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1. BEVEZETES

Az élsportolok esetén mindenki szamara teljesen egyértelmi, hogy miért
kiizdenek, miért élnek ugy, ahogy, miért kelnek hajnalban, miért edzenek
faradhatatlanul, kitartdan éveken keresztiil, minden aldott nap, 6rdkon
at. Nem mertilnek fel kérdések, hogy mi inditja be és mi tartja fent a
motivaciot. A hobbisportolok esetén azonban ez a kérdés mar korantsem
ilyen egyértelmii. Sok esetben az extrinsic motivacié kizarhatd, hisz sem
anyagi elismerés, sem hirnév, sem semmi kézzelfoghato kiilsé jutalom
nem allhat az amatSr sportolok sportmotivacidjanak hatterében. En is
amator- vagy hobbisportold vagyok €s tobb mint, 450 teljesitménytara-
val és tobb, mint 130 félmaratonnal a hatam mdgdtt sokszor kaptam meg
a kérdést, hogy mégis ,,miért csindlom”. Kutatdsaim soran is tobbszor
kerestem erre a kérdésre a valaszt. Erdekelt, hogy mi hajtja az amatdr
sportoldkat, miért indulnak el, mit éreznek a célban, kinek és mit szeret-
nének bizonyitani.

Jelen konyv négy fejezetet tartalmaz. Az elsd fejezetben térek ki a tel-
jesitménytirazok motivacidjara és mutatom be az 6 sajatos vilagukat. A
masodik fejezetben ismertetem a koronavirus elsé hullama éltal okozott
valtozasokat az amat6r futok sportoldsi szokéasaiban. A harmadik feje-
zetben a virtualis futds jelenségét fejtem ki, mely egy sajatos motivald
tényez6 az amator futdk szamara a futoversenyek nélkiili idészakban a
koronavirus idején. Az utolsé fejezetben szintén amator futokkal kapcso-
latos kutatast mutatok be, de ott els@sorban a testedzésfiiggdség aspek-
tusabol. A felhasznalt irodalmakat is fejezetenként kiilon-kiilon tiintetem
fel.
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2. ATELJESITMENYTURAZOK MOTIVACIOJANAK
BEMUTATASA

A tirazas népszertisége az elmult évtizedekben folyamatosan nétt, tob-
bek kozott a fejlett tirahalozatoknak koszonhetden. Ez az egyik legnép-
szerlibb szabadtéri szabadidds tevékenység, amely fiatalokat és idOseb-
beket egyarant vonz (Pomfret, 2006, Fredman, & Tyrvdinen, 2010). Az
évek sordn orszagszerte 340 onkéntes turaklub jott 1étre azzal a céllal,
hogy rendben tartsak a tGrautvonalakat, és rovidebb-hosszabb tava tara-
kat szervezzenek egész évben az Gsszesen 12 795 km-es tarahaldzaton
Magyarorszagon. A tirautvonalak rekreacios célokra hasznalhatok, mind
rovid, mind hosszu tavu fizikai aktivitashoz, mely kiilonb6z6 szintli meg-
terheléssel ¢€s fiziologiai alkalmazkodassal jar (Manning €s mtsai, 2015).
A tirazok egy sziikebb csoportja minden szombat reggel 4-5 kortil fel-
kel, elutazik egy teljesitménytira rajtjaba, és némi nevezési dij befizetése
utan nekivag egy hosszu gyalogtiranak. Ezek a tirazok minden szomba-
ton megtesznek 50-80-100 km-t gyalog, tirdazva, egyhuzamban, megal-
las nélkiil, sokszor hidegben, szélben, nem ritkan esében, hoban, jégen,
hatalmas sarban, vagy akar extrém melegben, tliz6 napon. Reggeltdl es-
tig gyalogolnak, vagy sokszor hosszabb tavok esetén reggeltdl reggelig,
esetleg masnap délig egyfolytaban, sziinet, pihenés, alvas nélkiil. (Egy
100 km-es tura szintideje 24 6ra. Egy 200 km-es tra szintideje 556ra)
Egy kis kitlizot vagy jelvényt és oklevelet atvéve a célban boldogan tér-
nek nyugovora, és egy nap mulva mar a kovetkezd hét turdjat, helyszinét,
tavjat tervezik. Vannak olyan tarazok, akik egy szombati 80-100 km-es
tura utan vasarnap is nekivagnak egy 30-50 km-es turanak €s ezt minden
hétvégén megteszik, az 52 hétbdl dsszesen 52-szer. Akadnak olyan tira-
70k 1s, akik tobb éven-, akar évtizeden at fenntartjak ezt a teljesitményt,
km ,,adagot”. Orszagosan 4880 regisztralt tirdzo van, akik rendszere-
sen jarnak turazni, és koziiliik 300 turazé évente 1000 vagy tébb km-t
teljesit (Magyar Tarazok Szovetsége). Evi 4-5-6 ezer km-t csupan kb.
10-15 teljesitményturazo teljesit. Ok ,.atlagemberek”, anyak, apak, par-
kapcsolatban €16 szerelmesek, vagy éppen dlmodozoé egyediilallok. Hét-
f6t6l péntekig a munkahelyiikon dolgozok, nem élsportolok, s6t nem is
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profi sportolok, talan sportolonak sem nevezhetjiik 6ket. De mégis azok.
.Atlagemberek” atlag feletti teljesitménnyel. Mi motivalja 6ket? Mi vi-
szi Oket tovabb a nehézségek ellenére? Miért mennek minden hétvégén?
Miért tiirik a f4jdalmat? Miért indulnak el Gjra és ujra? Mit akarnak bizo-
nyitani? Es kinek? Mit éreznek a célban? Mit éreznek, mikor ,,legyézik
onmagukat”? Miért van sziikségiik erre az érzésre? Ezekre a kérdésekre
kerestem a valaszt egy tarazokkal foglalkozé kutatasban.

Egyes szerzOk szerint az emberek szeretnek maguk elé célokat tlizni és
kihivéasok el¢ allitani a fizikai teherbirdsukat és ezaltal onértékelésiiket
(Mueser, 1998; Kil, Stein, & Holland, 2014). Sok szakirodalom meg-
emliti a tirdzas fizikai, szellemi és é€lettani pozitiv hatdsait, amelyek a
természetes kornyezet egyéb pozitiv hatasaihoz kapcsolhatok (Hill, Gol-
denberg, & Freidt, 2008; Svarstad, 2010). Janke és mtsai (2006) ramu-
tattak arra, hogy a szabadidds tevékenységeknél az egészségmegdrzés
nagyon fontos. Meg kell azonban emliteni, hogy a hossztavl tarazas
gyakori kimeriiltséggel, testi és lelki stresszel, valamint sériilés lehetdsé-
gével jar egyiitt (Gardner, & Hill, 2002). Felmeriil a kérdés, hogy az em-
berek miért folytatjak ezt a tevékenységet a fajdalom ¢€s a sok kellemet-
lenség ellenére? Mi motivalja ezeket az egyéneket egy ilyen sok energiat
koveteld tevékenységben vald részvételre? A tanulmanyok kiemelik a
motivaciot, mint kulcsfontossagu tényezot a rendszeres testmozgas fenn-
tartasaban (Hagger, & Chatzisarantis, 2008; Aaltonen és mtsai., 2012).
Korabbi tanulményok alapjan azt mondhatjuk, hogy a fiatalok és az 1d6-
sebbek szamara fontos motivacios tényez6 az egészség fenntartasa (Cag-
lar, Canlan, & Demir, 2009; Dacey, Baltzell, & Zaichkowsky, 2008). Ez
a fajta tevékenység azonban mar meghaladja a szokésos kikapcsolodast,
és feltételezi néhany egyéb motivalo tényezd jelenlétét. Figyelembe véve
egy Uj jelenséget, a testedzés-fiiggdséget (EA), amely kéros hatdssal van
a talzott fizikai tevékenységet végz6 egyénekre (Hausenblas, & Downs,
2002a), feltételezhetd, hogy a hosszutavi teljesitménytirazok érintettek
lehetnek. A viselkedési addikcioban szenvedd egyének altalaban elve-
szitik az irdnyitast a szokasaik felett, és folytatjak a fizikai aktivitast sé-
riiléstol, az iddjarastol és az id6igénytdl fliggetleniil, amely az egészség
romlasédhoz vezethet (Szabo, 2010).
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2.1. Vizsgalat

A vizsgalat megtervezése, vigsgalati személyek, etikai engedély

Vegyes modszerli tanulmanytervet alkalmaztam kvantitativ kérddivek
¢s félig strukturalt interjuk bevondsaval (Neuman, 2014). El8szor online
kérddivet tettem elérhetdvé a tlirdzok szamdara egy népszerli kozosségi ol-
dal tarazo csoportjain keresztiil (,,Teljesitménytarazok™ ,,Magyar vagyok
¢s turdazom”, ,,Kinizsi 100” és ,, Turafliiggd™ oldalak) kvantitativ elemzés
céljabol. Majd két szervezett teljesitménytarat latogattam meg (Kinizsi
100 és Matra 115), ahol félig strukturalt mélyinterjukat készitettem 15-
15 egyénnel mindkét helyszinen. A vizsgalatba bevett egyének életkora
minimum 18 év volt, és legalabb két éve aktivan részt vettek hosszutavu
teljesitménytirazasban. Ebben a tanulmanyban olyan tarazok keriiltek
elemzésre, akik legalabb 1000 km-t teljesitettek az elmult 12 hénapban.
A résztvevoket a kérddiv €s az interjuk elején tajékoztattam a vizsga-
lat céljarol, annak névtelenségérdl és a részvétel onkéntes jellegérdl. A
részvételért ellenszolgaltatast nem adtam. A tanulméanyt a Borsod-Aba-
uj-Zemplén Megyei Regionalis Etikai Bizottsag €s a Miskolci Egyetem
Intézményi Feliilvizsgalati Testiilete hagyta jova.

Vizsgalati eszkozok

Demogrdfia

A résztvevok informaciot adtak nemiikrdl, életkorukrol, lakohelyiikrol,
anyagi helyzetiikrdl és iskolai végzettségiikrol.

Antropometria
A BMI-t az Adolphe Quetelet képlet alapjan szdmoltam ki az egyén altal
megadott magassagbol és sulybol: testtomeg (kg) / magassag (m2).

Fizikai aktivitds

A résztvevok beszamoltak arrdl, hogy miodta tiraznak és hany km-t telje-
sitettek az elmult 12 honap sordn. Beszamoltak gyermekkori fizikai ak-
tivitasukrol is.

DR. MAYER KRISZTINA 9
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Jollet

A résztvevok szubjektiv pszichés jollétének mérésére a WHO-5-t
(Well-Being Index) haszndltam. Az 5 elem mindegyikét 5-tdl (4llando-
an) 0-ig (soha) pontoztam. A nyert pontszdmot megszoroztam 4-gyel, igy
a magasabb pontszdmok a jobb kozérzetet képviselték (Topp, Osterga-
ard, Sondergaard, & Bech, 2015; Susanszky, Konkoly Thege, Stauder, &
Kopp, 2006).

Erzelmi profil

A DASS-21 a depresszio, a szorongés €s a stressz dimenzidi mentén mér-
te a szorongast (Lovibond, & Lovibond, 1995). A vélaszadok négyfoko-
zatl skalan jelezték, hogy a 21 allitds mennyire volt igaz rajuk nézve az
el6z6 héten, 0-tdl (egyaltalan nem igaz) 3-ig (nagyon, vagy legtobbszor
igaz). A magasabb pontszamok nagyobb szorongast/distresszt jeleznek.

Maganyossag

Az UCLA 3 tételes Loneliness Scale-t alkalmaztam a tirazok maganyos-
saganak értékelésére (Hughes, Waite, Hawkley, & Cacioppo, 2004). A
skala harom véalaszkategoriat hasznal: szinte soha (1), néha (2) és gyak-
ran (3). A pontszamokat dsszesitettem, a magasabb pontszamok nagyobb
maganyt jeleznek. 6-os €s annal nagyobb érték maganyossagra utal.

Az élettel valo elégedettség
1-10 skéléan értékeltem, ahol az 1 az élettel a lehetd legkevésbé valo elége-
dettséget, a 10 pedig a legnagyobb elégedettséget irja le (Cantril, 1965).

Eszlelt egészségi dllapot

A turdzok észlelt egészségi allapotanak értékelésére a vizudlis analog
skalat (Visual Analogue Scale) (0-100) hasznéltam (Hayes, & Patterson,
1921). A magasabb pontszamok jobb egészségi allapotot jeleznek.

A testedzesfiiggoség (AE)

Exercise Dependence Scale-Revised (Hausenblas, & Downs, 2002b;
Monok és mtsai., 2012) segitségével mértem a testedzésfiiggdséget. A t-
razok 6 pontos Likert-skalan valasztottak 1 (soha) és 6 (mindig) kozott, a
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magasabb pontszam tobb testedzésfliggo tiinetet jelez. A skala intervallu-
madatokat és névleges kategorizalast is lehetové tesz. A skala az anyag-
fliggdség DSM-1V kritériumain alapszik: tolerancia, megvonasi tiinetek,
szadndék, a kontroll hidnya, egyéb tevékenységek csokkentése, az id6 és
a kontinuitas. A hét DSM-IV kritérium koziil 5 vagy 6 pontot elérd tu-
razokat a ,testedzés-fliggdség szempontjabol veszélyeztetett” csoportba
soroltam, mig a 3-4 kozotti pontszamot a ,,nem fliggd, de tiinetet mutatd”™
kategoriaba, az 1-2 pontszdmokat pedig a ,,nem fliggd, tiinetmentes” ka-
tegdridba soroltam.

Motivacio

Félig strukturalt nyitott kérdéses mélyinterjut végeztem arra vonatkozo-
an, hogy mi motivalta a turdzokat a tirazas elkezdésére, valamint arra,
hogy hétrél hétre, hossza tavokon, egész évben folytatjak azt (Wengraf,
2001). Feltartam a teljesitményturazas nehézségeit is. Két népszerti hosz-
szutavu teljesitményturan (Kinizsi 100 ¢s Matra 115) készitettem a sze-
mélyes interjukat a célba érkezést kovetden. Az interji minden résztvevo
szamara kortilbeliil 15-20 percig tartott. Az 0sszes interjut hangfelvételre
vettem, ¢és a résztvevok engedélyével felhasznaltam a kutatdé munkam
soran.

Statisztikai modszerek

Az adatelemzésekhez az SPSS 26.0 programcsomagot hasznaltam. A le-
ir6 statisztikai adatok atlagban és szordsban, valamint szdzalékban kertil-
tek bemutatasra. A szignifikancia szintet p < 0,05 értéken 4llitottam be. A
valtozok kozotti kapesolatot t-probaval, ANOVA, y2 teszttel és Fisher’s
exact test-jével értékeltem. A tobbszoros linedris regresszios elemzést 1¢é-
pesenkénti valtozo bevonasaval alkalmaztam a testedzésfliggdség tiline-
teit magyarazo valtozok megtalalasara.

DR. MAYER KRISZTINA 11
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2.2. Eredmények

Résztvevok

A mintavételi eljaras 112 teljesen kitoltott kérddivet eredményezett. A tl-
razok Magyarorszag Osszes megyéjét képviselték, legnagyobb aranyban
a fovarosiak voltak. A résztvevok leird statisztikai adatait a kovetkezd
tablazat mutattatja be.

