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Absztrakt: A Magyar Atlétikai Szovetség a kdzelmdltban tobldokbosd ese-
mény hatdsara ugy dontott, hogy feldleli a szeait#tikat is. Foglalkozik a verse-
nyek meghirdetésével, és istapolja az Ugyeit. Aegyihdzi EB eredményei meg-
mutatték, hogy a magyar szenior atlétak Europabdgai kozott vannak. A kdzve-
lemény és a szakma egyre nagyobb éfikidsel fordul e korosztaly felé. Ma-
gyarorszagon eddig nem ir6dott olyan a magyar ereatlétikat bemutaté cikk,
amely e hanyattatott sorsu sportolni vagyo rétégibségeit, indittatasat, alapjait
mutatja be. Jelen tanulmany arra hivatott, hogyadatanyt potolja, olyan adatokat
szolgaltatva a sportolok és a sportvézég felé, amely tobb tekintetben, esetlege-
sen tobb vitds kérdést megvalaszolva, hasznaradahagyar szenior és féhh at-
létikdnak. Az elmult évek bebizonyitottdk, hogy deme&nyesség tekintetében az
utdnpétlas korosztaly eredményei mellett kiemelleddam szenior teljesitmények.
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Bevezeb
A szenior atlétika az elmult 2-3 évtized alatt s@tn veszitett népszsegélbl Magyarorszagon. Egy-
re tdbben ragadnak szbges, vagy dobiicipogy csatlakozzanak az eurdpai viszonylatbarehet-
sen rossz lehéségek, pénzigyi és infrastrukturdlis helyzet elleng nagyszamu szenior atléta tabor-
hoz. A 2010-es évi nagysikernyiregyhazi atlétika Eurépa Bajnoksadg kimagaskgyar eredmeé-
nyessége tovabb novelte e szép sport hiveinek $Zamélt olyan vélaszadd, aki azzal indokolta,
hogy elkezdett atletizalni, mert Nyiregyhazan eatEurdpa Bajnoksag...).

Jelen tanulmény arra hivatott, hogy a versékyzzakvezéik és érdekidok szaméara bemutassa
a vizsgélat cimében jellt sportot és korosztalyt.

Irodalmi attekintés

Az Oregedés kutatdsa nem Uj kéletdomanyag és egyre divatosabb napjainkban. Eegekpecialis
terulete az dregedés és a sportteljesitmény katatdtérbe kerult. Az érdekbést tobbek kdzott az a
Ludasvagy” hajtia, mely az egyre népsisy, teljesitményre térszenior versenyzésben felméril
kérdések generalnak.

Az Oregedés késleltetésének biologiai oldalardekidd Hajnal (2005) a megéllapitasa szerint
nincsenek csodaszerek az 6regedés ellen. Kulomddekolt a kétkedés az olyan dregedés elleni ke-
zelésekkel kapcsolatban, amely@kazt allitjdk, hogy alkalmasak genetikai s#irteavatkozasra.
Azoknak, akik szeretnének egészségéskdrt, azt tanacsolja az orvostudomany, hogy tiépiabnak



vitaminokban, zoéldségekben, gyimdlcsokben gazdateldeel; végezzenek valamilyen rendszeres
testmozgastiehetleg ne tartdzkodjanak tul sokat megfélgédelem nélkil napon; forditsanak meg-
felel6 figyelmet a daganatos betegségéeettinek felismerésére és a terapiara.

Kicsit sZikitve a kort a szenior kor sportjanak kutatasakep8ard (1998) szerint 6vatossagra
van szikség a sport feliegyzéséldevont élettani kovetkeztetéseknél, mivel e poi&is versenyék
mennyisége a korral csokken. Megjegyzi tovabbayregidisebb résztvelk motivacidja gyakran
valtozik a versenyek sikeressége szempontjabdrifnyeinden aron) a szocialis interakcio miatt. Az
egyes versenygk nem rendelkeznek a felhalmozott képességekkeklmem kezdtek el versenyezni,
amig nem kezdték el kései harmincas éveiket.

Israel (1992) két korosztalyt jeldl meg kutataaaibamely szenior kategoria. Kozépkora (middle-
aged, 30-60 éves) essethaladott kord (advanced age, 60- éves felettydi@pitja, hogy a kbzépko-
ra korosztaly effejlesztés szempontjabol még mindig megtelkedr, ugyanakkor a maximalis éer
szint esése nyilvdnval6. Edzett személyeknél (akikimalisan heti 2 6rat aktiv testmozgassal tolte-
nek) relativan kis mennyiségyyakorlat elvégzése is jotékony hatassal van &zsznt mirbségére.
Megéllapitja tovabba, hogy azéeszintje csokken az &@ehaladott kor eljovetelével, ami étorban a
szocialis szikségsZeség miatti (nyugdijazas) kemény munka, jelentsokkenésével jelentkezik.
Ugyanakkor Aniason és Gustafson (1981) azt talaltédgy 69-74 éves koru férfiak tervsier
quadriceps femoris (négytejcombizom) efedzések utan a fiatalkoriakkal kozel azonos mérték
erdndvekedést értek el.

