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BEVEZETES

1.1. Témavalasztas indoklasa

Tarsadalmunkban egyre jelentdsebb szerepet toltenek be a kiilonb6z6é intenzitast
testmozgésok, ennek tekintetében sokakban felmeriilhet a kérdés, mivel indokolhatok
ezeknek a fizikai aktivitdsoknak az elvégzése. Mar az is elgondolkodtatd, milyen mozgatdja
lehet annak, hogy az altalunk (izott sportagban tevékenykediink. Ugyanakkor az adott
mozgasformahoz hozzarendelt kotddésiink pedig miként, milyen indittatasbol szarmazik.
Hiszen minden fizikai aktivitdsra vald késztetés individudlisnak tekinthetd. A
sportfogyasztashoz - legyen az offline, esetleg online - val6 elkotelezodésiink meglatasaink
alapjan inspiraciobodl fakad. Motivaciot tekintve kiillonbozd szegmensekre, szintekre lehet
osztani, amelyre a késébbiekben kitériink.

Témavalasztdsom indoklasat a kovetkezd szemlélet képezte: egyéni szabadidd-
sportolondként felmeriilt bennem, miszerint a velem hasonlo6 kategoridba esd ndi tarsaimat
milyen tényezdk vezetik arra a 1épésre, hogy belekezdjenek az effajta fizikai aktivitas
fogyasztasaba. Tisztaban vagyok a magam sportolasi szokasaival, igy kivancsiva tesz, mas
holgyek hogyan élik meg az imént emlitett mozgasformak elvégzését. Mindazonaltal
szamos esetben megmutatkozhat az aktiv sportfogyasztas kdzbeni online jelenlét. Hiszen a
nék tilnyomo tobbsége egyszerre hasznalja ezt a két teriiletet a social médiafeliileteken, de
mégsem sziikséges egyik a masik izéséhez. Természetesen ez a megallapitas a férfiakat sem
zarja ki. Amikor a fogyasztok fizikai aktivitast folytatnak, jellemzden kozzéteszik
sporttevékenységiiket a vilaghalon. Ugy gondoljuk, a 21. szazad éltal rank helyezett
tarsadalmi elfogadas jelenik meg a holgyek szeme el6tt, mikor testmozgést hajtanak végre.
Elgondolkodtatd, hogy vajon milyen kiilsé impulzus érheti a ndi sportolét miutan azt
mondja elég volt, nem ez az én sportom. Ekkor felmertil a kérdés, miszerint onmagunknak,
vagy a tarsadalomnak akarunk megfelelni. Véleményiink szerint a valasz: mindkettonek.
Ezzel azt kivanjuk felmérni, hogy motivacidjuk mihez vezethetd vissza, tovabba miért érzik
elengedhetetlennek a sportfogyasztas utani bejegyzések megosztasat. Tehat a hosszl tavi
elkotelezOdéshez egy sportag irant egyensulyba kell hozni a megjelend kiilsé és belsd

értékeket a motivaciot illetden (Keresztes, 2009).



1.2. Célkitiizés

Milyen mogottes motivacidoik lehetnek az egyéni szabadiddsportold ndéknek?
Tanulményaim soran oktatoink szamos kurzusnal feltették nekiink azt a kérdést, milyen
inspiracioval birnak a sport fogyasztoi. Kialakult egy kép ezzel kapcsolatosan, amely
mindenkiben azonosan megjelent és az egyetértés ekvivalensnek bizonyult. Ezen sportolasi
indokok a kovetkezok lehetnek: a sportbol fakadd 6rom atélése, az egészség megdrzése, a
sz&p test elérése, kikapcsolodas, tarsaskapcsolat kialakitdsa, az egyén kornyezetében vald
elismertség kivivasa stb. (Csdéka—Tordcsik, 2018).

Azonban minket az foglalkoztat, mik lehetnek azok a belsd késztetéssel jaro tényezok,
melyekre eddig kevesebb figyelmet forditottunk a ndi sportfogyasztds vonatkozéasaban.
Primer kutatési kérdéseink eszerint keriiltek 0sszeallitasra:

(K1) Ténylegesen Kkitart-e a lelkesedésiik valasztott sportaguk mellett, vagy
esetenként megszakitjak a nék offline sportfogyasztasukat? Hierarchikus felépités gyanant
elso kutatasi kérdésiink két alkérdést taglal, melyek a kovetkezok:

— Kiils6, vagy inkabb belso tényezok hatasara képesek sportagat valtani?

— Amennyiben sor keriilt erre, azt vajon befolyasolta a kzosségi média?

(K2) Vajon a n6k sportfogyasztas soran a sportot miként hasznaljak fel?

Masodik kutatasi kérdésiink harom alkérdést sorol maga ala a kovetkez6k szerint:
— Esetleg szoba johet onkifejezési, tovabba jellemfejlesztési modszer gyanant?
— Mennyire adnak koérnyezetiik véleményére?
— A kozosséghez valo tartozas érdekében folytatnak aktiv testmozgast?

Ily modon a sport - meglatasaink szerint - eszkozként fog funkcionalni, amellyel
feltételezziik, nincsenek tisztaban, vagyis nem tudatosan ekképpen mozognak.

(K3) A nék miképp érik el céljaikat a sporton keresztiil? Feltételezziik, miszerint kiilsé
tényezOk miatt alkalmazzdk az online feliiletek fogyasztasat. Ezért megvizsgaljuk, hogy
edzéstevékenységiiket k6zzé szoktak-e tenni ezeken platformokon, valamint azt is, hogy
figyelemmel kisérik-e, kornyezetiik miképp reagal ra.

Kvantitativ kutatdsunk alatt ezeknek a kérdéseknek megvalaszolasara és igazolasara
egy anonim online kérddivet kivanunk létrehozni, a kitdltdk korét pedig az egyéni
szabadidOsport n6i fogyasztoira szikitjiik le. Foglalkoztat minket, miszerint az altalunk
vizsgalt csoportban mi modon fogyasztjak hazankban egyénenként offline, valamint online
a sportot. Mélyinterjis vizsgalatunk lebonyolitdsdhoz megfogalmaztunk egy negyedik

kutatési kérdést is, ami kifejezetten a ndi sportfogyasztok egy szegmensére Osszpontosit:



(K4) Milyen sajatossagokkal birnak a sportolok édesanyak, illetve milyen mogottes
motivaciokkal szanjdk el magukat a testmozgas mellett? Megjelent-e a varanddsag utani

depresszio, s amennyiben igen, milyen hatast gyakorolt sziilés utani sportfogyasztasukra.

1.3. A kutatas médszertana

Els6 vizsgalatunkban a fentebb felsorolt kutatasi kérdések megvalaszoldsdhoz egy anonim,
online kit6lthetd Google Forms kérddivet hasznaltunk fel a kvantitativ mddszerek koziil,
melyet a kozosségi médiumok koziil a Facebook-on osztottunk meg kiilonbozo
szabadid6sportos csoportokban, 2021. marciusaban. Adatgyijtésiinkhoz lesziikitettiik a
valaszadok korét kizardlag olyan ndkre, akik csak egyéni szabadiddsportokban
tevékenykednek. Ennek megfelelden kiilonb6zd Facebook-csoportokban tettiik kdzzé az
alabbi kérdéssort, mellyel 400 ndi kitoltdt sikertilt elérniink. Kutatdsunk 6sszesen 39 kérdést
tartalmazott.

Mivel a kdzosségi médias platformok koziil a Facebookra 12 éves kor alatt nem
engedélyezett a regisztracio (azdta ez modosult 13-ra), ezért a kit6ltdk also korhatar vonalat
itt huiztuk meg. Ez felelt meg a bevalasztasi kritériumunknak. Valaszadéink koziil legtobb
nd 19-25 év kozé helyezheté (n=128). Oket a 41-50 évesek kovetik (n=93), majd a 31 és 40
év kozottiek (n=73). A legkisebb aranyt az 50 év felettieck mutatjdk (n=23) minddssze 6%-
os kitdltéssel. Ennek értelmében a késdbbiekben a 12-18 és a 19-25 éveseket egy klaszterbe
tudjuk sorolni, akik a fiatal korosztalyt képviselik (n=168). A 26-30, valamint a 31-40 év
kozottiek a kozépkategdrids bontdsba tartoznak (n=116). Végiil a 41-50 és az 50+ éves
korcsoport lesz majd a harmadik szegmens (n=166).

n=400

m12-18¢év @19-25¢év 026-30¢v M31-40 év M41-50 év O50+

1. abra: Eletkorok ardnya
Forras: Sajat szerkesztés
Lakohely szerinti viszonyszam tekintetében a legnagyobb aranyban varosi vagy a
megyeszékhelyi lakosok vettek részt kutatdsunkban (n=237). A kovetkezd csoportot a
fovarosban ¢l0k alkotjak (n=95), majd a falusi (n=37), végiil a kozségi lakok (n=31). Csaladi
allapot szempontjabol a kitoltok 40,5%-a él kapcesolatban (n=162), mig 28,7%-a egyediilallo
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(n=115). Ez az arany nagyjabodl egyezik a hdzas nék szaméval (n=107). A legtobb holgy
kozépiskolai végzettséget Dbirtokol (n=95), mig kovetkez6 csoportot a BA/BSC
végzettséggel rendelkezOk alkotjak (n=86), 55-en pedig jelenleg is tanulnak.
Megkérdezetteink 15,5%-a MA/MSc diplomat szerzett, doktori (PhD) fokozattal kilencen
rendelkeznek. Tovabbi alanyaink altalanos iskolai, OKJ vagy FOSZK képesitést szereztek.

Kvantitativ kutatdsunk eredményének bemutatdsa utdn kvalitativ modszertannal

tovabbi vizsgalatot végeztiink a szabadiddsportold édesanyak motivacidival kapcsolatban.
Kérdésvazlatunk 5 részre osztodik:

1. edzétermi sportolondk szokdsai: Az interji elsd felében olyan kérdéseket
fogalmaztunk meg, amelyek elinditanak egy ilyen tematikdju beszélgetést.
Részleteit tekintve ebben a szakaszban a vizsgalt édesanydk edzdtermi
sportszokasait mértiik fel.

2. ,.fit mommy”’: Mésodik témakoriink az anyasag koré épiil. Erdekelt minket, hogy a
valaszadok miképp sportoltak sziilés eldtt, valamint utdna.

3. sportoloi kozosséegi élmény: Mind pozitiv, mind negativ értelemben érhet minket
élmény egy kozosség altal. Alanyaink korében vizsgalni szerettiik volna azt, hogy
igényelnek-e tarsasagot sportolds kozben, vagy inkdbb egyediill mozognak
szivesebben. Emellett kitértiink arra is, hogy a sportolondt gatolja vagy inspiralja az,
hogy tobb emberrel edz.

4. sportoldi idedlkovetés: Az é€let minden teriiletén jelolhetiink ki magunknak egy
kovetendd példaképet, akire szivesen hasonlitanank, s ennek megfelelden utdnozni
kezdjiik. Foglalkoztat minket az, hogy egy édesanyara ez mennyire lehet jellemzd.
Az idedlok csoportjat ezuttal sportolokra/influencerekre szlikitettiik.

5. kozosségi média kapcsolat:  ErintSlegesen kitértiink az alanyok online
sportviselkedésére is, hogy részletesebb képet kaphassunk az ismert feliiletekhez
valo viszonyulasukrol.

Kvalitativ megkérdezésiink soran 10 mélyinterji késziilt, amik koziil 6t keriilt
személyes lebonyolitasra, telefonon keresztiil harom édesanya nyilatkozott, mig két holgy
online valaszolta meg feltett kérdéseket. A valasztott vizsgélati modszer a mélyebb
hangvételli, Oszinte nyilatkozatok gyljtésére alkalmas, melynek kdszonhetéen
részletgazdag képet kaphatunk a ndi egyéni szabadidésportolok motivacidirol.

A vizsgalt sportolondket ismerdsoknek kdszonhetden értiik el, koziiliik a legfiatalabb

¢desanya 33, mig a legiddsebb 54 esztendds. Célcsoportunk atlag életkora: 46,5 év.
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Mintavétel-tervezéskor figyelembe vettiik, hogy vizsgalt szegmensiink tagjai kifejezetten
pécsi sportlétesitményekben folytassanak fizikai aktivitast, ezzel lokalizalva a kutatas

helyszinét. Az 1. tabldzat demografiai adatokat 6sszegez, amely részletesebb képet fest a

valaszadok életkorardl, csaladi kornyezetérdl, tanulmanyair6l és munkaviszonyardl is:

1. tablazat: Interjualanyok demografiai adatai

’ LEGMAGASABB
, CSALADI | GYEREKEK .
NEV KOR | , ) ISKOLAI FOGLALKOZAS
ALLAPOT SZAMA , ,
VEGZETTSEG
1. A. Monika | 48 év hazas 2 6 egyetem egyéni vallalkozo
2. B. Andrea 54 év héazas 2 16 szakmunkasképz6 dajka
3. E. Mercédesz | 49 év elvalt 2 16 érettségi egyéni vallalkozd
) pénziigyi
4. G. Erika 53 év hazas 2 6 érettségi
tanacsado
5. J. Andrea 46 év hazas 316 érettségi pénziigyi elemz6
0gyszerész,
6. L. Zsofia 47 év elvalt 3 16 PhD SY0LY
aerobik edzd
7. T. Nikolett 33 év elvalt 316 egyetem uszdedz6
8. U. Piroska 49 év héazas 116 szakmunkasképzd fodrasz
9. V. Brigitta 39 év hazas 2 16 egyetem ment6orvos
10. | Zs.Krisztina | 47 év hazas 116 érettségi tarsashazkezeld
Forras: Sajat szerkesztés
Célcsoportunk vizsgéalata olyan szempontbol érdekes, hogy az ¢édesanyadk

koriilményei jelentdsen megvaltoznak a sziilést kovetden, ami sportolasi igényeiket
ugyancsak befolydsolja: A terhesség okozta testi elvaltozasok 6sztonzd erdként hathatnak a
sportolondkre, aminek koszonthetden intenziv testmozgdsba kezdenek. Negativ oldala is
van a helyzetnek, a varandosag utani idészak demotivalé lehet, értheté modon az édesanya
nehezebben veszi ra magat a sportolasra, foképp a megvaltozott és megndvekedett csaladi
feladatok miatt. Jellemzden azok a ndk, akik anyasaguk eldtt sportoltak, kdnnyebben vissza
tudnak talalni megszokott sportfogyasztasukhoz ané¢lkiil, hogy azon barmin is valtoztattak
volna. Hogy részletesen megismerhessiik alanyaink sportviselkedésére milyen hatést

gyakorolt a varanddsag id6szaka, visszaemlékezést kértiink toliik.



SZAKIRODALMI ATTEKINTES

Miel6tt kitérnénk az altalunk megvizsgélt bibliografiai tételekre, sziikségesnek tartjuk
témankhoz hozzarendelt, néhany fogalom rovid ismertetését. A definidlasokon tul kitérnénk
a sportfogyasztasra €s annak jellembeli tagoltsagara. Kutatasunk legnagyobb kérdéskorét a
testmozgéashoz vezetett inspiracid teszi ki. Ezért szemiigyre vennénk a sportolési
szokasokat, motivacid fliggvényében. Végezetiil szemléltetni kivanunk mas tudomanyos

megallapitasokat a n0k késztetéseit tekintve az egyéni szabadiddsportban.

2.1. A szabadidésport

Amikor az egyén szabadidejében olyan aktiv testmozgast hajt végre, amely hasznos
idotoltésnek szamit az egészségre vald tekintettel. Ugyanis a szabadiddsport annak
megorzésére, esetleges helyreallitasara szolgal, (lasd: 2. tdblazat). Ezenfelill biztositja az
aktiv pihenést, kikapcsolodast és szorakozést. A szabadiddsport a 20. szdzadban teljesen
kiilonvalt a versenysporttol, hiszen ott az iizleti szerep dominal, nem a részvétel. Tehat a
szabadiddsport-fogyasztasa soran nem beszéliink jovedelemszerzésrdl, mint a latvany- és
¢lsportnal stb. Ezaltal a sport teriiletén az anyagi javak alapjan vélnak kiilon a kiilonb6z6
tipusok (Szabo, 2009).

2. tablazat: A szabadidosport kozgazdasagtani jellemzése

Szabadidésport
o szabadidés tevékenység
A sport o fizikai erékifejtéssel jar
e nem sziikséges eleme a verseny
A sportolo célja o szabadido eltoltés

o cgészségmeglrzés

A sportol6 kozgazdasagi

szerepe fogyasztd

Fogyasztd a sportol6é maga
Fogyaszto elsédleges egészségre gyakorolt hatis
célja

Forras: Andrés, (2002: 9.0.)

