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Ironman tava triatlonosok motivaciojanak bemutatasa

(Exploring the Motivation of Ironman Distance Triathletes)
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Miskolci Egyetem, Egészségtudomdényi Kar, Alkalmazott Egészségtudoményok Intézete,
Testnevelési Intézeti Tanszék

ABSZTRAKT

A tanulmdny az ironman tdvot (3,8 km uszds, 180 km kerékpdrozds, 42,2 km-es futds) teljesitd
triatlonosok sporttevékenységébe és annak pszicholdgiai hatterébe enged betekintést, kiilonos tekintettel
a motivaciora. A vizsgalati mintat 26 £6 (22 férfi és 4 nd) alkotta, atlagos életkoruk 47,23 £6,61 volt.
Célkitiizés: A kutatds kvalitativ médszer alkalmazdsdval tarja fel az ironman tavd triatlon verseny
teljesitése mogott hiizédé motivumokat.

Eredmények: Az eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy az ironman tavot teljesitd triatlonistak
belsd motivacidval rendelkeznek. Vonzza dket a kihivas keresése, a sajat teljesitOképesség hataranak a
megismerésének lehetdsége, a sikerélmény atélése, a flow élmény megtapasztaldsa és egy hasonld
érdekl6désti emberek alkotta csoportba tartozas érzése.

KULCSSZAVAK: triatlon, ironman tdv, motivécid, kihivés, hatdrok megismerése

ABSTRACT

This study provides an insight into the sports activity of triathletes completing the ironman distance (3.8
km swim, 180 km bike ride, 42,2 km run) and its psychological background, with a special focus on
motivation. The study sample consisted of 26 participants (22 men and 4 women) with an average age
of 47.23+6.61.

Aim: This research uses a qualitative method to explore the motivation behind completing ironman
distance triathlon races.

Results: The results suggest that triathletes who complete the ironman distance have intrinsic motivation.
They are challenge seekers, attracted by the opportunity of pushing their own limits, by experiencing
success, by the feeling of flow and the feeling of belonging to a group of people with similar interests.
KEYWORDS: triathlon, ironman distance, motivation, challenge, pushing boundaries

1. Bevezetés

A triatlon hdarom részbdl all: uszasbol, kerékparozasbol és futdsbol. A harom versenyszamot
egymads utan, pihenés nélkiil kell teljesiteni, és a versenyiddbe a két szam kozotti 4t6ltdzés ideje
(az un. dep6ido) is beleszamit (GOsi, 2011). A triatlon torténetének kezdete Scott Tinley (1999)
triatlon tortész szerint az 1920-as évek Franciaorszdganak versenysorozatdhoz nyulik vissza,
amelynek akkori elnevezése ,,Les trois sports” (,,A harom sportag”) volt.

Napjainkban tobbféle tdvban teljesithetd. A sprint tav 0,75 km uszasbol, 20 km kerékparozasbol
és 5 km futdsbdl épiil fel. Az olimpiai tav 1,5 km tszasbol, 40 km kerékparozasbol és 10 km
futasbol all. A féltdv vagy kozéptav 1,9 km tdszast, 90 km kerékpérozast és 21,1 km futés
tartalmaz. A hosszu tdv, vagy ironman tav 3,8 km uszdsbol, 180 km kerékparozasbol és egy
maratoni tdv (42,2 km) lefutdsabdl all (Kelényi, 2020). Rendeznek ultra tdvd triatlon
versenyeket is, mint pl. a dupla ironman, vagy az ironman tav tobbszorose (Gergelyfi, 2014).
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A triatlon Bdésze és Fritz (2011) besoroldsa szerint is egy népszerii szabadtéri (outdoor)
sporttevékenység, amely fiatalokat és idosebbeket egyardnt vonz. A triatlon €s azon beliil az
ironman tavu triatlon versenyek népszertisége az elmult évtizedekben folyamatosan nétt. A
résztvevok szdma évrol évre gyarapszik Magyarorszdgon is a nagyatddi ironman tavud
eXtremeMan elnevezésli versenyen. Az 1990-es ironman tavu triatlon versenyen Nagyatadon
még csak 33 résztvevo ért célba, 10 évvel késobb mar 170-en teljesitették a tdvot, 2010-re mér
kozel 400 célba érkezd6 volt, 2017-ben értek célba a legtobben, 605-en. A koronavirus jarvanyt
kovetben kicsit visszaesett a teljesitok 1étszdma, az elmult 4 évben 260-400 kdzott ingadozott
a finisherek szama (eXtremeMan, 2024).

A magyar triatlonistdk egy sziikebb csoportja minden évben, egy forrd nyari napon Nagyatadon
vag neki az ironman tav teljesitésének. Ez az év fénypontja szdmukra, egész évben erre
késziilnek, és ezért edzenek faradhatatlanul. Ez a verseny és megmérettetés lebeg a szemiik
eldtt, amikor janudarban elkezdenek edzeni, hidegben, szélben, nem ritkdn esében, hoban vagy
akar jégen. Ok ,,atlagemberek”, nem élsportolék, nem profi sportoldk, abban az értelemben,
hogy hétfotdl péntekig a munkahelyiikon dolgoznak, és a szabadidejiikben késziilnek fel a
versenyekre. ,,Atlagemberek”, de dtlag feletti sportteljesitményt visznek véghez.