Ebben a korban azé&szint csokkenés a férfiaknal é&knél kilénb6d mdodon alakul. Alapvét
en a bk esetén atlagosan alacsonyabb ezért csokkenéswntdke a 6k esetén nem annyira kifeje-
zett, mint a férfiaknal. Hozzé#i, minden korban, mindkét nem esetén az egészség,@ell-being”
magasabb észintet igényel. Ez viszofiblyamatos mozgast, edzést feltételez

Az idéskoruak alloképessége és ennek edzése kutatdsghakdzo Michael és tsi. (1992) megal-
lapitjdk, hogy az idskortiak alloképességi edzéseinek iranyelvei azsettizgyakorisaga, intenzitasa
és azok hossza (Nagyon fontos, megndvekedett slkegit tényes tovabba az egyes gyakorlatok és
az egyes edzések kozott dguiherd idok hossza és azok ndisége — a szeby. A kor ebre haladtaval
a nagy intenzitasu edzések egyre inkabb kerdlendlz edzéspulzust a HRR (maximalis pulzus)
50-85%-val kell szamolni, mely kapcsolodik a relatietabolikus munkéval és tapasztalati alkalma-
zasa fokanak hasonlonak kell lenni fiataloknél lkelitdkhoz. Az izom és csont denzitas fenntartas
fontossaga érdekében a kdzép- és dreg kortak pékégi edzéseit ki kell egészitenié &bmcso-
portok eb ill. ellendllassal végzett gyakorlatai.

A fentiek alapjan, ha a szenior koru, magasaldniitasi edzéseket vallalo atlétak, az adott kor-
nak megfeld, 0l felépitett, rendszeres, j6l alkalmazott reg@cios idszakokkal kiegészitett edzése-
iket tervezett modon hajtjdk végre, akkor nem dsdjksitménytiket javithatjak, vagy tarthatjak fenn,
hanem egészséguket is magasabb szirtehetik meg ill. vica-versa. A kérdés persze erisszetet-
tebb. Nem mindegy ugyan is — egy idealis felkésiiihetségeket feltételézkornyezetben (infrast-
ruktara) — hogy az adott versedymikor kezdte Ujra, milyen terv alapjan, tarsak&alragy egyedul,
ed® jelenlétében folytatja-e edzéseit.étEjlesztése soran milyen sulyokkal, milyen eszkéedk
milyen piherbidokkel, milyen sebességgel hajtja végre edzéseitefeitérképezésére készilt az a
kérdsiv, melyet a magyar szenior atlétak felé kildtunké&ptunk vissza és értékeltiink és reményeink
szerint a® elérehaladasukat szolgalja.

Hipotézis

Amellett, hogy atfogd képet kapunk a magyar szeailétika hatteréll és jelen helyzetét, feltétele-
zéslnk szerint a késdl kérdéseire adott valaszok alapjan kiderll, hageredményesség nem mutat
szoros 0sszefiiggést edzéskorilményekket) sgemélyével és az hasznélt edzéstervvel.



Feltételezzik tovabba, hogy dsszefliggést taldumkredményesség és felkészllés gyakorisaga,
minésége (hattér, kortlmények) kdzott.

Modszerek
A téma feltérképezésére a kéibs mddszert valasztottuk. Kérdink részben zéart, mivel minden
kérdésre ot valaszbol lehetett valasztani, résziygott, mert az utolsé leh&tég az ,egyéb” volt,
amiben kifejtheiek voltak a nem felsorolt lehietégeket. Egy kérdésre tobb valasz is kivalaszthatd
volt.

Keérdsivink két B részre tagolddik. Az elsa szenior kor élti idészak sportolasi szokasait térke-
pezi fel, a masodik szakasz, részben a% ®szre épulve, azzal parhuzamot vonva, a szewnekeé
tarja fel.

Vizsgélati személyek

A SZAMOSZ honlapon meghirdetett kéites felmérésre 36 atléta kildte vissza valasaaitilasz-
adok 22%-a (8f) n6, és 78%-a (286 ferfi volt. A legdfiatalabb korosztaly 35-40, agléregebb kor-
osztaly a 85-90 éves csoportba tartozott. (A szeatiétikdban az alsé korosztaly 35év. Innen 5 éves
kategdriak vannak a szlletési datum alapjan széwaddatokkal, pl. 35-40, 40-45, ... éves kategoria
stb.).