Résztvevok leiro statisztikai jellemzoi

Atlag (SD) és gyakorisag Résztvevok
Minta nagysaga 112

Eletkor (év) 40.28 (8.77)

35 éves ¢és fiatalabb : 36 éves €s iddsebb 32.1:67.9
BMI (kg/m2) 23.74 (3.45)
Nemek aranya (%) Férfi : N6 57.1:42.9
Anyagi hattér (%)

atlag alatt : atlagos : atlag felett 8.9:72.3:18.8

Iskolai végzettség (%)

altalanos iskola : kdzépiskola : felsofokt : H.A. *  0:33.6:66.4:1.8
Turéazas fizikai aktivitasa (év) 13.49 (12.02)

Evi megtett tavolsag (km) 1983.48 (1068.05)
Gyermekkori fizikai aktivitas ** (%) Igen : Nem  48.2:51.8

*H.A.: hianyz6 adatok
**QGyermekkori fizikai aktivitas: rendszeres sportolas (igen) vagy nem
rendszeres sportolas (nem)

Az egy évben megtett tavolsag viszonyuldsa a demogridfiai adatokhoz,
az egészségi allapothoz és a pszichologiai dallapothoz

A tavolsag tekintetében nem volt kiilonbség sem a férfiak €s a ndk, sem
a fiatalabb ¢€s 1d6sebb résztvevok kozott és az iskolai végzettség sem be-
folyasolta a megtett km-eket. Az egy év alatt megtett tdvolsag csak az

12 DR. MAYER KRISZTINA
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¢észlelt egészségi allapottal volt dsszefiiggésben (r = 0,278; p = 0,003).
Bar az egy év alatt megtett tdvolsag nem volt Osszefiiggésben a maga-
nyossaggal, a tirdzok 33,3%-a jelezte a magany tiineteit. A magany szig-
nifikans Osszefiiggést mutatott a szorongassal (r = 0,509; p <0,001), az
élettel valo elégedettséggel (r = -0,454; p <0,001), az észlelt egészségi
allapottal (r =-0,292; p = 0,002) és a magasabb testedzésfliggdség tline-
tekkel (r=0,225; p=0,018).

A testedzés fiiggoségének kockazata

A testedzésfiiggdség kockazata a tirazokban 4,5% volt, mig 52,7%-uk a
,hem fliggd, de tliinetet mutatd” csoportba kertiilt és 42,9% ,,nem fiiggd,
tlinetmentes” volt. A legmagasabb pontszdm (3,25) a Tolerancia alska-
lan jelentkezett, ami azt jelenti, hogy a tirazéknak nagyobb mennyiségii
fizikai aktivitasra van sziikségiik a kivant hatas eléréséhez. A testedzés-
fliggdség skala kategoridiban nem volt kiilonbség a férfi és a noi tirazok,
valamint a fiatalabb ¢és iddsebb csoportok kozott. A testedzéstiiggdség
tiineteinek egyetlen szignifikdns magyarazo valtozoja a szorongés volt (t
=5,292, p<0,001; R =0,504, R2 = 0,254).

Motivaciok

Harminc hossztava tirdzot kérdeztem meg, akiknek 40% -a nd volt. A
tarazok 30 és 68 év kozottiek voltak, az évente megtett tdvolsag 1200
¢s 5500 km kozott mozgott. A kovetkezd tablazat az interjualanyok de-
mografiai adatairdl, a tarazasi tevékenységrdl és az el6zd 12 honapban
megtett tdvolsagrol tartalmaz informaciokat.

Az interjukban résztvevo turazok profilja

Atlag (SD) és gyakorisag Résztvevok
Minta nagysaga 30

Eletkor (év) 48.86 (10.58)
Férfi : n6 arany (%) 60 : 40

Tuarazas fizikai aktivitasa (év) 15.20 (9.21)

Az el6z6 évben megtett tavolsag (km) 2695.24 (1187.02)

DR. MAYER KRISZTINA 13
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Kezdeti inspirdcio a turazdasra

A turazokat kiilonbozo dolgok inspiraltak a szabadtéri szabadidos tevé-
kenységek megkezdésére. Sokan a természet szeretetét emlitették, azon-
ban csak ketten hivatkoztak a gyermekkori csalddi tapasztalatokra ezen a
terlileten. Megnovekedett szabadiddrdl is beszamoltak, kiilonbozd okok-
kal.

., Maganyos voltam, miutan a férjem meghalt, és sziikségem volt valami-
re, hogy rendszert hozzak az életembe.” - no,58

., A gyerekeim felnottek, azt hiszem, most mar sajat 6romomre megtehe-
tem azt, amit szeretek.” - n6,56

Tobben emlitették, hogy a parjuk miatt kezdtek turdzni, vagy egy baratjuk
hivta oket elészor turdzni.

., Eleinte csak a pdrom miatt turdztam, csak az motivalt, hogy végig tud-
Jjak vele menni a tavon lehetoleg szintidon beliil.” - ffi, 47

., Egy baratom megkérdezte, hogy elmegyek-e veliik szombaton egy 40km-
es tirdra, gondoltam, miért ne. Igy kezdédétt, aztan beleszerettem ebbe a
sportba és mar 17 éve tizom.”’- no, 40

., Egyik ismerdsom kérdése az volt, hogy szeretek-e turazni? Mivel kis-
koromtol kezdve nagyon szerettem a természetben jarni, ezért mi mds
lehetett volna a valasz, mint egy hatalmas ,,igen”. Megmutatta nekem a
TTT honlapot, és innen mar egyenes ut vitt a teljesitményturdzds iranyd-
ba. Azota eltelt 14 év, és nekem mar 233db 100km feletti teljesitett turam
van.”- ffi, 33

Akadnak olyan turazok is, akik masokat lattak részt venni egy teljesit-
ményturan és kedvet kaptak, ugy érezték, jo lehet ott gyalogolni és leg-
kozelebb mar Ok is beneveztek egy hasonl6 rendezvényre.

., Kezdodott a gyerekkorral. Ha szép ido volt hétvégen, akkor mindig kint
voltunk a szabadban. Ez szinte szabaly volt. Sokkal késobb egy délutanon
véletleniil sok embert lattam a Hiivosvolgyben a vasutasok épiileténél,
kideriilt, hogy a Gyermekvasut Nyomaban 20 tura volt. Teljesitménytura-
bol sok évig csak ezt csinaltam (tavaszi, nyari), mig el nem olvastam egy
it hirdetését. Szép lassan fokoztam a tavokat.”- ffi, 65

,,2006. majusaban eldészor a Kinizsi 100-as tura vonuloit lattam Doro-
gon a Maria utcaban, ahol albérletben laktunk. Nem tudtam mire vélni,
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hogy hova megy ez a sok ember orakon at. Voltak beszélgetos, elcsiga-
zott, hallgatag csoportok, akiket valami lathatatlan dolog 6sszekapcsolt.
Ugy éreztem, hogy nekem is veliik kellene mennem. Es 2 év miilva mar én
is teljesitettem a Kinizsi 100-at.” - ffi, 53

Motivacio hosszu tavu turdkra

Tobbféle motivaciot emlitettek, azonban az egyik szinte mindenkire igaz
volt. A tirazokat a kihivas és a sikerélmény, valamint a hatdraik megis-
merésének és onmaguk megismerésének vagya motivalta.

., Hosszut azért megyek, mert megismerem magam dltala.” - no, 40

., Megismerni a sajat tested, a gondolkodasod, a hozzadllasod, a kitarta-
sod, adott helyzetre valo reakcioid. Ami minden egyes teljesitéssel fejlo-
dik. De mindig kapsz valami vjat is magadtol. Es ennek az vj dolognak
a felismerése egy lépéssel megint kozelebb vitt onmagadhoz. Szerintem
soha nem lesz olyan, hogy nem kapok a testemtol, a lelkemtdl valami
ujat, amit egy hosszu tavu turan a teljes kimeriiltség szélén tapasztalha-
tok meg. Sok ilyet szeretnék még atélni.” - no, 41

A hosszu, 50 km feletti turak mar egyfajta kihivast is jelentenek. Eddig
kilenc 100 km-s turam volt. Mindegyiknek kiilon torténete van és mas-
hogy éltem meg. Gondolom, mindegyikiinket foglalkoztat, hogy mennyire
vagyunk kitartoak, hol van a teljesitoképességiink hatara, hogyan reaga-
lunk nem mindennapi szituaciokban. Meglepo dolgokat is megtudhatsz
magadrol a hosszu turakon.”’- né, 56

., A rovidebb turdk utdan kihivas a hosszabb tav. A tavok teljesitése utan
biiszke vagyok magamra.” - né, 57

., A turdzas kihivast hoz a mindennapjaimba. A 100-as turdim utdn rdesz-
méltem, hogy még tobb van bennem, tul tudok lépni a sajat korlataimon,
igy jott a 120km-es Ferto to kor 24 ora alatt. Sikerélményem is van,
biiszke vagyok magamra. Ahhoz, hogy rendben legyiink, kellenek a kis
sikermorzsak.” - né, 58

., A hosszu tavokat (100km vagy a feletti) azért szeretem, mert sziikségem
van a kihivasokra, felmérni teljesito képességemet, mire vagyok képes 68
evesen.”’- ffi, 68

., Amikor beérek a célba egy 100-as turdn, kicsit osszemérem magam
azokkal, akik koriil vesznek a civil életemben.” - ffi, 53
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A hosszu tav jelenti szamomra az igazi megmérettetést. A hosszutdav
maga a verseny onmagammal. A hosszutav a nagybetiis méroszam, hogy
hol is tartok a felkésziiltségemben. A hosszutav jelenti a probat a komfort
zonan tul.” - ffi, 48

., Motival az a tény, hogy ,, kitolhatom a keritést”, azaz megismerhetem a
sajat hataraimat, hogy idonként egy turan beliil élhetem at a mélységek
és csucsok egész sorozatat. Fantasztikus érzés, amikor egy-egy mélypont-
rol visszajon az ember és olyasmire képes, amit nem is gondolt. Emiatt
szeretem a hosszabb turdkat, ott ezek a dolgok még jobban kijonnek.”
-ffi, 47

., Egy hosszu tavu turan kezded megismerni onmagad. Azt hiszi az ember,
hogy magat ismeri a legjobban. Szerintem ezt csak akkor mondhatja el
valaki magarol, ha igazan probatételnek teszi ki a testét. Tobbszor is!”
-no, 41

Ezen kiviil egyeseknek a hossztavl tara a személyiségiiket hatarozza
meg ¢és értelmet ad az életiiknek.

., Motival a sorozatos ultratavok teljesitésével a joleso tudat, hogy a tura-
tarsadalmon beliil is egy sziik csoporthoz tudok tartozni.” - ffi, 48

., Szinte letagloz az, hogy a testem engedi, hogy mindezt megtegyem, és
ezaltal még inkabb tudom, hogy ki is vagyok valojaban.” - no, 40

., Tudom, hogy kézhelyesen hangzik, de igy van: a turazas értelmet adott
az életemnek.” - no, 34

A megkérdezett tirazok tilnyomo tobbsége megemlitette a flow élményt,
még akkor is, ha nem ezzel a szdval irtdk le az atélt élményt. Ez egy
mentalis allapot, amelyet az egyének akkor élnek at, amikor teljesen be-
lemeriilnek egy tevékenységbe. Az ego eltlinik. Testiik mozgasara, a 1ég-
zésre ¢és az izmaik erejére dsszpontositanak; a végso cél a tav teljesitése.
Barmennyire is firadtak és fajnak a labaik, alig veszik ezt észre. Oromet
¢és szabadsagot éreznek. Akkor fordul eld, amikor az egyének olyan te-
vékenységet folytatnak, amelyet szeretnek, és amelyben jartassak (Csik-
szentmihalyi, 1996).

., Azt érzem, hogy tokéletes helyen vagyok itt és most a vilagban, minden,
amit kerestem, ma itt van bennem.” - no, 40
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., Elképeszto érzés, hogy képes vagyok szaz szazalékosan koncentralni a
feladatra, a teljesitésre és igy el tudok feledkezni a gondjaimrol. A ko-
moly fizikai terhelés mellett (vagy épp annak hatdsara) létrejovo szellemi
dllapot, amelyben valoban el lehet lazulni, elfelejteni a bajokat és otthon
lehet lenni valahol. - ffi, 47

,,Nem valamiért megyek, inkabb egyfajta életforma, amivé valok dlta-
la.”- ffi, 48

., Ezzel teljes az életem. Ez ad egyensulyt.” - [fi, 48

A mindennapi valosagtol valo elszakadas vagya is megjelenik a tirazok
beszamolodiban.

., Kiszabadulni a varosi kézegbol, magam mégott hagyva a mindennapi
zsongast.” - no, 58

., 12 orat iicsorgok a munkahelyemen, 8 monitor, 3 klaviatura, 5 egér
tarsasagaban, folyamatos telefoncsorgés mellett. Muszaj kimozogni az
egeészsegem érdekében, s nagyon jo kimenni a természetbe.” - né, 56
,,Szeretek a monoton hétkoznapokbol kiszakadni, feltolt a gyaloglas.” -
no, 57

., A sziirke hétkoznapokbol valo kiszakadds motival.” - ffi, 33

A felfedezés, a természet megismerésének és a természet szeretetének
¢lménye is felmertilt az interjualanyok motivacioi kozott.

., Csoddlatos helyekre jut el az ember ezeken a turdkon, én probalok sok-
szor olyan helyre menni, ahol még nem jartam.” - ffi, 47

., Egy ismerkedés hazankkal, vagy ha kiilfoldon jarunk az ottani csoddak-
kal.”- ffi, 31

,,Szeretem a turdkat, az utazast, az idegen tajak tura altali felfedezését. -
147

., Motival, hogy szamomra uj és ismeretlen helyeket ismerhetek meg. A
legfobb motivalo erd a természet szeretete, az ezernyi inger, ami ott ér,
a mindig mads arcdat mutato tdj, a valtozatossag, az dszinte szépség. Az
evszakok, az idojards és a bejart utak sokfélesége. Vannak olyan helyek,
amikhez erdsen kotodom, ezekre akdrhanyszor szivesen megyek, nem
unom meg oket. Ugyanakkor szeretek uj utakat felfedezni, ez is izgalmas,
a térképen kinézni, aztan felkeresni eddig ismeretlen vidékeket. - ffi, 47
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, Motival a taj, a kornyezet szépségei, uj helyeken jarni, az uj tajegysé-
gek, a turak kézben latott tajak.” - ffi 47
, Mindig is szerettem a természetben lenni, szerettem a természetet.”’-

11,65

., Szamomra nagyszert érzés, ha uj tdajat, helyeket ismerek meg személye-
sen.” - ffi 61

Az egészségvédelem, mint motivacids tényezd nemcsak a tevékenység
megkezdésében, hanem annak folytatasaban is megtalalhato.

Az egészségem megorzése miatt is fontos a turdzas, mind fizikalisan
mind mentalisan”- né, 53

"Muszdaj kimozogni a napi stresszt az egészsegem érdekében.” - no, 56
., Ugy érzem a teljesitménytirdzdssal teszek valamit az egészségesebb
életért.” - no, 57 ,,Mindezek miatt turazom, plusz a mozgds egészséges
is.” - no, 58

., Meg jot tesz az egészségemnek, hogy mindig a természetben mozgok,
amikor lehet.”- [fi, 37 ,,A mindennapi életem része a turdzas, a lelki
egeszsegemhez (is) elengedhetetlen tevékenyséeg.”- ffi, 47

Az utolso feltart motivacio a tarsadalmi hovatartozas, amelyet az interak-
ci6 vagya ¢és a masokkal valo egyiittlét 6rome jellemez (McClelland,
1987).