Ennek értelmében a szabadiddsport szegmensei a kovetkezok lesznek: rekreacid,
fitnesz, amatOr- és tomegsport. Az Onként, feliidiilés célzattal végzett tevékenységet
nevezziik rekreacionak. A fitnesz végzése alatt azt értjiikk, hogyan tudjuk megtartani az
egeészséges ¢letmddot, mindezt a mozgassal és a megfeleld étkezés alkalmazasaval. A nem
hivatdsos sportoloknak az amatdr versenyeken van lehetdségiik sportagon beliili
megmérettetésre. Am ezen a teriileten fellelheték a hivatasos sport jellemzéi is. Végezetiil

a tomegsport altaldban rendezvények tiikrében valésul meg, melynél egy aranylag nagy



csoport aktiv atmozgatasa a cél, versenyeztetés nélkiil (Vaczi és mtsai, 2015). Az imént

elhangzottakat a 2. dbra vizualisan is szemlélteti:

2 1

Szabadiddsport,
Témegsport

~Sport for all” Létvényspor‘}

benne pl.: Versenysport Profe§szmnalls sport

Rekreaciés sport El Hivalasos sport
sport »

Egészségsport »Elite sports

Iskolai sport

2. abra: Sportkategoriak egymashoz valo6 viszonya

Forras: Neulinger, (2007: 18.0.)

2.2. A sportfogyasztas

Ezen tevékenység az egyén raforditasaval tud megvalosulni, legyen az pénzkoltség, 1do-
vagy energiafelhaszndlds. Amint az igényei kielégitésre keriiltek, allandd résztvevojévé
valik a sportnak. Sportkozgazdasagtan és sportmarketing ismeretek alapjan megallapitasra
keriilt az a tény, miszerint a sport izése, nézése €s kovetése fogyasztasnak mindsiil. Ez akkor
jellemzd, amikor az egyén meg akarja talalni a testi és lelki egészségét. Mas esetekben
ilyenkor a vevd a rendelkezésére allo szabadidejét a sport fogyasztasara hasznalja fel. A
sportpiacon beliil az emlitett szegmensbe tartozd egyén azonosul a vevovel. Ugyanakkor azt
is fontos megemliteni, miszerint minden fogyasztd a személyiségébdl fakadoan
tevékenykedik. Minden alkalommal, amikor sportfogyasztasra keriilne a sor, egy dontés
helyezddik a potencialis vevo elé. Mégpedig az, hogy milyen formaban kivanja fogyasztani
a sportot. A sportmarketingben jartas szakemberek minden ilyesfajta magatartés
meghatarozasa eldtt egy fogyasztéi dontési modell alapjan elemzik ezen 1épéseket
részenkénti attekintéssel. Egyes esetekben kedvezd hatassal bir a dontési folyamat iranya,
olykor viszont kedvezdtlen az ilyesféle tendencia. igy, ha a folyamatmodell kedvezd
iranyban halad, a potencialis vevo belekezd a sport fogyasztasaba. Ekkor meriil fel a kérdés,
hogy az egyén a résztvevo vagy a befogado szerepet vallalja a hasznalatkor. Ez lesz az aktiv,
valamint a passziv sportfogyasztas (Hoffmann, 2007).

A sport egy olyan kozosségépitd tevékenység, ahol az ember betdltheti a résztvevd
vagy a néz6 szerepét. Ezenfeliil formalja az egyén személyiségét, ahogyan a magatartasa
befolyésolja szokdasait. Szamos maddjat kiilonboztetjiilk meg a sportfogyasztasnak, ezekbol

kiemelnénk harom fontos tényez6t, amely kutatasunkhoz szorosan kapcsolodik:



1. A média minden egyes teriiletének fogyasztasa, amikor figyelemmel kisériink egy
sportkozvetitést a televizion, nyomtatott sajtdé formdjaban szerziink informéciot a
kiilonbozd sporteseményekrdl, valamint a kozosségi halon kovetjik kedvenc
sportolonkat.

2. Sporteseményen vagy versenyen 1év0 sportoldi megjelenés, aktiv sportolas.

3. Szabadidds sporttevékenységben valo aktiv részvétel.

2.2.1. Aktiv és passziv sportfogyasztas

A sportszakemberek fogyasztdoi szegmensekre gyakorolt hatdsait figyelembe véve
alapvetden két tevékenységtipus mentén osztjak fel a sportban jartas egyének piacat. Ezek
definidlasara hasznaljdk a vonatkozd szakirodalmak az ,aktv” és ,passziv”
sportfogyasztast. Az eltérd javakat az aldbbi két teriilet alapjan hatarozzak meg, ugyanis
egyénenként valtozik az efféle fogyasztasi folyamat. Aktiv sportfogyasztisrol akkor
beszélhetiink, amikor a sportolasban résztvevo egyén és a fogyasztd szerepét egy €s ugyanaz
a személy képezi (Wilkinson, 1996).

Ilyen szempontbol attekintve a fogyasztds célja, valamint eszkdze egyardnt a
sporttevékenységet végzd egyén szervezetében torténd valtozas képében fog megvaldsulni.
Példaként az edzOteremben végzett testmozgast tudnank felhozni, mely kvalitativ
kutatasunkban fontos tényezdként allja meg a helyét: A szolgaltatasértéket elsdésorban a
testedzés céljabol hasznalhatd berendezések adjak, a tevékenység azonban a faraszto fizikai
edzésmunka és az ennek kovetkeztében Ilétrejové pozitiv sportoldi testképvaltozas
hasznossagaval fog egyidejiileg parosulni. Masik példan keresztiil bemutatva szintén ehhez
a sportfogyasztdsi modhoz tartozik az amatdr futoversenyek vildga. Ezen rendezvényre
nevezett szerepldk a sportesemény aktiv részeseivé valnak. Hiszen nemcsak teljesitenek a
versenyen, hanem a fogyasztd szerepét is betdltik, mivel a nevezési dij ellenében egy
tobbrétli  szolgaltatast vesznek igénybe (futohely biztositdsa, eredménymérés,
versenylehetdség). Az emlitett sportfogyasztas soran tehat elkeriilhetetlen, hogy az egyén
aktiv részesévé valjon az altala szolgaltatasként hasznalt tevékenységnek. Az aktiv
sportfogyasztds egy szlikebb szegmenseit alkotjak a hivatdsos sportolok. Munkajuk
teljesitésekor szintén aktiv sportoloként definidlhatok, mikozben ezzel egyidejlileg a passziv
sportfogyasztas fotermékeként szolgalo élvezeti érték biztositdiva valnak. Ebben az esetben
evégett a termelés és a fogyasztas egyszerre megy végbe. Ezzel el is érkeztiink a mésik
emlitett tipushoz, a passziv sportfogyasztas jellemzéséhez. Ebbdl a szempontbdl a fogyaszto

¢s az eldallitd személye elkiiloniil egymastdl (Kovacs és mtsai, 2015).
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Ilyesfajta szituacidoban a fogyasztds fO értéke a masok sikeressége altal indukalt
sportteljesitménybdl fakadd tarsadalmi, kulturalis érték. A legjobb példa erre a
sportesemények helyszini vagy a média altal kozvetitett nyomon kdvetés. Ilyenkor a vevo
a belépdjegy/televizio- és internetelfizetés Osszegének kifizetése ellenében élvezheti
kedvenc csapata, sportoloja megmérettetéseit. Ebben az alaphelyzetben az ismertetett
személy csak, mint kiilsé szemlél6do valik a sport részévé, akinek nincs kozvetlen réhatasa
a szolgaltatds mindségére, sporttal valo kapcsolata egy médium altal jon 1étre.

Kovetkeztetésképpen levonhatd, hogy a két kategoria Osszevetésében az érzelmi
involvaltsag mértéke nagyobb részben van jelen a passziv sportfogyasztds esetében,
melynek legfébb oka a szurkoloi 1étallapot megélése. Ehhez képest az aktiv sportfogyasztas
soran a motivacio inkabb a funkciébdl, mintsem az érzelmi elkotelezettségbol ered (Bacsné

¢s mtsai, 2019).

2.2.2. Offline és online sportfogyasztas
Korabbi tanulméanyaim sordn kiilon figyelmet szenteltiink a sportfogyasztas teriileteinek
megismeréséhez. Fogyasztasi modok koziil leggyakrabban az aktiv, tovabba a passziv
sportolas ismérveire hivtak fel figyelmiinket, azonban a marketing mas jelzékkel illeti az
alabbi aspektusokat: offline, mint aktiv sportfogyasztds, valamint online, mint passziv
sportfogyasztas. Ez valamelyest helytallo, &m a passziv sportfogyasztas szintere ezuttal a
virtudlis térre redukalddik.

Csoka Laszlo Doktori értekezése megalkotasakor létrehozta az 6t fogyasztasi tertiletii
modellt, mely a sportfogyasztas kiterjesztett értelmezéséhez szolgal. Paraméterek koziil
harom kategoria attekintése fontos témankat illetden:

— A sportolds, mint aktivitas szegmens az egyén aktiv sportfogyasztasat takarja.

— Kiilonvalik a néz6, mint passziv fogyasztd személye az események kapcsan, ugyanis
aki offline fogadja be a sportélményeket, az a fizikai vilagban teszi, vagyis a valos
tértél nem hatarolodik el.

— Ennek ellentéte az online élményfogyasztas, amikor a fogyaszt6 a virtualis térben tolti

be passziv szerepét, nem pedig az esemény helyszinén.



termékek,

szolgaltatasok
sportolas, mint  sportolas, élmé{)yek
aktivitas mint online
megélhetés

¢lmények offline

3. abra: A sportfogyasztas Kiterjesztett értelmezése: az 6t fogyasztasi teriiletii modell
Forrés: Csoka — Tordcsik, (2018: 58.0.)

A 3. abra szemlélteti az 6t fogyasztasi teriilet kozotti atfedéseket, s az azon beliili
kiilonb6zé halmazok befolyasolasat, ami megerdsiti az egyes teriiletek korrelacios
vizsgalatanak sziikségét: Az offline élményfogyasztds pozitivan hat a fogyasztd online
¢lményeire, ugyanakkor az aktiv részvétel novekvo tendenciat mutat az offline és online
sportfogyasztast illetden. Az egyes teriiletek kozotti kapcsolatrendszer jelenti a

sportfogyasztas vazat, amely az alabbi dimenzidk 6sszekotéséért felel (Csoka, 2021).

2.2.3. Sportfogyasztast befolyasolé trendek

Az alabbi jelenségegyiittesek szerepe kiilsé tényezdként értelmezhetdk a sportfogyasztas
vonatkozasaban. Torécsik Maria 2011-es irdsaban ezeket két alaptipus szerint bontotta szét,
amely a megatrendeket, valamint az aktudlis trendeket tikrozi. Jellemzéen a megatrendek
olyan plenaris folyamatokat részleteznek, amik kihatdssal vannak a gazdasagi és a
tarsadalmi élet szintereire. Az ebbdl kovetkez6 trendek gyorsabb élettempot diktalnak,
amivel eldidézik a maguk ellentrendjeit is, melyek tendenciaja a lelassult élettempo lesz.
Ezen talmenden az aktuadlis trendek a kimagaslo jellemzdkre, vagy esetleg az Gjonnan
elotérbe helyezett jelenségekre fektetik a hangsulyt. Az ismertetett trendek komplex
rendszerként értelmezenddk (Tordcsik, 2011).

Sportfogyasztés fliggvényében gylijtotte 6ssze munkdjaban a befolyasolo erdvel bird
megatrendeket, trendeket és ellentrendeket Jakopanecz Eszter és Torécsik Maria (2018),
amiket a 3. tdbldzat foglal Gssze. Ezen abrazolas Gtjan nyoman ismertetjiik a leginkabb
meghataroz6 ismérveket, hogy érzékeltessilk, milyen hatdst gyakorolnak a sport

fogyasztoira.
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3. tablazat: A sportfogyasztasra haté trendek

Megatrend Trend (gyors élettempd) | Ellentrend (lassi élettempo)
Fokozddd tempé porgés kiszallas”

Gyors viltozasok mobilités begubdzés

Szocidlis szakadasok | fesziiltségek nagylelkiiség
Tudasrobbanas tanulds tapasztalas

Enkultusz individualizmus kozosségek hatalma
Fogyasztas-élmény | hedonizmus 0] aszketizmus

Digitalis élet virtualitds humanizlés

Globalitas globalizdcid okoparadigma
Fiatalsdgvagy ,0rokké fiatal” ,.vallald magad, korod”
Kultiravaltis vizualitds stabilitds

Egészség high-tech természetes/természetesség

Forrés: Jakopanecz — Tordcesik, (2018: 14.0.)

A listazott trendek és ellentrendek jelentés mértékben befolyasoljak az egyének
sportfogyasztasat, melyek koziil a szabadiddsportot érintd ismérveket emeltiik ki: a porgés
trend kovet6jénél fontossa valik a sport analizalasa. Felméri a sport hétkoznapi életbe valo
beillesztésének hatékonysagat, igényeinek és elérhetdségének megfeleléen. Az aktiv
sportolast illetéen fejt ki pozitiv hatast a ,,kiszdllas ”, ami atmeneti eltdvolodast eredményez
az egyént koriilvevé kornyezettl, mindennapi rutinjatél. Igy nem a teljesitmény, sokkal
inkdbb a résztvevové valas lesz fontos szdmdara, ami a szabadiddsportolokra ugyancsak
jellemz6. Megatrendek koziil kiemelend6 az énkultusz jelensége, amely az individualizmust,
mint trendet, valamint a kézosségek hatalmat, mint ellentrendet 6sszegzi. Napjainkban az
egyik legerdteljesebb hatassal az individualizmus bir a trendek koziil. Kiemelendd itt a
sportolds, mint aktivitas szerepe. Mivel az altala biztositott képességek a fejlddést, illetve a
megtartast teszik lehetdvé a munka és a tarsas kapcsolatok vonatkozasaban, egyértelmiien
hozzajarul az aktiv sportfogyasztds elényeihez. Ennek ellentrendje a mai modern
tarsadalmakban ugyancsak megjelenik. Mind az online, mind az offline térben kiterjesztett
az egyének kapcsolati rendszere, hiszen konnyedén meg lehet taldlni az azonos
érdeklddéstieket. A kozosségek hatalma ellentrend ennek értelmében pozitivan hat a
sportfogyasztas valamennyi vetiiletére, ugyanis gordiilékenyen johetnek Iétre online
kozosségek akar sportold vagy esetleg mozgasforma iranti érdeklddeésbol is. Témank
szempontjabol az effajta ellentrend fontos szerepet jatszik. Jelentds hatast gyakorol a féleg
a passziv sportfogyasztasra a digitdlis élet, mint megatrend. A sporthoz kapcsolodo online
tartalmak és kozvetitések iranti érdeklodést a virtualis trendet jelentik. Ezzel szemben a
humanizalas ellentrendjénél felértékelddik a személyi edzok szerepe, hiszen ekkor az egyén

elfordul a virtudlis tértdl. Sportfogyasztok koziil a ndket sokkal inkabb jellemzi a
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fiatalsagvagy megatrendje, mely magaba foglalja az ,, orokké fiatal” trend és a ,,vallald a
korod!” ellentrendet. Az el6bbinél a trendkdvetés célja a fiatalsag megdrzése, vagy annak
latszatanak fenntartasa lesz. A sportolds igénye ezaltal megerdsodik, ami aktivalja a

fiatalsag indikatorait: egészség, lendiiletesség (Csoka, 2021).

2.3. A motiviacio

Olyan bels6 késztetést allapot, amikor az egyén az altala meghatarozott médon cselekszik,
viselkedik. A sokrétli emberi habitusbol kifolyolag a motivacié meglehetésen komplex
felépitésii. Alapjat a bels6 hidnyéallapot, és annak megsziintetése adja. Azonban ennek kiilsé
tényezo altali késztetése is lehet. Tehat ilyenkor a kornyezetiinkben 1évé vonzd impulzus
hatasara motivalodhatunk (Bardos, 2019). Az érkez6 kiilsé ingerek a motivalod szerepét
toltik be. Ezaltal az indittatas alanyat az egyén fogja képviselni. Igy ez a kiilsé, motivalo
inspiracid vezeti a motivalt egyént céljai felé az 6sztonzés eszkozével. A kérdés az, mik is
lehetnek az ilyen viselkedést befolyasolo tényezok (Juhész, 2013).

Osszegezve, a motivacié egy olyan hatterti viselkedés, amely pszichologiai folyamat
lévén mutatkozik meg az egyénben. Tobbek kozott ez a sajat motivumkészletébdl fakad.
Bizonyos esetekben viszont a szociokulturdlis helyzete formalja az egyént és annak
késztetéseit, ugyanakkor mas 0sztonzd eszkozok is megjelenhetnek, mint motivatorok

(Fejes, 2015).

2.3.1. Extrinzik és intrinzik motivacio
A fent adott fogalmi attekintés alapjan 1athatd, miszerint a motivacio vizsgalata szertedgazo
tertilet. A motivalt és a motivalo szerepét tovabb gondolva két alapvetd tipus valik szét.
Megkiilonboztetiink kiilsé (extrinzik) és belsé (intrinzik) motivacidt is. Humanspecifikus
nézet alapjan az extrinzik késztetéssel rendelkezdé egyén célja a kézzel foghatd nyereség
elérése, ahol egy kiilsd tényezd hatasara cselekszik. Ezzel szemben az intrinzik motivacio
mas célokat képvisel. Onjutalmazoé funkcidval bird cselekvés, amely belsd dromet okoz az
egyén szamara. Szamos kutatds kimutatta, hogy amikor extrinzik modon keresztiil
jutalmazzak a motivaltat, az intrinzik késztetésébol fakado 6rom elveszni latszik. Igy a két
motivacios szegmens Osszjatéka fogja formalni az egyén belsd tényezds torekvéseit (N.