Az kapott adatok alapjan egy magyar atlagos seettiéta 52 éves, 79,2kg, 1,76m magas, (3-an
nem adtak meg a sziletési datumot, ill. 4-en csak&mot irtak — n = 32). A szlletési hely alapjan
(35-b8l 7-en nem valaszoltak a lakhelyre) 3-an Budapestéitettek a tobbiek vidéken. A vidékiek 3
salg6tarjani, 2 nyiregyhazi, 2 nagykanizsai szgieés 19 egyéb varosban sziletett atléta nyilatkozott
a szuletési helyét.

Statisztikai eljarasok
Az alapstatisztika szamitasok mellett Spearmank@nglaciot alkalmaztunk azon kérdések 6sszeha-
sonlitaséra, melyekben bizonyos rangsor fedédieetAz dsszefliggések 5%-os valdsE@gi szinttel
4 fokozatban allapitottuk meg, az egyéb valaszésigieket nem vettik figyelembe, mivel azok nem
voltak illeszthebk a kialakult rangsorba.

Azokban az esetekben, amelyekben az egyedszangfkleiéek voltak Khi négyzet préba futta-
tasahozy(’) vizsgaltuk az eltéréseket (a kontingencia tabi&baellakban a maximum 20% az egyed-
szam 5 alattinak kellett lennie az értelmeéhéghez).

Eredmények

. 4 melyekben 3 magyar sEen<r A 36 nyilatkoz6 atléta bejeldlései alapj@8 f_uté-

Aﬂétikaiversen:;?::ké;dekgltekt" %) szamérdekeltséget Osszesitettlink, @bB1 sprinter
(60m, 100m, 200m, 400m), 3 kozéptavfutd (800m,

i 1500m), 4 hosszutavfuto jeldlést kaptunk. Az ugré
- szakagban 19, a dob6 szakagban 20 és az dsszetett
versenyekben 3 jeldlés érkezett. Egy verséngbb
szamot is megjeldlhetett aszerint miben érdekelt.
Osszesen 80 versenyszamot jelolt meg a 36 verseny-
Z0.

Az el kérdésekben arra voltunk kivancsiak,
hogy az valaszadok mikor kezdték sportpalyafutésu-
kat, milyen sportot, ill. milyen eredményességgel
uztek. Kivancsiak voltunk arra is, hogy a szenior




atlétaink milyen edzéskorulmények kozott, milyeaniyitds mellett, milyen eszk6zdkkel, motivacios
hattérrel, felszerelésben edzettek fiatalabb éesikKivancsiak voltunk tovabba, hogy a regeneraciés
lehetiségeket mennyire tudtak kihasznalni ill., milyenisések torténtek a kéksbi eredményességet
esetlegesen meghatarozo sportpalyafutas alatkitdamei

Ezekre a kérdésekre azért volt szilkség, hogyrkéipezzuk, milyen hattérrel rendelkeznek vete-
ran atlétaink. A felmérés masodik felében kivarcsaltunk, szenior éveiket milyen edzéskorilmeé-
nyek k6zott, milyen edzéseszkdzokkel, @dsd, edzésterv mellett toltik az atlétak. Bizonyesdések
a két kor tekintetében dsszecsengenek, jol mutvesetleges valtozasokat, amit igyekeztiink egy-
massal 0sszevetve bemutatni.

Egy kérdésre 5 lehetséges véalaszbol kellett kizédai azt, amely a leginkdbb kozelit az igazsag-
hoz. Az utolso valasz az ,egyéb” volt minden esetleelyet roviden ki lehetett fejteni. Egy kérdésre
tbbb valaszt is be lehetett jeldIni, ezért az esetok tobb kérdésnél is magasabb elemszammal ren-
delkezik, mint n = 36.

Sportpélyafutas kezdete

A magyar szenior atlétak, atléta A magyar szenior atlétak kdzel haromnegyede
palyafutdsdnak kezdete tizenéveskéntst még tiz éves kor &t (14% -
egyéb valasz) kezdett el sportolni. Cshks
kezdte sportpalyafutasat veterankémtlszas
B veterdn korosztalyban éveikben 6%, harmincas éveikben 5% kezdett
M IR Al o sportolni. A fiatal kor utan egyesek befejezték
S S aktiv atléta palyafutasukat, masok kisebb kiha-
gyasokkal, de folyamatosan edzettek, megint
masok nem atlétizaltak. Az Gjrakezdés oka és

e idépontja nagy véaltozatossagot mutat.

W tizenévesként

W egyeb

Ujrakezdés

Arra a kérdésre, hogy milyen okbol kezdtem Ujrayv@msz érkezett 26 valaszolotdl, ugyanis 10-en
egyéltalan nem élltak le. Egy brvosi tanécsra, 2 valasz érkezett arra, hogyastidis sportként, 13-
an jelolték meg a ,hidnyzott a mozgas” lefsiget, és 16-an jelolték meg a ,versenyezni akdrtam
pontot. Harman egyéb valaszt adtak, melyek kovékkenltak: ,regeneralddas utan kedvet kapott”,
,visszahivott a klubom”, ,mert a varosomban rendkzz EB-t".



