
sagok, melyekre végiil a koronavirus jarvany miatt,
ujdonsagokkal és nehézségekkel teli id6szakban ké-
sziiltek fel. A f6 versenyiik el6tti napon mért ered-
mények alapjan, a felkésziilési éviikk sikeresnek
mondhat6, hiszen sajat megitélésiik szerint, jobb
formaban voltak, mint a tavaszi karantén elétt, vala-
mint a nyari edzétaborozas utan. Igy a sikeres felké-
szilést feltételez6 hipotézisiinket elfogadjuk. Idealis
esetben, egy hagyomanyosnak mondhat6 évben is az
év végén jobb formaban kell lenniiik, mint a nyari
bajnoksagon, emiatt valészintileg nem befolyasoltak
Iényegesen a vizsgalt uszok felkésziilését a korona-
virus jarvany miatti intézkedések. Ezen eredmé-
nylink kiegésziti Csulak és munkatarsainak (2021)
elit magyar aszokon végzett vizsgalatanak eredmé-
nyeit. Mindkét vizsgalatban, a felkésziilési id6szak 6
versenyén, egy hagyomanyosnak nevezhet6 felkészii-
1ésnek megfelel6 eredmények sziilettek.

Ugy ttinik, a jelen vizsgalatban részt vett utanpét-
laskoru uszok a korlatozasok miatti kihivasokhoz
pozitivan alkalmazkodtak, mert ugy érzik, hogy egy
esetleges 0jboli leallas esetén ismét Gjra tudnak kez-
deni az edzéseket. Itt nyer értelmet Palencsar (2020)
tanulmanyaban leirt gondolat, mely szerint sziikség
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van 4j tapasztalatokra, a vilagjarvany kovetkeztében
1j megoldasokat kell alkalmazni, mert a korabbi ta-
pasztalatokra épit6 megoldasok nem helytallok az 1j
helyzetben. A koronavirus jarvany okozta korlatoza-
sok a vizsgalt utanpétlaskora tszok sportagelha-
gyasi esélyeit nagy valdszintiséggel nem novelik
jelentésen a jovében sem. Tovabbi pozitiv hozadéka
a specialis felkésziilési évnek az utanpétlaskoru
uszok szamara, hogy a minden évben szokasos nyari
sziinet utani Gjrakezdést kevésbé érezték megterhe-
I6nek, mint korabban. Mivel a korlatozasok okozta
edzéskihagyas hosszabb ideig tartott, mint a rendes
évi (kb 4 hetes) nyari sziinet, melybdl az Gjrakezdést
sikeresen teljesitették, a 2020. évi nyari sziinet utan
az edzések ajboli megkezdését nem itélték nehéznek,
tehat az Gjrakezdéshez sziikséges tulajdonsagok va-
16szintleg atestek egy alkalmazkodasi folyamaton,
melynek pozitiv hatasa lehet az tiszok hosszutavu fel-
késziilésében.
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