Kollar-Szabo, 2004).
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2.3.2. A teljesitménymotivacio
Mind a kiils6, mind a belsd inspiracid sajat formakat birtokol. Azt a jelenséget nevezziik
teljesitménymotivacionak, amikor az egyén a sikerre torekszik a jo teljesitmény
garantalasaval, amely intrinzik Gton torténik. Minden tudatos cselekedet utani megbecsiilés
¢s elismerés a motivalt ,,hasznava” valik. Szamtalanszor, amikor ilyen helyzetben talaljuk
magunkat, mar a feladat teljesitése eldtt feltarul elénk az igényszint, hogy milyen mértéki
az onmagunk el¢ felallitott kovetelmény. Azonban szamolni kell az esetlegesen fennallo
sikerrel ¢és kudarccal. Ez annyiban nyilvanul meg, hogy a siker talteljesités hatdsara
kovetkezik be, ellenben az alulteljesités kudarcot von maga utdn. Ezéltal az igényszint
minden egyes sikernél n6 és minden egyes kudarcnal csokken. Szamos tényezo befolyasolja
az elénk helyezett elvarasokat szandékunkra vald tekintettel. Ugyanis formalhatja a
szocialis helyzet, esetleg a vellink azonos korokben mozg6 illetd is. Hiszen tarsaink
kudarcait vagy sikereit az elért eredményiinkhoz viszonyitjuk, hasonlitjuk. Ezek

figyelembevételével formalodik az egyén ilyesfajta motivacioja (N. Kollar—Szabo, 2004).

2.4. Motivacio szerepe az sportban

Egy sportfogyasztd sikeressége a belsd 0sztonzésbdl fakadd erdben rejlik, mindemellett
eleget téve a kiilvilag okozta elvarasoknak. Az altala kitlizott célokra hatast gyakorolhat az,
miszerint milyen médon ¢€s kitdl szarmazik az adott impulzus. Egyes aktiv sportolok a
tarsasag miatt hajlandok fizikai aktivitdst végrehajtani. Mdas esetben az egyén
megtapasztalta a mozgas 0romét, vagy esetleg a sajat hatarait kivanja feszegetni azaltal,
hogy a lehetd legjobban teljesit. Szamos mas ismérviik van a kiilonb6z6 6sztonzéseknek,
amelyeket kutatdsok is megerdsitettek.

Kun Péter és Vincze Tamas (2016) Motivacio, teljesitményorientdcio a sportban cimii
szakirodalma szerint a kovetkezd szempontok jelentik sportoldsi motivatorokat:
mozgasszeretet, példakép kovetése, médiabefolyéds és az elismerés sziiksége. Az alabbi
felsorolas paraméterei a kovetkezdket jelentik a sporthoz viszonyitva:

— mozgasszeretet: A fogyaszto ltal végzett sporttevékenység célja a mozgasigény kelld
kielégitésében rejlik. Tovabba az adott cselekvés soran mozgaskultardja is produktiv
kialakulasra kertil.

— példakeép kovetése: Meghatdroz6 motivacios tényezoként allja meg a helyét maga az
idealkovetés folyamata egy sportfogyasztd szamara. Azonban az eléjiik helyezett

példa mind pozitiv, mind negativ formaban is megjelenthet.
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— médiabefolyas: A média altal reprezentalt sportbeli sikerességet sok aktiv sportold
magaénak kivan, igy a kozvetités ezaltal egy ujabb motivacids forrasként jelenhet meg

az imént emlitett egyén életében.

— elismerés sziiksége: Amikor az egyén olyan sporttevékenységhez fog hozza, melynél
az O6nallo képességiliket teszik probara, s a sikeresség kovetkeztében a sajat maguktol

elvart igények kielégiilésre keriilnek (Kun—Vincze, 2016).

2.4.1. Offline sportmotivaciok

Az alabbi kiilsd és bels6 inspiraciok Osszessége egylittesen alkotjak a sportfogyasztd
magatartasat. Ezen meglatasokat B. Mullin —S. Hardy — W. Sutton (2014): Sport Marketing
cimli szakirodalma ismertette. Szintén ebben a tanulméanyban fellelhetiink mas aktiv,
masnéven offline sportfogyasztdsu motivacios tényezoket, amelyek a kovetkezok: ,,Az
eredményesség megélése, fizikai képességek fejlesztésének lehetdsége, egészségmegorzes,
szorakozas a sport altal a kdzben érzett 6rom miatt, kozosséghez, tarsasdghoz valo tartozas
megélése...”

Csoka ¢és Toréesik 2020-as kutatasaban a sportolasi szokasok témakdrének
vizsgalataban létrehoztak egy sportfogyasztasi magatartast felmérd kérddivet (lasd: 4. és 5.
dabra), amelyet egy 1000, valamint egy 3000 f6s minta kovetett. A felmérésben tarsadalmi
szempontbol megkérdezésre keriiltek kiilonb6z6 sportoldsi motivaciok, Osszesen 14

allitassal:

Az egészségemért sportolok. (1000 fés minta)
Az egészségemért sportolok. (3000 fés minta)
A sportolas 6romet okoz. (1000 fos minta)

A sportolas dromet okoz. (3000 fis minta)

A sport fizikai erbfeszités. (1000 fos minta)

A sport fizikai erfeszités. (3000 f6s minta)

A sportoldssal fogyni (is) akarok. (1000 fés minta)

A sportoldssal fogy s) akarok. (3000 f6s minta)

A sportoldssal maradhatok csak aktiv. (1000 fos
minta)

A sportoldssal maradhatok csak aktiv. (3000 fés
minta)

A sporttal tudok igazin kikapesoladni. (1000 fés
minta)

A sporttal tudok igazan kikapcesoladni. (3000 fés
minta)

A sport igazi jellemfejlesztés. (1000 s minta)

A sport igazi jellemfejlesztés. (3000 fbs minta)

nem tudom / nem valaszolok 1 - egyaltalan nem értek egyet W2

=3 -4 m 5 - teljes mértékben egyetértek

4. abra: Sportolasi motivaciok

Forras: Csoka — Tordcsik, (2020: 13.0.)
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A sportban a jaték a legjobb, (1000 tés minta)

A sportban a jaték a legjobb. (3000 fis minta)

A sporttal mindig djabb célokat érek el. (1000 fos
minta)

A sporttal mindig Gjabb célokat érek el. (3000 fos

minta)

A szép test eléréséért sportolok. (1000 fos minta)

A szép test eléréséért sportolok. (3000 fos minta)
A sporttal fontos kapesolatokat udok kialakitani.
(1000 fis minta)
A sporttal fontos kapesolatokat tudok kialakitani.
(3000 s minta)
A sportolasban legjobban a tarsasagot, a kozdsséget
szeretem. { 1000 fis minta)

A sportoldsbhan legjobban a tirsasigol, a kdzdsséget
szeretem. (3000 fis minta)
A sportolisommal elismertséget valtok ki a
kiornyezetemben. (1000 fos minta)
A sportoldsommal elismertséget valtok ki a
kornyezetemben. (3000 fis minta)

A sportban legjobb a versenyzés, (1000 fos minta)

A sportban legjobb a versenyzés, (3000 fis minta)

11.4%:

15,8%

17,9%

19,1%

19,8%

21,0%

19,1%

24,0%

31,0%

nem tudom / nem valaszolok I - egyaltalan nem értek egyet ®2

m3 LE} W 5 - teljes mertekben egyetértek

5. abra: Sportolasi motivaciok
Forras: Csoka — Tordcsik, (2020: 14.0.)

Az ilyesfajta kotddés véleményliink szerint egy belsé kényszerli befolyésoltsag, s az
azon beliili ontudat, életvitel, életkori szakasz, fizikai tényezdk teszik ki az egyén
motivacioit. Mas esetben a kiils6 kornyezet felel meg ezeknek az elméleteknek, hiszen az
egyén szarmazasi helyének kultaraja, illetve éghajlati adottsaga fontos szerepet jatszik a
sportban valo érintettségében. Emellett megjelenhet a sport felé irdnyult valasztasi lehetdség
és a kiilonboz6 aspiracios osztaly egyarant. A fent ismertetett sportmotivacios tényezok a
szakirodalmak altal oly mértékben feltérképezésre keriiltek, amely alapjan kutatasunkat is

el tudjuk késziteni a felsorolt paraméterek felhasznalasaval.

2.4.2. Online sportmotivaciok
Mint ahogy kordbban a passziv aspektusnal ismertetésre kertilt, a fogyasztd sporttal vald
kapcsolata egy médium altal jon létre. Az online sportfogyasztashoz tarsult motivaciot a
kovetkezoképpen definidlhatjuk: Olyan aktivacios allapot, amely a sporthoz kapcsolddo
tartalmak interneten keresztiili fogyasztasahoz vezet (Kajos, 2019).

Papacharissi és Rubin (2000) az internet hasznéalatdhoz 6t f6 motivumot tarsitottak:
1. interperszondlis hasznossag: Hozzajarul a fogyasztd sportbdl fakadd, észlelt
eldnyeinek megéléséhez.
2. ido eltoltéese: A fogyasztd sportmotivacidja a rendelkezésre 4all6 szabadid6

eltoltésének weboldalakhoz kotddo eltoltésére utal.
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3. informdciokeresés: Nagy mennyiségl sporttal kapcsolatos informaciok elérését,
valamint az ahhoz k6t6d6 dolgok tanuldsanak lehetdségét fedi.
4. kényelem: A fogyasztd azon vagya, amely csokkenti az 6t éré nyomast és stresszt a
sportweboldal latogatasa soran.
5. szorakozas: A sportszereplok weboldalainak bongészéséhez kotédd élmény
(Papacharissi — Rubin, 2000).
Seo és Green 2008-as vizsgalatdban kiegészitette az alabbi listat, igy az online
sportfogyasztas motivacids tényezdinek szamozasat aszerint folytatjuk:
6. személykozi kommunikacio: A fogyaszté ekképpen tudja megosztani mas
sportolokkal véleményét, valamint tudasat.
7. onkifejezés: Internethaszndlataval a fogyaszté ily modon tiikkrozi sport iranti
elkotelezodését.
8. sportolo tamogatasa: A fogyasztdé azon vagyanak kiteljesedése, melynél az adott
sportszereplordl fejezi ki szeretetét a hozzéa kétddo weboldalon.
9. tartalom motivaltsag: Ezen motivumnal képi, tovabba videotartalmakat fogyaszthat
az egyén sporttal kapcsolatos weboldalon.
10. technikai tudas: Motivacidja a sportspecifikus jellegi informéciokhoz jutas

lehetdségét biztositja (Seo — Green, 2008).

2.5. Néi egyéni szabadiddsportok, sportmotivaciok

Tobb vizsgalat elemezte a kiillonboz0 sporttevékenységek pozitiv hatdsait, amely kihatéassal
van a lélek jolléti allapotara. Ezaltal az egyén onértékelése ndvekszik a fizikai aktivitason
keresztiil. Mindemellett a testtudat javulasra kertil, s az énkép is formalodik a kinézetrdl
alkotott vélemények vonatkozasaban. Ezen megallapitast a nOk altal hobbi szinten folytatott
aerobikkal tdmasztottak ald, amely nem tekinthetd teljesitményt felmérd sportagnak.
Ugyancsak ismertetésre keriilt az a tény, miszerint szdmukra a pozitiv testkép kialakulésa
fontosabb szerepet tolt be, mint a testtudaté. Ezért a test szubjektiv, esztétikai dbrazata lesz
az elsddleges mediator a nék sportolasakor (Sagi €s mtsai, 2012).

Justy Reed és Sarah Buck (2009) altal készitett metaelemzésben kimutatasra keriilt,
melyek azok a mozgésformak, amelyek az egyénre pozitiv hatdst gyakorolnak. A tanulmany
végeredményeként az aerob tartomdnyu testmozgas eldsegiti a ndi fogyasztok affektiv
hangulatat a sport fel¢, amely pozitiv kdzérzetet biztosit. Pontositva, a futds, az uszas, a

kerékparozas és az aerobik sportagak megfelelnek az alabbi leirasnak (Reed et al, 2009).
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Nabradi Zso6fia és Polereczki Zsolt altal irodott Sportmotivacio és attitiidok vizsgalata
aktiv sportfogyaszto felnottek korében cimii 2016-0s tanulmanyban feltérképezésre keriilt a
valaszadok mintéjara, miszerint a fizikai aktivitasuk kezdetekor hatast gyakoroltak-e rajuk
kiilonbozo kiilso (csalad, kortarsak, példakép vagy éppen az egyén partnere), valamint belso
késztetések. Az altaluk vizsgalt alanyok 85,6%-a ugy nyilatkozott, a sportolasuk
elkezdéséhez belsd sugallat dominalt (n=500). Motival6 kornyezetiiket tulnyomo részt a
csalad, valamint a baratok kore alkotta, holott a példaképiik és a partneriik kevesebb szerepet
vallalt a motivald er6forras tekintetében. Azonban kimutatasra keriilt, miszerint a noi
alanyokat jobban motivalja az, hogy a partneriiknek sportoljanak, feltehetden a vonzalom
¢s az idedlis énkép fenntartasaért (Béki, 2017).

Mindazonaltal befolydsolja a ndk sportoldsi szokasait a csalddalapitds is, amely
kvalitativ kutatasunkban ugyancsak feltérképezésre keriil. A varandosagot kovetden egy
kismama élete jelentds valtozason megy at: minden nap minden percében rendelkezésre kell
allni, ezenfeliil 0j életstilussal sziikséges szembenéznie. Ett6l fogva a szabadido fogalma
atértékelddik, s az 6nmagara fordithato id6 redukalodik. Egy 2016-0s Debreceni Egyetemen
altal folytatott vizsgalatban 116 édesanya vett részt, s kozel 50%-uk fennallo szabadidejiiket
inkabb gyermekével tolti, ily mdodon a sportfogyasztas hattérbe szorul. Nem utolsésorban
kutatasok bizonyitjdk, miszerint a holgyek tulnyomo6 tobbsége nem folytatja a
gyermekvallalas eldtti fizikai aktivitdsanak intenzitasat. Ugyanakkor az alabbi idszakban
a testmozgas javitja a hangulatot, emellett hozz4jarul megkonnyiti sulycsdkkenés elérését.
Ezenfelill elmulassza a sziilés utani depressziot, s az esetleges szorongast is. Mindezek
fliggvényében fontos lenne nyomatékositani a tarsadalom szamara, miszerint a
kisgyermekes édesanydk teljeskorli tdmogatdsa sziikségeltetett ahhoz, hogy sportolni
tudjanak. Ez egy csaladdon beliill a feladatok részbeni atvallalasdval, vagy egészen

egyszerlien a munkamegosztassal tudna megvalosulni (Kosztin — Balatoni, 2020).

2.6. Tarsadalmi hatasok a nék egyéni szabadidésport-fogyasztasara
Koztudott az a tény, miszerint leginkabb a sporton keresztiil lehet kiépiteni, tovabba fokozni
az egyén akaraterejét, kiizddszellemét, valamint aldzatossagat. Ennek hatékonysaga
tarsadalmunk tagjainak offline és online sportfogyasztasaban jelentkezik, ugyanis sportoloi
szerepvallalas mellett nézoként is figyelemmel kisérhetik szabadidejiikben magat a sportot
(Laczkd — Rétsagi, 2015). Az viszont sosem jelenthet pozitivumot, amikor a passziv
fogyasztd egy olyan sportolét kivan leutanozni, akinél deviancia dominal (pl.:

teljesitményfokozoszerek fogyasztisa stb.), s ezéltal egy megtévesztd példat kovetnek,
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amely hatdst gyakorolhat akar az életmodjukra vagy egészségiikre. Ekkor mutatkozik
kiilondsen az online vilag manipulativ oldala. Ezen médian beliili tevékenység a sport 1évén
okozott tarsadalmi veszélyként mutatkozik a ndk szamara. Foleg, amikor a fogyaszto
példaképe a maganéleti gondjait teszi kozz¢é (parkapcsolati krizishelyzet stb.) ezzel
figyelmen kiviill hagyva kovetdit, akiknek megrazoak Ilehetnek az ilyesféle
megnyilvanulasok. Mindekdzben ezen 1épések okan, maganal a sportolonal imazsrombolas
torténik. Tehat a sportold barmely jellegli médiafogyasztasnal, akar posztold, vagy posztot
kovetd oldalrol, tarsadalmi viszonyrendszerben vallal szerepet (Perényi, 2010).