A magyar szenior atlétdk Gjrakezdésének okai A magyar szenior atlétak esetleges ujrakezdési

lakulasa a 2011-es évhez viszonyitva
(n=35)
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Ujrakezdés okai

Szenior atlétaink kdzott 29%-os azoknak az araalik, egyaltalan nem alltak le az atlétikaval, ami
nagyon j6 ardnynak mondhaté a magyarorszagi debgek és tamogatottsag tikrében. Azok, akik
tobb mint 6t éve kezdték ujra 28%-os aranyt mutat@# kb. (6%) 5 éve kezdte Gjra. Ez azt jelenti,
hogy a valaszaddk kozel 60%-a tébb éve atletizdl maremisr korosztalybar8-an (23%) egy-két
éve kezdték Ujra és 5-en jelolték meg az egyéhgkat®, melyben a valaszok alapjan kideril, hogy
6k most, ill. par honapja kezdtek el Gjra atletizaln

Sportolasi szokasok

Szenior atlétaink a kérdésekre adott v
lasz alapjan természetesen nem feltét
nil csak az atlétikdtzték sportpalyafuta-
suk elején. Tobben jeldltek meg mé

A magyarszenior atlétdk, szenior kor elGtti

sportolasi szokasai
(n=54)

sportokat is. Ezek koziul a kéid egy d

kategériaként kezeli a labdajatékoke S aidauti

Megjelsli még a szertornat, Uszast, k § torma

rékpart, ill. egy egyéb kategoriat. lab i
Az eredmények alapjan lagtobben i ::::;par

valamilyen labdajatékotiztek (43%), a

, . , , , A i nem sportolt
masodik legnépszéob a szertorna, €s a

Uszas volt (13-13%). A nem sportolta ' ;
(6f5) ill. egyéb sportokat azonos szaz ‘ mfm:ﬁ:;"f:;::"’bi““e“s
Iékkal jeloltek (11%-11%). Az egyét
valaszok kozott volt a tenisz, aerobil
evezés karate, teke, sakk, boksz. A

valaszado 48 sportot jel6lt meg 6sszest
6-an nem jel6ltek semmit

Eredményesség — fiatal kori eredményesség

A fiatal kori atlétika és a fiatal kori mas sportmdn elért eredményességet 6sszehasonlitva akatléti
sportag bizonyult eredményesebhnek



A kérdsivben megfogalmazott eredménytelenség, megyeizAgos-, eurdpai szifntes vilagbaj-
noksag szirt eredmények vizsgalata alapjanéd(9%) nem ért el eredményt atlétikdban szenior kora
elétt, 13 16, (37%) viszont semmilyen jegyzett eredményt nenelémas sportagbol.

A megyei szini eredmények 14 atlétika (31%) ill. 15 mas spor4®f4). A Khi négyzetf)
préba alapjan az adatok 6sszehasonlithatéak ésmgatnak szignifikans eltérést.

Jelendsen magasabb az orszagos sizaredmények szdma viszont atlétika sportagban 2%)4
mig 7 (17%) a tébbi sportbél. Az adatok grobaval) nem ésszehasonlithatéak.

EB helyezések 3 db (7%), VB helyek 2 db (4%) é¥tol, amig a tébbi sportbdl nincsenek he-
lyezések eurdpai és vilag szinten. Egyéb katedéiialb.

A magyar szenior atlétak szenior kora el&tti A magyar szenior atléték fiatal és szenior kori
eredményességének Gsszehasonlitasa atlétika és mas eredményességének dsszehasonlitasa atlétika sportag
sportaguk terén terén
W atlétikibsin=45 & mas sportbéln=36 W szenior kor (n=48) M fiatal kor (n=31)
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Eredményesség — fiatal vs. szenior kori eredmééagestetika szempontjabol

A valaszaddk kozul veterdn korukbandlmhég nem versenyzett, & hem ért el jelesebb ered-
meényt. Fiatal korban 4fnem ért el szamotté\eredmenyt.

Az OB eredmények tekintetében nincs jeleneltérés  préba, p = 0,729), (Szenior 25db vs.
fiatal 21db, OB helyezés).

EB és VB doni tekintetében azonban jeléntkiilonbség mutatkozik (EB d@ntl4db sz. vs. 3db
f.; VB doni: 7db sz. vs. 2db fy? préba-nem szamithat6 egyik esetben sem).

A két idiszak atlétikai eredményesség Osszehasonlitasabétiki hogy OB eredményesség
szempontjabdl nincs jelefs kilonbség. EB és VB szereplés tekintetében misken gazdagabb, de
mivel statisztikai szamitasok probg nem alkalmazhatok ezt Gvatossaggal kell kezelni.



Edz személye

Az eredményesség 0sszevetése utan U
figyelemre méltd kiuldnbségeket talalhatur
az egyes korszakok felkészilési szoka
kozott.