Mi motivalja 6ket? Mi viszi Oket tovabb a nehézségek ellenére? Mennyit és miért edzenek?
Miért tiirik a fajdalmat? Miért indulnak el djra és Gjra? Mit akarnak bizonyitani? Es kinek? Mit
éreznek a célban? Mit éreznek, mikor ,legydzik onmagukat”? Miért van sziikségiik erre az
érzésre? Ezekre a kérdésekre keresem a valaszt jelen kutatdsomban, amely az ironman tavot
rendszeresen teljesitd triatlonistakkal foglalkozik.

2. Szakirodalmi attekintés

A rendszeres fizikai aktivitds szdmos egészségiigyi problémat eldzhet meg (T6th, 2021). A
sportmozgdsok hatdsdra csokken az elhizds mértéke, tovabba az izomgyengeség €s az
oszteoporozis kialakuldsanak esélye is (Csinddy, 2019). A fizikai aktivitds jotékony hatdssal
van a kardiovaszkuléris rendszerre is (Csinady, 2019; Té6th, 2021). A testmozgds az egész
testben fokozza a vérkeringést, igy az agyban is, amely segiti a szellemi frissességet €s a
gondolkodast (Fritz, 2019).

A fizikai egészségmeglOrzés mellett a rekredcidés edzések célja lehet tovdbba a szellemi
feludiilés és a mentalis egészségvédelem is (Fritz, 2019). A sport segit a stresszel vald
megkiizdésben, valamint csokkenti a szorongdst a testkép jobb megitélésének koszonhetden
(Boros és Kalmédrné Rimodcezi, 2011). A pandémia ideje alatt is megfigyelhetd volt, hogy a
sportmozgdast igyekezett fenntartani mindenki, még ha ez az egyedill végezhetd
tevékenységekre is korlatozddott (GOsi és Magyar, 2021). Tovabb4 a sportmozgas fokozza a
jollét-érzést is (Pate et al., 1996). A jollét-érzés fokozdsahoz nagymértékben jarul hozzad a
tarsakkal, kozosségben végzett sporttevékenység (Csinddy, 2019; Patakiné Bdsze, 2023a;
Patakiné Bosze, 2023b), a(z utcai) futéversenyek soran kialakulé flowélmény hatdséra is
(Patakiné Bosze et al., 2018). A sport jelentds dgazatta novekedett az elmult évtizedekben, akar
a versenysportot, akar a szabadidésportot vizsgaljuk (Gosi és Bukta, 2020). Koziiliik a futés
kifejezetten kapcsolddik még a tarsadalmi felelosségvallalashoz is (Gosi €s Magyar, 2019).
Egyes szerzok szerint az emberek szeretnek maguk elé célokat tlizni és kihivasok elé allitani a
fizikai teherbirasukat és ezaltal onértékelésiiket (Mueser, 1998; Kil et al., 2014). Janke és
munkatdrsai (2006) ramutattak arra, hogy a szabadidOs sporttevékenységeknél az
egészségmegdrzés nagyon fontos motivacids tényezo.

Meg kell azonban emliteni, hogy az ironman tavu triatlonozds gyakori kimeriiltséggel, testi és
lelki stresszel, valamint sériilés lehetdségével jar egyiitt. Felmeriil a kérdés, hogy a triatlonistdk
miért folytatjdk ezt a tevékenységet a fijdalom és kellemetlenség ellenére? Mi motivélja ezeket
a sportoldkat egy ilyen sok energiat koveteld tevékenységben valo részvételre?
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A tanulmanyok kiemelik a motivéacidt, mint kulcsfontossagu tényezot a rendszeres testmozgas
fenntartdsaban (Hagger és Chatzisarantis, 2008; Aaltonen et al., 2012). Kordbbi tanulmédnyok
alapjan azt mondhatjuk, hogy a fiatalok és az idésebbek szdmadra is fontos motivécids tényezo
az egészség fenntartdsa (Dacey et al., 2008; Caglar et al., 2009). Ez a fajta tevékenység azonban
mar meghaladja a szokdsos kikapcsolddast, és feltételezi néhany egyéb motivald tényezd
jelenlétét.

3. Anyag és modszerek

Keresztmetszeti online kérddives vizsgalatot végeztem 2024. februdrjaban.

A vizsgdlati minta 26 f6bol allt (22 férfi és 4 nd); a vizsgdlati személyek atlagos életkora
47,23+6,61 év volt.

A vizsgdlatba keriilés kritériuma volt a legaldbb 1 sikeres ironman tdvud triatlon verseny
teljesitése.

A résztvevoket tdjékoztattam a vizsgdlat céljardl, az anonimitdsrdl és a részvétel donkéntes
jellegérol. A részvételért nem adtam ellenszolgaltatast.