Olyan tarsadalomban éliink, melynél a kemény munka mar-mar elvart tényezéként
funkcional, amelyet akar fizikai aktivitassal is meg lehet teremteni, ezaltal a sportértékek
osszefonodnak a tarsadalmi értékekkel. Shaw 1989-es vizsgalatara utalt Neulinger Agnes
Tarsas kornyezet és sportfogyasztas cimii 2007-es disszertacidjdban: tobb, mint 600
didklany szamara mutattak be fitneszt terjesztd iizeneteket, majd megkérdezték, miképp
0sztonzi, biztatja Oket erre a testmozgasra. Fény dertiilt arra, miszerint a tinédzserlanyok
szdmara az a legdsztonzébb, hogyha atlagos, hétkdznapi ldnyok mutatjdk be az
érdekléddknek az adott testmozgést, kényelmes 6ltozetben. Nagyobb vonzalommal bir
szdmukra az, hogyha nem testalkat-orientdlt a bemutatasra keriil6 a sporttevékenység,
hanem magan a fizikai aktivitason van a hangsuly. Ezen prezentacid a tinédzserlanyok
véleménye szerint ismertessen OrOmet és egészséget, ne a versenyszellemet. Ugyanis a

legtobb fiatal lanynal a sport (izésének mozgatorugoja az alakkorrekcio (Neulinger, 2007).

Egyéni szabadiddsportold ndként a médiafogyasztds okozta veszélyek miatt
tartozkodom az aktiv sportolds kozbeni passziv szerepvallalastol, edzéstevékenység
megosztasanak vonatkozasaban. Véleményem szerint, amig a holgy sportolok nem fogadjak
el dnmagukat, s nem tapasztaljadk a testmozgasbdl fakado pozitiv értékeket, ne varjak
kornyezetiikt6l a megerdsitd visszacsatolasokat. Ha pedig mégis ezekre hagyatkozunk, s a
reakcidkkal nem lesziink megelégedve, megnéhet az Onbizalomhiannyal rendelkezék
szdma, amely sportagmegszakitassal jarhat. A 21. szazad feladata az lenne, miszerint, ha
ragaszkodunk 1is virtudlis feliileteken zajlé publikalashoz, akkor belsé inspiraciobol

keritsiink erre sort, ne azért, hogy részesei lehessiink a tarsadalomnak.
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KUTATASOK EREDMENYEI

3.1. Kvantitativ kutatasi eredmények
Napjainkban a sportolas okozta motivaciok egyénenként megegyeznek, mind kiils6, mind
belsé késztetés szempontjabol. Azonban az offline és az online sportfogyasztas
Osszefiiggései részletesen még nem kerliltek attekintésre egyik kutatdsban sem. Munkank
sordn ezt a hidnyt szeretnénk poétolni ugy, hogy bizonyos kérdéseket felhasznaltunk mas
szakirodalmakbol, ezaltal a kapott eredményeinket Ossze tudjuk majd hasonlitani a

meglevoikkel.

3.1.1. A nék offline sportfogyasztasanak szokasai és motivacioi
Megkérdezésre keriilt altalunk az, hogy a valaszadok szoktak-e szabadidejiiket aktiv
sportolasra forditani, s amennyiben ez jellemzd rajuk, milyen rendszerességgel teszik azt.
Eletkor szerinti bontasban az alacsony korcsoport (n=168) korében a heti 3-4 alkalmas
testmozgas a legnépszeriibb (n=70). Hasonld rendszerességgel tevékenykedik a masodik
klaszter (26-40 év) tagjai is (n=115). 41 ¢év feletti alanyaink ugyanilyen idok6zonként
sportolnak heti nézet szempontjabol (n=116). Az aranyos valaszmegoszlas végett a 6.

keresztabran szemléltettiik a holgyek offline sportolasi szokésait korcsoportos bontasban.

n=400
80 51,4% .
30,8% 47,8%+91%
0,
40 24,3%93 3% 27,5 /026,1% 25%
5,3% 1,7% 2,6%
0
Fennallo Hetente 1-2 Hetente 3-4 Hetente minimum
szabadiddmet nem  alkalommal alkalommal 5 alkalommal
sportolasra
forditom
m12-25 év @26-40 év m41-50+ év

6. abra: Sportolas gyakorisaga korcsoportok szerint
Forras: Sajat szerkesztés
Egyéni szabadiddsportold ndként szdmos tényez6 megvétdzhatja, hogy szabadidomet
sportolasra hasznaljam fel. Sok esetben lehet idOhiany, egészségiigyi probléma vagy anyagi
nehézségek is. Ezen szempontokat szdmitasba véve allitottuk dssze kovetkezd kérdésiinket
a vizsgalt alanyok szdmadra, tobbszori feleletvalasztassal. Kiilon felhivtuk a figyelmet arra,
hogy hagyjak figyelmen kiviil a COVID-19 miatti egykori korlatozasokat, majd ennek

megfelelden Gsszesitettiik a valaszokat a 7. dbran. Jellemzden a valaszadok tilnyomo része
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a szabadidd hidnyaval indokoltdk a testmozgds mell6zését (n=284). Mas esetben 19 {6
minden 1étezd szabadidejét sportolasra szokta forditani. Ennek ellentétét azok a ndék
erdsitettek, akik altaldnossagban nem sportolnak (n=5). A kitdlték 2,5%-a ugy fogalmazott,
mas szabadidds elfoglaltsaga is van, nem csupan a sportolas (n=9).

Tarsak hidnya miatt | 0,3%
Id6jaras miatt | 0,3%
Eletkorom miatt 1 1%
Altaldnossagban nem sportolok 1 1,3%
Mas szabadidds elfoglaltsigom van B 2,5%
Lakohelyemen nincs ré lehetéség B 3,9%
Anyagi okok miatt Bl 4,2%
Mindig sportolok szabadiddomben Bl 4,9%
Csaladi okok miatt N 15,5%
Egészségligyi okok miatt NN 17%
Nincs motivaciom hozza I 26,3%
Id6hiany miatt I 7 1%

0 50 100 150 200 250 300

n=400

7. abra: Sportolas hianyanak indokai
Forras: Sajat szerkesztés
Kiilon fontosnak gondoltuk, hogy a vizsgalt alanyok mely testmozgds irant felé
kotelezték el magukat, s ezen megvalaszolashoz tobb sportagat meg lehetett jelolni (1asd: 8.
dbra). Valaszadoink legkedveltebb mozgasformaja a futas/atlétika (n=276), majd az otthoni
edzés volt (n=192). Végiil a harmadik kimagasld sportag a tirazas/kirandulas (n=186).
Korcsoportos szegmentalas szerint a fiatal korosztalybol 6sszesen hat holgy nem sportol
szabadidejében, a 41 év felettiek koziil pedig ez két {6t érint. Tehat 6sszesen nyolc nd

kiilonvalik a tobbi alanytol, akik szabadidejiiket nem testmozgdasra forditjak.

n=400 300 66,8%

230 48%
0
200 46’5%41,8% 28.3%
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8. abra: Noi egyéni szabadidésportolok altal {izott mozgasformak

Forras: Sajat szerkesztés
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A sportfogyasztasi szokasok feltérképezéséhez létrehoztunk egy 6tfokozata Likert-
skalat, melynél a vizsgalt alanyok be tudték jel6lni, hogy az adott allitds mennyire jellemz6
rajuk. Az 1-es jelentése egyaltalan nem jellemzo ram, a 2-es kevésbé jellemzo ram, a 3-as
szamomra semleges, a 4-es jellemzo ram, végiil az 5-0s teljes mértékben jellemzo ram.

Kérddiviink ezen szakaszanak elsé felében az offline sportfogyasztassal és annak
motivacios tényezdivel kapcsolatos tartalmak keriiltek feltérképezésre, Osszesen nyolc
allitassal, amelyek koziil az els6 Ggy szolt, miszerint a sportolds okozta éromért végzek
testmozgdst. A kitoltok 64%-dra ez teljes mértékben jellemzé (n=256), mig két ndt
egydaltalan nem érinti.

Ezt kovetdéen azt mértiik fel, hogy a vizsgalt alanyok vajon milyen mértékben

sportolnak az egészségiik megorzéséeért. 265 valaszadd (65%) kifejezetten ezért hajt végre
testmozgast, ennek a masik végletén a kitoltok 0,5%-a nem ilyen indokokkal sportol.
278 nét (69,5%) tarthatunk szdmon, akik teljes mértékben lelki megnyugvast éreznek a
kiilonb6z6 testmozgasok elvégzésénél. A valaszadok 19,5%-a tapasztalt mar ilyesfajta
élményt (n=78). Ugyanakkor harom vizsgalt alanyra a sportbol fakadé nyugalom érzete
egyaltalan nem igaz.

Szamos kutatas sorolta a néi sportmotivaciokhoz a szép test elérését, ezért kitértlink
az alabbi kérdéskorre is. Magasnak bizonyult az egyetértés aranya, ugyanis 266 né ugy
nyilatkozott, hogy a sportolassal szeretné formalni az alakjat, szalkasitas vagy testsuly
csokkentés célzataval. Harom alany pedig nem ilyen indokokkal végeznek testmozgast.
Figyelmet szenteltiink annak feltérképezésére, miszerint milyen mértékben lehet a sporttal
kikapcsolodni. Az el6z0 adatokhoz képest kevesebbnek mutatkozik a maximalis érték,
mivel a valaszadok 49,8%-a érzi magaénak ezen allitast teljes mértékben (n=199). Mig
viszonylag kozel vannak az alabbi fels6értékhez a jellemzd ram paraméter megjeldloi
(n=113). Az als6 hatar tobb alanyt vonzott magéhoz, ugyanis kilenc nd allitasa szerint
egyaltalan nem a sporttal tud igazan kikapcsolodni.

Am legkevésbé azzal az éllitassal értettek egyet, miszerint egy parkapcsolat esetén
azért sportolnak a holgyek, hogy fenntartsak a partneriik részérdl kialakult vonzalmat.
Kitoltéink kozil 141 holgy azok kozé sorolja magat, akik egyaltalan nem a pdarjuk miatt
végeznek testmozgast. Kiemelnénk azt is, miszerint a valaszadok 4%-ara teljes mértékben
jellemzd az, hogy a partnere kedvéért formalasnak teszi ki testét (n=16).

Olyan sportmotivacioval is szamolhatunk, melynél masoknak kivan példat mutatni
fizikai aktivitasa altal. Kérd6iviink révén megtudhattuk, hogy vizsgalt alanyaink 18,8%-ara

teljes mértékben (n=75), mig 67 holgyre ez egydltaldn nem vonatkozik.
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Stresszkezelési modszerek koziil a testmozgés az egyik leghatékonyabb a fesziiltség
levezetéséhez. Kimagaslo eredményt mutat a teljes mértékben jellemzo ram vélaszlehetdség,
ugyanis ez 229 fot érint. Ezzel szemben 13 holgy a benne felgyiilemlett negativ érzéseket
nem fizikai aktivitassal szokta levezetni. Az 4. tablazat az dsszes valaszt feloleli:

4. tablazat: Offline sportfogyasztasi szokasok, motivaciok

n=400 1 2 3 4 5
A sportolas okozta 6romért végzek testmozgast 0,5% 2% 6% 28% 64%
Az egészségem megOrzéséért sportolok 0,5% 1% 6% 27,5% | 65%
Lelki megnyugvast okoz szamomra a 08% | 25% | 7.8% | 19,5% | 69,5%
testmozgas
A sportolassal szeretném formalni az alakomat
(szalkasitas, testsuly csokkentés), szép 0,8% | 2.5% | 85% | 21,8% | 66,5%
testalkatot szeretnék elérni
A sporttal tudok igazan kikapcsolodni 2,3% 2,8% 17% | 28,2% | 49,8%

Amikor parkapcsolatban vagyok,
testmozgassal tartom fenn partnerem szdmara 35,3% | 21,3% | 27,8% | 11,8% 4%
az irantam érzett vonzalmat

Sportolasommal masokat szeretnék motivalni 16% 10,5% | 23,8% | 30,3% | 18,8%

A bennem felgyiilemld stresszt, fesziiltséget 3% 3% | 125% | 24% | 57,3%
testmozgassal szoktam levezetni

Forrés: Sajat szerkesztés

3.1.2. A nék online sportfogyasztasanak szokasai, motivacioi
Napjainkban az online sportfogyasztas szintere a virtualis feliiletek koziil leginkabb a
kozosségi médiara helyezédik. Felmértiik, hogy alanyaink passziv sportfogyasztasuk
vonatkozasaban mely médiumokon szoktak egyéni sporttal kapcsolatos tartalmakat
figyelemmel kisérni fennallo szabadidejiikben. Illetve kitértiink arra is, hogy az altaluk
igénybe vett sportmédiumokon feltiintetett sporttal kapcsolatos tartalmakat milyen
gyakorisdggal fogyasztjdk heti rendszerességet tekintve. Kitértiink az alanyok passziv
sportbeli szerepvallaldsara is, miszerint a kedvelt egyéni sportok eseményeit, legyen az
verseny vagy fesztival, milyen mddon, hol szoktdk nyomon kdvetni. Vélhetden az online
sportfogyasztas a COVID-19 jarvanyhelyzet hatasara felértékelddést produkalt, s ekkor
Iéptek eldtérbe a tomegkommunikacids platformok. Ezen social oldalak latogatottsagat
kapott kvantitativ eredményeink is tiikrozik, amelyet a 9. dbra szemléltet.
Szabadidejiikben kitoltok nagy része leginkdbb a Facebook révén tdjékozodik
kedvenc egyéni sportjaikkal kapcsolatban (n=246). 181 f6 az Instagramot jelolte meg, mig
a YouTube-ot 137 holgy veszi igénybe az értesiilésekhez. Még viszonylag nagyobb
szamban mennek ki élében egy sportesemény helyszinére (n=73). 62 f6 egyaltalan nem

szokott sporttal kapcsolatos tartalmakat kovetni szabadidejében.
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n=400 Twitter  ]0,5%
Radi6 W 2%
Nyomtatott sajt6 [l 3,3%
Nem szoktam kovetni | 15,6%
ElSben egy sportesemény helszinén NN 18,3%
Sporttartalmt weboldal (m4sport.hu,.. [N 19,5%
Online stream N 19,8%
Televizio N 27 8%
YouTube NN 34,3%
Instagram NN 45,3%
Facebook NG 62,1%

0 50 100 150 200 250 300
9. abra: Sporttartalmak online nyomon kévetése
Forrés: Sajat szerkesztés

A kiilonb6z6 sportmédiumok fogyasztasanak gyakorisagat is megvizsgaltuk az egyéni
szabadiddsportold nék korében. A kitoltdk 21%-a nem szan idét az alabbi passziv
sporttevékenységre (n=84). A tovabbi alanyok egy héten beliil legalabb egyszer forditjak
szabadidejiiket a sporttartalmak megtekintésére (n=64). A legtobbek altal megjeldlt opcid a
heti par alkalmas hasznalat (n=135). Véleménylink szerint a sporttal kapcsolatos tartalmak
figyelemmel kisérése inkdbb a férfi fogyasztoi tarsadalomra jellemzd, igy a kapott
eredmények validnak mindsithetok.

Kitértiink magukra az egyéni sportok eseményeinek figyelemmel kisérésére,
melyeknél az alany tovabbra is passziv szerepet tolt be. Nem mutat eltérést az el6z6
véalaszadashoz képest, miszerint hanyan hagyjak figyelmen kiviil a sporttal kapcsolatos
tartalmakat (n=84). Ennek tekintetében az eredmény valdsagnak megfelelé valaszadast
tikkr6z. Legnagyobb aranyban a kitoltok 41,5%-a az ilyesfajta rendezvényekrol a kozosségi
médian szereznek informaciokat (n=166). Nagysagrendi sorrendben a kovetkezo
kiemelendé az, hogy az altalunk vizsgalt nék 29,5%-a ezen ¢€l6 sportkozvetitéseket
televizion keresztiil kisérik figyelemmel (n=118). Végiil a harmadik legjellemzdbb az €16
internetes megtekintés. Erdekességképpen elmondhatd, miszerint sporteredmény
végeredményének megtekintése, valamint a sportesemény helyszinen valdé megtekintése
nézoként vagy hozzatartozoként érkezett valaszok egyenes aranyossagot tiikroznek 22,8%-

os megoszlassal, amelyek a 10. dabrarol leolvashatok:
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B Ko6z6sségi médian szerzek informacidkat

n=400

mEl18kozvetités megtekintésével televizion keresztiil

B El6kozvetités megtekintésével interneten keresztiil (online
streaming)
O A sportesemény helyszinén néz6ként, hozzatartozoként

@ A sporteredmény végeredményének megtekintésével egy
sporttartalmi weboldalon
ENem szoktam kdvetni

O A sportesemény késébbi megtekintésével az interneten keresztiil
(reklammentes 0sszevagas)

OA sportesemény kés6bbi megtekintésével a televizion keresztiil
(utdlagos sugarzas)

O Promocids eszkdzokon keresztiil tdjékozodom (reklamok, plakatok
stb.)

B Radion keresztiil hallgatom a sportrendezvényeket

10. abra: Egyéni sportesemények passziv nyomon kovetése
Forras: Sajat szerkesztés

Tehat az online sportfogyasztds szinterét valoban a tdomegkommunikacids portalok
adjak, hiszen a leggyakrabban latogatott platform a Facebook, eszerint onnan értesiilnek
leginkdbb az alabbi sporteseményekral.

Vizsgéalatunkban figyelmet szenteltiink az online sportfogyasztasi motivaciok
feltarasara, hasonldan egy otfokozatii Likert-skélat felhasznalva ugyanazon megjelolhetd
opciokkal. A felmeriilé kérdéskorok megvalaszolasahoz hat kijelentést hasznaltunk fel.