Az edd személyét vizsgalva kiderdl
hogy a fiatalkorban elgsorban a szakoszta
lyi edzk munkaja (60%) készitette fel a k
sobbi szenior atlétakat a versenyekagldig a
szenior korban csak az esetek 19%-aban.

Ugyanakkor aszenior korra elésorban
az ed# nélkuli felkészulés a jelledz67%-
ban) ami az eredményesség tekintetéb
nem ebnyos.

Osszefiiggés vizsgalatok szerint a jele
t6s korrelacio mutatkozott a fiatal kori €dz

A magyar szenior atlétak fiatal- és szenior

kori edzGjének személye
belsé kor fiatal kor (n=40), kiilsé szenior kor (n=37)

M nincs edz6m

M baratom, ismerdsém

i testnevel8ill. beéllok a
fiatalokhoz

M szakedz8

il egyéb
egyéb vélasz: édesapam

személye és az edzésterv irgjanak személye

(p < 0,05), ill. az idskori sérulések mértéke kozétt — ez utdbbi fordaohnyossagot mutatott (r = -
0,426, p < 0,02). Ovatossaggal, de megallapitiraigy fiatal korban akinek nem volt efje, annak
nagy valészifiséggel nem is volt edzésterve, ill. nagyobb vaidgséggel valaszolt szenior kori sulyo-

sabb sérilés megjeldlésével

Edzésterv

A magyar szenior atlétdk fiatal- és szenior

kori edzéstervének forrasa
belsé kor fiatal kor (n=38), kiilsé kor szenior kor (n=35)

H nincs edzéstervem
@ magam

M testnevelS tanar
M edzé

M egyéb

egyébvilasz: édesapdm

Ez ebzéekhez szorosan kapcsolhatdé az adat mely-
bél kidertl, hogy ki irta, ill. irja atlétdinknak az
edzéstervet. A két korszak jelésteltéréseket mu-
tat egymastél abban is, hogy ki irta akkor ésjhi ir
most az edzéstervekeA magyar szenior atlétak
34%-anak nincs edzéstervEiatalabb korban ez
csak 16%-o0s aranyu volt. Jeléstmértek és egy-
ben elgondolkodtatd, hogy a szenaiétaink kozel
fele maganak irja az edzésterydb%), kordbban
ez csak 16%-ukra volt jelleriz mig csak14%-
anak irja edd, mely eredmény 6sszhangot mutat,
azzal, hogy kinek van jelen pillanatban is &dz
Fiatal korban— és ez érthét— 58%-uknak irta
szakedit.

Az igen ebs t6sszefliggés talaltunk a szeni-
or kori ed?d személye és a szenior kori edzésterv
iréjanak személye kérdésekre adott valaszok kdzott

(p < 0,001). Az eredmények alapjan azok a valasgaddknek nincs szenior kori egjéik, nagy valo-
sziniséggel valaszoltak, hogy nincs edzéstervik, ilkradk van, azoknak az etjék irja.
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Edzésgyakorisag

) R = N Az edzésgyakorisag szintén mutatoja lehet az
A magyar szenior atlétdk fiatal- és szenior kori heti

edzés gyakorisiga eredményessegnek, természetesen medgselel
W hatalkori(n=35) W szeniorkori(n = 38) en felépitett edzések és megféletgenerici-
25 o 0s i mellett. Az edzések heti gyakorisdga a
- ! fiatal- és szenior korban eloszlasuk és szamuk
Jd tekintetében nagy hasonlésdgot mutat.
11 fiatal korban az egyéb kategéridbarb3diolt
‘ H—J < y e meg napi 2 edzésnek megfélg¢heti 12-15)
, e bt 34 e edzést. A szenior kori egyéb kategdriaban
e LJ | s mlk egy © nyilatkozott: ,amikor i@m engedi”.
Pt S Mo e o St e Az Osszefliggés vizsgalatok szerint az,

hogy a valaszadok milyen rendszeresen

edzett fiatal korban jelet Osszefliggést

mutat azzal, hogy mikor kezdek atletizalni (p

< 0,02). Aki korabbi életkorban kezdett atle-

tizalni az tobb fiatalkori edzésalkalmat jelolt
meg.

Edzéskorilmények

A magyar szenior atlétak altal adott valaszok alagjideril, hogy a két élethelyzet soran jelent
kulonbségek mutatkoznak a salak é&sanyag palya altal nyujtott edzéskérilmények adteibsé-
gekben. Elszomorité adat, hogy napjainkban még ignikdizel azonos szamban edzendlanyag és
salakpalyan. Természetesen ez az arany valtoZwttah korhoz képest, de eurdpai tekintetben, még
mindig elmaradasban vagyunk.