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

1. tabldzat: A vizsgalati személyek bemutatdsa

Atlag (SD) és gyakorisig Vizsgalati személyek
A minta nagysdga 26
Atlagos életkor (€v) 47,23+6,61
férfi: nd arany (f0) 22:4
Triatlonozassal eltdltott évek szama (év) 14,1249,85
Hetente edzéssel toltott idO (6ra) 10,23+3,17
Eddigi sikeres ironman tavu triatlon versenyek szama (db) 10,50+8,70

Forrds: sajat kutatés és szerkesztés (2024)

A résztvevok informdcidt adtak nemiikrdl, életkorukrdl, beszamoltak arrél, hogy midta
triatlonoznak, hetente hany orat toltenek edzéssel, és eddig hany ironman tavu triatlon versenyt
teljesitettek.

Kérdéseim fokuszdban az 4allt, hogy mi motivdlja Oket ebben a sok id6t és nagy
energiabefektetést igényld sportagban valé részvételre.

A beszdmolok elemzésének modszere tartalomelemzés volt.

A tartalomelemzés a beavatkozdsmentes vizsgéalati eljardsok csoportjdba tartozik. LehetOséget
nydjt a mélyebb, rejtett iizenetek, Osszefiiggések feltardsiara. A mddszer azon az eljardson
alapul, hogy a kutatas soran meg kell hatdrozni elemzési egységeket, és ezeket kategdridkba
kell sorolni. A kvalitativ tartalomelemzés esetében a kddolds nem eldre meghatarozott
kategoridk szerint torténik, hanem ezek a kategoridk az elemzés folyaman alakulnak ki (Mayer,
2017).
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4. Eredmények

A kihivas keresése és a sajat teljesitOképesség hatdrainak megismerése szinte minden egyes
vizsgalati személynél megjelent, mint motivacids tényezd. A ,,Mi motivalja, miért csindlja?”
kérdésre olyan konkrét vdlaszokat kaptam, mint példdul:
* Eza sport és az ironman tdv nekem a sajdt hatdraim megtaldldsdt jelenti.” (56 éves,
10-szeres ironman teljesito férfi)
A célom a hatdraim feszegetése, és legyozni onmagam.” (55 éves, 6-szoros ironman
teljesito férfi)
* ,Mindig keresek egy célt, amit teljesiteni akarok, amiért kiizdok. Ezen kiviil szeretnék
példdt mutatni elsésorban a gyerekeimnek.” (42 éves, 17-szeres ironman teljesitd férfi)
e Engem elsosorban a kihivas vonz.” (38 éves, 19-szeres ironman teljesito férfi)
o | Szeretem megismerni a hatdraimat. Vonz a kihivds.” (42 éves, 16-szoros ironman
teljesito férfi)
» |, Szeretem a kihivdsokat.” (46 éves, 14-szeres ironman teljesitd férfi)
* , Bardtok, verseny, kihivds.” (55 éves, 32-szeres ironman teljesitd férfi)

A kihivés keresés mellett hangsilyos volt a sikerélmény atélésének a vagya is. Példaul:
A legjobb érzés dtmenni a célvonalon, ezért dolgozom egész évben.” (50 éves, 18-
szoros ironman teljesitd férfi)
A finisher péloért csindlom.” (43 éves, 15-sz6ros ironman teljesito férfi)

Tobb triatlonista beszamoldjdban megjelent az ,,0nmagdaval 1ét” élménye, a kiilvildg kizarésa, a
flow- vagy daramlat-élmény. Az aramlat-élményt (flow), azaz a tokéletes élményt olyan
élményként irhatjuk le, amely egyiitt jar egy olyan érzéssel, amely altal az emberek képesek
megbirkézni az eléttiik allé feladattal egy szabdlyokhoz kotott cselekvésrendszerben, ahol
folyamatos visszajelzésben van résziik. Az emberek ekkor olyan er@sen dsszpontositanak arra,
amit éppen csindlnak, hogy kozben semmi masra nem tudnak gondolni. Nem foglalkoznak sajat
magukkal, nem tor0dnek a problémaikkal. Ilyenkor ideiglenesen eltlinik az én-tudat, az
id6érzék eltorzul. Az ilyen élményt nyujtd tevékenység jutalomértéke olyan magas, hogy
pusztan onmagaért a tevékenységért végzik az emberek. Ez egy olyan allapot, amikor az egyén
teljesen elmeriil abban, amit csindl, nem foglalkozik sajit énjével, csak és kizardlag a
tevékenységre koncentrdl, annak érdekében mozgodsitja az er6forrdsait. Az dramlat- vagy flow-
élmény kapcsan a képességek 0sszhangban vannak a célokkal, valamint az egyén képességei és
a feladat nehézsége kozott is egyensily van. A flow-élményt tudatos fokusz jellemzi, az
1d6érzék torzuldsa, valamint a szituécio feletti kontroll érzése (Csikszentmihalyi, 2001).

e Itt csak magammal foglalkozhatok, nagyon sok a kiilso teher, és itt végre csak
magamra figyelhetek, »hallhatom« a gondolataim, tervezhetem a céljaimat!” (39 éves,
3-szoros ironman teljesitd no)

o Szeretek nyerni, szeretem azt a bizonyos »flow« érzést.” (30 éves, 2-szeres ironman
teljesitd no)

Szintén gyakran keriilt emlitésre a tarsasag, a kozosséghez tartozas élménye. Példaul:

,Szeretem az edzéseket, sok bardtom van hasonlo érdeklodési korrel.” (51 éves, 1-
szeres ironman teljesitd nd)
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Tobben emlitették, hogy ez a sport biztositja szdmukra a testi-lelki egészségmegorzést.