Habar tarsadalmunk tisztdban van azzal a ténnyel, mely szerint a kdzosségi médian
latottak nem feltétlen a valosagot tiikrozik, mégis hajlamosak lehetiink kivanni azt, ami a
masik birtokaban van. Ezért keriilt megkérdezésre altalunk, hogy vajon a vizsgalt alanyok
figyelemmel kisérik-e mas nék sportoldsi szokdsait a tomegkommunikacios platformokon.
Viszonylag megosztd valaszokkal szdmolhatunk, ugyanis a legtobben ugy nyilatkoztak,
szamukra ezen kijelentés semleges (n=103). Hozzajuk legkdzelebb pedig azok allnak,
akikre jellemzd az alabbi allitas (n=99).

Szorosan kapcsolodik a téméhoz a kovetkezd megvalaszolando kérdésiink: szeretnék
ugy kinézni, mint a tobbi noi sportolo, akiket a kézosségi médian kovetek. A tobbség cafolta
az allitast, mivel a kitolték 25%-a egyaltalan nem érzi ezt magaénak (n=100), mig masfeldl
40 holgyre ez teljes mértékben jellemzo.

Kitértiink az online kozzétett edzéstervekre is, hiszen mas nok edzéstevékenysége
ihletként jelenhet meg a vizsgalt fogyasztok korében. Legmagasabb aranyban a jellemzo

ram opciot jelolték meg (n=123). Ugyanakkor kiemelendd, hogy a teljes mértékben,
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valamint az egyaltalan nem jellemzé ram valaszadasi lehetéségeteknél megegyeznek a
vizsgalt alanyok szamai (n=70).

A vélaszadok 30,3%-a nem probalt ki olyan sportdagat, amelyet a kézosségi médian
latott (n=121). Viszont van 83 holgy (20,8%), akire pedig teljes mértékben igaz.

A kovetkez0 kérdésben attértink az egyéni sportolo influencerekre, akik
edzéstevékenysége inspiralhatja a fogyasztd ndket. Mivel azt mar tudjuk, hogy mas nék
edzéstervét Osszesen 193 kitoltd jellemzden mar alkalmazta, feltételezhetden szivesen
kovetik dket a kozosségi médian. A vizsgalt alanyok nagy része nem kiséri figyelemmel az
ilyen kozosségi személyeket (n=130).

Az el6z0 vonulatot érintve utolsé kérdésiinkben helyzetfelmérést végeztiink,
miszerint megkérdezett alanyaink végeztek-e mar datmozgato testedzést online videok
alapjan, avagy sem. Mint kidertilt 168 né6 teljes mértékben, 59 pedig jellemzden hajtott végre
effélét. 86 holgy azonban még egydltalan nem sportolt hasonldé médon. A 11. dbra

kumulativ ~ értékeket szemléltet a ndék online spotfogyasztasat illetden:

n=400
am Kisér # Kovosséet médide platformokon ASRORN 590 [NNESIBORN 24.2% 6600
szoktam kisérni a k6zosségi médias platformokon Lo €00 e

Szeretnék ugy kinézni, mint a t6bbi néi sportolo, 5 T
akiket a kozosségi médian kovetek L0

Mas nék edzés tevékenységébdl ihletet szoktam

meriteni sportolasomkor (megosztott edzésterv 30,8%
kiprobalasa stb.)
Prébaltam mar ki egy olyan sporttevékenységet,
amit a k6zosségi médian lattam =

Szivesen kovetek egyéni sportold influencereket a 0 0
kozosségi médian 18,5%

Végeztem mar teljes testedzést online videok

alapjn (fitneszedz§ 4ltal bemutatott 14,8%

zsiréget6/HIIT edzés stb.)

E egyaltalan nem jellemzod ram Okevésbé jellemzd ram
@ szamomra semleges Ojellemz6 ram
Eteljes mértékben jellemz6 ram

11. abra: Online sportfogyasztasi szokasok, motivaciok

Forras: Sajat szerkesztés
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3.2. Kvantitativ kutatas valaszai a kutatasi kérdésekre
Vizsgalatunk alatt figyelmet forditottunk az egyéni szabadiddsport-fogyasztas noi
vonulatanak feltérképezésére a meglévd motivacioik és szokasaik vonatkozasaban. Harom

altalunk meghatarozott kutatasi kérdésre kvantitativ uton kerestiik a valaszt:

(K1) Vajon a vizsgalt alanyok ténylegesen Kkitartanak-e¢ az altaluk valasztott
mozgasforma mellett, vagy esetenként megszakitjak sportfogyasztasukat? Alkérdésként
felmertilt, hogy vajon ez inkabb kiilsd vagy belsd indittatdsunak mindsil? A [2. dbra
elsésorban a kiilso okok miatti sportag megszakitast tiikrozi, melynél 278 nét nem érintette

a sportagmegszakitas, 61 fot viszont teljes mértékben jellemezte:

n=400
120 60,9%
100

80
60
40
20

0

12-25 év 26-40 év 41 év felett
@l o2 @3 m4 m5

12. abra: Sportagmegszakitas Kkiils6 tényezok miatt
Forras: Sajat szerkesztés
Ezaton a belso késztetésii mozgdsforma cserére kivantunk vélaszt kapni (lasd: 13.
dbra), amely kovetkeztében parhuzamot tudunk vonni a két tényezé kozott. Osszesen 71
olyan n6 van, akire teljes mértékben igaz az allitas, miszerint sportagvaltasanak okat a sajat

célok elérésének vélhetd sikertelensége adta:

n=400
48.3%
s0  3L,3%
50 24%  36,2%
5.40418%

40 10,6%
30
20
10

0

12-25 év 26-40 év 41 év felett
m1 m2 m3 m4 m5

13. abra: Sportagmegszakitas belso tényezok miatt

Forrés: Sajat szerkesztés
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Szorosan idekapcsolodik, hogy amennyiben sportagvaltas mellett dontenek,
befolyasoltak-e a kozdsségi médian latottak? Ennek hatdsara 97 online fogyasztd (n=40
teljes mértékben, N=57 jellemzé ram) valtott sportagat, mivel szamara szimpatikusabb
testmozgast vélt ott felfedezni. 203 {6 (50,7%) azonban nem mondhatja ezt el magérol.

Utols6 szegmense az elsd kutatasi kérdésiinknek az életrmodvaltas gyakorisaganak
felmérését képezi, hiszen egyes mozgasformak kivitelezése az alabbi 1€pést igénylik. Harom
korcsoportos bontds alapjan a fiatalabbakra (12-25 év) ez egydltalain nem vonatkozik
(n=45). A kozépkategoriat a 26 €s 40 év kozottiek alkotjak, akiknél a legmagasabb aranyt a
Jjellemzd ram mutatja (n=31). Végiil az id6sebb korosztaly (41 év felettiek) érzete leginkabb

semleges az életmodvalassal kapcsolatban (n=31).

(K2) Fel kivantuk térképezni, hogy a nok sportfogyasztasuk soran miként hasznaljak
fel a testmozgast, esetleg onkifejezés és jellemfejlesztés okan? Aranyaiban kimutathato,
hogy igen, vizsgdlt alanyaink ezért is sportolnak. Hogy ezt még részletesebben
bizonyithassunk, harom korcsoportra bontottuk a valaszadok korét. A teljes mértékben
Jjellemzo ram opcio lett mindegyik korosztalynal legtobbszor megjelolve: 12-25 év kozottiek

(n=65), 26-40 év kozottiek (n=56), tovabba a 41 és felettick (n=56) esetében.

Masodik kutatdsi kérdésiinkben arra is valaszt kivantunk kapni, hogy a
megkérdezettek szdmdra mennyire fontos kornyezetiik elismerése. Magas ardnyt mutat a
semleges opcid (n=116), ugyanakkor 173 nét ez érinti, mig 49 holgyre egydltalin nem
vonatkozik. A 5. tdbldzat a korcsoportos szegmentalas alapjan keriilt szerkesztésre, amely
az alanyszamot és a szdzalékos aranyt mutatja a néi fogyasztok kiilsé motivatorat tiikkrozve:

5. tablazat: Kiilsé elismerés igénye a ndi sportolok szamara

n=400 2 s 4 5 |
12-25 év (£6) 14 | 24 | & | 8 | 32

% 8,3% | 14,2% | 24% [ 34,3% | 10%
26-40 év (f6) 9 | 19 | 30 | 27 [ 2

% 7,8% | 16,5% | 33,9% [ 23,5% | 18,3%
41 év felettiek (]6) | 26 [ 19 | 36 [ 24 | 1

% 22,4% | 16,4% | 319% | 20,7% [ 9,5%

Atlag; 16,33 | 20,67 | 38,67 | 36,33 | 21,33

Forras: Sajat szerkesztés
A kozésségbe tartozas érzete véleményiink szerint fontos tényezd lehet az egyén
sportfogyasztasdnal. Azonban nézetiinket megcafolta a valaszadok tobbsége, mivel 87

holgy azt allitja magarodl, hogy egydltalan nem ezért sportol. 114 kitolté ugy véli, ezen

27



kijelentés szamara semleges, s ez volt a legkiemelkeddbb opcid. Tehat a vizsgalt alanyok
tulnyomo része nem erdsitette meg meglatasainkat.

A sport, mint eszkdz kérdésnél azonban vilagossa valt szamunkra, hogy a vizsgalt
személyeink tisztaban vannak azzal, hogy a testmozgas ilyenkor valojaban milyen szerepet
is tolt be (lasd: 6. tabldzat). 163 n6 részére teljesen a sport az eszkdze annak, hogy a sajat
maga felé iranyul6 elvarasait megvalositsa. Oket azok csoportja koveti, akikre ez hasonléan
jellemzo (n=130), mig 20 holgy egydaltalan nem gondolja igy.

6. tablazat: Sport, mint eszkoz a néi fogyasztok céljainak eléréséhez

n=400 1 2 [ '3 | 4 | 5
12-25 év (f6) 6 9 29 58 67
% 35% | 53% [ 17,2% | 34,2% | 39,6%
26-40 év (f6) 3 5 22 26 59
% 2,6% | 43% [19,1% | 22,6% | 51,3%
41 év felett (f6) 11 7 15 46 37
% 95% | 6% [12,9% | 39,6% | 31,9%
Atlag: 667 | 7,00 | 22,00 | 43,33 | 54,33

Forras: Sajat szerkesztés

(K3) Mivel a kiilsé szereplok igencsak erdteljesen befolyasoljak a vizsgalt ndk
Onbecsiilését, véleménylink szerint a kzosségi meédidhoz fordulnak segitségiil. Ezért a sport
egy eszkoz szerepet fog betolteni, amellyel a fogyasztok, mint kordbban megtudtuk,
tisztdban vannak. fgy osszevontuk a kovetkezd négy kijelentésiinket, amelybdl az elsé:
edzéstevékenységemet meg szoktam osztani a kozosségi médian. A kitdltoket a legmagasabb
iskolai végzettség alapjan szegmentaltuk, hogy részletesebb betekintést kaphassunk
nemcsak korcsoport, hanem miiveltség szerint is. Minden képzettséget figyelembe véve a
véalaszadok tobbségére nem vonatkozik az ilyesfajta posztolds (n=205). Legnagyobb
aranyban az érettségivel rendelkezok tartanak ettdl (n=49), majd 6ket a magasan kvalifikalt
holgyek kovetik, mint az alapdiplomaval rendelkezdk (n=44), illetve akik napjainkban
hallgatoként tevékenykednek (n=35). A 400 kit61t0hdz viszonyitva 20 olyan nd van, akik
valoban megosztjak edzéstevékenységiiket a kozosségi médiafeliileteken. Tovabbi ezzel

kapcsolatos adatok a 7. tablazatrol leolvashatok:
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7. tablazat: Edzéstevékenység kozzététele a kozosségi médian

n=400 1 2 3 4 5
Altalénos iskola 14 6 2 3 2
Kozépiskola 49 14 18 10 4
Szakképesités/OKJ képzés 19 6 6 3 2
Felsdoktatasi szakképzettség (FOSZK) 16 5 6 3 0
Je}enleg fels6oktatasi tanulmanyaimat 35 6 7 4 3
végzem
BA/BSc diploma 44 13 18 7 4
MA/MSc diploma 24 11 12 11 4
Doktori (PhD) fokozat 4 0 3 1 1
Szazalékos arany: 51,2% | 15,3% | 18% | 10,5% | 5%
Atlag: 25,625 | 7,625 9 5,25 2,5

Forras: Sajat szerkesztés

Szorosan idekapcsoldodik a reakciok megfigyelése a kozzétett edzéstartalmak kapcsan.
Korcsoportos bontas alapjan a holgyek tobbségére egydltalan nem jellemzo ez a cselekvés
(n=213), amely a 8. tabldzatrol olvashato le:

8. tablazat: Reakciok figyelemmel kisérése a kiposztolt edzéstartalmaknal

n=400 1 2 3 4 5

12-25 év (£8) 104 21 20 14 10
% 615% | 12.4% | 11.8% | 83% | 59%

26-40 év (f6) 44 20 17 19 15
% 38.2% | 17,4% | 148% | 165% | 13%

41 év felett (f5) 65 12 17 15 7

% 56% | 10,3% | 146% | 12,9% | 6%

Atlag: 71 17,67 18 16 | 1067

Forras: Sajat szerkesztés

Végezetiil nyilt kérdés segitségével kitértiink arra is, hogy amennyiben ez jellemzé az
illetére, milyen indokkal szokta kdzzétenni? Osszesen 95 vélasz érkezett. Legtdbb esetben
felmeriilt a kiils6 és belsd inspiracids szandék: ,, Szeretném, ha a posztom lattan tébben
kedvet kapnak a sportolashoz.” (19-25 év)

Egyes holgyek masok publikalasanak kdszonhetéen motivalodtak az aktiv sportfogyasztas
cselekményére: ,, Engem is motival, hogy masokndal latom, miket vittek véghez.” (19-25 év)

Ugyanakkor az alanyok sajat érzésiik miatt folyamodtak ezen lépéshez: ,, Biiszke

vagyok a teljesitményemre, és ezt masokkal is meg szeretném osztani.” (31-40 év)
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3.3. Kvalitativ kutatasi eredmények

Kvalitativ mérésiink végrehajtdsdhoz 0Gsszeallitottunk egy kérdéskatalogust, amely

tematikajat tekintve az offline és az online sportfogyasztasra dsszpontosit. Osszesen 15

kérdés keriilt megfogalmazasra, melyek megvalaszolasahoz alanyainktol visszaemlékezést

kértiink. A 9. tablazat a mélyinterjuk kérdéskatalogusat, egyben az egyes témakorokhoz,

fed6témakhoz/kérdéscsoportokhoz rendeltségét mutatja:

9. tablazat: Mélyinterji kérdések strukturalt felépitése

MELYINTERJU KERDESKATALOGUS Témakorok I;é;gs;'
Milyen gyakran sportol? Ez elég, vagy szeretne tobbet? Netan kevesebbet? v
Tamogatja ebben a csaladja? % % g
Kellett vennie 1j sportfelszerelést? Fontos itt a megjelenés? %J é %: o
— — — 285 | €
Mindig egy edz6 oOrajara jar? Van személyi edzdje? ka & N
Azel6tt is sportolt, hogy anya lett volna? Mit és milyen intenzitassal sportolt? ) %
Mikor kezdett tjra sportolni? Mi volt a f6 gondolata, amikor jra kezdett? ) % %
Milyen médon tette ezt meg? Rogton edzbterembe ment? Milyen érzés volt? p &
Melyik mozgasformat szereti leginkabb és miért éppen azt? Egyediil vagy %J
tarsasaggal jar sportolni? % % ; %
Inspiralja, hogy tobb ember k6zott mozog, vagy inkabb gatolja? E 8 E
©0
Volt olyanra példa, hogy ravett egy személyt arra, hogy sportoljon? 7 M
Szokott otthon online vide6 segitségével sportolni? Van kedvence? Ki 6 és
miért valasztotta? Milyen tartalmakat kovet a kedvencénél még?
A COVID-19 idején eléfordult olyan, hogy online videdkra edzett? Volt 5 é)
olyan, hogy ekdzben az instruktor élében rogzitette kozben? 5 :%'] 2
Volt olyanra példa, hogy egy csinos kiillem, virtualis halon szerepld holgy % ﬁ 5
késztette Ont arra a 1épésre, hogy edzeni kezdjen, vagy terméket probaljon ki? & é §
Ké&vet barmely platformon sportolét/influencert, aki motivélja Ont? 8 §
Amennyiben igen, miért éppen 6t? %
Becsiilje meg, egy héten atlagosan mennyi id6t tolt azzal, hogy a kdzosségi < ZJ
médian sporttal kapcsolatos tartalmakat bongészik? % :: %
Erzett mér valaha olyat, hogy olyan ng szeretne lenni, mint azok, akiket a é 6‘ %
kozosségi médian keresztil latott? Miben szeretné utanozni? 17 §
Mennyire jellemzé Onre, hogy sporttevékenység utan kdzzéteszi :é §
teljesitményét? Szokta érdekelni, miképp reagalnak a bejegyzésre? :S

Forras: Sajat szerkesztés
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Napjainkban a gyermeket vallalo holgyek életkora novekvd trendet mutat, ami
részben interjualanyaink jellemzdin kdvethetd. Interjualanyaink kivélasztdsanal figyelembe
vettiikk, hogy legyen koztiik kisgyermekes édesanya (n=3), illetve olyan egyéni
szabadiddsportolo, akinek gyermeke elkoltozott otthonrdl (n=4). Tovabbhaladva csaladi
kornyezetiik feltérképezésén, 6sszesen Ot érintett gyermek €l 6nallo életet, igy vélhetden a
vizsgalt édesanyak sportolassal toltik ki a csaladi fészekben keletkezo tirt. Két anyukarol az

is elmondhato, hogy mar nagymama szerepet is betoltenek.