., Rengeteg élményt és tarsasagot is kaptam a turak altal, ha kozeli ba-
rataim nincsenek is, soha nem is voltak, de midta turdzom, végre érzem,
hogy nem vagyok egyediil.” - no, 34 ,,Szeretek emberekkel taldalkozni, a
turakon lehet baratokat talalni. ”’- no, 57

., A turazas konkrétan életformdt jelent egy nagyon sokszinii tura- tarsa-
dalomban. Az évek folyaman az ember szamos ismerdsre, bardtra tesz
szert az élet minden teriiletérdl. Ezeket az embereket 6sszekoti egy kozos
szenvedely, egy életforma és annak kozés megélése. - ffi, 48 ,, Nem mel-
lesleg a tura kozosségi élmény is, emiatt szeretem pl. a teljesitménytura-
kat. A barati kérom is fokent ebbol a tarsasagbol valo, olyan emberekkel
turazhatok egyiitt, akiknek ugyanaz a ,, betegségiik”, mint nekem.” - ffi,
47

A turdk soran gyakran megismerkedtem, megismerkedek olyan embe-
rekkel, akiknek a tarsasagaban sokkal kellemesebb a mozgas, a kikap-
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csolodas, mint egyediil, akikkel mindig jo talalkozni, vagy éppen hosz-
szabb ido utan ujra talalkozni.” - ffi, 61

Bar a kutatas eszkoze nem klinikai interji volt, mégis ugy tiint, hogy
néhany interjualany mar strolta a fiiggdség hatarait.

A turazas ndlam fiiggoség, életforma, alapveto sziikséglet. A minden-
napi életem része, a lelki egészségemhez (is) elengedhetetlen tevékeny-
seg. - ffi, 47

., Konkrétan életformat jelent nekem a turazas.” - ffi, 48

,,Ha valami miatt nem mentem el egy hétveégi turdara, akkor ugy éreztem,
hogy lemaradtam valami fontosrol. Ezért nem stirvin hagyom ki.” - ffi,65
., Létsziikséglet, gyakorlatilag az életem elengedhetetlen részévé valt a
hosszutavu turazas.” - ffi, 38

A hosszutdavu tura korldtai és nehézségei

Sokan éreznek fizikai fajdalmat, gyakoriak a vér- és vizholyagok vagy a
térdfajdalmak. Ritkabb, de eléfordulnak izomfajdalmak vagy izomgor-
csok.

., Nekem gyengék a térdeim és van egy kis gerincsérvem is, igy én altala-
ban 30km-enként beveszek egy fajdalomcsillapitot.” - no, 40

., Elofordult, hogy a tura kézben holyagokat szereztem a labamon. Volt,
hogy a borom is teljesen lejott a sarkamrol, mégsem szalltam ki, nem
adtam fel a turat, feszegetem a hataraimat.” - né, 58

A turdk segitenek megismerni azt a fizikai fajdalmat, amit elképzelni
sem tudunk. Nem tapasztaljuk meg addig, hogy milyen az, amikor sirhat-
nékod van, annyira fajnak a labadban a csontjaid, az izmaid, az iziileteid.
Nem tapasztalod meg azt, hogy milyen sok kilométeren keresztiil gyalo-
golni egy talpadat beborito vérholyaggal, és milyen érzés is az, amikor
ugy begyullad a térded, hogy képtelenség behajlitani. Mikor a labaid ugy
bevizesedtek, hogy a zoknid sajat mintat varr a bérodbe. Szerencsésnek
mondhatod magad, ha ,,kénnyedeén” le tudod venni a tura végeén a zok-
nid, és a bevizesedett labad nem dagad be ugy a cipdodbe, hogy 2 szam-
mal kisebbnek tiinik az a topanka amiben reggel elindultal.” - no, 41
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Sokszor jelent nehézséget a kidorzsolodes.

,»Nagyon tud fajni, amikor a hatizsak kidorzsoli a hatamat, vagy a comb-

jaim egymast. Ha csak egy kicsit is kényelmetlen pl. az alsonemiim, az
12-15 ora mulva mar szinte elviselhetetlen fajdalommal jar.” - ffi 47
"Téli hosszu turan volt olyan, hogy véresre dorzséltem az orromat a sok
orrfujassal, na az napokig fajt.” - no, 40

Néhanyan emlitették az ,,eléhezést” valamint a folyadék hidnyt vagy a
sohianyt.

., Nyari turakon gyakori, hogy nem tudok annyi vizet és sot visszajuttatni
a szervezetembe, amennyit kiizzadok, pedig mindig van ndlam so tabletta
is.” - ffi, 53

"Hosszu turdkon, mikor mar 15-16 ordja megyek, mar szinte semmit nem
esik jol enni. Még a gélek és az energiazselék is gyakran kijonnek belo-
lem.”- ffi 48

Szintén tud nehézséget jelenteni az iddjaras.

A hosszu orakig tarto esozés nagyon kellemetlen, egyrészt mindened
vizes, fazik a labad, a kezed, és csuszkal a labad a cipoben, sokkal ha-
marabb lesz vizholyagod, mert teljesen szétazik a talpad. Masrészt szinte
semmit nem latsz a kapucnitol, a csorgo esodzsekiktol alig halljuk egy-
mast és én ilyenkor mar a véget varom. Plusz sokkal kénnyebb ilyenkor
elesni, elcsuszni is.” - no, 40

,,Nekem a jég a legnagyobb ellenségem, hidba veszem fel a jégjarot vagy
viszek botot, ilyenkor sokszor bizonytalanabb vagyok, lassabban hala-
dok, nem szeretem.” - ffi 65

, Mély sarban minden lépés nehezebb, ez egy hosszu turdn rengeteget
kivesz az emberbdl, na meg a tempobol is” - ffi 47

"En a meleget birom nehezen, minusz 10 fokig nem fézom. De a nydri
turakon sokszor szenvedek, néha alig kapok levegot olyankor.” - ffi 68

.. En nydron birom nehezebben, meg olyankor a sok kullancs, bogar, szii-
nyog is zavar, télen nincs gondom.”- ffi 48

Toébben emlitették a holtpontot, ami kb. 60-70km kornyékén jon eld.
Ilyenkor sokan nem is annyira fizikailag szenvednek, hanem elvész a
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motivacid, megkérddjelezi az ember, hogy miért van itt, miért csinalja,
mi értelme van ennek.

A sajat lelki tusank az, ami feliilir minden fdjdalmat. Mert nagyon jo ér-
zés igazan biiszkének lenni magunkra! Errol lehet mesélni, de megérteni
csak az tudja, aki atélte. Atélni, hogy milyen az éjszaka kiozepén, a 80.
kilométernél sajat magaddal vitatkozni. A lelkeddel vitatkozni. Harcolni,
hogy megalljunk, vagy tovabb menjiink.”- no, 41

., Persze atesik az ember holtpontokon, és sokszor pokolba kivanja az
egészet, de kevesebb orom van annal, mint amikor diadalittasan célba
erkezik, és par nap mulva mar a kovetkezo kihivason tori a fejét. Sokszor
szellemileg nehezebb, mint fizikailag, de a sok ismerds, par jo szo, és a
nosztalgia olyan helyekrol ahol mar jart, hatalmaba keriti, és ezzel az

erzessel lehet ezt tovabb csindlni, és minden hétvégére ujra erot meriteni
valahonnan.”- ffi,33

2.3. Megbeszélés, kovetkeztetések

A hosszutava teljesitményturazok egyediilallo kozosséget alkotnak,
amely olyan egyénekbdl all, akik évente sok szaz km-t teljesitenek, és
tobbségiik éveken keresztiil fenntartja ezt a teljesitményt. Nem szamita-
nak sportoloknak, bar fizikai teljesitményiik elképesztd. Kvantitativ €s
kvalitativ modszerek alkalmazaséaval ez a tanulmany atfogd képet nyujt
azokrdl a trazokrol, akik egy év alatt 1000-5500 km-t teljesitenek.

A turazas népszerl a fiatalok és az idésebbek korében is, azonban ebben
a mintdban a kozépkortak és az idésebbek feliilreprezentaltak, hasonlo
nemi arannyal. Még az iddsebb emberek fizikai képességei is megnyil-
vanulhatnak ebben az egész életen at tarto fizikai tevékenységben, amely
kiilondsen értékessé teszi ezt a fajta szabadidds sporttevékenységet. (Di-
onigi, & Flynn, 2007; Atalay, & Cavlak, 2012).

A tirazas biomechanikailag egyszeri mozgasforma, amely nem igényel
kiilondsebb mozgastanulast. Szinte minden életkorban el lehet kezdeni,
turazéas vagy egyéb sporttevékenységek terén szerzett gyermekkori ta-
pasztalat nélkiil is. Ugy tiinik, hogy a férfiak és a ndk is hasonld aranyban
végzik ezt a tevékenységet, nem volt megfigyelhetd nemi kiilonbség. A
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megtett tavolsag az egyén altal érzékelt egészségi allapottal fiigg Gssze,
az emberek akkor indulnak hosszabb tavl tarakra, amikor ugy érzik, ké-
pesek teljesiteni azt. Manning és mtsai. (2015) megéllapitotta, hogy a
hosszan tartd ,,erdltetett menetben” torténd tira elegendd sziv- és érrend-
szeri stimuldciot biztosithat ahhoz, hogy az aerob testmozgéaséval meg-
egyez0 egészségre gyakorolt hatdsa legyen.

A vizsgalat érdekes megallapitasa, hogy a résztvevok tobb mint egyhar-
mada a magany tlineteit mutatta, amelyek mintdmban Osszefiiggésben
alltak a szorongéssal, az ¢lettel valo elégedettséggel és az észlelt egészsé-
gi allapottal, valamint a testedzésfiiggdség tiineteivel. Az interjuk soran
is taladlkoztam tarazokkal, akik magényosnak érezték magukat.

A tirdzo csoportok kiilondsen jo lehetéséget kinalnak egyediilallo egyé-
nek szamara, amely javithatja pszicholdgiai allapotukat. A tardkon a ta-
razok taldlkozhatnak turatarsakkal, vagy lehet, hogy csak 1-2 kedves szot
kapnak akar tirazotol, akar pontdrtdl vagy turaszervezotol, amit mas kor-
nyezetben nem kapnanak meg. Ugy gondolom tovabba, hogy a hossz(i
tava tarak sikeres teljesitése, az oklevelek, a teljesitésért kapott jelve-
nyek, a kozosségi feliileteken készitett beszamolok szintén hozzajarul-
nak a maganyérzet csokkentéséhez. Amikor pozitiv visszajelzés érkezik,
1ajkok, kedves gratulalo kommentek forméjaban, akar napokig, ez eny-
hiti a maganyt és azt az illuziot adja, hogy az egyén egy tarsasag tagja,
még akkor is, ha ez a tarsasag csak virtualis. Az lizenetek altal okozott
dopamin felszabaduldsa igazi 6romérzetet eredményez, valamint napo-
kig visszahozza a célba érés pillanataban érzett siker élményét.

A testedzésfiiggdség kockdzatanak gyakorisdga a tirdzo mintdban ala-
csony volt (4,5%), azonban sokkal magasabb, mint az altalanos népes-
ségnél (Monok és mtsai., 2012). Tudomasom szerint nem létezik olyan
kutatas, amelyben a turafiiggdket részletesen elemeznék. Corazza és mt-
sai. (2019) fitneszteremben vizsgélta a testedzésfiiggdséget, és turazokat
is vizsgalt (12,8%), azonban a tirdzokat nem elemezték kiilon a tobbi
sporttevékenységi formatol. A vizsgalat sordn a testedzésfiiggdséget a
teljes minta 11,7%-4ban azonositottak. Lukacs és mtsai (2019) a magyar
amator futdkat ugyanazon vizsgalati eszkoz alapjan értékelte, 8,9% -os
prevalenciaval.

A szorongas ¢s a testedzésfiiggdség kozott is talaltam Osszefiiggést, mi-
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nél stresszesebb az ember élete, annal nagyobb veszélynek van kitéve
testi vagy szellemi jol 1ét érzése, annal inkabb sziiksége van kapaszko-
dora, megkiizdési stratégiara. Ez lehet egyfajta fizikai aktivités is, amely
eleinte valoban hasznos, de idével egyre tobb mozgasra lehet sziikség az
ugyanolyan jo kozérzet biztositadsahoz, mint amit a kevesebb testmozgas
nyujtott eleinte. Igy az egyén fiiggd allapotba csuszik. Ebben a tanul-
manyban minddssze 5 ilyen egyént talaltam, és 3 interjlialanynal felté-
telezhetd ez a probléma. Ilyen kis minta alapjan nem lenne megfeleld
messzemend kovetkeztetést levonni a hosszatavu teljesitményturazok
testedzésfiiggdségének vonatkozasaban.

A turazas elkezdésének inditékaival kapcsolatos interjik soran a minden-
napi ¢élettdl valé menekiilést €s a természetes kornyezetben létet talaltam
6 faktoroknak. A természetes kornyezet a béke, a nyugalom, az intimitas
¢s az egészségvédelem érzését, valamint a természet szEépségét jelenti. A
turazok tisztelik a természetet és betartjak annak szabalyait (,, ... a ter-
mészet és az emberi lény kozotti osszhang”,, Gyorsan megtanultam, hogy
kello alazat nélkiil soha nem lehet turazni.” — no, 33) Kim és mtsai.
(2015) 430 természetjard tarazod felmérése alapjan veégzett feltard fakto-
ranalizist, és hasonld motivacids tényezoket talalt.

Interjaalanyaim rovid tarakkal kezdtek, és lassan haladtak a hosszabb
tavok felé. A valaszadok nagy tavok megtételének motivacidjaval kap-
csolatban arra a kovetkeztetésre juthatunk, hogy a motivumok féként
belsd (intrinsic) eredetliek. A tarazok egy kis kitlizét és egy oklevelet
kapnak a tara teljesitése utdn, azonban ez nem olyan kiils6 jutalom,
amely motivalna Oket, inkabb élvezetbdl (személyes jutalomért) teszik
(Lee Reeve, Xue & Xiong, 2012). Lényegében a tevékenység, annak fizi-
kai és mentalis vonatkozasaival egyiitt, onmagaban a jutalom. A tarazok
meg akarjak élni a sikerélményt, a teljesités 6romét, meg akarjak ismer-
ni sajat hataraikat vagy akar tallépni azt, tullépnek a komfortzoénajukon,
¢s mindezek segitik dket az donbecsiilés, onértékelés fokozasaban. Nem
befolyasolja ket az iddjaras, esziikbe sem jut kihagyni a tirat e miatt.
Motivacios tényezoként az egészségvédelmet és a tarsas interakcidkat
is megemlitették, de inkabb a lelkesedés €s az elszantsag rajzolodott ki,
¢s a tavolsag teljesitése mindenaron, nem pedig az 6romtirazas vagy az
egeészség megdrzeése érdekében végzett fizikai tevékenység fontossaga.
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crcr

70k tObbsége ugy érzi a turazas egy életforma szamara, ami egyensulyt
hoz az életébe. Sokakat vonz a sajat hatarainak atlépése és dnmaguk
megismerése. A turdzok szamara fontos a flow élmény, a kitiresedett fej
érzése, amikor csak az adott tevékenységre koncentralnak. A hosszu tava
turdk esetén szinte minden tirazé beszamolt arrdl az allapotrol, mikor
mar semmire sem gondolnak, teljesen kitisztul a fejiik, a hétkoznapi va-
16s4g ¢és a mindennapi gondok-bajok nagyon tavolra keriilnek és csak
Iépnek egyik ldbbal a masik utdn, teljesen elmeriilve a gyaloglasban. Ez
a flow élmény, a semmi és minden élménye, egy teljesen 6nazonos alla-
pot, amikor a tirazé eggy¢ valik azzal, amit csinal. A fizikai erékifejtés,
a nehéz, monoton sporttevékenység hatasara az ego hattérbe keriil. Sok-
szor a célba érés 6rome mellett megjelent a ,,csak egy fiirdore és agyra
vagyom” letisztult érzése, és a tira utan, a komfortzonan kiviili élmények
hatdsara sok minden atértékelddik az ember életében. Minden tara rejt
valami kellemetlen dolgot, amelyet le kell gy6zni, beleértve a kiilonb6z6
mérteki sériiléseket, rovarcsipéseket, taplalkozasi problémakat, holtpon-
tokat. Mindezek lekiizdése olyan flow élményben testesiil meg, amely
tovabbviszi 6ket az Uj hosszutava tarak teljesitésére. Csikszentmihalyi
elmélete (1990) alapjan az egyének Osztondsen akar kitord oromot is
¢reznek egy adott feladat megoldasa kozben. Nem torddnek magukkal;
nem torédnek a problémaikkal. Ebben az esetben az ontudat atmeneti-
leg eltlinik; az id6érzEék eltorzul. Az ilyen élményt nyujtd tevékenység
jutalomértéke olyan magas, hogy az emberek magaért a tevékenységért
teszik, még ha ez nehéz vagy veszélyes is. Ez egy olyan éllapot, amikor
az egyének teljesen elmeriilnek abban, amit csinalnak, nem foglalkoznak
onmagukkal, és egyediil és kizarolag a tevékenységre dsszpontositanak,
erre mozgodsitjak eréforrasaikat és maximalizaljak teljesitménytiket. A
turazéas noveli a frusztracios toleranciat, segit a késleltetésben és tiirelem-
re ¢s tolerancidra tanit a fajdalmak, nehézségek elviselése altal. Noveli
az énhatékonysagot ¢€s az énerdt és ezaltal fokozza az onértékelést €s az
onbizalmat. Ugyanakkor a hosszu tirak soran a tirdzok megtapasztaljak
sajat esenddségiiket és kicsiségiiket, mely a redlis onértékelés kialakita-
saban is segitség lehet.