» Ez a sport tart egyben szellemileg és fizikdlisan.” (51 éves, 1-szeres ironman teljesito no)
., Szeretek versenyezni, szeretek mozogni, szeretem, hogy karban tart.” (54 éves, 14-szeres
ironman teljesitd férfi)

Erdekelt az is, vajon ki hogyan kezdte el ezt a sportagat. A kovetkezé torténet ol illusztrélja,
hogy milyen fontos a bels6 motivacié mellett a tarsak szerepe is:

» Eljott az elso megmérettetés, ami nem volt mds, mint a nyiregyhdzi automentes nap
keretein beliil rendezett kb. 40-50 kilométeres bringdzds. A srdcoknak ez egy sima verseny
volt, de nekem maga a Tour de France. Tudtam, hogy erdsebbek ndlam, de én elterveztem,
hogy nem szakadok le, és a srdcokkal egyiitt beérek a képzeletbeli célba. Oridsi
szenvedések drdn, de beértem. Ettol a pillanattol mdr nem volt kérdés, hogy versenyezni
akarok, vjra és ujra dt akartam élni azt a mdamorito, adrenalinnal telepumpdlt érzést, amit
csak a versenyzés adhatott. Ettol a perctil kezdve minden versenyre elmentem ahovd csak
lehetett, és szépen lassan fejlodtem. ... Azota eltelt 13 esztendo, és én még mindig
ugyanazzal a szeretettel és izgalommal vdrok minden versenyt. Sok bardtot szereztem és
sok segitséget kaptam ezektol az emberektol. Annyit, amennyit taldn soha nem tudok
viszonozni, de amikor versenyzek és a dobogo valamelyik fokdra lépek, értiik is emelem a
kezemet a magasba, mert ha ok nincsenek, akkor most taldn én sem miivelhetem ezt a
sportot.” (45 éves, 1-szeres ironman teljesitd férfi)

Volt, aki szdméra szinte elképzelhetetlen volt ennek a tdvnak a teljesitése, és ugy gondolta,
hogy erre csak egy élsportold lehet képes:

Az elso hatds az »ironman«-nel kapcsolatban még nagyon fiatal koromban ért, koriilbeliil
az 1990-es évek kozepe felé. Ekkor tortént, hogy az egyik haver ldtta a tévében, hogy
emberek tsztak valami nagyon sokat, kerékpdroztak 180 km-t, és »levezetésnek« futottak
egy maratont, azaz 42,2 km-t. Mi akkor ezt nem hittiik el, nevettiink azon, hogy ilyen létezik,
és ugy gondoltuk, hogy akik ezt teljesitik, valami szuper képességii emberek, teljesen
nyilvdanvalo modon oriiltek, és kizdrolag élsportolok lehetnek. Ez az egész dolog igy régen
a fejemben volt, aztan kozelebb keriilt hozzdm, amikor taldlkoztam egy igazi »ironman«-
nel.” (50 éves, 18-szoros ironman teljesito férfi)

Akad olyan triatlonos is, aki el6szor a futds vildgaba kdstolt bele és onnan 1épett a triatlon felé.

»A Nike Félmaraton hangulata és a teljesités mdmora elinditott az iiton. Eloszor
maratonokkal kezdtem, majd 2009-ben mdr ott topogtam a Gyékényesi-to partjdn, igaz még
csak pdros vdltoban. Mondanom sem kell, a hangulat és az élmények egyértelmiivé tették
szdmomra, hogy egy év miilva visszajojjek egyéniben is meghdditani az atddi terepet.
Tudtam, hogy valosziniileg ez lesz az én sportom, igy a mai napig is inkdbb a triatlon
versenyek élveznek prioritdst, bdr néhdny futé versenyen is rajthoz dllok felkésziilési
jelleggel. Az elso nagyatddi egyéni teljesitésem ota egy év kivételével minden évben részt
vettem rajta a mai napig, de van még mellette tiz mdshol behiizott ironman-em is. Emellett
a legbiiszkébb taldn az atddi egyéni dobogomra vagyok, illetve arra, hogy tobbszor sikeriil
10 ora alatt célba érni.” (50 éves, 25-szoros ironman teljesitd férfi)

»A torténetem 2014-ben kezdodott. Nem mintha addig nem sportoltam volna,
gyerekkoromtol sokat mozogtam, ezt az életmodot orokoltem a sziileimtol vagyon helyett.
A versenyzés csak kozépiskolds bajnoksdgok szintjén ment, felnove pedig le is tettem rola,
mert akkoriban a szabadidos sportoloknak még nem voltak ilyen lehetoségeik, mint most,
és ami volt, én azzal sem taldlkoztam.