3.4. Mélyinterju alanyok nyilatkozatainak feldolgozasa
Ezen fejezetben az interjik soran targyalt kérdésekre kapott valaszok eredményeit tekintjiik
at, ami részletesebb képet fest az interjualanyok offline és online fogyasztoi

sporttevékenységérol.

Edzotermi sportolondk szokasai

Els6 témakoriink az edzdétermi offline sportfogyasztasra vonatkozik, melyben a vizsgalt
édesanyak jelenlegi fizikai aktivitasanak mennyiségét mértiikk fel. Célcsoportunk tagjai
koziil 6ten heti 3-4 alkalmas rendszerességgel latogatjdk az edzdtermeket, mig négy
sziildnek 1-2 edzésre van lehetdsége. Valaszaddink koziil egy olyan édesanyat tudunk
kiemelni (Zso6fia, 47), aki minimum 5x folytat fizikai aktivitast egy héten 1évén, hogy az
edzOterem egyben a munkahelye is. Hat nd ezt a mozgasmennyiséget kevésnek érzi,
ugyanakkor négy holgy szamara teljesen elegendd az az edzéstartomany, amelynek az idejét
szenteli. Az indokok, ami miatt nem tudnak tobbet sportolni a kivant mennyiségnél, az
¢letkorra, id6hidnyra €s anyagi helyzetre szlikiilnek.

., Hidba szeretnék még ennél is aktivabban mozogni, a szervezetem jelezte, hogy ne terheljem

olyannyira, ahogy azt korabban, fittebb dllapotomban megszokhatta.” Piroska, 49 év

., Sportolasom hianya az idé és az anyagi okok miértjebdl fakad. ” Andrea, 54 év

Kérdésiink masodik felében arra voltunk kivancsiak, hogy ezen szabadiddsportold

holgyeket mennyiben tamogatja a csaldd az edzésben. Mind a tiz édesanyarol

megallapithatd, hogy kisebb-nagyobb mértékben, de segitik az otthoniak a sportolas
vallalasaban.

,»Masodsziilottem abszolut tamogat ebben lévén, hogy 6 maga is sportol, viszont az idésebb

gyermekemet nem kiilonoésebben foglalkoztatja ez a vilag. Ugyan megdicsér, ha latvanyos

eredménnyel térek haza, de tobb figyelmet erre nem szentel.” Mercédesz, 49 év
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Bizonyos mozgéasformak specifikus eszkdzhasznalatot kovetelnek. Ennek
fliggvényében kivantuk megtudni, alanyaink hajlandok-e arra, hogy sajat sportfelszerelést
vasaroljanak, ami a sportag iranti elkotelezodést jelképezi. Valakinek elegenddk a
szolgaltatas altal nyujtott termékek, mig mas igyekszik mihamarabb beszerezni az adott
eszkozt. Erés eltéréseket észleltiink vélemény és vélemény kozott, ugyanis azok mar egy
sportlabbeli beszerzése esetén is differencialodnak:

., Spinninghez adnak a teremben specidlis cipot, igy nem éreztem sziikségesnek a sajat labbeli

megvdsdridsat.” Monika, 48 év

., Amikor egy uj mozgdsforma tizésébe kezdtem bele, higiéniai okokbol vasaroltam sajat

felszereléseket, gondolok itt példaul egy kangoo cipdre.” Piroska, 49 év

Az otthoni edzéslehetdséget hat édesanya teremtette meg kiilonbozé eszkdzok
beszerzésével: kézisulyzd, gumiszalag, polifoam, fitball labda, step pad, 1épcs6z6 gép,
futopad, bordasfal stb. Ezek beszerzésének motivacidja minddssze annyi, hogy a teremben

elsajatitott elemeket otthonaikban is tudjdk gyakorolni.

., Amikor elészor elmentem konditerembe edzeni, megtetszettek azok a sulyzok, amik ott voltak. Be
is szereztem otthonra jonéhanyat, valamint vasaroltam egy bordasfalat. Hogy a kardio se

maradjon el, rendeltem futopadot is.” Andrea, 46 év

A sporteszk6zok beszerzésén tal Zsofia (47) nem zarkozik el a felszerelésbérlés
lehetdségétdl sem: ,,Hogyha olyan sportagat iiziink, ami idészakosan valosithato meg, mint
példaul a sielés, akkor csak béreljiik felszerelést, és nem vesziink sajatot kihasznalatlansagi

indokkal.”

Vizsgalatunk kitért arra is, hogy célcsoportunkat milyen impulzusok érik a kiilonb6z6
sportlétesitményeken beliil, pl., hogy az adott edz6teremben fontos-e a megjelenés. Egyediil
Mercédesz (49) tapasztalta meg, milyen az, ahol ezt megfigyelik: a ruhazkodast, a
tulajdonban 1év6 telefont, illetve autot: ,.Ahova kordbban jartam edzeni, ott igen. At is jottem
egy masik terembe, de nem emiatt.”

A tobbi alany nem szentel kiilonosebb figyelmet a korilottiik 1€vé sportolok
kiils6jének megfigyelésére (n=3), vagy nem érzékelte ennek fontossaganak eléfordulasat
(n=6).

., Ilyenekkel nem foglalkozom, nem adok masok véleményére. Legyen kényelmes az a sportruhadzat,

amiben aznap edzeni megyek, de nem kiilonosebben érdekel, hogy milyen logét viselek. Es az sem,

hogy mas mit hord.” Erika, 53 év
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Alanyaink tobbségének fontos, hogy 6 maga miben jelenik meg, de azt nem a helyen
megjelend elvards miatt teszik. Szamukra ez egy belsé igény, hogy nd létiikkre adjanak
magukra akkor is, amikor sportolni mennek.

., Sajat magammal szemben vannak kiilcsinnel kapcsolatos elvarasaim, ugyanis figyelmet forditok

arra, hogy csinosan és apoltan jelenjek meg az edzéteremben.” Piroska, 49 év

Témakoriink utolsd kérdése a sportolondk edzdje koré épiil. Négy édesanya jar
személyi edz6hoz, a tovabbi 6t holgy pedig igyekszik az altala kedvelt edzonél sportolni,
amint lehetdsége addodik ra. Nikolett (33) edzd személye 1évén sajat maga gondoskodik
edzéstervének Osszeallitasarol: ,,Tekintve, hogy ez a munkam, meg van konnyitve a dolgom.

Magamat edzem. Nem is tudnék mdsra hangolodni, hiszen ahdany edz6, annyi szokds.”

Részletesebb képalkotds érdekében felmértiik az altalunk vizsgalt édesanyak sziilés
eldtti és utani sportfogyasztasat. A kovetkezo alfejezet ennek megfelelden a ,,Fit mommy”

elnevezést kapta.

,, Fit mommy”
Alanyaink talnyomo tobbsége jellemzden folyamatos intenzitassal sportolt azeldtt, mieldtt
anyava valtak volna. Azonban két nyilatkozordl elmondhatd (Brigitta 39, Krisztina 47),
hogy sziilés eldtt nem a sport tette ki szabadidejiik nagy részét.
., Sajndlatos modon az én generdciomnal kimaradt az a fajta sportra valo nevelés, ami
napjainkban mar a viragkorat éli. ” Brigitta, 39 év
Versenyszerlien Nikolett (33), Andrea (46) és Mercédesz (49) sportoltak, Gszas, karate
és rovidtavfutas tizésével. Ot holgy azt allitotta, hogy mindig sportolt gyerekkoratol kezdve.
Azok az édesanydk, akik a varandosagot megeldzve is sportoltak, motivaltan tudtidk
folytatni az altaluk izott testmozgast tigy, ahogy abbahagytak (n=4). Viszont négy holgy a
sziilés utdni motivalatlansag csapddjaba esett. Akikre nem volt jellemzd az anyasag elotti
sportolas, azok valamilyen oknal fogva belattak, hogy valtoztatniuk kell az életviteliikon, s
0k ebbdl meritették inspiracidjukat.
A tiikdrben latott kép vitt engem abba az iranyba, hogy sportolni kezdjek. ” Brigitta, 39 év
Tobbgyermekes ¢édesanyak korében valtozds mutatkozott a sziilések utani
visszaallasoknal. Nincs egyfajta standard az ,,Gjra sportolasi szokasoknal” a varanddsagot
kovetden, hiszen valamelyik édesanya elsd gyermekének sziiletésénél allt vissza
konnyebben (n=5), mig masnal ez nehézséget jelentett.

., Az elso terhességem alatt felszedtem 30 kg-t, és sehogyan sem tudtam ravenni magam, hogy

visszadlljak.” Mercédesz, 49 év
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., Elég hamar vissza tudtam menni sportolni mindkét sziilésem utdan (harmadik gyermekemet
adoptaltuk). Egyszeriien hidnyzott a mozgas, csakis magameért akartam ujra edzeni, hajtott a

mozgasszeretetem.” Andrea, 46 év
A korabban fizikailag inaktiv édesanyak hasonl¢ indittatassal kezdtek el mozogni,
mint azok, akik sportol6i multtal rendelkeztek. Mindegyik édesanyarol elmondhatd, hogy a
sulycsokkentés volt sportfogyasztasi szandékuk f6 motivacioja.
., Sulycsokkentés gondolataval kezdtem vjra sportolni, olyan intenzitdassal, amit a testem
kapacitasa megengedett.” Monika, 48 év
Visszaallasuk/elkezdésiik modjanak az otthoni edzés adott teret. Vizsgalt édesanydink
varandosagukat kovetden olyan teststlygyarapodast észleltek magukon, amit nehezen
tudtak vallalni, G. Erika (53) és L. Zsofia (47) - aki értelemszertien dolgozni ment vissza -
kivételével egyikiik sem ment egybdl edzéterembe.
~Motivalt az, hogy kondizzak, hogy visszanyerjem a normalis kiilsomet, formamat. Rogton
edzoterembe mentem, mellette figyeltem a taplalkozasra is, mert a ketto egyiitt jar.” Erika, 53 év
Ot édesanya otthoni keretek kozott probalta elérni azt a testalkatot, amit késébb a
nyilvanossag eldtt mar batran fel mert vallalni. Kiilonb6zd online edzésprogramra fizettek
eld, maguktol tornazgattak, illetve videokazettas-edzés segitségéhez fordultak.
., Inspiralt az, hogy formaba jojjek, igy a 2000-es évek DVD-korszakanak ,, nagykéveteihez”,
Rubint Rékdhoz és Schobert Norberthez fordultam.” Piroska, 49 év
Az elkezdett €s ismét jrakezdett sportfogyasztassal kapcsolatos érzések megoszlanak
a vizsgalt alanyok esetében. Volt olyan édesanya (n=4), aki ezt az iddszakot a szenvedéshez
koti, ugyanis megtapasztalta a sziilés utani depressziot, kedvtelenséget, emiatt semmi
motivaltsagot nem érzett a testmozgas irant, mig ezzel szemben hat holgy alig varta mar,
hogy sportolhasson.

,, Mikor visszamentem edzeni, csak annyit éreztem, hogy ez mar nagyon kellett.”” Erika, 53 év

., Eléfordult olyan, hogy egy hétig be sem kapcsoltam a TV-t, nehogy edzenem kelljen. Nehezen

dlltam vissza. De kis ido elteltével folytatni tudtam ott, ahol abbahagytam.” Andrea, 54 év

A sziilést kovetden elkezdett vagy folytatott fizikai aktivitds pozitiv hatdsai mar
rovidtavon is észlelhetOk, ez nem volt masképp alanyaink esetében sem: ,, A varandosag
utani sulyfelesleg mellett a folyamatos derék- és csipofiajasok miatt is kezdtem el
edzoterembe jarni. Azota tudom, hogy a fajdalom a baratom, és ha lejart az edzésido, akkor

’

biiszke vagyok arra, hogy kitartottam.” — mesélte a témaval kapcsolatban Krisztina (47)
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Sportoloi kézosségi élmeny
A tarsas hatoképesség befolyasolja az egyén sportmotivaciojat, ugyanis a kozosséghez
tartozas érzete hatast gyakorol egy személy egészségére. Vagyis a fizikai aktivitasban valo
részvétel egy sportoldi kozosség tagjaként hozzajarul a tdrsadalmi, emocionalis és mentalis
jolléthez. Az alabbi téméaban megkérdeztem a szabadiddsportolod édesanyakat is, miszerint
a sportoldi kozosségi élmény inkabb pozitiv, vagy inkabb negativ érzést ébreszt benniik.

Mielé6tt kitértiink a sportolondk tarsas kapcsolatainak megismerésére, alanyaink
kedvelt mozgasformaira kérdeztiink ra. Valaszadoink tilnyomo tobbsége a konditermi
sportok koziil a biciklis sportokat (mint spinning vagy infratrainer), aerobikot, sulyzos és
kardiojellegli edzéseket (mint WALKenergie, HIIT vagy jumping) kedvelik. Ezek részben
egyénileg, részben pedig csoportban végzenddk, amelyek kellden d&tmozgatjak alanyainkat
olyannyira, hogy feltoltédést és kikapcsolddast éreznek sportoldsukat kovetden. Alanyaink
koziil egyediil Krisztina (47) keresi a testkulturdjanak megfeleld edzésfajtat: ,, Sok mindent
kiprobaltam, de még nem talaltam meg azt a mozgasformat, amit a sajatomnak érzek.”

Szorosan hozzékapcsolodik az alabbi kérdéskorhoz az, miszerint valaszaddink
egyediil, vagy inkabb tarsasdggal jarnak sportolni. Erés egyetértés érzodott az édesanyak
véleményezésében, miszerint a korilottik 1évé emberek 0sztonzd erdként hatnak aktiv
sportfogyasztasukra, adatokat tekintve hét holgyre is jellemzd volt egy csoporttal valod
edzéstevékenység. S6t mi tobb, szdmolhatunk olyan édesanyaval is (Andrea, 54), aki
egyenesen elzarkozik az egyediil folytatott edzéstdl: ,,Egyediil nem szeretek edzeni,
monotonnak és demotivalonak érzem. Sziikségem van arra, hogy emberek vegyenek koriil,
kiilonben a szo szoros értelmében, megoriilnék.”

Ezzel szemben Monika (48) bizonyos mozgéasforma esetében csakis egyediil szeret
sportolni: ,,Ha futdsrol van szo, azt kizarolag egyénileg szeretem tizni, ha tobben mennéntk,
az akadalyozna.”

Témakoriink a kovetkezOkben a tobb ember kozotti mozgas pozitiv vagy negativ
impulzusaira tér ki. Konszenzus rejlett az édesanyak valaszaiban (n=6), ugyanis hoztak
példat mindkét esetre, hogy mikor talaljak zavaronak és mikor motivalonak az alabbi kiilsé
tényezot.

Akarcsak a ,,Fit mommy” nevii fejezetben, ennél ugyancsak megjelent az édesanyakat
érintd sulyproblémak, ami miatt tobb holgy is nehezebben vette r4 magat arra, hogy emberek
kbz¢ menjen sportolni, holott a mozgéasszeretete hajtotta 6t.

., Amikor elkezdtem sportolni, akkor gatolt. Azt nem mondom, hogy feszélyezett, de amikor

belenéztem a tiikorbe, érezhetoen teltebb voltam, mint a tébbiek.” Brigitta, 39 év
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Négy alany azonban nem osztozik sem a gatlds, sem az inspiracid érzetén,
k6zombosen fordulnak tarsaik felé, ugyanis csak magukra koncentralnak.

., Nem vagyok hive a tarsasdgoknak. Szerintem, aki tarsasdag miatt sportol, valdjaban nem a
sport miatt csindlja. N6 létemre le tudok allni trécselni valakivel, de ez nem fog motivalni,

ahogyan az sem, hogy mas mellettem edz.” Nikolett, 33 év
Végezetiil felmértiik azt is, hogy alanyaink ra tudtak-e venni mar valakit arra, hogy
sportolni kezdjen. Jellemzden a kérdés kapcsan ugy vélekedtek valaszadoink, hogy ez a
ravett személy elszantsagan mulik. Azontul, hogy csalogattak az ismerdseiket az edzéterem
felé, nekik kell elhatdrozni magukat az aktiv testmozgéas mellett. Szdmolhatunk olyan
¢desanyaval, akinek a probalkozasa sikert hozott, mig mas mar feladta a kisérletezést. Ezek
az esetek mind a 46, mind az 54 esztendds Andrednal el6fordultak:
., Folyamatosan probalkozom vele, csak nem sok sikerrel, két-harom alkalom utin mindig
magamra vagyok hagyva. Ugyhogy most kedvetlenebb vagyok és felhagytam ezzel.” Andrea, 46 év
Ezen témakor kifejtését Piroska (49) szavaival zarndm: ,,4z uj sportolonak magaban
kell megfogalmaznia a motivdciokat, hogy milyen inditékkal mozogjon, én ezt mar nem
tehetem meg. Azért, mert szamomra ez egy pozitiv jellegii dolog, az lehet, hogy 6neki nem
lesz az. Valahanyszor eldfordult ilyen, én mindig megtettem az elso lépéseket. De, hogy

’

elértem-e mar azt, hogy egy altalam motivalt személy sportoljon, az mar kevésbé jellemzo.’