Ez a kutatdbmunka a hosszu tavu teljesitménytiradzokat vizsgalja mindsé-
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gi és mennyiségi megkozelitéssel a pszichés jol-1ét, a testedzéstiiggdség
¢€s a motivacioval 6sszefliggésben. A turazas alkalmas a magany lekiizdé-
sére, a stressz és szorongas kezelésére, és kimondottan intrinsic motivalt
tevékenység. A leghangstlyosabban a flow élmény atélése és az erre vald
torekvés jelent meg motivacioként a teljesitmény-tarazok kozosségében.
Ezen kiviil motivalé tényezd az uj kihivasok keresése, a fizikai hataraik
megismerésére vonatkozo igény, a komfortzonan kiviili allapot atélése,
valamint egy hasonl6 érdeklddésti emberekbdl allo kozosséghez tartozas
igénye. A tirazas soran atélt pozitiv élmények és érzések miatt a sportte-
vékenység sz€lsdséges esetben képes mas dromforrasokat és tevékeny-
ségeket kiszoritani az amatdr sportolok életébdl. A teljesitményturazok
egy kiilonleges kozosséget alkotnak, akik szdmara teljesen természetes,
hogy a szombati ,,pihend nap” hajnali keléssel és minimum 12-24 6rés
erdltetett menettel telik. Ezek a tardzok végteleniil elszantak, képesek
szembeszallni az iddjaras viszontagsagaival, a meredek emelkeddkkel és
a sajat gyengeségeikkel is. Az Gton-levés- és célba-érés 6rome mindenért
karpotolja dket. Tanulményom az ¢ életviteliikbe €és ennek pszichologia
hatterébe enged betekintést. Egy 200 km-es teljesitménytira célbeérke-
z0je 50 ora gyaloglas utan az alabbi idézettel foglalta 6ssze érzéseit, mely
ennek a tanulméanynak a zaroégondolata is lehet:

“A bukas a halal, a gy6zelem az ¢élet. A harc hatarozza meg a gydzelmet,
a gyoztest. Hanyszor fakadtal konnyre a diihtdl, a fajdalomtol? Hanyszor
felejtettél el mindent, ment el a hangod, az itéloképességed a faradtsag-
t61?

Es hanyszor mondtad magadnak ilyenkor: ,,Gyeriink! Tovabb!” Csak
még egy par orat! A kovetkezd emelkeddt! A fajdalom nem valdsag, csak
a fejedben létezik. Uralkodj rajta, torold ki, sziintesd meg ¢€s halad; to-
vabb! (Kilian Jornet)
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3. A FUTASI SZOKASOK MEGVALTOZASA A KORONAVIRUS
ELSO HULLAMA ALATT AMATOR HOSSZUTAVFUTOKNAL

A futok szamadra a futds egyet jelent a szabadsaggal. A lakast elhagyva
a futd végtelen szabadséagot ¢l at, legyen sz6 akar ,,aszfalt” akar ,terep”
futorol. A tavolsag legydzése, a sebesség fokozasa, a taj latvanya és sok
esetben a tarsasag is mind, mind hozz4jarul a futds élményéhez. A futas-
nak szamos kedvez0 élettani hatdsa van. A rendszeres futds nem csak a
testiinknek tesz jot, hanem a lelkiinknek is. Segit tovabba az id6 megfele-
16 beosztasaban, kitartasra nevel, noveli a frusztracids toleranciat és sok
esetben lehetdséget ad dnmagunk vagy masok legydzésére, a benniink
¢lo versenyszellem kiélésére. Ezen kiviil fontos megjegyezni, hogy a
futas hatasara fokozodik az endorfin szintézis, azaz az agyban boldog-
saghormonok szabadulnak fel, mely hatdsara csokken a fajdalom és a
fesziiltség €rzés- igy vesz részt a stressz oldasban is -, €és jO kozérzetet
biztosit. Valamint azt is megfigyelhetjiik, hogy elégedettebben tekintenek
a viladgra és magukra, azok, akik sportolnak, és ezzel konnyebbé €s har-
monikusabba teszik a sajat életiiket. Futas utan az ember feje kitisztul, at-
értékelddnek a problémak. Mindezeken kiviil a sport szocialis funkcioval
is bir, 0sszehozhat embereket, lehet az egyiittes sportélmény baratsagok,
szerelmek forrasa, esetleg csalddi konfliktusok olddja. Idésebb maga-
nyos embereknél a futokozosség akar lehet az egyetlen olyan hely, ahol
a személy jol érzi magat és ahova tartozhat. A futds esetén az élményhez
nagymértékben hozzajarul a kornyezet, azaz a természet szépsége is.

A futés az egyik legnépszeriibb hobbi a sporttevékenységek koziil. A fu-
tasnak sok kiillonbozd kedvezd hatasa van a testi és a lelki egészségre,
valamint az életmindségre. Tobbek kozott javitja a sziv-légzérendszer
miikodését, noveli az alloképességet, kedvezden hat a csontstliriiségre, és
ezaltal csokkentheti az oszteoporozis kialakulasanak kockazatat (Lee és
mtsai, 2017). A futas csokkenti a 2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsa-
nak a kockdzatat is (Wang ¢€s mtsai, 2019). A rendszeres futas hozzajarul
a pszichés jollét érzéséhez (Szabo, & Abraham, 2013), és segiti a fiiggd-
séggel valdo megbirkdzast, valamint hatékony moddszer mind a depresz-
sz10, mind a szorongas €s a stressz csokkentésére is (Nezlek és mtsai,
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2018). A futds fokozza az immunaktivitast és noveli a varhato élettar-
tamot is (Lee és mtsai, 2017; Pedisic és mtsai, 2020). Evente tobb szaz
futoversenyt szerveznek orszagszerte, nagyszamu résztvevovel. Ezeken
az eseményeken valo részvétel egyrészt fenntartja a futassal kapcsolatos
motivaciot, masrészt kivalo lehetdség a futd kozosségen beliili kapcsola-
tok apolasara is. A futdk a versenyek altal egy specidlis kozosség részéveé
valnak, ahol jol érzik magukat és pozitiv visszajelzésekben van résziik a
csoport elfogadésa altal (Bauman, Murphy, & Lane, 2009).

A koronavirus jarvany terjedésének lassitasa miatt hozott intézkedések
hatasara azonban ezek az élmények jelentdsen korlatozottak lettek 2020
tavaszan. Sokaknak csak az egyediili futés lett kivitelezhetd, ha a kozvet-
len hozzatartoz6juk nem tarsuk a hobbijukban. Auté hidnyaban a siiriin
lakott teriileteken €16k nehezen tudtak biztositani a megfeleld tavolsag-
tartast. A korlatozasok miatt az (EMMI 2020) ajanlast fogalmazott meg,
amely kiemeli a rendszeres fizikai aktivitas fontossagat ezen id6szak alatt.
Tovabba szintén fontos a lelki egészség megdrzése is. A koronavirus meg-
jelenése és a korlatozo intézkedések hirtelen megvaltoztattak az addig
megszokott ¢letet. A befolyasolhatatlan és bejosolhatatlan életesemények
jelentds stresszornak tekinthetdk (Atkinson, 2005). A fokozott stresszre
az emberek tobbféleképpen reagalhatnak. A leggyakoribb stresszreakcio
a fizioldgiai stresszreakcio (harcolj vagy menekiilj allapot), mely ugyan
szivosabba teszi a szervezetet, de ki is meritheti azt, ha tartdésan all fenn.
Gyakori stresszre adott reakcid tovabba a szorongds, a fasultsag, a de-
presszio valamint a harag és az agresszid is. A stresszre adott pozitiv
valaszok kozé soroljuk a megkiizdéseket (érzelmi- és probléma fokuszu
copingstratégiak.) Erzelmi fokuszi megkiizdési stratégianak tekintheték
a kiilonb6z6 szabadidds tevékenységek. Valtozas kovetkezett be a szaba-
didés tevékenységre forditott id6 mennyiségében is 2020 tavaszan. ATV
nézésre, filmnézésre, zenehallgatasra és az internetes jatékokra forditott
1d6 megnétt (Gosi, & Magyar, 2020). A futés is érzelmi fokuszu coping-
stratégia, mely segit a stresszel valdo megkiizdésben. Mindezek alapjan
feltételeztem, hogy a futasra forditott id6 is ndvekedett a koronavirus
els6 hullama alatt az azt megel6z6 idészakhoz képest.

30 DR. MAYER KRISZTINA



A HOBBISPORTOLOK TELJESITMENYMOTIVACIOJA, A FLOW ELMENYTOL A TESTEDZESFUGGOSEGIG

3.1. Vizsgalat

A vizsgalat megtervezése, vigsgalati személyek, etikai engedély

Az adatgytijtést a veszélyhelyzet kihirdetése utan egy honappal kezdtem
meg 2020 tavaszan €s kb. 2 hétig tartott. A vizsgalati személyeket a leg-
népszeriibb kozdsségi oldal tobb futdcsoportjaban, futdkdzosségében to-
boroztam. (Futétarsak, Futok Barati Kore, Gytijtsd a kilométereket, stb.)
A vizsgélatban val6 részvétel onkéntes és anonim volt, amelyhez a futok
a kérdoiv elején leirt beleegyezd nyilatkozat bejeldlésével jarultak hoz-
za. A kutatast a Borsod-Abatj-Zemplén Megyei Regionalis Kutatasetikai
Bizottsag engedélyezte.

Vizsgalati eszkizok

Demogrdfia

A demografiai tényezdk voltak: nem, kor, iskolai végzettség, és anyagi
helyzet.

Erzelmi profil

Depresszid, Szorongés, Stressz Kérddiv-21 (Depression, Anxiety Stress
Scale-21 (DASS-21)

A stressz mérésére a Depresszio, Szorongas, Stressz Kérdoiv 21 itemes
valtozata (Depression, Anxiety Stress Scale-21) (DASS-21) keriilt fel-
hasznalasra, ahol a magasabb értékek nagyobb foku szorongést és stresz-
szt jeleznek (Lovibond, & Lovibond 1995).

A jol-1ét érzés mérésére a WHO-5 Jol-1ét Skala (WHO-5, Well-being In-
dex) keriilt alkalmazéasra. A WHO jol-1ét skéla esetén a magasabb pont-
szamok jobb jol-1ét érzést jelentenek (Susanszky és mtsai, 2006).

Fizikai aktivitas

Az amatOr futokat felkértem, hogy egy félig strukturalt interji keretén
beliil adjanak informaciokat a futasi szokasaikrél a COVID-19 kitoré-
se miatti korlatoz6 intézkedések elotti €s alatti iddszakra vonatkoztatva.
(Hany km-t futott atlagosan egy honapban, most mennyit fut, mit jelen-
tett a futds kordbban, most mit jelent, hol tud most futni, stb.)
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Statisztikai modszerek

A kapott eredmények feldolgozasa az SPSS 26.0 statisztikai szoftverrel
tortént. Az adatok atlagban és szorasban valamint gyakorisagban keriil-
tek bemutatasra. A szignifikancia szint p < 0,05. A férfiak és a ndk véla-
szai kozotti kiilonbségekre Chi-négyzet fliggetlenségi tesztet hasznaltam.
Varianciaanalizissel hataroztam meg, hogy van-e statisztikailag szignifi-
kans kiilonbség a harom csoport (van valtozas, nincs valtozas €s részle-
ges valtozas) kozott a megtett km-ek, a jolét és a szorongas tekintetében.
T prébaval néztem meg a karantén eldtti és alatti futds mennyisége ko-
zotti kiilonbséget. A karantén idején 1évo tobbletfutas okainak feltarasara
tobbsz0rds linedris regresszidt alkalmaztam.

3.2. Eredmények
Résztvevik
A vizsgalatban 6sszesen 323 futd vett részt, (atlagos életkor: 41.724+8.78,
41.8% feérfi, 58,2% nd), akik 10.17£9.60 éve futnak rendszeresen. A

résztvevok leird statisztikai adatait a kdvetkez6 tablazat mutatatja be.

Résztvevok leiro statisztikai jellemzoi

Atlag (szoras) szazalék Vizsgalati személyek
Mintaelemszam 323

Eletkor (év) 41.72(8.78)

Nemek ardnya (%) Férfi : N6 41.8:58.2

Anyagi helyzet (%)

atlag alatti : atlagos : atlag feletti : H.A. 6.9:732:17.3:2.6
Iskolazottsag (%)

altalanos : kozépfoku : felséfoku : H.A. 0:41.6:56.0:1.8
Lakhely

varos : vidék 62.3 :38.7

Futasi tapasztalat (év) 10.17(9.60)

H.A.: hianyz6 adat.
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Fizikai aktivitas

A futok kozel fele (46,9% -a) megvaltoztatta futdsi szokasait a vilagjar-
vany alatt, 20,4% - a részben valtoztatott, 32,2 %-a pedig nem valtozta-
tott a futasi szokasain. Tobb nd valtoztatott a futasi szokasain, mint férfi.
A legkedvezdtlenebb pszichologia jollétet anndl a csoportnal tapasztal-
tam, akik véaltoztattak a futasi szokdsaikon. Csak 9 ember jelezte, hogy
egyaltalan nem fut, és 10 személy futépadon edzett, a kinti futas helyett.
Osszességében a vizsgalt személyek szignifikdnsan tobbet futottak a kor-
latozasok elsé honapjaban, mint az azt megel6z6 honapban. Legnagyobb
novekedés azoknal volt, megfigyelhetd, akik valtoztattak a szokésaikon,
de Osszességében Ok kevesebbet futottak, mint azok, akik nem véltoztat-
tak a szokasaikon. A tobbletfutast egyrészt magyarazzak a megvaltozott
munkakoriilmények.

., Tobb a szabadido, akkor megyek, mikor kedvem van. A munkaidé nem
korlatoz.’no, 45

., Most barmikor futhatok, napkozben is.” noé, 47

., Utazas kiesik, igy tobb idom van, illetve sok egyeb jo dolog tilos, igy
inkabb futok.”’ffi, 46

., Online oktatas mellett tobb szabad idom van futni. ’no, 24

A tobbletfutds masik magyarazo tényezdje a megnovekedett stressz.
A megndvekedett futds mennyisége €és a magasabb stressz érték kozott
szignifikans Osszefliggést talaltam.