Egy vasdrnap délutin a Keletibol a Nyugatiba mentem dt éppen, amikor lezdrdsba
iitkoztem — a Spar Budapest Maraton mezonye haladt el elottem.
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Tisztan emlékszem, mit éreztem akkor: irigységet és sovdrgdst azok irdnt, akik ott kiizdottek
a tavval.

Az volt a tervem, hogy jovore lefutom a maratont. Ezzel a gondolattal jartam ki edzeni a
baratsdgtalan téli napokon, és reménykedve vdartam a 2015-0s évet.

Beneveztem a Spar Budapest Maratonra, és 2015 6szén bedlltam a 4 ords iramfutok mogé.
Nagyon jo élmény volt az els6 maraton, 3:57 idovel értem be.

Ez nyilvdn lendiiletet adott a folytatdsra, igy tovabb edzettem, és bekapcsolodtam a helyi
versenyekbe is.” (52 éves, 5-szoros ironman teljesitd nd)

,Egy bardtommal, akivel egyiitt futottam maratont, 2004 februdrjdban kitaldltuk, hogy
Jjovore elmegyiink a nagyatddi ironman-re. Akkor még internet nem nagyon volt, fogalmunk
sem volt, mire vdllalkozunk. Postdn neveztiink, és csekken fizettik be a pénzt. Uszni
eljartunk a foiskoldra, 1500 métereket tisztunk, futds volt sok, de 14 km volt a legtobb.
Kerékpdr max. 90 km.

O kizben lebetegedett, csak én mentem el a versenyre. Csak kapkodtam a fejem, milyen
szdlkds, aramvonalas emberek voltak ott, valosziniileg én voltam a legvdllasabb jelentkezo
akkor a kb. 84 kilommal. A verseny elotti eloaddsokon sok vjdonsdgot hallottam. Az tiszds
és bringa jol ment, kb. 1:10 meg 5:45, de a futdson tobbszor is meghaltam, az 6 ora koriil
volt. De biiszke voltam, hogy meg tudtam csindlni oly tudatlanul és kevés edzéssel.” (52
éves, 4-szeres ironman teljesito férfi)

Tobb triatlonos mar gyerekként is rendszeresen sportolt, de aztdn hosszabb iddre eltdvolodott a
rendszeres sporttevékenységtdl, mieldtt 4jbol az élete szerves részét képezte.

, Hét éves koromtol 16 éves koromig atletizdltam, rovidtavfuto voltam. 23 éves koromban
abbahagytam az aktiv sportot, a futdst csak 2012-ben kezdtem tijra. Az elso félmaratonomat
2013-ban, az elso maratonomat 2014-ben futottam. 2015-ben egy kosza otlettol vezérelve
elhatdroztam, hogy Nagyatddon fogok indulni »IronMan« versenyen.” (49 éves, 2-szeres
ironman teljesito férfi)

Akad olyan triatlonos is, aki teljesen a nullardl kezdte a felkésziilést:

,, Ot évvel ezeldtt egy bardtom elsd ironman teljesitésére késziilt. A nagy napot dmulva
néztem végig és folyamatosam errol beszéltem. Erre a feleségem: »Miért csak nézed és
beszélsz rola? Csindld te is!!« Es nekilendiiltem! 1 perc séta — 1 perc futds. Aztdn jétt az
elso egyben 3 km-em. Majd elhdnytam magam a végére... Igen, innen kezdtem. Mindent a
nulldrol kellett kezdeni. Bdrki is elgondolkodik azon, hogy meg tudja-e csindlni, akkor
mondom, hogy tuti! Ha nekem sikeriilt, akkor Neked is. Igen, kell bele munka, de ha megvan
a cél és a kitartds, akkor az csak az ido kérdése.” (55 éves, 1-szeres ironman teljesitd férfi)

Van olyan triatlonos, aki fogyasi céllal kezdett sportolni, és fokozatosan novelve a tavot jutott
el az ironman tavu triatlon versenyekhez:

»Amikor elkezdtem futni, a testtomegem elérte a 96 kg-ot. Szerettem enni és megittam akdr
napi 1,5 liter szénsavas iiditot is. Az éves orvosi feliilvizsgdlatokon mdr évek ota 150/90-et
mutatott a vérnyomdsméro. Nyaranta izzadtam, mint a 16, lépcsozésnél mdr az elso emelet
utdan kapkodtam a levegot. Reggel-délben-este, és még 10 orakor is a tdnyért teleszedve
ettem.