A tovabbiakban az online sportfogyasztas helyezddik elétérbe, amelyet két aspektus

szerint vizsgaltunk: sportoloi idealkdvetés, valamint kozosségi média kapcsolat.

Sportoldi idealkovetés

Mint ahogy a szakirodalmi attekintésben ismertettiik, meghataroz6 motivacios tényezoként
allja meg a helyét az idealkovetés folyamata egy sportfogyasztd szamara. Kvantitativ
kutatdsunk eredményei alapjan arra kovetkeztettiink, hogy a vizsgalt online sportolo
holgyek az influencerekhez fordulnak segitségiil, hogy fellelhessék az idedlis
mozgasformakat, ehhez szolgalnak az online elérhetd edzéstervek vagy feltoltott videok.
fgy az idealkdvetés megmutatkozik sportfogyasztasukban, amelyet mélyinterjis alanyaink
esetében is felmértiink.

Ugyan a korabbi valaszokbol megtudhattuk, hogy a vizsgalt alanyok generacidja mar
sportolt a kazettara feltoltott videdkra, azonban a kor elérehaladtaval ezen tartalmak
szinhelye atkoltozott a vilaghalora. Ma mar kevésbé jellemzd célcsoportunkra ez a fajta
passziv sportfogyasztds, viszont régebben, mikor ez a testmozgasi lehetdség kozkedvelt

volt, 6t alany probara tette képességeit: Béres Alexandra, Rubint Réka és Schobert Norbert
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tartalmai helyezkedtek el a csucson az edzds videok ranglétrajan célcsoportunk tagjai
szerint. Andrea (54) ezt ekképpen magyarazta: ,,Foghidnyos volt a valaszték.”

Béres Alexandrat 6tbdl négy f6 a nyugodt, kellemes hangszine miatt emelték ki,
akinek inkabb a szerény személyisége ragadja meg a fogyasztot. Mercédesz (49) azonban
az instruktor edzésmodszere miatt masképp vélekedett: ,,Vele az volt a baj, hogy ugyanazt
a gyakorlatot ismételtette tobbszor, ami szamomra egysiku és lapos volt.”

Alanyaink ugy gondoljak, miszerint Rubint Réka tartalmai edzettebb egyéneknek
keriilt 6sszeallitasra, ugyanis fizikailag soknak érezték a valaszadok: ,,4 videoira mozogva
el tudom veszteni a motivaciom, mert ugy érzem nem vagyok elég jo ahhoz, hogy végig
csinaljam az edzéseit.” Piroska, 49 év

A fentebb emlitett sportinstruktorok ma mar inkabb influencernek, azon beliil
fitneszvloggernek, vagyis videdstartalomgyartonak nevezheték a 21. szdzadi koznyelv
szerint. Egyfajta jelképeivé valtak a sportnak, akikre sokan felnéznek, mint egy potencialis
példaképre. Videos tartalmakon til mast azonban célcsoportunk tagjai nem kovetnek.
Vilaszaddink koziil inkdbb akad olyan édesanya, aki segitséghez fordul az effajta
tartalomgyartokhoz, mig mas akkor sportol ekképpen, ha nincs lehetdsége elmenni
otthonrdl (n=4).

,,Jobban szeretem, ha nem szabadon kell kitalalnom, mit is kell csindalnom edzés kdzben, hogy
hatékony legyen. Motivalonak érzem, valamint konnyebben csindalom végig az oktatoval egyiitt.”
Brigitta, 39 év

A tovabbi valaszok inkabb a videos edzés ellen szoltak, ugyanis nem érzik elég
hatékonynak, mint akkor, amikor offline térben javitjak ki dket.

., Ez nem jellemzd ram, otthoni bohockodasnak tartom. Videon keresztiil szamomra nem jon at,
hogy egy-egy gyakorlatot hogyan is kell helyesen elvégezni.” Monika, 48 év

Az aldbbi szemléletmddot Zsofia (47), mint aerobikedzd Iényegre tord
véleménykifejtéssel tAmasztotta ala: ,,4z a bajom az online videozassal, hogy aki laikus a
témaban, az nem feltétlen érzékeli azt, hogy az a felvett képanyag nem biztos, hogy az ¢

’

mozgdskulturajanak megfelelo.’
Erika (53) azon tal, hogy nem mozog ilyen tartalmakra, magatol a virtualis tértdl is

tavol tartja magat, Krisztina (48) pedig jellemzden kizardlag edzéteremben sportol.
,,Sosem edzettem videora, mert tartok az online vilagtol, mint a tiiztol. Veszélyesnek és

adathajhasznak tartom. Biztos vagyok benne, ha barmi ilyet megnyitnék, akkor én is a virtualis tér

csapddjaba esnék.” Erika, 53 év
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Az alabbi kérdéskort a COVID-19 vilagjarvany vonatkozasaban egyarant felmértiik.
Ezen id6szak eldtérbe helyezte az otthoni keretek kozotti testmozgast, amelyet alanyaink is
folytattak kiilonb6zo videotartalmak igénybevételével (n=5). Szamos instruktor a realisabb
hatas kedvéért éloben rogzitette az edzéseket, egyetlen édesanya volt nyitott erre, ezzel
szemben a tovabbi négy holgy az utdélagos megtekintést valasztotta.

Célcsoportunk tagjai koziil harman videos segitség hidnyaban sportoltak, Erikat (53)
személyi edzdje instrualta, Mercédesz (49) és Andrea (46) sajat magara hagyatkozott.
Krisztina (47) ezen iddszak alatt sem preferalta az otthoni sportfogyasztast.

A virtualis halon megosztott képek vonzzdk a fogyasztd figyelmét, tekintetét.
Mozgokép-fogyasztas felmérése soran a posztokra vald reakciokra helyeztiik a hangsulyt.
Megkérdeztiik alanyainkat el6fordult-e olyan, hogy egy csinos kiillemi, virtualis héalon
szerepld holgy késztette Oket arra a 1épésre, hogy aktivabban sportoljanak.
Célcsoportunkbdl hat f6 azt nyilatkozta, hogy nem érzik motivaltabbnak magukat egy ilyen
poszt lattan. Ezzel szemben négy n6 sportfogyasztasara inspiral6 hatast gyakorol.

’

., Az ilyen fotok segitettek ra arra, hogy a kiilsdjét nézve valamifajta rugast kapjak altala.’
Brigitta, 39 év
Ezt a kérdéskort a termékkiprobalas fliggvényében egyarant feltérképeztik az
¢desanyak esetében. Heten nem vevOk az effajta hirdetésekre, s azon beliil ketten, ha
rendelésre is adjak a fejliket, azt sem fitneszmodellek miatt van. Ellenben hérom
édesanyarol elmondhatd, hogy nyitottak voltak egy holgy altal reklamozott termék
megvasarlasara.
., Megesett mar, hogy egy-egy reklamozott termék engem is behuzott. Mostanra megtanultam
megalljt parancsolni magamnak, de ehhez sok rendelés kellett, hogy rdjojjek. ” Piroska. 49 év
Megkértiik célkozonségiink tagjait arra is, hogy nevesitsék meg azt a szdmukra
motivald sportoldt vagy influencert, akit kovetnek a virtualis halo barmely platformjan. Két
¢desanya egyaltalan nem kovet sportszakembert. A tobbi édesanya néhény hazai
¢élsportolonkat emelte ki, mint Csollany Szilveszter, Berki Krisztian vagy Kapas Boglarka.
., Nincs olyan, aki motivalna, magamat szeretném rdavenni a sportoldsra, nem kell ehhez egy kiilsds

személy.” Krisztina, 47 év

Kozossegi média kapcsolat
Végezetiil az internetfogyasztasi szokasokat, azon beliil a kozosségi médiaval valod
kapcsolatukat vizsgaltuk utols6 témakdriink kérdéseként. Megkérdezett édesanydink korére

nem igazan jellemzd a virtudlis halon vald bongészés, szamszeriisitve atlagosan 1-2 o6rat
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szannak erre heti vonatkozéasban, de azt sem feltétlen sporttal kapcsolatos tartalmak
figyelemmel kisérésére forditjak. Andrea (46) onfejlesztés okan Iép fel a kiilonbozo
oldalakra, mig Brigitta (39) felkésziilés miatt szokott sporttal kapcsolatos tartalmaknak
utadnajarni: ,,Videojellegii felvételeket szoktam bongészni, amikor elore tudom, hogy nem
fogok tudni elmenni edzeni.”

A tovabbi hat édesanya Onszantdbol nem igazan szentel figyelmet az effajta
keresgélésre, hacsak az algoritmusnak koszonhetden szembe nem jon vele egy olyan cikk
vagy termék, amin meg tud ragadni a tekintete.

., Nem mondom azt, hogy mindegyiket meg is nyitom, de amire kivancsi vagyok, azutin
bongészem, mert tanulmanyozni szeretném.” Piroska, 49 év

A kozosségi média szerepe az utdbbi idében rendkiviili méreteket 61tott az emberek
¢letében, igy az onelfogadas témakorében is. Feltett kérdésiink a kovetkezoképpen hangzott:
,.Erzett mér valaha olyat, hogy olyan nd szeretne lenni, mint azok, akiket a kozosségi médian
keresztiil latott? Miben szeretné utanozni?” Jellemzden kozos allasponton voltak
célcsoportunk tagjai, miszerint ez bizonyos életszakaszukban volt jellemzd. Emellett erds
volt az egyetértés abban, hogy a kozosségi médian ezek a posztok nem a valdsagot tiikrozik.

,, Amikor ,, huszonakarhany” éves voltam, akkoriban biztosan éreztem volna ilyet. De ennyi iddsen
mar szamomra nem ez a cél, nem ez motival.” Andrea, 54 év

., Retusalt, filterezett bejegyzések, ami atbukott mar a visszataszito iranyba.” Monika, 48 év

Mélyinterjink befejez6 kérdése a sporttevékenység utani posztolasra tért ki, illetve a
reakciok figyelemmel kisérésére. Egyénenként differencialédik az edzéstartalmak
kozzétételének szandéka, ugyanis célcsoportunkbol heten azt nyilatkoztak, egyaltalan
fordult el6 olyan, hogy publikaltdk volna sportteljesitményiiket, ahogy 6nmagaban nagyon
mas tartalmat sem. Ezzel meg is valaszoltak a reakcidok érdekeltségét targyald kérdést,
ugyanis amennyiben nincs poszt, nincs reakcid sem. Ebben a hétfds, posztolastdl tartézkodo
szegmenshen azonban Brigitta (39) készitett mar magardol edzés utani fényképet, viszont
nem fordult el6 olyan, hogy az a fotd posztolasig eljutott volna: ,,4z elért eredményeket vagy
valamelyik testtajékomon lement centiket fotokkal szoktam dokumentalni, de azokat a
fényképeket nem teszem kozze.”

Ellenben harom édesanya kiilonb6zd posztolasi szandékkal, de kozzétettek
edzéstevékenységiiket valamelyik k6zdsségi médids platformon.

~Legfoképpen azért tettem ki, hogy egy edzdtarsra talaljak. Motivalni akartam a korombelieket,

hogy igen, 40+-osan is lehet edzeni.” Andrea, 46 év
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OSSZEFOGLALAS

4.1. Kutatasi eredmények 0sszegzése
Kutatdsi eredményeink Osszegzését kovetden a kovetkezd felismerések valtak
egyértelmiivé: Az egyéni sportolondk szabadidon beliili offline és online sportfogyasztasi
szokasaik a motivaciokbol eredden Osszefiiggenek. TObb olyan kiilsé, valamint belsé
tényez0 is ismertetésre keriilt, amelyeknek koszonhetden belekezdenek a holgyek a sportok
fogyasztdsaba. Mint kideriilt, nem csupan Onmaguknak akarnak megfelelni fizikai
aktivitasuk elvégzésénél, hanem kornyezetilk szdmara is bizonyitani akarnak. Céljaik
eléréséhez kifejezetten magat a sportot hasznaljak fel, s az abbol szarmazé elényoket, mint
onkifejezés, kapcsolatépités stb. Ehhez a segitségiil szolgald, kozosségi médian vald
posztolast alkalmazzak. S az alabbi tevékenység olykor a bejegyzésekre érkezett reakciok

figyelemmel kisérésével is parosul.

Osszegzésként elsésorban a kvantitativan feltérképezett kutatasi kérdéseinkre adunk
visszajelzéseket, amelyet kérddives megkérdezéssel végeztiink el. Kvalitativ vizsgalatunk
lebonyolitdsdhoz megfogalmaztunk egy korabban ismertetett negyedik kutatasi kérdést is,

ami kifejezetten a ndi sportfogyasztok egy szegmensére dsszpontosit.

(K1) Elsésorban azt kivantuk feltérképezni, hogy a nék képesek-e megszakitani aktiv
sportfogyasztasukat kiilsd és belsd tényezdk miatt egyarant, amely miatt mozgasformat is
hajlandoak véltani. Hogyha erre keriil a sor, azt vajon befolyasolta-e a kdzosségi média,
avagy sem. Minden allitdsnal vilagossa valt szamunkra, hogy a vizsgalt ndk tobbségét ezek
jellemzik: a bels6 késztetésii sportagvaltas hangstlyosabbnak tekinthetd, ugyanakkor 97
holgy a kozosségi médian latottak miatt hagyta félbe az altala végrehajtott mozgasformat,
mert szamara szimpatikusabb testmozgast vélt ott felfedezni. Olyan érv meriilt még fel
sportagmegszakitasi indokként, mint a folyamatos negativ visszajelzések egy-egy kiposztolt

tartalom lattan, aminek hatasara a hatékonyabb testmozgas kivalasztasa mellett dontottek.

(K2) Foglalkoztatott minket annak kérdéskore, hogy célcsoportunk a sportot
miképpen hasznalja fel. Megfogalmazodott benniink az dnkifejezes, illetve jellemfejlesztési
lehetdség gondolata, amelyet 177 holgy meg is erdsitett. 173 megkérdezett a kiilsé
impulzusokra hagyatkozik, igy kitoltéink talnyomoé tobbsége vagyik kornyezetének
elismerésére. Mindemellett magas aranyt mutat azok kore (n=116), akik semlegesek az

effajta ingerekre. Vilagossa valt az is szamunkra, miszerint célcsoportunk atfogéoan nem
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kifejezetten azért sportol, hogy egy kozdsségbe tartozzon, azonban 61 nét vezérli ennek
érzete sportfogyasztdsa sordn. Mindemellett ugy véltik, a 21. szdzadi tarsadalmi
szokasoknak a holgyek testmozgassal, s annak internetes kozzétételével tudnak eleget tenni,
amely utan nem érezhetik magukat kiviilallonak. Es ehhez, mint kideriilt, tényleg a sport a
legfontosabb eszkodz, amikor betdltik a fogyasztd szerepét. A dolgozat elején felvazoltunk
egy olyan meglatast, miszerint nem tudatosan alkalmazzak eszkdzként a sportot (n=400),
azonban tisztaban vannak ezzel a ténnyel (n=293), s6t mi tobb, tudatosan fel is hasznaljak

céljaik eléréséhez.

(K3) Korvonalazodott az is, miképp hasznaljak fel a kozosségi médiat online
sportfogyaszté szerepiikhoz. Lathatdéan a nék fizikai aktivitasukat k6zzé szoktak tenni
ezeken a platformokon kiillonb6zd motivacids célokkal, amelyet iskoldzottsag szerint
abrazoltunk (7. tablazat). Foglalkoztatott minket az, hogy pontosan milyen késztetés vezette
Oket arra a lépésre, hogy egy social médias ldbnyomot hagyjanak az interneten,
valahanyszor posztolasra keriil sor altaluk egy tréninget kdvetéen. Osszesen 95 valasz
érkezett a kovetkezd indokokkal: masok motivalasa, masok altali motivaltsag, elégedettség.
Kutatasi kérdésiinkhéz hozzatartozik az is, hogy a ndk esetleg figyelemmel kisérik-e,
miképp reagdl kornyezetiik kiposztolt sporttartalmaikra: Az posztold holgyek koziil 80
posztold ténylegesen meg is figyeli az adott sportbejegyzésre érkezett reakciokat.
Célcsoportunk egészét tekintve, a vizsgalt ndk tobbségére ez nem jellemzd, 400-bol 213
sportold teljesen figyelmen kiviil hagyja az internetes visszajelzéseket. Ez alapjan
elmondhatjuk, hogy az offline sportolonék online jelenléte ugyancsak erételjes
inspiraciokkal bir, mégsem olyan szoros az internethez valé kotédésiik, mint ahogyan azt

gondolnank.