 Egész nap a 4 fal kozott vagyok, Home Office-ban és 2 gyerek mellett.
Délutan 5-kor egy-két orara minden nap kimegyek a természetbe kiszel-
loztetni a fejem. E nélkiil megoriilnék.” ffi, 39

., Mindennap futok. Szeretném kifutni magambdl a fesziiltséget. Sziiksé-
gem van a mozgdasra.”’ no, 57

., A stressz csokkentés miatt kell sportolnom napi szinten.” ndo, 33

., Nagyobb felgyiilemlett stresszt kell most levezetni, ami mashogy nem
kivitelezhetd.” no, 39

A futok szamara a futas jelentése, szerepe is megvaltozott a koronavirus
elso hullama és az azzal jaro korlatozo intézkedések alatt.

., Korabban a futas egy tarsasagi esemeényt jelentett, egy kort, amibe
tartozhatok, egy célt, ahol kiteljesedhetek. Most: az egészségem és a lelki
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kiegyensulyozottsagom kulcsa, az ok, amiért nem zuhanok depresszioba
és csokken a helyzet okozta szorongasom. ’no, 33

,, Korabban hobbi volt a futas, most, hogy elveszitettem a munkahelyem,
a futdas mentsvar.” no, 25

., Eddig is sokat jelentett, de most tobbet jelent. Segit mentalisan épnek
maradni.”ffi, 39

., Eddig is fontos volt, most viszont szinte az egyetlen teriilete az életem-
nek, ami nem valtozott. Rendszeressége és dllandosaga sokat segit.” ffi,
44

., Régebben edzést, most kikapcsolodast, nyugalmat jelent a futds.” no,
31

., A futds mindent jelent most, szabadsagot, egészséges életmodot, pihe-
nést, pszichoterapiat.” no, 57

A koronavirus els6 hullama alatt a futas felértékel6dott a futdk szamara
¢s a szabadsag atélésének eszkozeéve valt.

A futds szamomra korabban is, de most még inkabb a szabadsagot tes-
tesiti meg. Megadja szamomra a biztonsagos kapaszkodot a bizonytalan-
ban.” no 29

,, Kordbban kikapcsolodas és sport, most egyediili lehetéség a szabad-
sagra.” no, 39

., Régebben az alloképesséeg megtartasanak eszkdoze volt, most a szabad-
sagot jelenti.” né, 42

., Szabadsagot jelent jelenleg, korabban inkdabb kényszer volt a futas. ’no,
35

., Régen a hatarok feszegetését jelentette, most egy lehetéség a korlatoza-
sok idejében megélni a szabadsagot. "no, 44

A futok tobbségének (48,5%) a futdversenyek hianyoztak a legjobban.
Ezt kovette (21,3%) a korabban futott helyek hidnya, végiil (20,7%) a
baratokkal torténd kozos futés.
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3.3. Megbeszélés, kovetkeztetések

Kutatdsom sordn arra kerestem a valaszt, hogy az 0j tipust koronavirus
megjelenése és a terjedésének lassitasa céljabol hozott korlatozo intézke-
dések milyen hatassal vannak az amatdr hosszatavfutok sportolasi szoka-
saira, valamint arra is kivancsi voltam, hogy a futdk szamara valtozott-e
a futés jelentése a koronavirus megjelenését kovetden 2020 tavaszan.
Az altalam vizsgalt futok a korlatozasok idején tobbet futottak, mint az
azt megel6z6 idében. Ezt sokan a megvaltozott munkakoriilményekkel
magyaraztak. Ezek az eredmények 6sszhangban vannak Gosi kutatasa-
nak eredményeivel (G0si, 2020a; G0si, 2020b). Az altala vizsgalt sze-
mélyek 78,5 % - anak megvaltoztak a munkakdriilményei a koronavirus
elsé hullama alatt, valamint azt tapasztalta, hogy nétt a szabadidejiik-
ben futdssal foglalkozok szdma (Gosi, 2020a; Goési, 2020b). A kutatasi
eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy a futas alkalmas arra,
hogy a felgylilemlett stressz levezetésére szolgaljon és visszaadja a futok
szabadsag érzését. A futok valaszai azt mutattdk, hogy a futas ebben az
id6szakban sokkal tobb szamukra egy egyszer(i hobbindl, inkabb jelenti
a szabadsag megélésének lehetdségét valamint a lelki egészségvédelem
eszkozét. A futds szamunkra egy megkiizdési lehetdség a stresszel, szo-
rongassal teli ¢élethelyzetben. Ezen kiviil a megvaltozott életkoriilmények
kozott egy allandd tényezd, egy biztos pont a mindennapokban, amely
keretet, kapaszkodot ad, és fokozza a biztonsagérzetet.
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4. AVIRTUALIS FUTAS JELENSEGE, MINT SAJATOS
MOTIVACIOS TENYEZO

A futdsnak szdmos kedvezd ¢€lettani hatasa van. Javitja a légzésfunkciot
¢és csokkenti az idéskori oszteopordzist, valamint a 2-es tipusu cukorbe-
tegség kialakuldsanak a kockazatat is (Lee és mtsai, 2017; Wang és mtsai.
2019). Mindezek mellett fontos szerepet jatszik a futas a tobblet energia
levezetésében, a feleslegesen bevitt kaloriak elégetésében, ezaltal segit
megelézni az elhizast. A futds fokozza az immunaktivitast és noveli a
varhato élettartamot is (Lee €s mtsai, 2017; Pedisic és mtsai, 2020). A
rendszeres futds nem csak a testnek tesz jot, hanem a l¢leknek is (Szabd,
& Abraham, 2013). A futas hatasara fokozodik az endorfin szintézis, mely
hatasara csokken a fajdalom és a fesziiltség érzés. A tavolsag legydzése,
a sebesseg fokozasa, a taj latvanya és a tarsasag is mind-mind hozzajarul
a futas ¢lményéhez. A futdk szdmara a futoversenyek lehetdséget adnak
a versenytarsak vagy sajat maguk legydzésére, bizonyithatjak ratermett-
ségliket, kitartasukat, kompetencidjukat.

A koronavirus terjedésének lassitasa céljabol hozott intézkedések miatt
korlatoztdk az edzési lehetdségeket és a versenyek megrendezését. Ez
nem csak Magyarorszagon, de Eurdpa szamos orszagaban is hasonlo-
an érintette a sportolni vagyokat. A futok versenyek nélkiil maradtak, a
szervezOk bevétel nélkiil. Ekkor megjelentek a ,,virtudlis futdsok™, ame-
lyek kordbban ismeretlenek voltak a futdk szdmara. 2020 tavaszdn mar
tobb szaz virtudlis futdverseny koziil valaszthattak a futok, amely arra
enged kovetkeztetni, hogy fogyasztoi igényre épiil és sziikségletet elégit
ki a virtualis futés jelensége. A virtudlis futas elnevezés nem pontos, mert
maga a futas nem virtualis, csak a versenyzés az. A virtualis futds sordn a
futd nevezési dijat fizet egy adott ,,versenyre”, amelyet azt kovetden bar-
hol, egy adott iddintervallumon beliil teljesithet. A futé az altala kivalasz-
tott tavot lefuthatja a lakohelyén, ahol a mindennapos edzéseit is végzi,
de mas foldrajzi helyen is teljesitheti a tdvot. (Rendeztek kimondottan
futopadon vagy helyben futdsra buzdito ,,Gy6zziik le egyiitt a koronavi-
rust!” elnevezési futast is.) A virtualis futdsok nevezési dija alacsonyabb
a valodi futoversenyek nevezési dijanal, mivel ebben az esetben nincs
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koltsége a varos lezarasanak, valamint a frissitdalloméasok biztositasa-
nak. A futast kovetden a futd igazolja a teljesitést a sportoraja vagy a
telefonja megfeleld applikaciojan keresztiil és végiil postan megkapja a
dijazast (érem, oklevél, technikai pdlo, vagy akar més dijazas is).

A vilag szamos orszaga kinal a futok szdmara virtudlis versenyzési le-
hetdségeket. A virtudlis futas résztvevoi futhatnak New Yorkban, Mal-
tan, Olaszorszagban, Horvatorszdgban, barhol a vildgon anélkiil, hogy
odautazndnak. Miért vonzo6 ez a lehetdség a futok szamara? Mi motivalja
Oket a virtualis futdsokon valo részvételre ugy, hogy valojaban nem utaz-
nak sehova, nem latnak vildgot, nem futnak sem a tengerparton, sem a
torténelmi Romaban, sem a Dunakanyarban, csak ott, ahol altalaban a
mindennapi edzéseik soran futnak. Ugy tiinik, hogy ezek a ,,versenyek”
tulajdonképpen nem kiilonbdznek a megszokott edzésektol, de az értiik
kapott elismerés, megerdsités, befutéérem ezeket a futdsokat is maradan-
dova teszi a futdk szamdra. A népszeriisége egyre fokozodik a futdk ko-
rében. Felmeriil a kérdés, hogy mi motivalja dket, miért hajlandoak egy
nem igazi futdversenyért fizetni. Jelen kutatas ezekre a kérdésekre keresi
a valaszt. A kovetkezd feltételezések fogalmazddtak meg.

HI: Azok a futok, akik indulnak virtualis futasokon tobb diszfunkcio-
nalis attitilddel rendelkeznek, mint azok a futdk, akik nem vesznek részt
rajta.

H2: Azok a futok, akik indulnak virtudlis futasokon alacsonyabb onérté-
keléssel rendelkeznek, mint azok, akik nem.

H3: A virtudlis futdsok fenntartjak a motivaciot a valodi versenyek nél-
kiili idészakban és a futok ezaltal nem hagynak ki edzéseket, ,,versenye-
ket”.

4.1. Vizsgalat

A vizsgalat megtervezése, vizsgalati személyek, etikai engedély

Survey modszert alkalmaztam kényelmi mintavétellel. A résztvevok
toborzasa az egyik népszerli kozosségi oldal futdcsoportjaiban tortént.
(,,Futok Barati Kore”, ,,Futotarsak™, ,,Gytjtsd a kilométereket!”’) A vizs-
galatban azok a személyek vettek részt, akik a 18. ¢életéviiket betoltotték
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¢s heti rendszerességgel futottak. A vizsgalatban val6 részvétel onkéntes
¢s anonim volt, amelyhez a futdk a kérddéiv elején leirt beleegyezo nyilat-
kozat bejelolésével jarultak hozza. A kutatast a Borsod-Abatj-Zemplén
Megyei Regionalis Kutatasetikai Bizottsag engedélyezte.

Vigsgadlati eszkozok

Az online kérddiv linkje 2020. majus 7-21. kozott volt elérhetd. A részt-
vevOk informdciot adtak €letkorukrol, nemiikrél, lakohelylikrél, iskolé-
zottsagukrdl, anyagi helyzetiikrdl, valamint csaladi allapotukrol. A kér-
ddéivecsomag egyrészt standardizalt kérddiveket tartalmazott, mésrészt
egy nyitott kérdést, amely segitségével a futdk kifejthették véleményii-
ket, hogy mi motivalta dket arra, hogy virtualis futason vegyenek részt,
illetve miért nem vettek részt rajta.

Demogrdfia
A demografiai tényezdk voltak: nem, kor, iskolai végzettség, és anyagi
helyzet.

Fizikai aktivitds

A vizsgalati személyek megjelolték, hogy hany km-t futottak a virus
megjelenése eldtti honapban (februdrban) és mennyit a felmérés idejét
megel6zé honapban (aprilisban) atlagosan, valamint arrdl is beszamol-
tak, hogy miota futnak rendszeresen.

Diszfunkcionalis Attitiid Skala (DAS)

AWeismann-féle Diszfunkcionalis Attitlid Skala magyar véltozatat hasz-
naltam (Kopp, 1994). A skala a hét vizsgalt attittiddel (elismerésigény,
szeretetigény, teljesitményigény, perfekcionizmus, jogosnak vélt elva-
rasok, omnipotencia, kiilsd/belsdkontroll) kapcsolatban 5-5 itemet tar-
talmaz. Az Osszesen 35 itemet tartalmazé skala 7 foku Likert skalaval
mikodd attitlid mérdeszkoz. Ezek a bedllitodasok diszfunkcionalissa
valhatnak, ha tulzott elvarasként jelennek meg.

Rosenberg Onértékelés Skala (RSE)
A Rosenberg (1965) altal kidolgozott Onértékelés Skalat vilagszerte sza-
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mos kutatasban alkalmazzak az onértékelés konstruktumanak mérésére.
A kérddiv kiilonb6zo valtozatainak faktorstruktirajat hazai mintdkon Ur-
ban, Szigeti, Kokonyei és Demetrovics (2014), illetve Rozsa és Komlosi
(2014) vizsgaltak. Jelen kutatas a 10-tételes Rosenberg féle Self-Este-
em Scale magyar valtozatat hasznalta. A skala az altalanos Onértékelést
az Onelfogadasra és az onmagunk értékességére vonatkozo allitdsokkal
méri. A valaszadas négyfoku Likert-tipusu skalan torténik (1 = egyalta-
lan nem értek egyet, ...4 = teljesen egyetértek).

Statisztikai modszerek

Az SPSS 26.0 statisztikai program segitségével keriiltek az adatok feldol-
gozasra. A leir6 statisztikai adatok atlagban és szorasban, valamint sza-
zalékban keriiltek bemutatasra. A kiillonbozo valtozok dsszehasonlitasa a
2 csoport kozott fliggetlen T-probaval és Khi-négyzet probaval tortént. A
csoportok fizikai aktivitasaban bekovetkezd valtozast paros T-probaval
elemeztem. A szignifikancia szint p<0,05 volt.

4.2. Eredmények

Résztvevok
Osszesen 151 kérdéiv érkezett vissza és 144 futd adata volt alkalmas
a statisztikai elemzésre (atlagéletkor: 42,92 +8,34, 26,9% férfi 73.1 %
nd). A vizsgalati személyek leiro statisztikai adatait a kovetkezd tablazat
mutatja be.
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Résztvevok leiro statisztikai jellemzoi

Atlag (szoras), szazalék vizsgalati személyek
Mintaszam 144

Nemek arany — férfi: né (%) 26,9 : 73,1
Elekor (év) 42,92 (8,34)
Iskolazottsag —

altalanos : kozépfoku : felséfoku (%) 0,7 :39,3:60,0
Anyagi helyzet

atlag alatti : atlagos : atlag feletti (%) 2,8:77,2:20,0
Lakhely — varos : vidék 82,1:17,9
Kapcsolati statusz

egyediilallo : kapcsolatban : sziilokkel €1 (%) 248:73,8:1,4
Gyermek — van : nincs: H.A. 75,9 :23,4:0,7
Gyermekkori sporttevékenység —

igen : nem : H.A. 60,7 : 38,6 : 0,7

H.A. : hidnyz6 adat

Vizsgalati csoportok

A vizsgalat sordn két csoport keriilt 0sszehasonlitasra, az egyikbe azok
a futok kertiltek, akik rész vettek virtualis futdson (vizsgalati csoport) a
masikba pedig azok, akik nem (kontroll csoport).