Egy nap egyik bardtom elment futni a konditerembe, magamban kozben arra gondoltam,
hogy én is meg tudom csindlni, hiszen régebben futottam, most is csak menni fog. Lementem
hdt a konditerembe, rddlltam a futogépre, és futds kozben rdjottem, hogy semmi kondim
sincs. De azért a futds jol esett, felpezsdiilt a vérem, jobban éreztem magam. Hdt igy
kezdddott...
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Aztdn elkezdtem kerékpdrozni, és nydron viszni is. Kitiiztem célul a nagyatadi IRONMAN-
t, amit 2012-ben teljesitettem is.

Azota is kitartottam emellett: célok, elszdntsdg, motivdcio, nincs olyan, hogy til hideg van,
vagy til meleg van. Ha sokat dolgozom, akkor kevesebbet futok, de a napi fesziiltséget le
kell vezetni, ebben a rohano vildgban kicsit kikapcsolodni, futds kozben a kedvenc zenédet
hallgatni. Elmenni esében, kordn felkelni, a napodat beosztani. A céljaim még megvannak,
motivdlt vagyok, és ha mdr egy embert is meg tudtam mozditani, akkor megérte.” (46 éves,
13-szoros ironman teljesito férfi)

Van olyan sportold, aki csak egyszer szerette volna teljesiteni az ironman tavot, de aztan évekig

versenyzett:
,»Szoval Nagyatdd, amirdl sokdig csak annyit tudtam, hogy egy magyar vdroska, valahol a
horvdt hatdr kozelében, majd 2009-t61 - egy év kivételével - évrol-évre visszajdrok ide picit
kinozni magam, rendszerint a nydr legforrobb napjdan. Elsé évben pdros vdltoban, majd
2010-tol mdr egyéniben. Valahol itt lenne vége a sztorinak, ha az elso elképzeléseimet
valositom meg, hiszen anno csak egy versenyt terveztem teljesiteni. De olyan ez, mint a sor:
egy sosem elég. gy még egyszer visszamentem, de ott meg sikeriilt olyan jé idét mennem,
hogy onnantdl a teljesités inkdbb dtcsapott versenyzési formdba. Ezzel sikeriilt is szintet
lépnem onmagam »kinzdsdban«, hiszen a sima teljesités is rengeteg munkdval,
lemondadssal és kiizdelemmel jdr, de az idoeredményért vagy a korosztdlyos helyezésekért
meccsezni annyit jelent, hogy a reggeli Gyékényesi-to partjdn lévo dgyiidorrenéstol
szdmitva el is hagyom a komfortzondmat, és dltaldban nem is térek vissza bele a célig, de
sokszor inkdbb még a verseny utdni két napig.” (50 éves, 25-sz0r0s ironman teljesito férfi)

Az ironman tdv mellett rendeznek dupla ironman tdvon is versenyeket, amely mar szinte
felfoghatatlan mennyiségii id6- és energiabefektetést, dlloképességet és ezzel egyiitt kitartast,
elszantsagot, frusztricid-tiirést igényel. Egy valaszado ezzel kapcsolatos motivacidja az aldbbi:
A dupla ironman tigy kezdédott, mint az elsé maraton. Osszeiiltiink a 2011-es nagyatddi
verseny utdn az akkor még kisszdamiu nyiregyhdzi ironmannel, aztdn ott valahogy szoba
keriilt, hogy van ilyen is. Arrol beszélgettiink, hogy na erre vajon hogyan kell felkésziilni?
Néhdny ital utdn megjon az ember bdtorsdga, tobben mondtdik, hogy akkor ok
megcsindljdk, mire én, hogy »Ne hiilyéskedjetek, akkor jovok én is«! Ezek utdn beneveztem
a 2012-es orfiii dupldra, részben azért is, hogy motivdljam magam, mert akkor mdr tiil
régota pihengettem.” (48 éves, 13-szoros ironman és 1-szeres dupla ironman teljesito férfi)

5. Megbeszélés és kovetkeztetések

A tanulmédny a rendszeresen triatlonozo, és legaldbb egy ironman tavi versenyt teljesitd
triatlonistdk sportmotivicidjét tarta fel. Mi motivélja 6ket? Mi a céljuk? Mit szeretnek benne?
Hogyan kezdték el ez a sportdgat? Ezekre a kérdésekre kerestem a vélaszt.

Az ironman t4vu triatlont teljesitok egyediilallé kozosséget alkotnak, amely olyan egyénekbdl
all, akik évente kozel 500 orat toltenek edzéssel, futdssal, kerékparozdssal, dszassal, erdsitéssel,
nyujtassal. Tobbségiik éveken, akar évtizedeken keresztiil fenntartja ezt a teljesitményt. Fizikai
teljesitményiik elképeszto.

Ez a tanulmany atfogd képet nyujt azokrol a triatlonistdkrol, akik mar legaldbb egyszer
felkésziiltek az ironman tévra, és sikeresen teljesitették azt.

