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Sielni jo! De mit is szeretiink benne?
(It's good to ski! But what do we love about it?)

Mayer Krisztina
Miskolci Egyetem, Egészségtudomanyi Kar, Alkalmazott Egészségtudomanyok Intézete,
Testnevelési Intézeti Tanszék

ABSZTRAKT

Ez a tanulmany az 6tven év feletti legalabb 20 éve rendszeresen siel6k sporttevékenységébe és annak
pszichologiai hatterébe enged betekintést, kiilonds tekintettel a motivacidora és Oromforrasra. A
vizsgalati mintat 35 {6 (25 férfi és 10 no) alkotta, atlagos életkoruk 55,06 £6,34 volt.

Célkitizés: A kutatas kvalitativ modszer alkalmazasaval tarja fel a sielés mogott huzodé motivumokat.
Ez a megkozelités Ujszerli és szokatlan, de sokkal tobb informacioval szolgal, mint a kvantitativ
megkozelités.

Eredmények: Az eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy az 50 év feletti sielok belsd
motivacioval rendelkeznek, ideértve a szabadsag, az 6rom, a kikapcsolddas és a flow élmény atélését, a
taj altal nyqjtott latvany szépségét valamint egy hasonld érdeklédésti emberek alkotta csoportba
tartozast.

KULCSSZAVAK: sielés, idoskor, szabadsag, mozgasos rekredcio

ABSTRACT

This study provides an insight into the sporting activities and the psychological background of regular
skiers over fifty years of age for at least 20 years, with a special focus on motivation and sources of
pleasure. The study sample consisted of 35 participants (25 men and 10 women) with an average age of
55.06 £ 6.34.

Aim: The research uses a qualitative method to explore the motives behind skiing. This approach is
novel and unusual but provides much more information than the quantitative approach.

Results: The results suggest that skiers over 50 years of age have intrinsic motivations, including the
experience of freedom, pleasure, relaxation and flow, the beauty of the scenery and belonging to a group
of people with similar interests.

KEYWORDS: skiing, ageing, sense of freedom, physical recreation

1. Bevezetés

Jelen kutatds soran arra a kérdésre kerestem a valaszt, hogy az 50 év feletti korosztalyt mi
motivalja a rendszeres sielésben, illetve, hogy milyen gyakran sielnek egy szezon soran.
Egyes szerzok szerint az emberek szeretnek maguk elé célokat tlizni és kihivasok elé éllitani a
fizikai teherbirasukat és ezaltal onértékelésiiket (Kil et al., 2014). A tanulmanyok kiemelik a
motivaciot, mint kulcsfontossagu tényezot a rendszeres testmozgés fenntartasaban (Hagger &
Chatzisarantis, 2008; Aaltonen et al., 2012).

A tarsadalmunkban egyre nagyobb szamot képviseld idéskortiak egészségmagatartasiban az
aktiv pihenés / rekreacio kiemelt szereppel bir, tobbek kozott a testi-lelki teljesitOképesség
helyreallitasa és fokozasa érdekében (Szegvari, 2023).

A téli sportok kozott megtalalhato a sielés tobbfajta valtozata (Bdsze & Fritz, 2011), melyek
egy része aktiv idéskorban is sikeresen alkalmazhatdk a szabadidéeltdltésben.
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2. Szakirodalmi attekintés

Magyarorszadgon a sport stratégiai agazatta valt az elmult évtizedben. Ennek koszonhetden
novekedett a sporttal foglalkozé civil szervezetek szama, kiilonféle tamogatasi formak jelentek
meg, novekedett a sportkdltések nagysaga (Gdsi & Bukta, 2020, G0si et. al., 2022). Hazank
azonban nem tartozik az alpesi orszagok koz¢, nincs olyan hegylink, amely egész évben sielhetd
lenne, s6t a hoagyu nélkiili sipalyak (pl. Bankut) havas lizemnapjai évrdl évre csokkennek és
kiszamithatatlan, hogy fent tudnak-e maradni. Ett6l fliggetleniil a sielés népszeri
sporttevékenység a magyar szabadidd-sportolok korében is.