A vizsgalt futok tobbsége (87 f0) részt vett virtualis futdson. A két cso-
port kozott egyediili szignifikans eltérés a nemek aranyaban volt, vagyis
a virtualis futdk kozott tobb volt a nd. A kdvetkezd tdblazat mutatja be
a csoportok adatait. Csak a szignifikéns eltérést mutatd probat jeldltem.
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A vizsgalati személyek bemutatdasa

Atlag (szoras), szazalék Virtualis futason Virtualis futason y2vagy
részt vevok részt nem vevok tproba

Mintaszam 87 57

Nemek arany — férfi : n6 18,4:81,6 38,6:61,4 7,238%*

Elekor 42,53 (7,86) 43,44 (9,13)

Iskolazottsag

altalanos : kozépfoku : felséfoku 0:46,0: 54,0 1,8:29,8:68.4
Anyagi helyzet

atlag alatti : atlagos : atlag feletti 4,6:724:23,0 0:84,2:158
Lakhely — varos : vidék 80,5:19.,5 84,2 : 15,8
Kapcsolati statusz

egyediilallo: kapcsolatban:

szilokkel él 310:678:12 158:824:1,8
Gyermek — van : nincs: H.A.  73,6:254 78,9 :21,1
Gyermekkori

sporttevékenység —

igen : nem : H.A. 60,9:379:1,1 59,6:404

*p <0,01 H.A.: hidnyz6 adat

Fizikai aktivitas

A virtualis versenyeken résztvevd csoport (7,72 £8,21 év) nem kiilon-
bozott szignifikdnsan a kontroll csoporttol (8,93+8,81 év) a rendszeres
futas elkezdése ota eltelt idoben. A koronavirus eldtti és utani havonta
megtett km-ek szama is hasonl6 volt a két csoport esetén. (A vizsgalati
csoport a koronavirus kitorése eldtti honapot nézve 111,84+84,73 km-t
tett meg, a kontroll csoport 131,98+94,17 km-t. Aprilisban a vizsgalati
csoport 126,69+98,39 km-t futott, a kontroll csoport pedig 132,02+95,45
km-t.) Amikor a csoportokat longitudinalisan néztem, akkor mar kiilénb-
séget taldltam a megtett km-ek szamaban. A virtualis futdson résztvevok
szignifikansan tobbet futottak aprilisban, mint februdrban (Febr.: 111,84
+84,73 vs. Apr.: 126,69 £98,39; p = 0,025). Ez a kiilonbség nem volt
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kimutathat6 a virtualis futdson nem részt vevo csoportnal (Febr.: 131,98
194,17 vs. Apr.: 132,02 £95,45; p = 0,997), bar a kontroll csoport atlag-
ban tobbet futott mind a két honapban.

Diszfunkcionalis attitiid és onértékelés

A két csoport kozott nem volt szignifikans kiilonbség sem a diszfunkci-
onalis attitildben, sem az onértékelésben. A virtualis futason részt vevo
futokat tehat nem a fokozott elismerésigény, szeretetigény, teljesitmé-
nyigény ¢és perfekcionizmus 0sztonzi a virtudlis futéversenyeken vald
részvételre. A virtudlis futoversenyek résztvevoit nem jellemzi alacso-
nyabb Onértékelés, mint a kontroll csoportot, azaz a versenyek preferala-
sa mogott nem all csokkentértékiiség vagy annak kompenzalasra iranyu-
16 torekvés.

Virtualis futas belso motivacioja

A nyitott kérdésekre adott valaszok alapjan tobb tényezOt is taldltam,
amely motivalta a futokat a virtualis versenyeken valo részvételre. Egyik
fontos motivald tényezd a befutdéérem volt, tobben is kimondottan az
érem vonzereje miatt vesznek részt ilyen ,,futéversenyeken.” Elsésorban
anok részesitettek eldnyben a befutéérmeket. Az érem egy kiilsé jutalom,
egy teljesitményt igazolo targy. Amennyiben csupan ez allna a futoverse-
nyen indulas hatterében, akkor extrinsic motivaciorol beszélhetnénk. Az
érmek nagyon kiilonlegesek, szinesek, diszitettek, és valtozatosak, ezal-
tal egyfajta esztétikai igény kielégitést is megcélozzak. Az utobbi idodben
szinte kiilon ipardg foglalkozik a szebbnél szebb érmek gyartasaval, igy
probaljak a futoversenyek a sajat rendezvényiikre csabitani a futdkat. A
versenyszervezOk szinte minden esetben elére bemutatjak a teljesitésért
jar6 befutdérmet, ezzel rekldmozva az eseményt.

., Azért mentem el futni, hogy megkapjam a jol megérdemelt érem csoda-
kat.” no, 43

., Egy virtualis futdson vettem részt osszesen, mert az érem maszk alaku,
legyen egy emlékem errdl az idészakbol.” no, 51

A szép érem motival.” ferfi, 48

A virtualis futasoknak jelentds része jotékonysagi futas. (A nevezési dij
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kb. fele forditodik a befutd éremre, fele pedig valamilyen jotékony célra
pl.: Voroskereszt tamogatasa, Egészségiigyi dolgozok tamogatasa, Hos-
pice tamogatésa, stb.) Sok futdt ez motival, hogy a futdsaval és pénzével
valamilyen jo célt tAmogat. Az altruizmus - az evolucids pszicholdgia
szerint — velesziiletett hajlam, de elsdsorban a rokonaikkal szemben va-
l6sul meg (Nemes & Molnar, 2002). Higgins (1987) selfdiszkrepancia
elmélete szerint a masokon valo segités hozzajarul a sajat érzelmi jol-
1étlinkhdz. Kozelebb keriiliink mind az idealis énhez (amilyenek lenni
szeretnénk), mind az elvarhat6 énhez (amilyennek ugy érezziik, hogy
lenniink kellene).

., Leginkabb akkor indulok virtualis futason, ha tamogathatok is vele va-
lami nemes célt.” no, 39

., Az motivalt a versenyen valo részvételben, hogy segithettem vele maso-
kon is.” no, 32

., A jotékonysagi része tetszett elsosorban.” férfi, 47

,, Civil szervezet tamogatdsa miatt vettem részt virtualis futason.” férfi,
60

., Az vonzott, hogy segitettem a nevezésemmel egy alapitvany munkdjat.”
no, 49

A vizsgalati személyek egy része a futoversenyek altal bizonyitani szeret-
ne maganak, sikerélményt atélni és fenntartani a futds iranti motivaciot.
Naluk elsdsorban a sportban megélt magas onértékelési sziikséglet kielé-
gitése, a teljesitmény- és igénynivo fenntartasanak eszkoze a versenyzés.
,, Bizonyitani szeretnék magamnak.” no 49

., Sikerélmény a cél és az, hogy kondiban maradjak.” no, 44

., Azért veszek részt virtudlis futason, hogy ne hagyjam abba a futast, le-
gven motivaciom kimenni a veszélyhelyzet ellenére is egyediil. ” no, 37
A teljesités idopontja ad egy kényszert, hogy kimenjek futni, igy nem
kényelmesedek el.” né, 53

., Motivaciot kerestem, hogy ne lustuljak el, legyen valami, ami hajt, hogy
menjek edzeni akkor is, ha nincs kedvem elmenni otthonrol a megvalto-
zott és igen aggaszto koriilmények miatt. A virtualis futasban megtalal-
tam.” no, 25
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Egyes futok egyfajta helyettesitd aktivitasként, ,,pdtcselekvés”-ként
vesznek részt virtualis futdson a normal versenyek hidnya miatt. Ilyen
példaul az olimpiai 6tprobas pontszerzés, ami keretén beliil sportesemé-
nyek teljesitése altal lehet hozzajutni olimpia Otprobas logdval ellatott
kiilonboz6 targyakhoz (sapka, hatizsak, melegitd). Sok futd szdmara pe-
dig vonzo egy négy évszakon 4t tartd versenysorozat teljesitése, a félma-
raton-mania. A félmaraton-ménia soran négy egymast kovetd évszakban
kell teljesiteni egy adott versenyszervezo altal meghirdetett félmaratont,
¢s igy szert tehet a futd a félmaraton-mania éremre. Sok futd szdmara te-
hat a virtudlis futds csak egy eszkoz valamilyen tavolabbi cél elérésében.
,, Pontszerzés volt a cél egy versenysorozatban.” né 64

,, Versenysorozat része volt a virtualis futas.” ferfi, 43

., Szeretnék egy félmaraton-mania érmet, ezért indultam el a tavaszi vir-
tualis féelmaratonon.” no, 39

., Mindenképpen indulni akartam, mert eddig minden évben ott voltam az
igazi versenyen, most maradt a virtualis, az is jobb, mint a semmi.” férfi,
51

Sok futd a kozosséghez tartozas miatt fut. Minden ember nagyszamu
csoporthoz tartozik, ha definidlni szeretné magat, ezeket a csoportokat
sorolja fel. Az egyén egyidejiileg tobb ilyen koteléknek is tagja lehet,
ezekben ¢€li mindennapi é€letét. A csoportokhoz tartozéas sok szempontbol
lehet fontos az egyén szamadra, szintere lehet az életcélok megvaldsitasa-
nak, a személyes sziikségletek kielégitésének, a kiilonb6z6é szabadidds
tevékenységeknek, valamint a személyiségfejlodésnek vagy akar az
identitas meghatarozasanak is.

., Van benne valami vardzs. Varazslat, mert sokan vagyunk résztvevok,
mégis egyediil futunk. "no, 49

., Ezaltal egy képzeletbeli kozosség tagja vagyok.” no, 50

., A tudat, hogy része vagyok valaminek, nem maganyosan futok.” no, 41
., Kicsit olyan érzés, mintha tartoznal valahova. Gondoltam ra, hogy
ezekben a percekben masok is kiizdenek a kilométerekkel.” ferfi, 60

., A tudat, hogy hiaba futok jelenleg csak egymagamban, megsem vagyok
egyediil.” no, 28

,,Hogy bar egyediil futsz, mégis kézosségben teszed. "no, 23

DR. MAYER KRISZTINA 45



A HOBBISPORTOLOK TELJESITMENYMOTIVACIOJA, A FLOW ELMENYTOL A TESTEDZESFUGGOSEGIG

A virtudlis futas vonzereje a szabadsag megélésben is rejlik. A virtua-
lis futast barhol, barmikor lehet teljesiteni. Egy valodi futoverseny egy
konkrét nap, adott idépontjaban és adott helyszinen futhato le, tobbnyire
vasarnap. Ezzel szemben a virtudlis futdsra altaldban egy hét, vagy akar
egy honap all a fut6 rendelkezésére, szabadon oszthatja be az idejét, hogy
mikor szeretné lefutni a tdvot. Megvalaszthatja a napot, a napszakot, a
helyszint. Tovabba megvalaszthatja a tempot is, amiben futni szeretne,
ugyanis a virtudlis futdsok esetén nincs a teljesitésnek szintideje. A fu-
toversenyeken sokszor egy adott szintidohoz kotik a tdvok teljesitését
(pl. félmaraton esetén 2 o6ra 30 perc), mert ennyi ideig biztositjak a varos
vagy adott Gitvonal lezarasat. A szintid0 betartdsat a zarébusz segitségé-
vel oldjak meg a szervezok. A mezdényt zarobusz koveti az eldirt leglas-
sabb tempoban és akit utol ér, azt felveszi és az a futd nem futhat tovabb,
nem léphet be a célzonaba és nem kap befutéérmet sem. Sok futod stresz-
szesnek érzi a zarobusz jelenlétét, kiilondsen, ha mar kertilt kizarasra a
lassabb tempdja miatt versenyrdl. Egyes futok szamara pedig a hatalmas
tomeg hidnya jelenti a virtualis futasok egyik vonzerejét.

., A legjobb, hogy barhol lehet futni, és nincs tomeg.”” no, 44

., Szeretem, hogy akkor futom le a tavot, amikor szeretném.”” no, 49

 En vélasztom hanykor és merre futom le, szabadsagot ad.” no, 25

., A megszokott kérnyezetemben futhatok és nem kell stresszelnem a za-
robusz miatt.” no, 39

., Bdrhol teljesitheto, kénnyen igazithato a sajat koriilményeimhez.” no,
34

,,JO érzés, hogy nem masok elott kell futnom, hanem egyediil, nyugodtan,
szegyenerzet nélkiil.” no, 24

,, Nincs minimum ido, nincs zarobusz, és a napnak abban a szakaszaban
futok, amikor nekem jo, és a megszokott palyamon, ezeket szeretem benne
a legjobban.” no, 52

., Ezzel is motivaltam magam a mozgadsra, egy megkiizdési stratégia volt
az egyediillét és a stresszhelyzet ellen, illetve a jotékonysag, és a szép
erem. A munkamon kiviil (egészségiigy), alig mozdultam ki, éreztem,
hogy ez igy nem lesz jo.” no, 39
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4.3. Megbeszélés, kovetkeztetések

A vizsgalat soran arra kerestem a valaszt, hogy az 4j jelenség, a virtualis
futds, amelyet a virusjarvany idézett eld, milyen bels¢ motivacié miatt
lett népszerli a futdk korében. Az eredmények arra engednek kovetkez-
tetni, hogy a virtualis futoversenyek résztvevoit feltételezésemmel ellen-
tétben nem jellemzi fokozott elismerésigény, szeretetigény, teljesitmé-
nyigény vagy perfekcionizmus. A kézzel foghaté teljesitményt igazold
targyak, befutoérmek elényben részesitése az eredmények alapjan nem
magyarazhato a fokozott elismerésigénnyel, vagy az alacsonyabb onér-
tékeléssel. Kopp €s mtsai (1997) arra a megallapitasra jutottak, hogy a
diszfunkcionalis attitidok koziil a fokozott szeretet-, elismerés- és tel-
jesitményigény jellemz6 a depressziora. Ezek alapjan valdsziniisithetd,
hogy a virtualis futdsokon vald részvétel nem all 6sszefliggésben sem a
depressziora vald hajlammal, sem az alacsony onértékeléssel, sem annak
tulkompenzélasra iranyuld ,teljesitménykényszerrel”.

A virtualis futason részt vevd futok, tobbet futottak a jarvany kitorése
utan, mint azt megelézéen. Azoknal a futdknal, akik nem vettek részt vir-
tudlis futdsokon ez a tobblet futds nem volt megfigyelhetd. Ennek alapjan
joggal gondoljuk, hogy a virtualis futds egy sajatos 6sztonzd, motivald
jelenség a jarvany idején a futok szdmara. A kontroll csoport 0sszességé-
ben tobbet futott a jarvany kitorése eldtt és azt kovetden is, mint a vizs-
galati csoport. Az 6 esetiikben a két honap kozotti kiilonbség nem volt
szamottevo. A kontroll csoportban tobb férfi volt, mint a vizsgalati cso-
portban és 0k atlagosan tobb km-t tesznek meg havonta, mint a ndi futok.
A futok valaszai megerdsitették azt a hipotézist, hogy a virtualis futdsok
vonzerejét a futas irdnti motivacio fenntartasa és a sikerélmény biztosi-
tasa adja. E mellett a virtudlis futdsokon val6 részvételben vonzoé a futdk
szamara a jotékonykodas lehetdsége, a befutdérem és a szabadsag atélése
is. ElsOsorban a ndk részesitik elényben a virtudlis futast és ez egy mo-
tivacids lehetdség is arra, hogy tobbet fussanak. Nagyon sok futd utalt
a sz¢&p ¢éremre, amely a virtualis futdson valo részvételének az oka. Az
érmeket kiilonbozd szinill és anyagu szalagokra helyezik és leggyakrab-
ban valamilyen aranyos allatkara vagy bajos kis figurara emlékeztetnek
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(hoember, Mikulas, szivecske, pingvin, foka, stb.). Ezek szépsége, valto-
zatossaga, kiilonlegessége leginkdbb a ndk szadmara vonzo, az 6 szdmuk-
ra képvisel értéket. Ezeknek az aranyos, de ,,haszontalan” targyaknak a
gyljtése a férfiak tobbsége szadmara nem jelent 0szténzo erdt a futasra.
A masik fontos tényezd, amely a virtualis futasokon valo részvételt ered-
ményezte a futoknal, a masokon valo segités, a jotékonysag volt. Az alt-
ruizmus vagy onzetlenség, egy olyan tarsas tdmogatasi forma, amely a
segitségnyujtastol, akar az onfeldldozasig is terjedhet. Akik konnyebben
atveszik a masok nézdpontjat, azaz fokozott empatiaval rendelkeznek,
azok altalaban hajlamosabbak az dnzetlen segitségnyujtasra. A ndkre jel-
lemz6 inkébb az empatia. Valoszinii a segitségnyujtas, jotékonykodas is
tobb not vonz a virtualis futasok felé, mint férfit.