A magyar szenior atlétak edzéskoriilményei fiatal korukban és
napjainkban
fiatalkor n = 49, szeniorkorn =44

30
£ 25
f 20
]
= 5
0 ¢ ‘ o\
szabadba nydron salak mianyag egyéb \:*_o* .\.;,“
n,erdd, p | iskolaudv atlétika palyan, jol _1\? 45\
ark stb. aron,téle | pdlyan,er | felszerelt & ‘
n Gsitétere | erdsitéter I
tornatere mben | emben
‘ | | mben | | | ‘
!Hfiatal kor | 8 9 | 31 1 0

lﬂ senior kori 10 2 | 14 16 2 |



Edzéseszkozok

A hasznalt edzéseszkozok tekintetéber

legszembénsbb kilonbség a kondi gépe
hasznélatanak véaltozasaban (fiatal kor 11
- szenior kor 25%) varamely magyarazha-
té a specialis gépek megjelenésének 80-
as évekbeli megjelenésével. Masrészt a |
gyomanyos” a legtbbb tornateremben me
taldlhaté eszkdz hasznélata szintén médos
(fiatal kor 30% - szenior kor 17%). Nen
tortént valtozas azok aranyaban, akik ne
hasznélnak edzéseszkdzoket a felkészil
hez.

Osszefiiggést talaltunk a fiatal ko
edzéskorilmények kozott és a szenior ki
ed® személyére adott valaszok kdzott is
= -0,359, p < 0,05), melyb arra lehet ko-

A magyar szenior atlétak fiatal és szenior kori

edzéseszkoei
fiatal kor beliil (n = 47), szenior kor kiviil (n = 36)

E nem volt eszkéz, ill. nem volt ra
szlikség

o zsamoly, tomott-
labda, bordasfal, gumikétél, vasalo
u azel6z6ek plusz tarcsas sulyzokeszlet

i gépekkel

 egyéb

vetkeztetni, hogyzok, akiknek fiatal korban rosszabb edzéskorilgiknpltak, azok nagyobb valo-

sziniséggel vettek komolyabb étgegitséget igénybe

Felszerelés

A vélaszok alapjan mindenkinek volt valamilyen felelése. 64 (15%) valaszolt agy, hogy csak
gumitalpu cije, ill. melegibje volt csak fiatal versengként. 16 & (41%) rendelkezett szogessel is.
15 féonek (39%) mar specialis szbgesgis volt. 2 6 (5%) valaszolt egyébbel, ami dobditipll.

gyaloglo cigt jelent a melegft mellett.

Motivacids hattér

A magyar szenior atlétak fiatalkori és szenior

edzéseinek motivacios hattere

fiatal kor besl& kor (n=46), szenior kor kiilsé kor (n=44)

® csak az egészeges életmod
miatt edzek

m szerelmiok (f. kor), utazas
miatt edzek (s kor)
eredményekért edzek

® helyezésekértedzek

= egyéb

Rendkivil fontos kérdés, hogy miért
edzettek, ill. miért edzenek a kérde-
zettek. A motivaciés hattér talan a
legfontosabb eleme a teljesitményre
torekw edzésmunkanak. Ugy gon-
doltuk, hogy az 6t feltett kérdésben
ugy gondoltuk kisebb mdédositasokat
végzink a két iészakra vonatkozé-
an. Mindkét kérdéscsoport rendelke-
zett egyéb lehéséggel, azok szama-
ra, akik nem tudjdk behatarolni a fix
kérdések alapjan motivaciés hatte-
ruk [ényegét.

Az el kérdés, mely szerint az
egészseges életmdd-e az edzést mo-
tivadlo el6, megegyezett a két korra
vonatkozoan. Az eltérés szemiowt.
Amig a fiatal korban 9%-0s (n = 46)



erre a kérdésre a valaszadas, addig 34%-o0s a skeni@n (n = 44). (A khi négyzet prébaval nem
volt szdmolhat6 e kérdés.) Ez jelésmek kilonbségnek mondhat6. A masodik kérdés nedyirdg
fiatal korban szerelmi okok, szenior korban pedigitazasok motivaljak az edzéseket elhanyagolhat6
eredményt hozott. Szerelmi okokra csak egy valdszzétt, amig az utazas miatt senki nem edz sze-
nior korban.A legtdbben(f. 50% vs. sz. 48%ggyértelnfen az eredményekért edzettek és edzenek
mindkét korszakukbamNem feltétlentl egyértelin de a valaszokbdl kideril, hogy helyezések ke-
vésbé motivaljak szenior atlétdinkat legyen sztalfi®4%), vagy szenior (18%) korukr@bt egyre
kevésbé ez a motivacio. Az egyéb motivacios téblyénzott a valaszok alapjan a kovetleszere-
pelnek: ,hobbibdl”, ,kivancsi vagyok, mire vagyokes”, ,szeretem csinélni”, ,hianyzik a mozgas”,
stb.