A sielés a természeti rekredcio egyik kozkedvelt aktivitasa, dm ez a ,,fehér kornyezet” sem csak
a fizikai, azaz mozgasos rekredcid szintereként értelmezhetd. Szellemi / nem-mozgés
dominanciaju rekreacios tevékenységek is kotédnek ehhez a kdrnyezethez is (Magyar, 2023b),
mint példaul havas fesztivalok vagy jég és ho muzeum. Szdmos kiilfoldi kutatas is bizonyitja,
hogy a természetben végzett tevékenységek csokkentik a szorongast, a depressziot €s a stresszt,
valamint javitjak az dnhatékonysagot és a megkiizdési készségeket (Magyar, 2023a).

A sielés rekreacios  sporttevékenységként elsGsorban az ,,Elmény-hangsuly”-hoz
»elménykereso sporttevékenységek™ iranyzatahoz tartozik. De emellett a sielés egyben outdoor
sport is, azaz természeti sport. Az élmény egy részét tehat az izgalom, a kaland ¢€s a kihivas
adja, mas részét pedig, hogy a sield kiszakad a mindennapi kdrnyezetbdl és a taj latvanya és a
friss levegdén valdo mozgas 6rome Osszekapcsolodik. A sielés egyben a fun-sportok kozé is
tartozik. Ez azt jelenti, hogy a sportolok megszallottan kotddnek az adott sporttevékenységhez,
legszivesebben folyamatosan aktivan iznék ezt a sportagat. A legnagyobb hajtoerd ezekben a
sportdgakban az élmény, az élvezet, a szorakozds. Ezekben a sportokban adodhatnak olyan
helyzetek, amikkel a hétkoznapi életben szinte soha nem taldlkoznanak, és ezaltal
személyiségiik olyan oldala is el6térbe keriilhet, mely a mindennapok sordn rejtve van. Ezen
id6toltések soran taldlkozhat az ember sajat félelmeivel, s6t nemcsak szembenézhet veliik,
hanem le is gy6zheti azokat. Az is igaz, hogy a sportold egy bizonyos szinten til az életével
jatszik, de ezen sportagak képviseldi szerint pont ez az, ami ennek az egésznek a sava-borsat
adja, és amit6l nagyon j6 és intenziv az egész ¢lmény. Az extrém sportolok leginkabb a hegyi-
, a vizi-, a 1égi-, a biciklis- és a téli sportok kedvel6ibdl keriilnek ki. Az ezekkel a sportokkal
foglalkozdk nem kiiloniilnek el élesen egymastol, sok az atfedés, tobben tiznek parhuzamosan
tobbféle extrém sportagat (Kovéacs, 2004).

Az outdoor téli rekreacio kozkedvelt mozgéasprogramjai kozott emlithetd még a sielés mellett a
snowboardozas, a korcsolyazas, a sifutds vagy a curling is (Patakiné Bdsze, 2019).

Az oregedés egy visszafordithatatlan folyamat, amely a fizikai és kognitiv teljesitoképességet
is érinti (Park et al, 2003). Az utdbbi évtizedekben a varhatod élettartam megnétt, ezért
kiilonosen fontos hogy az iddsek jo egészségben, megfeleld mindségben ¢éljek az ¢€letiiket. A
fizikai aktivitds minden életkorban elengedhetetlen, de az iddsek életében kulcsfontossagu
szerepe van az egészség megdrzésében (Carvalho et al., 2014). Az alloképesség az a
kondicionalis képesség, amely legnagyobb hatassal van az egyén jollét-érzésére €és csokkenti a
mortalitadst és a morbiditast (Al-Mallah et al, 2018; Kaminsky et al., 2019). ,,A mozgasos
rekre4cid olyan gyakorlatok végrehajtasabol allo tevékenység, melynek célja az egyén
egeészségének megdrzése ¢és fejlesztése, teljesitd- és munkavégzo képességének helyreallitasa
¢s sziikség esetén annak novelése.” A rekreédcios céllal végzett spottevékenység a mozgasos
rekreacio része (Fritz, 2019. 29. o.). Hobbysportnak tekinthetd a kozepes terhelésii edzéssel
jaré sporttevékenység, amelynek célja a jo kozérzet elérése, az egészség fejlesztése,
csucsteljesitményre valo torekvés nélkiil (Fritz, 2019).