A triatlon népszerii a fiatalok és az iddsebbek korében is, ebben a mintdban a kdozépkoriak és a
férfiak feliilreprezentaltak voltak.
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Az ironman tdv megtételének motivacidjaval kapcsolatban arra a kovetkeztetésre juthatunk,
hogy a motivumok foként belsd (intrinsic) eredetliek. A teljesitOk a célban egy érmet és egy
teljesitést igazold, ugynevezett finisher polét kapnak, azonban ez nem olyan kiilsé jutalom,
amely motivdlnd Oket, inkdbb élvezetbdl (személyes jutalomért) teszik. Lényegében a
tevékenység, annak fizikai és mentdlis vonatkozdsaival egyiitt, 6nmagéban a jutalom.

Az ironman-ek meg akarjak élni a sikerélményt, a teljesités 6romét, meg akarjak ismerni sajat
hataraikat vagy akar tdllépni azt. Tallépnek a komfortzéndjukon, és mindezek segitik Oket az
Onbecsiilés, onértékelés fokozdsaban. Nem befolydsolja Oket az iddjards, esziikbe sem jut
kihagyni az edzéseket vagy magat a versenyt a rossz iddjards (esO, erds szél, hideg viz stb.)
miatt.

Motiviacios tényezoként az egészségvédelmet (testi és lelki szinten is) €s a tarsas interakcidkat
is megemlitették, de leginkdbb a lelkesedés és az elszantsdg rajzolddott ki, €s a teljesités orome,
mint elsédleges motivum.

Az ironman tévot teljesitd triatlonosok motivécidjat vizsgélva azt lathatjuk, hogy tobbségiik
ugy érzi, ez egy életforma szamukra, ami egyenstlyt hoz az életiikbe.

Sokakat vonz a sajdt hatdrainak 4tlépése és ezaltal onmaguk legydzése.

Fontos szamukra a flow élmény, a , kiliresedett fej érzése”, amikor csak az adott tevékenységre
koncentralnak. Csikszentmihdlyi (2001) elmélete alapjdn az egyének akér kitoré 6romot is
éreznek egy adott feladat megolddsa kozben. Nem torédnek magukkal; nem tordédnek a
problémadikkal. Ebben az esetben az ontudat dtmenetileg eltlinik; az id6érzék eltorzul. Az ilyen
élményt nyujté 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 csindlnak, nem foglalkoznak énmagukkal, és egyediil
és kizar6lag a tevékenységre Osszpontositanak, erre mozgositjdk erdforrdsaikat és
maximalizaljék teljesitményiiket.

A hosszi tavu triatlon noveli a frusztracids tolerancidt, segit a késleltetésben, tiirelemre és
tolerancidra tanit a fajdalmak, nehézségek elviselése altal. Noveli az énhatékonysagot és az
énerot, ezaltal fokozza az onértékelést és az 6nbizalmat.

Az ironman-ek egy kiilonleges kozosséget alkotnak, akik szdmadra teljesen természetes, hogy a
kemény edzések a mindennapjaik részét képezik.

Ezek a triatlonosok végteleniil elszantak, képesek szembeszéllni az id6jards viszontagsigaival,
a tadv nyujtotta nehézségekkel, és képesek nap mint nap legyOzni a sajat gyengeségeiket. Az
uton-levés orome (,,Az Gt maga a cél”) és a célba-érés mamorit6 érzése mindenért karpdtolja
Oket. Tanulmédnyom az ¢ életviteliikbe és ennek pszicholdgia hétterébe engedett betekintést.

Az egyik 18-szoros ironman teljesito férfi egy triatlon induléban foglalta Ossze érzéseit,
melynek egyik versszaka ennek a tanulmanynak a zar6gondolata is lehet:

,, Feltiinik a szalag, cél van rdirva.
Fdradt testedet mdr csak az akarat hajtja.
Ezt vdrtad egy éve, erre késziiltél.
Eljott a te idod, megdicsaiiltél.”

41



6. Felhasznalt irodalom

Aaltonen, S., Leskinen, T., Morris, T., Alen, M., Kaprio, J., Liukkonen, J., & Kujala, U. (2012). Motives
for and barriers to physical activity in twin pairs discordant for leisure time physical activity for 30
years. International Journal of Sports Medicine, 33(2), 157-163. https://doi.org/10.1055/s-0031-
1287848

Boros, Sz., & Kalmarné Rimdéczi, Cs., (2011). A szabadidé-eltoltési szokdsok testi énképre gyakorolt
hatésai. Kalokagathia 49(2-4), 118-128.

Bésze, J., & Fritz, P. (2011). A rekredciés mozgésanyaga. In Fritz, P. (Szerk.), Mozgdsos rekredcio.
Rekredcio mindenkinek 1. (189-232. 0.). Baba Kiado.

Caglar, E., Canlan, Y., & Demir, M. (2009). Recreational Exercise Motives of Adolescents and Young
Adults. Journal of Human Kinetics, 22, 83—89. https://doi.org/10.2478/v10078-009-0027-0

Csikszentmihdlyi, M. (2001). Flow — Az dramlat. A tokéletes élmény pszicholdgidja. Akadémiai Kiado.