Kutatasi eredményim arra engednek kovetkeztetni, hogy a virtualis futa-
sok segitették megélni a futok szamara a kozosséghez tartozas érzését. A
valahov4, valakikhez valo tartozas sziikséglete nagyon erds az emberek-
ben és ezekben a vészterhes id6kben, amikor sokan elszigetelédve, ma-
ganyosan toltotték a mindennapjaikat, ennek a megélése kiillonosen hasz-
nos ¢s adaptiv lehet. A virtudlis futdsok lehetdséget biztositottak megélni
a futék szamara, hogy nincsenek egyediil, tartoznak egy kozosséghez,
még ha jelen pillanatban ez csak ,,virtudlis™ is.

4.4. Hivatkozasok

Higgins, E. T. (1987). Self-discrepancy: A theory relating self and affect.
Psychological Review, 94(3), 319-340.

Kopp, M. (1994). Orvosi pszichologia. Budapest: SOTE Magatartastu-
domanyi Intézet.

Kopp, M., Szedmak, S., Léke, J., & Skrabski, A. (1997). A depresszids
tiinetegyiittes gyakorisaga ¢€s egészségiigyi jelentdsége a mai magyar la-
kossag korében. Lege Artis Medicinae, 7(3), 136-144.

Lee, D.C., Brellenthin, A.G., Thompson, P.D., Sui, X., Lee, LM., &
Lavie, C.J. (2017). Running as a key lifestyle medicine for longevity.
Progress in Cardiovascular Diseases, 60(1), 45-55.

Nemes, L., & Molnar, P. (2002). Evoltcios pszicholdgia: 0j szintézis (?)

48 DR. MAYER KRISZTINA



A HOBBISPORTOLOK TELJESITMENYMOTIVACIOJA, A FLOW ELMENYTOL A TESTEDZESFUGGOSEGIG

Magyar Tudomany, 1, 20-32.

Pedisic, Z., Shrestha, N., Kovalchik, S., Stamatakis, E., Liangruenrom,
N., & Grgic J. (2020). Is running associated with a lower risk of all-
cause, cardiovascular and cancer mortality, and is the more the better? A
systematic review and meta-analysis. British Journal of Sports Medicine,
54. 817-818.

Rosenberg, M. (1965). Society and the adolescent self-image. Princeton:
NJ: Princeton University Press; 1965.

Rozsa, S., & V. Komlosi A. (2014). A Rosenberg Onbecsiilés Skéla pszi-
chometriai jellemzo6i: a pozitivan és negativan megfogalmazott tételek
miikodésének sajatossagai. Pszichologia, 34, 149-174.

Szabd, A., & Abraham, J. (2013). The psychological benefits of recre-
ational running: A field study. Psychology, Health & Medicine, 18(3),
251-261.

Urban, R., Szigeti, R., Kokonyei, Gy., & Demetrovics, Zs. (2014). Glo-
bal self-esteem and method effects: Competing factor structures, longitu-
dinal invariance, and response styles in adolescents. Behavior Research
Methods, 46, 488-498.

Wang, Y., Lee, D.C., Brellenthin, A.G., Eijsvogels, T., Sui, X., Church,
T.S. et al. (2019). Leisure-time running reduces the risk of incident type
2 diabetes. The American Journal of Medicine, 132(10), 1225-1232.

DR. MAYER KRISZTINA 49



A HOBBISPORTOLOK TELJESITMENYMOTIVACIOJA, A FLOW ELMENYTOL A TESTEDZESFUGGOSEGIG

5. TESTEDZESFUGGOSEG VIZSGALATA AMATOR FUTOKNAL

Az egészségmegOrzés egyik eszkdze a rendszeres sportolds, testedzés.
A testmozgas nem csak a fizikai képességeket fejleszti, de pozitivan hat
a pszichikai és mentalis allapotra is. Mar akar napi néhany perces futas
is segit megeldzni a kardiovaszkularis betegségek kialakulasat (Lee és
mtsai, 2014). Ugy tiinik, hogy a nagyobb mennyiségii fizikai aktivitas na-
gyobb egészségiigyi eldnyokkel jar egyiitt (O’Donovan és mtsai, 2010);
azonban, nincs egyetértés abban, hogy mi az optimalis mennyiségii
sporttevékenység illetve mit tekinthetlink a sporttevékenység optimalis
fels6 hataranak az intenzitas, gyakorisag, és idétartam terén. Az elmult
évtizedekben megfigyeltek egy uj viselkedési addikciot, ez a testedzés-
fliggdség (EA). Testedzésfiiggdség esetén a sportolok tul sokat edzenek
¢s ennek kovetkezményeképpen sulyos elvonasi tiinetektdl szenvednek,
ha nem tudnak sportolni (Landolfi, 2013). Az egyén ilyen esetben a test-
mozgast talsagosan eldtérbe helyezi és a mindennapi teenddit, munkajat,
csaladjat hattérbe szoritja. Az edzésadagot, vagy az edzés idejét egyre
noveli, sokszor nem veszi figyelembe a sériilést és a faradtsagot sem.
Nehéz megallapitani, hogy meddig mondhatjuk normalisnak, elfogadha-
tonak a tevékenységet €s mikor feltételezhetjiik azt, hogy kéaros hatassal
van az egyén személyiségére, negativan befolyasolja normal életvitelét.
Altalaban lassan alakul ki és kialakulasaban szerepet jatszhatnak szo-
ciokulturalis és pszichologiai tényezok. Bar a testedzésfiiggdség bizo-
nyitott jelenség, nincs rdla emlités a DSM-V-ben (Mentalis betegségek
diagnosztikus és statisztikai kézikonyvének legutobbi (6tddik) kiadasa)
(American Psychiatric Association [APA], 2013). Nincsenek egyértel-
milen meghatarozott differencial diagnosztikai kritériumai, hidnyoznak
a megfeleld tanulmanyok, és a testedzésfiiggdség eldfordulasat jelenleg
ritkdnak tartjak (Szabd és mtsai, 2015). Az amatdr sportolok szama évrol
évre nd. Néhanyan annyira belemeriilnek az altaluk végzett sporttevé-
kenységbe, hogy az edzés lassan kényszerré valik szamukra, ellenallha-
tatlan kényszert éreznek, hogy folytassak a sporttevékenységet faradtsag,
sériilés, vagy betegség esetén is (Hausenblas, & Downs, 2002a; Johnson,
2000). Nem teljesen egyértelmii, hogy hogyan lehet megkiilonboztetni
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a normal mennyiségii sportot a tilzasba vitt sportolastol. Hausenblas és
Downs (2002b) kifejlesztett egy skalat, ami a drogfiiggdség ismertetdje-
leinek modositott valtozatan alapul. Ha az egyén harom vagy tobb tiinetet
mutat (tolerancia, elvonasi tiinetek, késztetés, kontrollvesztés, idorafor-
ditas, egyéb tevékenységek elhanyagoldsa, a tevékenység fennmarada-
sa az észlelt negativ hatdsok ellenére.) van ok az aggodalomra. Ezt a
mérdeszkozt széles korben és szamos orszagban hasznaljak. A kérdéiv
megfeleld validitasi és reliabilitasi mutatokkal rendelkezik. Munkdm so-
ran a fliggdség kifejezést haszndlom a tobbi meghatdrozas helyett, mint
“kényszeres”, “tulz6”, “testedzés abuzus”, de alapvetéen minden kife-
jezés ugyanarra a jelenségre utal (Berczik ¢és mtsai, 2012; Szabo, 2010;
Szabo ¢és mtsai, 2015). A testedzésfiiggéség nagyon Osszetett jelenség.
Jelentkezhet elsddleges tiinetként, amikor a testedzésfliggdség a f6 prob-
Iéma, de lehet mésodlagos tiinet is, amikor az egyén elsddleges problé-
majanak kovetkezményeként alakul ki a testedzésfiiggdség, peldaul tap-
lalkozasi rendellenesség vagy testkép zavarok esetén (Freimuth és mtsai,
2011; Zmijewski, &Howard, 2003). Altaliban a rendszeres sport pozitiv
hatassal van az egyén mentalis egészségére, de fliggdség esetén gyakran
hozzak kapcsolatba pszicholdgiai betegségekkel (Lichtenstein és mtsai,
2018) és szociokulturalis tényezokkel (Adams, & Kirkby, 2002; Demet-
rovics, & Kurimay, 2008). Kotbagi, Morvan, Romo, ¢s Kern (2017) azt
talaltak, hogy a testedzésfiiggdség rovidtavon segithet enyhiteni a nega-
tiv affektiv allapotokat vagy elkeriilni a negativ érzelmeket. Feltételezem,
hogy azok az emberek, akik elszigeteltnek és maganyosnak érzik magu-
kat, keresik az olyan tevékenységeket, amik oromérzettel jarnak. A futas
olyan sporttevékenység, amelyet egyediil és tarsasagban is lehet végezni.
Azok a személyek, akik elmaganyosodastdl szenvednek (észlelt tarsa-
dalmi elszigetelddés, és tarsadalmi elismerés hianya) hajlamosabbak az
egészségtelen viselkedésre, feltehetden az egészségre karos, testedzéssel
Osszefiiggd viselkedésre is. Amikor meghatarozzuk a testedzésfiiggd-
ség kockazatat, alapvetd fontossagu, hogy feltarjuk a sporttevékenység
jellemzdit. Jelen kutatas célja a testedzésfiiggdség multidimenzionalis
megkozelitése amatdr futdk esetén. Cél feltarni a testedzésfiiggdség va-
16s kockazatat és az ezzel Osszefliggd tényezoket. Amatdr futdnak azok
mindsiilnek, akik szorakozasbol futnak, és nem vesznek részt nemzet-
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kozi profi sportversenyeken (bar a részvétel nem volt kizar6 tényezo a
vizsgalatba keriiléshez).

5.1. Vizsgalat

A vizsgalat megtervezése, vizsgalati személyek, etikai engedély

A résztvevok toborzasa egy kozosségi oldal futd kozosségeiben (,,Futok
Barati Kore”, ,,Futotarsak”, ,,Terepfutok!”) tortént. Részvételi kovetel-
mények voltak: (a) legalabb 18 éves kor, (b) legalabb két éve fut amatdr
szinten, és (c) nem aktiv tagja a Magyar Nemzeti Sportszovetségnek.
A kérdoiv kitoltése kb. 25-30 percet vett igénybe. A vizsgalatban vald
részvétel Onkéntes és anonim volt, amelyhez a futok a kérd6iv elején leirt
beleegyezd nyilatkozat bejelolésével jarultak hozza. A kutatast a Bor-
sod-Abauj-Zemplén Megyei Regionalis Kutatasetikai Bizottsag engedé-
lyezte. Osszesen 257 futd (atlagos életkor: 40,49+8,99 év; 51,1% férfi és
48,9% no) adatai keriiltek felhasznalasra.

Vizsgalati eszkozok

Demografia

A demografiai tényezok voltak: nem, kor, iskolai végzettség, és anyagi
helyzet.

Sporttevékenység

A résztvevOk beszdmoltak arr6l, hogy midta futnak és mennyi id6t tol-
tenek futdssal hetente. A heti 0sszedzés meghatarozasara id6 kategoridk
alltak a vizsgélati személyek rendelkezésére 1-2, 3-4, 5-7, 8-10 és >10
ora.

Testedzésfiiggoseg

Testedzes Fiiggoseg Skala (Exercise Addiction Inventory)

A Testedzés Fligg6ség Skala a testedzésfiiggdséget a DSM-IV (American
Psychiatric Association, 1994) szerfiiggdség-kritériumai alapjan értel-
mezi. A méréeszkoz képes kiillonbséget tenni (a) a testedzésfiiggo, (b) a
tiinetekkel rendelkezd, de nem fiiggd, valamint (c) tiinetmentes sportolok
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kozott. A kérddiv hét, a DSM-IV alapjan kialakitott alskalat hasznal, me-
lyek a kovetkezok: 1. tolerancia, 2. elvonasi tiinetek, 3. késztetés (a sze-
mély tobbet és hosszabb ideig sportol, mint tervezte) 4. kontrollvesztés,
5.1d6, 6. az egyéb tevékenységek csokkenése (munka, csalad, baratok,
stb.) 7. a tevékenység fennmaradésa az észlelt negativ hatasok ellenére.
A testedzésfliggdség mérésére a 21 tételes testedzésfiiggdség kérddiv ke-
rilt felhasznalasra (Hausenblas & Downs, 2002b; Downs és mtsai, 2004).
A vizsgalati személyeknek egy 6 fokozatu Likert skalan kell megitélnitik,
hogy az adott allitds mennyire jellemzd rajuk. A magasabb ponteredmény
nagyobb testedzésfiiggdséget jelez. Azok az egyének, akiknek a pontér-
téke 5 vagy 6 volt a hét DSM-IV jellemz6 tulajdonsagbdl testedzésfiig-
gbség szempontjabol ,,veszélyeztetettnek” mindsiiltek, akik pontértéke
3-4 volt, , tlinetekkel rendelkezd, de nem fiiggd” csoportba kertiltek, és
az 1-2 pontértéket elérok ,tiinetmentesnek™ tekinthetdek.

Elettel valé elégedettség

A vizsgalt személyek a Cantril-1étran, egy 10 fokozat skalan jelolték
meg, hogy mennyire

elégedettek az életiikkel. A 1étra teteje (10. fokozat) a lehetd legjobb elé-
gedettséget jeloli, a 1étra alja a lehetd legrosszabbat (Cantril, 1965).

Taplalkozasi zavarok

SCOFF Etkezési Rendellenesség Kérdsiv

A taplalkozasi zavarra utald jeleket a SCOFF kérddivvel vizsgaltam.
(S=sick-beteg C=control, O=onestone-stlymérték, F = fat-zsir, F =
food-étel) A kérddiv 5 tételbdl all. Két valaszlehetdség van: igen, nem.
Amennyiben 2 igen valaszt adnak, akkor feltételezhetd az étkezési ren-
dellenesség megléte (anorexia nervosa, bulimia nervosa) (Morgan, Reid,
& Lacey, 1999). A kérdbéivet Magyarorszagi hasznalatra validaltak (Du-
kay-Szabo” és mtsai., 2016).

Elmaganyosodas

A 3 tételes UCLA Elmaganyosodasi Skalat alkalmaztam a futék elma-
ganyosodasanak vizsgalatahoz. Ez a skala harom kérdést tartalmazott,
ami az elmaganyosodas harom dimenzidjat mérte: emberi kapcsolatok,
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tarsadalmi kapcsolatok, €s az észlelt elszigeteltség. A skéala harom valasz
kategoriat hasznalt: (a) szinte soha, (b) idénként, és (¢) gyakran. A pont-
szdmok Osszeadasra keriiltek és a magasabb pontszdm nagyobb elmaga-
nyosodast jelzett (Hughes, Waite, Hawkley, & Cacioppo, 2004).

Testkep zavarok

Testtel Kapcsolatos Befektetések Skaldja (Body Investment Scale) Test-
kép alskaldja

A Testtel Kapcsolatos Befektetési Skala Testkép Alskalajat hasznéltam a
résztvevok sajat testiikkel kapcsolatos érzéseinek és attitiidjeinek méré-
sére 5 fokozatu Likert skalas modszerrel (Orbach & Mikulincer, 1998).
A skala hat tételt tartalmaz. Atlagértékeket szamoltam és a magasabb
pontértékek pozitivabb testképet jeleztek. A skalat magyar hasznalatra
validaltak (Czeglédi és mtsai, 2010).

Erzelmi profil

Depresszid, Szorongés, Stressz Kérddiv-21 (Depression, Anxiety Stress
Scale-21 (DASS-21)

A DASS-21 hasznalataval mértem a depresszio-, szorongas-, €s a stressz
sulyossaganak meértékét 7-7-7 tétel segitségével (Lovibond, & Lovibond,
1995). A skala harom részbdl all, 7-7 kérdéssel a depresszio, a szorongas
€s a stressz negativ €rzelmi allapotait méri. A megkérdezettek egy 4-fo-
kozata Likert skdlan vélaszoltak (0 = soha, ... 3 = majdnem mindig). A
valaszokat dssze kell adni és a magasabb érték rosszabb érzelmi allapotot jelol.