A rendszeres fizikai aktivitds szamos egészségiigyi problémara kindl megoldast (T6th, 2021).
A sportmozgasok hatasara csokken az elhizas mértéke, tovabba az izomgyengeség és az
oszteoporozis kialakulasanak esélye is (Csinady, 2019).
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A fizikai aktivitas jotékony hatdssal van a kardiovaszkularis rendszerre is (Csinady, 2019; Toéth,
2021). A testmozgas az egész testben fokozza a vérkeringést, igy az agyban is, amely segiti a
szellemi frissességet és a gondolkodast (Fritz, 2011). A rendszeres sporttevékenység tovabbi
kedvezd hatdsa, hogy az egyensuly és a koordinécio javitdsaval védettebb lesz az idés ember
az elesésekkel szemben (Hollo et al., 2020). Korabbi tanulmanyok alapjan azt mondhatjuk,
hogy az iddsek szamara fontos sportmotivacios tényezd az egészség fenntartasa (Caglar et al.,
2009; Dacey et al, 2008).

A rendszeres fizikai aktivitas ndveli a szubjektiven megélt well-beinget (Patakiné Bdsze, 2023).
Az 1d6ések rendszeres fizikai aktivitdsa az egészség megodrzése mellett a szocidlis kapcsolatok
kiépitésére is alkalmas (Szegvari & Magyar, 2024), nemcsak a sziiken értelmezett
fizikai/mozgasos téren, mivel a rekredcios edzések célja lehet a szellemi feliidiilés €s a mentalis
egészségvédelem is (Fritz, 2019). A sport segit a stresszel vald megkiizdésben, valamint
csokkenti a szorongast a testkép jobb megitélésének koszonhetden (Boros & Kalmarné
Rimoczi, 2011). Tovabba a sportmozgas fokozza a jollét-érzést is (Pate et al., 1996). A jollét-
érzés fokozasahoz nagyértékben jarul hozza a tarsakkal, kozosségben végzett sporttevékenység
(Csinady, 2019). A jarvany iddszak alatt a sportolds, és az online is elérhetd szellemi rekreacios
tevékenységek voltak, amelyekre tobb iddt forditottak az emberek, és ez megkonnyitette a
lezarasok iddszakat (GOsi & Magyar, 2021).

Habar nem korosztaly-specifikusan végzett kutatasrol beszEliink, Patakiné Bdsze ¢és
munkatarsai (2024) megallapitottdk, hogy magyar sieldk a kiilfoldi siterepeket preferaljak,
tobbnapos tartdzkodas soran; és a megkérdezettek 2/3-a korében kiemelten fontos a kiegészitd
programok korében a wellness, spa, élményfiirdd programok igénybevétele a sielés mellett. Ez
az 1ddsek korében is valdszinilsithetd.

A tovabbiakban olyan tényezOk vizsgalatanak bemutatdsa kovetkezik, amelyek korabbi
kutatasokbol ilyen forméaban nem kertiltek a fokuszba.

3. Anyag és modszerek

Keresztmetszeti online kérddives vizsgalatot végeztem 2024. februarjaban.

3.1. Vizsgalati személyek

A vizsgalatba azok a sielok keriiltek be, akik legalabb 20 éve sielnek és betdltotték az 50.
éviiket. A vizsgalati személyeket a ,,Gopass Tatra” nevii kozdsségi média csoporton keresztiil
kerestem fel. A vizsgalt személyek a kérddiv elején hozzéjaruldsukat adtdk a felmérésben valo
részvételhez. A résztvevoket tajékoztattam a vizsgalat céljardl, az anonimitasrol €s a részvétel
onkéntes jellegérdl. A részvételért nem adtam ellenszolgéltatast.

A vizsgalati minta 35 fobdl all, atlagos életkoruk 55,06 £6,34 év.

A vizsgalati személyek leir6 statisztikai adatait az 1. tdblazat mutatja be.

1. tablazat: A vizsgalati személyek bemutatdsa

Atlag (SD) és gyakorisig Vizsgalati személyek
A minta nagysaga 35
Atlagos életkor (év) 55,06 £6,34
férfi: nd arany (f6) 71,42: 28,57
Sieléssel eltoltott évek szama (év) 34,94 +£14,96
Evente sieléssel toltott napok szama (nap) 19,05 +£8,05

Forrés: sajat kutatas és szerkesztés (2024)
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3.2. Vizsgalati eszkozok

A résztvevOk informacidt adtak nemiikrdl, életkorukrol, beszdmoltak arrdl, hogy midta és
milyen rendszerességgel sielnek.

A kérdések fokuszaban az allt, hogy mi motivalja 6ket, mi a f6 dromforrasuk a sielésben és
hany éves korukig tervezik ezt a sporttevékenységet.