Regeneracio

Szenior atlétaink fiatal kori regenera . e . . L.
L, ot L. oo A magyar szenior atlétak fiatalkori, edzés utani
ciot ebsegit szokasai rendkivul el- ecTIaRecIt el 5segits mibOsraral
szomorito képet mutatnak. 78%-ék ne (n=38)
alkalmazott semmiféle regeneracic
procedurat Csak 3% (1 &) alkalma-
zott gyuardt, és csak 5% (2)f kapott
orvosi segitséget. A 8%-0s egyéb kal
goria (3B) a kovetke# valaszokat
adta: ,sokféle gyumdlcs, zoldség’
.vitaminok”, ,gyégyfirdé”. Nem bo-
csatkozunk feltételezésekbe mi az o
ennek, ugyanakkor kéztudott, hogy ¢
atlétika soha nem tartozott azok kdzé
sportagak kozé amelyek tultAmogatc
tak lettek volna Magyarorszagon és
napi gyuratas igen koltséges.

@ nemvoltilyen

M regenerald szerek, krémek

i azel6z6 plusz gyurd

M az el6z8ek plusz orvosi segitség

W egyéb

Seérilések

A két kor séruléseit vizsgélva kiderll, hogy a led@nosabb sérilések a kisebb huzédasok, melyek
kozel egyemd aranyban vannak jelen mind a két korszakffat9, vs. sz. 14). 7-8hek soha nem volt
sérulése, sem fiatal, sem szenior korban. A submsarilések szerencsére csak kevesek sportpalya-
futasat keseritették meg (f. 4, vs. sz. 3). Egyghlések kozo6tt szerepelnek a porcsériilések.

A sériléseim meértéke fiatal korban kérdésre adaitiszok tobb mas kérdésre adott valasszal
Osszefliggést mutattak. Természetesen ezeket feésst@rkell kezelni, de ugyanakkor elgondolkodta-
td, hogy az Ujrakezdésdpdontjaval mutatott pl. dsszeflggést. Ezek szeaiuk, akik fiatal korban
nem sériltek, azok inkdbb egy-két éve kezdték vigaontnagyobb valoszifséggel kezdték egyre
korabban Ujra azok, akiknek sulyosabb sériilésuk fiathl korban(p < 0,02). A valaszok alapjan
hasonlé a helyzet a fiatal, de a szenior kori edrgiszerességgelkik fiatal korban sulyosabb séri-
lést szereztek, azok ugy fiatal, mint szenior konegyobb valésziiséggel edzettek/edzenek rendsze-
resebber(p < 0,02) Azok tovabba, akik sulyosabb sérllést szereztek karban,nagyobb valdszin
séggel vélaszoltak, hogy édizta az edzéstervet - akiknek nem irtak edzédteazek nagyobb valo-
sziniséggel nem szenvedtek, vagy nem sériiltek olyarsaalp < 0,05).



i o e ) . i A korrelacios szamitasok alap-
A magyar szenior atlétak fiatal és szenior kori c, 3 . .
Shcikect jan jelenés 6sszefliggést talaltunk a

fiatal kor (n = 36), szenior kor (n = 36) fiatalkori atlétikai eredményesseég és
ak6zott, hogy fiatal korban ki irta az

b B_ 2 , . .
- i edzésterveket. Ez azt jelenti, hogy
szakadas, torés E . P
g azok, akik ,a’-val valaszoltak az
sulyosabb hizodasok, részleges szakadasok ia 7 . L, L, . s
I egyik kérdésre, nagyobb valosizin
'] hil 19 ) 7 ” Act
S ia%\i séggel va}laszoltak wal -val. a masik
e — kérdésre is, tehat azok, akiknek nem
, = B volt edzésterve, inkdbb megyei
sulyosabl . .
sohasem voit aprobb hizédisok huzo:.::c:d:zeges szakadis, torés egyéb eredményeket, azok pedlg, aklknek
| mscmloces o | ? | T 5 | 3 | 2 . az edd irta az edzéstervet, inkabb

| Flatalkor [n=36) 7 14 7 4 4

vilagbajnoki szinfi eredményeket
értek el.

Kovetkeztetések

E tanulméany arra hivatott, hogy a magyar szeniétikérol olyan adatokat szolgaltasson sportolok és
a sportvezéiség felé, amely tobb tekintetben, esetlegesen\iiéb kérdést megvalaszolva, hasznéra
lehet a magyar szenior és féthatlétikanak. Megirdsanakdszefiségét az is bizonyitja, hogy az el-
mult években eredményesség tekintetében az utasgdrosztaly eredményei mellett kiemelkedik,
helyenként azokat til is szarnyalja a szenior eéei@sség.

Dolgozatunkban kétdves modszerrel 36 magyar szenior atlétat kérdeZiatalkori és szenior
edzési szokdsairol. A visszaérkdz@rddivek elemzése soran az edzés korulményel§ sgemélye,
szerzett sérllések mellett a legfontosabb kérdiésah €s szenior kori eredményesség volt.