Antropometria
A megadott magassag ¢s suly alapjan kiszamitottam a testtomeg indexet
(BMI) (testsuly (kg)/magassag(m)).

Statisztikai modszerek

Az SPSS 24.0 statisztikai program segitségével keriiltek az adatok fel-
dolgozasra. A leir6 statisztikai adatok atlagban és szorasban, valamint
szazalékban keriiltek bemutatasra. A szignifikancia szint p < ,05-nél ke-
riilt elfogadasra. A testedzésfliiggdség okainak feltarasara tobbszoros li-
nearis regressziot alkalmaztam.
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5.2. Eredmények

Résztvevik

Osszesen 285 futd toltdtte ki a kérddivet. Ot kérddiv nem volt teljes,
ezért torlésre keriilt és 16 futd nem felelt meg a legalabb két éve sportol
kovetelménynek vagy nem adott rola adatot. Ketten nem toltotték be a
18 évet, €és tovabbi 6t futd adatait toroltem 17,5 alatti BMI miatt (ami a
diagnosztikus jellemzdje az anorexianak APA, 2013). Ha egy taplalkoza-
si zavar kimutathatd, a testedzésfiiggdség masodlagos betegség lehet. A
demografiai adatokat a kovetkezd tablazat mutatja be.

Résztvevok leiro statisztikai jellemzoi

Atlag (szoras) szazalék Vizsgalati személyek
Minta mérete 257

Kor (év) 40,49 (8,99)

BMI 23,89 (3,28)

Nemek aranya (%)

Férfi : n6 51,1:489

Anyagi hattér (%)

Atlag alatti : 4tlagos : atlag feletti 5,2:77,7:17,2
Iskolai végzettség (%)

Alapfoku : kozépfoku : felséfoku 0:38,2:61,8

Heti edzés 1d6 (%)

1-2:34:5-7:8-10:10+06ra 6,3:37,9:34,0:12,1:9,8
Futassal toltott évek 13,18(12,42)

Egyéb, futdson kiviili sporttevékenységek(%)

Igen : Nem 70,8 : 29,2
Gyerekkori fizikai aktivitas (%)

Igen : Nem 50,2 :49.8
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Testedzésfiiggoség kockazatanak eloforduldasa amator futok esetében

A testedzésfiiggdséget vizsgalo kérddiv alapjan a vizsgalt futdk 37,8%-a
tiinetmentes volt, 53,6%-a tiineteket mutatott, és 8,6%-at pedig a fliggd-
ség erds kockazata jellemezte.

A Testedzésfiiggoség valosziniiségének elojelzése

A tobbszoros linearis regresszio 6t valtozot mutatott, ami jelentésen eld-
jelezte a testedzésfiiggdség kockazatat: (a) szorongas, (b) magany, (c)
heti futassal toltott id6, (d) gyerekkori fizikai aktivitas, és (e) iskolazott-
sagi szint.

A vizsgalati személyek kapcsolata a futassal

A Testedzésfliggdséget vizsgald kérddiv alapjan a futdk szamara mind-
harom csoportban fontos volt folyamatosan emelni a sport intenzitasat,
gyakorisagat, €s idotartamat [Tolerancia alskala (3,71.SD=1,28,.95%-
CI=3,55-3,87)] és jelentds 1dOt tolteni sporttevékenységgel. [Id6 als-
kala (3,09.SD = 1,11. 95% CI = 2,96-3,23)]. Megfigyelhetd, hogy
a testedzésfiiggd csoport magasabb pontértéket ért el a Kontrollvesztés
alskalan (4,90.SD = 0,76. 95% CI =4,57-5,23) ¢és ezek a futdk kevésbé
voltak képesek kontrollalni a sportolas iranti vagyukat vagy abbahagyni
a futast hosszabb ideig. Mindhdrom vizsgalt csoport kevesebb problé-
mat mutatott a Késztetés alskalan (az elére elhatarozottnal, vartnal vagy
tervezettnél hosszabb ideig végzett sport; (2,39.SD =1,10. 95% CI
=2,25-2,52) és az Egyéb Tevékenységek Csokkenése alskalan (inkébb
valasztjak a sportolast szemben a csaladdal, baratokkal torténd 1d6toltés
helyett, vagy ahelyett, hogy az iskolara vagy munkéra koncentralnanak;
(1,90.SD = 0,82. 95% CI = 1,80-2,00). Mindharom csoport szignifi-
kansan kiilonb6zott egymastol az dsszes alskalan és majdnem az dsszes
itemben. (Kivéve a 2. item ,,Sportolok, annak ellenére, hogy visszatérd
fizikai problémaim vannak.” és 19. itemben: ,,Inkabb a sportolast valasz-
tom, azért, hogy elkeriiljem a csaladdal/baratokkal egyiitt t6ltott idot.”)
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5.3. Megbeszélés, kiovetkeztetések

Ebben a kutatasban a széleskdrben alkalmazott Testedzés Fiiggoség Ska-
la csoportbeosztasa alapjan értékeltem az amatdr futdkat. A testedzésfiig-
gbség kockdzata enyhe (8,6%) volt a vizsgalt futdk esetén. Az eredmény
bizonyitja azt, hogy ez a probléma létezik, de jelenleg nem olyan elter-
jedt, mint mas viselkedési addikcid (Sussman és mtsai, 2011). Az el6-
fordulési arany nagyon eltérd a kiilonb6z6 tanulmanyokban (Egorov, &
Szabo, 2013) és ez az eltérés a kiilonb6z6 kérddivek miatt alakulhatott ki
(Weik, & Hale, 2009) valamint az eltéré minta miatt, pl. didkok (Sicilia
¢s mtsai., 2013) versenyszertien sportolok (Blaydon, & Lindner, 2002)
vagy hobbi sportolok (Mayolas-Pi és mtsai., 2017). A reprezentativ min-
tan alapuld tanulmanyok nagyon alacsony (0,09%—0,30%) el6fordulast
mutattak a népesség korében (Monok és mtsai, 2012; Miiller és mtsai,
2013). Ez a vizsgalat a fizikailag aktiv, amatOr sportold felndtt lakos-
sagra fokuszalt, akik mar legalabb 2 éve futnak. Az eredmények azt mu-
tatjak, hogy a pszicholodgiai aspektusok (szorongas €s elmaganyosodas),
sportolasi jellemzok (edzésido és gyerekkori fizikai aktivitas) valamint a
demografiai tényezok (iskolazottsag szintje) is befolyasoltak a testedzés-
fliggdséget. Jol ismert, hogy a testedzésfiiggdség okozhat pszichologiai
problémakat. A sportolok gyakran éreznek szorongast, amikor nem tud-
nak sportolni barmilyen okbdl kifolydlag. A szorongas mellett taldltam
még elmagényosodast, mint a testedzésfiiggdségre hajlamositoé ténye-
z6t. A maganyos egyének sporttal probaljak csokkenteni a szorongasu-
kat (Phillips és mtsai., 2003). Nem meglepd, hogy a sportolok altalaban
egyediil futnak és ezt az egyediillétet kellemesnek ¢élik meg, de az egye-
diillét nem jelent sziikségszerlien maganyt. Mivel kevés az elmaganyo-
sodasrol sz616 sportpszicholdgiai irodalom, sziikség van a jovében olyan
kutatasokra, amelyek segitségével megérthetjiik az elmagényosodas ha-
tasat a testedzésfliggdség kockazatanak kialakuldsara. Menczel (2016)
megfigyelte, hogy az egyediil sportolok tobb testedzésfiiggdségi tiinetet
mutatnak, mint a csoportos sportok résztvevoi. Ennek ellentmond, hogy
egy masik tanulmanynak nem sikeriilt feltarni a testedzésfiiggdségi kii-
lonbségeket az egyéni €s csoportban sportolok kozott (Kovacsik €s mtsai,
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2018). Jelen kutatas eredményei azt a feltételezést tamasztjak ala, hogy a
maganyos sportolok 6rom és boldogsag forrasnak hasznaljak a sporttevé-
kenységet. A szorongés és elmaganyosodas lekiizdése érdekében a spor-
tolok novelik a sporttevékenységgel toltott idot vagy edzés mennyiséget.
Fontos azonban, hogy a til sok edzésidé nem feltétleniil maladaptiv. A
profi sportolok sokat edzenek, nagy intenzitassal, de nincsenek kitéve
testedzésfliggdség kockazatnak. Ha nem igy volna, nem volndnak ké-
pesek komoly eredményeket elérni a vildgversenyeken. Erdekes és uj
eredménynek tekinthetd, hogy a gyerekkori sporttevékenységekben valo
részvétel eldjelzdje lehet a késobbi testedzésfiiggdségnek. A gyerekkori
rendszeres fizikai aktivitas elérejelzi a felndttkori sporttevékenységeket
(Telama és mtsai., 2005). Downs, Savage és Di Nallo (2013) arra az ered-
ményre jutottak, hogy a fizikailag aktiv fiatalok tobbsége a ,,nem fliiggd,
de tlinetet mutatd” csoportba keriilt, mely a testedzésfiiggdség kialaku-
lasdhoz vezethet életiik késObbi szakaszaban. Eredményeim tovabba
arra engednek kovetkeztetni, hogy az alacsonyabb iskolai végzettség is
egylitt jarhat a testedzésfliggdséggel. Valdszinii, hogy a magasabb iskolai
végzettségliek fejlettebb megkiizdési stratégiakkal rendelkeznek, és tobb
eszkoziik van az érzelmi problémak valamint a stressz és a szorongas
kezelésére.
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6. OSSZEGZES

A fenti kutatasok azt mutatjdk, hogy a hosszatavu teljesitménytirazas és
a hosszutavfutas képes az amatdr sportolok szamara kikapcsolodast, flow
¢lményt biztositani. Tovabba kutatasi eredményeim arra engednek kovet-
keztetni, hogy ezek a szabadidds sporttevékenységek alkalmasak a ma-
gany lekiizdésére, a stressz és szorongds kezelésére, valamint képesek a
szabadsag élményét biztositani nehezitett életkoriilmények kozott. Ezek
a hosszu tavu sporttevékenységek egyfajta mentélis egészségvédelmet,
,»pszichoterapiat” jelentenek az amatdr sportolok szamara.

A leghangsulyosabban a flow élmény atélése €s az erre vald torekvés je-
lent meg motivacioként a teljesitmény-tarazok kdzosségében. Az aram-
lat-€lmény, azaz a tokéletes €lmény egyiitt jar egy olyan érzéssel, mely
altal az emberek képesek megbirkdzni az eléttiik allo feladattal egy sza-
balyokhoz kotott cselekvésrendszerben, ahol folyamatos visszajelzésben
van résziik. [lyenkor az emberek olyan er6sen 0sszpontositanak arra, amit
éppen csindlnak, hogy semmi masra nem tudnak kdzben gondolni. Nem
foglalkoznak sajat magukkal, nem torédnek a problémaikkal. Ilyenkor
ideiglenesen az En-tudat eltiinik, az idéérzék eltorzul. Az ilyen élményt
nyujtéd tevékenység jutalomértéke olyan magas, hogy pusztan 6nmagéért
a tevékenységért végzik az emberek, még abban az esetben is, ha a tevé-
kenység, nehéz vagy veszélyes. Ez egy olyan allapot, amikor az egyén
teljesen elmeriil abban, amit csindl, nem foglalkozik sajat énjével, csak
¢s kizarolag a tevékenységre koncentral, annak érdekében mozgodsitja az
eréforrasait, és a teljesitoképessége maximalis. Az En-tudat elvesztése
nem jelenti az En hianyat, csak az En-rél val6 tudas hianyzik dtmeneti-
leg. Ha olyan ¢lményt éliink at, melynek segitségével egy idére megfe-
ledkeziink arro6l, hogy kik is vagyunk, az nagyon kellemes érzés. Amikor
nem foglalkozunk sajat éniinkkel, akkor képesek vagyunk arra, hogy ki-
terjessziik az 5Gnmagunkrél alkotott fogalmunk hatérait. Az En-tudat el-
vesztése En-transzcendencidhoz vezet, ahhoz az érzéshez, hogy éniink
hatarai kijjebb tolodtak. Az aramlat vagy flow élmény kapcsan a képes-
ségek 0sszhangban vannak a célokkal, valamint az egyén képességei ¢és
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a feladat nehézsége kozott is egyensuly van. Jellemzi a flow élményt a
tudatos fokusz, az id0érzék torzulasa, valamint a szituacio feletti kontroll
érzése. A tevékenység teljes mértékben intrinsic motivalt. Az dramlat-¢l-
mény nem abszolut értelemben ,,j0”. Csak annyiban jo, hogy segithet az
életet gazdagabba tenni, és fokozza az En erejét és komplexitasat. A flow
¢lményre valo torekvés mellett a teljesitmény-tirazoknak mas intrinsic
motivacioik is vannak a nagy tavok teljesitésére, ilyen az 0j kihivasok
keresése, a fizikai hataraik megismerésére vonatkoz6 igény, a komfortzo-
nan kiviili allapot atélése, valamint egy hasonlo érdeklddésii emberekbdl
allo kozosséghez tartozas megélése. Szintén hangsulyos tényezd volt a
természet vonzereje és a szabadban eltoltott id6 egészségmegdrzo hatasa.

A pandémia idején a hosszutavfutas segitséget jelentett a futok szdmara
a stresszel valé megkiizdésben. A futas a lelki egészségvédelem kitiinte-
tett eszkozéveé valt, €s a futds jelentése is jelentds valtozason ment at a
vilagjarvany elsd hullama alatt a futok szdmara. Mig a jarvanyt megeld-
70 1d6szakban a futds egy hobbi, egy sporttevékenység, az alloképesség
¢s edzettség elérésének eszkoze volt, egyfajta ,,feladat”, addig a jarvany
els6 hullama alatt sokkal inkabb jelentette a futas a futok szamara a sza-
badsagot, a kikapcsolddast, a megnyugvas lehetdségét. A vilagjarvany-
nyal parhuzamosan megjelentek a ,,virtualis futdsi lehetéségek”, melyek
sajatos motivaciot jelentettek az amatér futok szamara. A virtualis fu-
tasok népszerlisége elsésorban az altaluk nyujtott sikerélményben, joté-
konykodasban, a szabadsdg megélésében (barhol, barmikor futhat6) és a
sz¢ép befutéérmekben rejlik. Mindezek mellett pedig lehetdséget biztosit
megélni a futdk szdmara, hogy nincsenek egyediil, tartoznak egy kozos-
séghez, még ha jelen pillanatban ez csak ,,virtualis™ is.

A tlrazas ¢s futas altal biztositott pozitiv élmények ¢és érzések altal a
sporttevékenység szélsdséges esetben képes mas dromforrasokat és te-
vékenységeket kiszoritani az amator sportolok életébdl. A hosszutavfutas
¢s teljesitménytirazas egyes sportolok esetén képes kizardlagos 6rom-
forrassa és addiktivva valni. Bar az altalam vizsgalt személyek csak kis
részért érintette ez a kockazat, jelentdsége mégis nagy. A testedzésfiig-
g0ség korai felismerése egyrészt segithet megeldzni a talterhelésbol fa-
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kado sériiléseket, (pl. faradasos torések, huzodasok, porckopasok, stb.)
masrészt segithet elkeriilni az addikcioval jard pszichés tiineteket is. A
sporttevékenység €s a sportmotivacidé hangsulyos része az 6romszine-
zet, de fontos, hogy elkertiljiik, hogy kizarélagos 6romforrasséa valjon és
megtartsuk a mértéket és az ,,arany kozéputon” jarjunk.
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