A kérddivek elemzésének modszere tartalomelemzés volt.

A tartalomelemzés a beavatkozasmentes vizsgalati eljarasok csoportjaba tartozik. Lehetdséget
nyujt a mélyebb, rejtett lizenetek, 0sszefliggések feltdrasara. A moddszer azon az eljardson
alapul, hogy a kutatds soran meg kell hatarozni elemzési egységeket, ¢és ezeket kategoriakba
kell sorolni. A kvalitativ tartalomelemzés esetében a kodolds nem elére meghatarozott
kategoridk szerint torténik, hanem ezek a kategodridk az elemzés folyaman alakulnak ki (Mayer,
2017).

4. Eredmények

4.1. A sielés motivaciojara vonatkozo eredmények

A leggyakoribb motivacids tényezd a szabadsag megélése, a szaguldas Orome, valamint a

hegyek szeretete €s a téli, havas taj latvanya. Olyan konkrét valaszokat kaptam, mint példaul:

, Amit imddok, az a tdj, a latvany, a mozgas és szaguldas 6rome.” (55 éves nd)

,,Sebesség, természet, szabadsag, ezt mind szeretem a sielésben.” (55 éves férfi)

., Mindent szeretek, természet, sebesség, hegyek hangulata...” (52 éves férfi)

., A magas hegyeket szeretem a legjobban. Ezt csak az tudja, aki mar sielt legalabb a Magas

Tatraban.” (57 éves nd)

o  Szeretem a minden napos mozgast a szabadban, fontos tovabba a hegyek és a ho imadata.’
(56 éves nod)

o , Szeretem a szabadsagot, a szaguldast és a lassabb siklasokat is, és fontos az egészség
megorzése is.” (69 éves férfi)

o , Szabadsag, természet, friss levego, mozgas, gyonyorii taj.” (55 éves férfi)

o . A havas hegyek latvanya és a siklas élvezete a legnagyobb 6rom a sielésben.” (53 éves no)

’

Szintén fontos motivacios tényezd a baratokkal, csaladdal vald egyiittlét, kikapcsolddas és
stressz levezetés. Példaul:
o | Tarsasag, hiitteben iildogélés, nevetés, ez is jo a sielésben.” (56 éves no)
o ,Jo a friss levego, csaladdal egyiitt téltott ido, szabadsag érzése, munkahelyi gondok
AZONNALI elfelejtése.” (51 éves férfi)

A sielés 6romei mellett kivancsi voltam arra is, hogy hany éves korukig tervezik a sielok, hogy
részt vesznek ebben a sporttevékenységben. A legtobb sield 75-90-100 éves ¢életkort jelolt meg,
illetve az ,,ameddig birom, ameddig jol esik” valaszok voltak a leggyakoribbak. Ugy tiinik tehat,
hogy a sielésnek nincs fels6 €letkori hatara, egy €leten at {izhetd €s egy €leten at 6romet ado
tevékenység.

Olyan konkrét valaszokat kaptam, mint példaul ,, Amig birom!” (55 éves n0d); ,, Ha rajtam mulik,
halalig! De az idésebb barataimat nézve 75 éves kor kornyéke.” (52 éves férti); ,, Amig jarni
tudok.” (52 éves férfi); ,, Amig csak tudok.” (57 éves nd); ,, 100 éves koromig szeretném.” (56
éves no); illetve ,, 97 éves koromig jo lenne.” (55 éves férfi)
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5. Megbeszélés és kovetkeztetések

A tanulmény az 50 év feletti siel6k sportmotivacidjat tarta fel. A siel6k tobbsége szamara ez a
sporttevékenység Oromot, szabadsadgot ad, mely az egészségmeglrzést is szolgalja.
Eredményeim arra engednek kovetkeztetni, hogy a sieléknek belsé (intrinsic) motivacioik
vannak, ideértve elsdsorban a havon valé mozgas 6romének az atélését, a kikapcsolodast €s a
t4j latvanya nyujtotta élmény atélését. Mindezek mellett fontos még az egészségmegdrzés,
valamint egy hasonld érdeklddésti emberek alkotta csoporthoz vald tartozas igénye is.
Eredményeim alapjan elmondhato, hogy a sielés egy olyan szenvedély sokak szdmara, melynek
nincs fels6 korhatara, egy ¢€leten at tartdé 6romforras.
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