Az eredményességet megyei, orszagos, eurépaipeildoki szinteken hataroztuk meg. Az gssze-
flggés vizsgalatban nem talaltunk dsszefliggésblai Kérdésre kapott valasszal. Hipotézisiink tehat
helyesnek bizonyult abbol a szempontbol, hogy edreényességre adott valaszok nem mutattak 6sz-
szefliggést az edzéskorilményekre, ad ademélyére, vagy az edzéstervre adott valaszoiab-
tézisiink masodik fele azonban nem igazolodott,eniseem taldltunk 6sszefliggést az eredményesség
és felkészilés gyakorisaga, weége (hattér, korilmények) kdzott a valaszok atapja

Szenior atlétaink eredményességének rejtélyét tedid sikertlt a kékdvre kapott valaszok
alapjan megfejteni. Mindezek mellett azonban szamés tényre fény derlt.

= A magyar szenior atlétdk hdromnegyede tizenévedtantte a palyafutasat. 10 égyaltalan
nem allt le.

= Az Ujrakezdés kétfoka a mozgashiany, és a versenyzés utani vagy.

= Szenior atlétaink az atlétika melletldg labdajatékokaiztek, viszont meglépmddon a kér-
dezett személyek tizedrésze egyaltalan nem sp&ddbban.

= A fiatal kori atlétika és mas sportokban elért enédyességet dsszehasonlitva az atlétika
sportag bizonyult eredményesebbnek.

= A két iddszak atlétikai eredményesség 0sszehasonlitdsateriiki hogy OB eredményesség
szempontjabol nincs jelefd killonbség. EB és VB szereplés tekintetében aszerr gazda-
gabb, de mivel statisztikai szamitasgkgroba) nem alkalmazhat6k, ezt 6vatossaggal kell ke
zelni.



= Az edd személyét illeien azt kaptuk, hogy fiatal korban az esetek nagyaekdban a szak-
osztalyi ed#k munkdja készitette fel a kidahi szenior atlétdkat a versenyekre, viszont szenio
korra el$sorban az edznélkili felkészulés a jelleniz A korrelacios szamitadsok szerint fiatal
korban, akinek nem volt edie, annak nagy valésZiséggel nem is volt edzésterve, ill. na-
gyobb valgszitiséggel valaszolt szenior kori sulyosabb sérulégetidgsével.

= A magyar szenior atlétak 34%-anak nincs edzéstés/kjzel fele maganak irja.

= Az edzések heti gyakorisaga fiatal és szenior kodaszlasuk és szamuk tekintetében nagy
hasonldésagot mutat. Az 6sszefliggés vizsgalatolinszaki korabbi életkorban kezdett atleti-
zalni az tobb fiatalkori edzésalkalmat jeldlt meg.

= A szenior kori edzéskorulmények vizsgélata azt tjatdoogy a salak és atianyag palyan
edk szama kozel azonos.

» A hasznalt edzéseszkdzok tekintetében a legszéndindt kiilonbség a kondi gépek hasznala-
tanak valtozaséban van. Atlétaink nagyobb szazatéldlkalmazzak a gépeket, mint fiatal
korban. Az 6sszefuggés vizsgalatok szerint a vatidz kozul azok, akiknek fiatal korban
rosszabb edzéskaorilményeik voltak, nagyobb valdsggel vettek komolyabb efizsegit-
séget igénybe kébb.

» A motivacids hattér vizsgalata alapjan kideril, hagegtobben, kdzel fele ardnyban az ered-
ményekért edzettek és edzenek mindkét korszakukbamelyezések kevésbé motivaljak sze-
nior atlétainkat, legyen szé fiatal, vagy szeniorukrol.

= Szenior atlétaink fiatal kori regeneraciéésdgit szokasai rendkivil elszomoritd képet mu-
tatnak. 78%-uk nem alkalmazott semmiféle regenésgmiocedurat.

= A sUlyos sérllések elkerllték a valaszadok legtibkg a legaltalanosabbak az aprébb huzo-
dasok ugy fiatal, mint szenior korban. Az 6ssze@&ygizsgalatok szerint nagyobb valé$zin
séggel kezdték egyre korabban Ujra az edzést akiknek sulyosabb sérulésik volt fiatal
korban. Akik fiatal korban sulyosabb sérilést szigle azok ugy fiatal, mint szenior korban
nagyobb valosziiséggel edzettek/edzenek rendszeresebben. Végiladblsulyosabb séri-
lést szereztek fiatal korban, azok nagyobb valdis&ggel valaszoltak, hogy €dirta az
edzéstervet. Akiknek nem irtak edzéstervet, azajyolzb valdszitiséggel nem szenvedek,
vagy nem sértltek olyan sulyosan.
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