Csinddy, A. (2019). Gerontofitnesz — A rendszeres testmozgds jotékony hatdsa az id6s6d6 emberek testi-
lelki egészségére. Magyar Gerontoldgia, 11(37-38), 53—-64. https://doi.org/10.47225/mg/11/37-
38./7904

Dacey, M., Baltzell, A., & Zaichkowsky, L. (2008). Older Adults’ Intrinsic and Extrinsic Motivation
Toward Physical Activity. American Journal of Health Behavior, 32(6), 570-582.
https://doi.org/10.5993/AJHB.32.6.2

eXtremeMan. (2024). Finisherek évlistdja. https://www.extremetour.hu/finisherekevlista

Fritz, P. (2019). A rekreécié fogalma, rendszertani felosztdsa. In P. Fritz (Szerk.), Alapfogalmak és
Jjelentéseik a rekredcio teriiletén. Rekredcio mindenkinek I11. (pp. 29—41). Miskolci Egyetemi Kiado.

Gergelyfi, R. (2014). Triatlon. https://mitsportoljak.hu/triatlon/

GOsi, Zs. (2011). A triatlon versenyképessége. In T. Sterbenz, & G. Sz6ts (Szerk.), Sportdgak versenye
(pp. 111-119). Magyar Sporttudoményi Térsasig.

Gosi, Zs., & Bukta, Zs. (2020). A sport civil szervezetei mint az elmult évtized nyertesei. Civil Szemle,
17(2), 59-68. https://www.civilszemle.hu/wp-content/uploads/2020/06/63-Civil-Szemle-20202-
3.pd

Gosi, Zs., & Magyar, M. (2019). J6tékony futds: A tdrsadalmi feleldsségvillalds megjelenése futd
sporteseményeken. Recreation, 9(1), 28-30. https://doi.org/10.21486/recreation.2019.9.1.4

GOsi, Zs., & Magyar, M. (2021). Hogyan véltoztak szellemi és fizikai rekredcids szokdsaink a 2020-as
tavaszi korlatozasok alatt. In Zs. G0si, Sz. Boros, & M. Magyar (Szerk.), Sport a Covid-19 pandémia
drnyékdban: Tanulmdnyok a sporttudomdnyok témakorébol (pp. 54-64). Akadémiai Kiadd.
https://mersz.hu/dokumentum/m&822sport 1/ https://doi.org/10.1556/9789634546610

Hagger, M., & Chatzisarantis, N. (2008). Self-determination Theory and the psychology of exercise.
International ~ Review  of  Sport and  Exercise Psychology, 1(1), 79-103.
https://doi.org/10.1080/17509840701827437

Janke, M., Davey, A., & Kleiber, D. (2006). Modeling Change in Older Adults’ Leisure Activities.
Leisure Sciences, 28(3), 285-303. https://doi.org/10.1080/01490400600598145

Kelényi, Sz. (2020). Triatlon — A hdrom sport. https://sportagvalaszto.hu/triatlon-a-harom-sport/

Kil, N., Stein, T. V., & Holland, S. M. (2014). Influences of wildland—urban interface and wildland
hiking areas on experiential recreation outcomes and environmental setting preferences. Landscape
and Urban Planning, 127, 1-12. https://doi.org/10.1016/j.landurbplan.2014.04.004

Mayer, A. (2017). A tartalomelemzés modszere. https://spssabc.hu/kutatasi-
modszerek/tartalomelemzes-modszere

42



Mueser, R. (1998). Long-Distance Hiking: Lessons from the Appalachian Trail. International Marine /
Ragged Mountain Press.

Patakiné Bosze, J. (2023a). Jol-létre torekvésés annak segito, valamint hdtrdltato tényezdi. Habilitacios
disszertacid. ELTE Eotvos Lordnd Tudomanyegyetem Neveléstudomdnyi Doktori Iskola.

Patakiné Bdsze, J. (2023b). Mozogj tobbet a jol-létedért, avagy a fizikai aktivitds és a well-being
Osszefiiggései. In M. Magyar, & Zs. Go6si (Szerk.), VI. Sport - Tudomdny - Egészség: "Szabad az
id6" - Fokuszban a fizikai aktivitds. Absztrakt kotet (pp. 11-12). ELTE PPK Egészségfejlesztési €s
Sporttudomanyi Intézet.

Patakiné Bdsze, J., Rakoczi, M., Boros, Sz., & Szabo, A. (2018). Opposite psychological states
associated with running in solitude and street race participation. European Journal of Physical
Education and Sport Science, 4(4), 1220411. https://doi.org/10.5281/ZENODQO.1220411

Pate, R. R., Heath, G. W., Dowda, M. & Trost, S. G. (1996). Associations between physical activity and
other health behaviors in a representative sample of US adolescents. American Journal of Public
Health 86(11), 1577-1581. https://doi.org/10.2105/ajph.86.11.1577

Tinley, S. (1999). Triathlon: A Personal History: a Visual History. Velo Press.

Téth, M. (2021). Fizikai aktivitds és civilizacidés betegségek kiilonbozd életkorokban. Magyar
Gerontologia, 13(kiilonszdm), 7-8. https://doi.org/10.47225/mg/13/kulonszam/10568

43