(K4) Utolso6 kutatasi kérdésiink egy korabban is bemutatott strukturalt mélyinterju
keretein beliil keriilt megvalaszoldsra. Célcsoportunk egy szegmensére, az edzdtermi
sportold édesanydkra Osszpontositva felmértiik, milyen sajatossdgokkal birnak a
sportfogyasztas terén. Varandosagukat kovetden gatlast éreztek magukban egy kézosség
irant sulygyarapodasuk okan, ami gyermekvallalas utani depresszioban teljesedett ki. Ez
pedig nehézséget okoz szdmukra a sportolds sziilés utani ujrakezdésében. Kvalitativ

vizsgalatunk eredményei részletesebben a kovetkezo fejezetben keriilnek kifejtésre.
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4.2. Mélyinterju eredmények osszegzése

A vizsgalt édesanyadk sajatossdgait €s moOgottes motivacioit jobban megismerve
elmondhatjuk, hogy ez a specialis célcsoport elsdsorban azért tart ki a sport mellett, mert
ennek fogyasztasaval tudjak magukat fizikailag fejleszteni, tovabba szellemileg €s lelkileg
kikapcsolodni. Testmozgasukkal azontul, hogy formalodasnak teszik ki testalkatukat
varandosagukat kovetden, kiszakadhatnak a hétkoznapi életbdl. Gyermekvallalds utan
azonban nem szivesen mentek kozosségbe sulygyarapodasuk okan. Alanyaink egy része
aldozataul esett a sziilés utani depresszionak, azonban egyikiik sportolasi kedvét sem szegte
egy ¢letre. Tobbséglik eszkozbeszerzéshez folyamodott, melyekkel otthonaikban is
megteremtették a sportolds lehetdségét. Ehhez segitségiikre szolgalnak a sportinstruktorok
¢s influencerek altal feltoltott sporttartalmak, kordbban pedig a videokazettas edzéshez
folyamodtak. Ezt a sportfogyasztdsi opciot nem igazan helyezik el6térbe tekintve, hogy
nincsenek tisztaban a gyakorlat helyes kivitelezésével, ugyanakkor otthonaik nem
biztositjak azokat kiilonboz6 sportlétesitmény altal nyujtott berendezéseket és szolgaltatasi
értekeket, melyekhez aktiv sportoldsuk soran hozzaszoktak. A felmérésben résztvevok nem
idedlkovetési szandékkal fordulnak ezekhez az illetékhdz, leginkdbb szakértelmiik ¢és
sporttevékenyseégiik késztetik Oket arra a 1€pésre, hogy online fogyasszak video, vagy mas
jelleggel biro tartalmaikat. Edesanyaink nem abba a generacioba tartoznak, akiknél a média
egy erdsen fogyasztott tényezd. Célcsoportunk tagjai mar megélték azt az életkort, amikor
tisztaban vannak értékeikkel, igy a sajat elvarasaiknak megfelelden kivannak cselekedni,
igy nem sziikséges egy kiils6 személy ahhoz, hogy motivaltak legyenek a sportolés irant.
Mas indokokkal az online platformokon nem forditanak figyelmet bongészésre, hacsak az
internet algoritmusa be nem hoz olyan tartalmat, ami irdnt érdeklédnek.

Sokan azért dontenek az edzdtermi sportok mellett, mert azok garantaljdk a csoportos
ordk megtartdsat. Alanyaink miutdn elhataroztdk magukat a visszatérés mellett
varandosagukat kovetden, mozgasformatdl €s életkortdl fiiggben dontottek sportolasi
szandékukrol. Bizonyos testmozgasokat élvezetesebb tarsasdgban {izni, mig egyes
aktivitasoknal gatlo hatast eredményezhet a minket koriilvevé kozosség. Ugyanakkor ez az
egyén aktudlis hangulatatol 1is fiigg. Itt kanyarodunk vissza a sziilés utani
sulygyarapodashoz, ami gatladst eredményezett a sportold édesanyakban az edzdterem-
latogatast érintve. Habar ragaszkodtak igazukhoz, miszerint ismerik értékeiket, mégis
olyannyira befolyasoljak a kiilsé ingerek a varanddsag utani sportfogyasztasukat, hogy

képesek valtoztatni az azeldttieken, ezzel szembe menve a sajat fogyasztoi hozzaallasuknak.
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ZARO GONDOLATOK

5.1. Konkluzié

Célcsoportunk tagjai feltevéseink szerint cselekszenek: Azt allitottuk, hogy a holgyek
testmozgasuk folyamdn nem csupan 6nmaguknak, hanem a tarsadalmi elvéarasoknak is
eleget akarnak tenni. Az utobbi kiilsé ingerek megfeleléséhez az online vilaghoz fordulnak,
amely esetleges veszélyekkel is jarhat, hiszen nem minden esetben a valosagot tiikrozi az
ott latott tartalom. Ameddig a holgyek a virtualis térben élnek és onnan varjdk a
visszacsatolasokat sporttevékenységeikkel kapcsolatban, fiiggeni fognak kornyezetiiktdl,
amikor sportolasra keriil sor. Marpedig amig magukkal nem lesznek elégedettek, masoktol
sem varhatjak el a feltétel nélkiili pozitiv visszajelzéseket. Amennyiben egy nd testmozgést
kivan végrehajtani, azt belsd késztetésébdl fakaddan sziikséges liznie, s a maganak kitlizott
elvarasoknak kell eleget tennie. Természetesen figyelmet fordithatunk ezeknek a
megfogadasara, de semmi esetben sem hagyatkozhatunk maximalisan kornyezetiink
véleményére. Egyéni szabadiddsportold ndként azonosulni tudtam sorstarsaim nézeteivel
(n=400), tovabba sportfogyasztasi motivacidikkal. Ugyanis tobb belsd tényezd is felmeriilt
annak érdekében, hogy belekezdjenek az egyéni szabadiddsport fogyasztasaba: sportolasbol
fakado 6rom érzékelése, egészség megdrzese, stresszlevezetés vagy testalkat-korrekcid. Ez
utdbbi testmozgasi indok a kiilsé impulzusok miatt ugyancsak felmeriilhet. Vannak olyan
ndk, akik a sportolassal tudnak igazan kikapcsolddni, koztiik jomagam is, méas szempontbol
pedig azért sportol az illetd, hogy kornyezetét motivalja, s ez rdm szintén vonatkozik.
Viszont olyan extrinzik késztetéseket ugyancsak fellelhetiink, mint példaul egy k6zosségbe
val6 odatartozas a sport révén, esetleg masok elismerésének kivivasa.

Az online tér barmely sportold esetében egy biztos pontot jelent, mivel a szdmukra
sziikséges visszacsatoldsokat a publikalt edzéstevékenységlikkel tudjak elérni vagy tarsaikat
inspirdlni. Egyes holgyek fitneszvloggerekhez fordulnak segitségiil, hogy fellelhessék az
idealis mozgasformakat, ehhez szolgalnak az edzéstervek vagy a megosztott videok. Igy az
idedlkovetés is megmutatkozik, amikor a ndk passziv sportoldi szerepet vallalnak aktiv
fogyasztasuk érdekében. Ugyanakkor az aldbbi tartalmak fejlodési lehetdséget garantalnak.

Tehat valoban az offline és az online sportfogyasztas szoros kapcsolatban allnak,
ellenben nem fiiggenek egymadstdl. Az effajta cselekvés mindkét esetben ugyanazon
késztetések Utjan valosulnak meg. Kérdés, miszerint ilyen vonatkozasban vajon a néi
fogyasztok meddig maradnak motivaltak, ha a rendelkezésiikre all6 szabadidejiik

felhasznalasarol van szo.
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5.2. Kutatasi korlatok, jovébeli kutatasi iranyok
Vizsgéalatunk sordn szdmos olyan akadalyba iitkdztiink, amelyek attekintésére a
kovetkezokben fogunk figyelmet forditani. Munkank teljességéhez az elénk helyezett
korlatok hozzajarultak a valos problémak feltarasdra. Ennek megfeleléen ismertetjiik
kutatasunk korlatait, s ezt kovetden a lehetséges kutatasi irdnyokra tesziink javaslatot.

A  nbéi egyéni szabadidésportolok tulajdonsagait kvantitativ  kérddives
megkérdezésbdl szarmazod eredményeket kibOvitettik az édesanydk mélyinterjis
valaszaival a kvalitativ modszerek koziil, a sportfogyasztdé holgyek jellemzdinek minél
pontosabb megismeréséhez. Kutatasunk korlatjai k6zé sorolhatd, hogy nem volt
lehetdségiink kiszlirni az online kvantitativ vizsgalatban résztvevok koziil ki felelt meg a
kitoltéi kritériumnak, ugyanis a kérddéiv az egyéni szabadiddsportoldé ndknek keriilt
Osszeallitasra. Ebbdl kifolyolag ez mindenképpen egy jovobeli kutatasi iranynak felel meg,
amelyet tovabbi mélyinterjuk, vagy akar fokuszcsoportos beszélgetések utjan valdsitanank
meg, az invalid eredmények elkertilése végett.

Ugyancsak egy korlatnak tekinthetdé a koronavirus-jarvany miatti korlatozasok,
melyek jelentdsen befolyasoltdk a ndk offline sportfogyasztasat, igy nem volt lehetdségiink
a kutatomunka soran megallapitani az aktudlis sportolasi szokdsaikat. Ellenben a sporthoz
tarsult online fogyasztas jelentés mértékben felértékel6dott. Ennek értelmében lehetséges
jovobeli kutatasi irdnyt jelent felmérni az online sportfogyasztas térhoditasat, valamint azt,
milyen mértékben fiigg 6ssze az offline cselekvésekkel.

Nem sikertilt a legmarkansabb képviseloket megragadni az édesanyak személyében
kvalitativ kutatasunk lebonyolitasahoz, ugyanis a kisgyermekes sziilok szabadidejiikben
nem a sportolast helyezik eldtérbe. Kutatasi irdnyzatnak felelhet meg egy kiterjesztett
mintaval megvalositott vizsgalat a jovot illetden.

Végezetiil a napjainkban is tombol¢ inflaciot hozzunk fel kutatéasi korlat példajaként,
hiszen ez az id6szak rohamos aremeléseket eredményezett, amely a sportra ugyancsak
kivetette halojat. Kvalitativ vizsgalatunk résztvevdi az idéhianyon tul az anyagi okokra
hivatkoztak a sportolas melldzése kapcsan, ugyanis az edzétermek altal megszabott
Osszegek olyannyira megemelkedtek, hogy az nem vonhat6 parhuzamba az édesanyak
diszkrecionalis jovedelmével. Emiatt Gigy véljiik, jelen megkezdett munkéankat jovében is

szlikségszerii lenne folytatni az eredmények elmélyitése és bovitése végett.
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MELLEKLETEK

1. melléklet: Online kérdoiv

Kvantitativ kutatashoz felhasznalt kérd6iv linkje: https://forms.gle/P8AFIUg5Bz20u9tS7

Szociodemografiai felmérés

1. Az On életkora:

o 12-18¢v
e 19-25¢v
o 26-30 ¢v
e 31-40¢év
o 41-50¢év
o 50+

2. Az On lakohelyének telepiiléstipusa:
e Fdvaros
e Varos/Megyeszékhely
o Kozség
e Falu
3. Az On csaladi allapota:
o Egyediilallo

e Kapcsolatban

e Hazas
o Ozvegy
e FElvalt

e Nem szeretnék valaszolni
4. Az On legmagasabb iskolai végzettsége:
e Altalanos iskola
e Kozépiskola (gimnazium, szakgimnazium/szakkozépiskola, technikum)
o  Szakképesités/OKJ képzés
o Felsboktatasi szakképzettség (FOSZK)
e Jelenleg felsdoktatasi tanulmanyaimat végzem
e BA/BSc diploma
o MA/MSc diploma
o Doktori (PhD) fokozat
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Sportolasi szokasok

5. Szabadidejét szokta sportolasra forditani? Ha igen, azt milyen rendszerességgel teszi?
o Fennall6 szabadidémet nem sportolasra forditom
e Hetente 1-2 alkalommal
e Hetente 3-4 alkalommal
e Hetente minimum 5 alkalommal
6. Amennyiben éppen nem sportolassal tolti szabadidejét, annak az oka (kérem hagyja
figyelmen kiviil a jarvanyhelyzet miatti korlatozésokat)
e Altalanossagban nem sportolok
e Nincs motivaciom hozza
o IdGhiany miatt
o Egészségligyi okok miatt
e Eletkorom miatt
e (saladi okok miatt
e Lakohelyemen nincs ra lehetdség
e Anyagi okok miatt
o Egyéb:
7. Milyen egyéni sportban tevékenykedik szabadidejében?
e Nem sportolok szabadidémben
o Futas/Atlétika
e Vizi sportok (liszas, kajak-kenu, windsurf stb.)
o Kerékparozas
o Kiizdésportok (karate, birk6zas, 6kolvivas stb.)
e Otthoni edzés (joga, pilates, radsport stb.)
e Edzoétermi sportok (fitnesz, kangoo, spinning stb.)
o Street workout/sajat testsulyos edzés
e Téli sportok (si, snowboard, miikorcsolya, biatlon stb.)
e Sportjatékok (tenisz, golf, squash stb.)
e Esztétikai sportok (tanc, torna, ritmikus gimnasztika stb.)
e Turazas, kirandulas
e Lovaglas
e Vivas
e E-sport
8. Itt szoktam egyéni sporttal kapcsolatos tartalmakat kdvetni szabadidémben:

e Nem szoktam kovetni
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Elében egy sportesemény helyszinén
Televizio

Online stream

Radio

Sporttartalma weboldal (m4sport.hu, nemzetisport.hu, eredmenyek.com)

Nyomtatott sajtd
Facebook
YouTube
Instagram
Twitter

Egyéb:

9. Milyen idékozonként hasznalja a kiillonboz6 sportmédiumokat heti rendszerességet

tekintve?

Nem szanok ra id6t

Heti egyszer

Heti par alkalommal

Heti par alkalommal, akar egy nap tobbszor is
Szinte minden nap

Szinte minden nap, akar egy nap tobbszor is
Naponta

Minden nap, tobb alkalommal is

10. Az On altal figyelemmel kisért egyéni sportok eseményeit (verseny, fesztival stb.) hogyan

szokta nyomon kovetni, mint passziv szerepl6?

Nem szoktam kovetni

A sportesemény helyszinén nézoként/hozzatartozoként

El6kozvetités megtekintésével televizion keresztiil

El6kozvetités megtekintésével interneten keresztiil (online streaming)

A sportesemény késobbi megtekintésével televizion keresztiil (utdlagos sugarzas)
A sportesemény késobbi megtekintésével az interneten keresztiil (reklammentes
0sszevagas)

A sportesemény késobbi megtekintésével egy sporttartalmu weboldalon

Rédion keresztiil hallgatom a sportrendezvény eseményeit

Promocids eszkdzokon keresztiil tajékozoédom (reklamok, plakatok stb.)

Ko6z6sségi médian szerzek informacidkat

A kovetkezo dllitasokat értékelnie kell egy skdlan a sajat sportolasi szokasainak megfeleléen
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

1: Egyéltalan nem jellemzd ram; 2: Kevésbé jellemz6 ram; 3: Szamomra semleges;

4: Jellemzd rdm; 5: Teljes mértékben jellemz6 ram

A sportolas okozta 6romért végzek testmozgast

1 2 3 4 5
Az egészségem megOrzéséért sportolok

1 2 3 4 5

Lelki megnyugvast okoz szamomra a testmozgas
1 2 3 4 5
A sportolassal szeretném formalni az alakomat (szalkasitas, testsulycsokkentés), szép

testalkatot szeretnék elérni

1 2 3 4 5
A sporttal tudok igazan kikapcsolodni

1 2 3 4 5
A sport szamomra egy jellemfejlesztés, onkifejezés

1 2 3 4 5
Azért sportolok, hogy egy kozosségbe tartozzak

1 2 3 4 5

Amikor parkapcsolatban vagyok, testmozgassal tartom fenn partnerem szamara az irantam
érzett vonzalmat

1 2 3 4 5

Szdmomra fontos, hogy kdrnyezetem elismerjen

1 2 3 4 5

Sportolasommal masokat szeretnék motivalni, példat mutatni

1 2 3 4 5

A bennem felgyiilemlett stresszt, fesziiltséget testmozgassal szoktam levezetni

1 2 3 4 5

A sport az eszkdze annak, hogy a sajat magam felé iranyul6 elvarasaimat megvaldsitsam
1 2 3 4 5

Mas no6k sportolasi szokasait figyelemmel szoktam kisémi a kozdsségi médias
platformokon

1 2 3 4 5

Szeretnék tigy kinézni, mint a tobbi ndi sportolo, akiket a kdzosségi médian kovetek

1 2 3 4 5

Mas nok edzés tevékenységébdl ihletet szoktam meriteni sportolasomkor (megosztott
edzésterv kiprobalasa stb.)

1 2 3 4 5
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26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Edzéstevékenységemet meg szoktam osztani a kozosségi médian

1 2 3 4 5

Amennyiben ez jellemz6 Onre, miért szokta kozzé tenni?

1 2 3 4 5

Figyelemmel kisérem, hogy a kérnyezetem miképp reagal a kdzosségi médidn kiposztolt

edzéstevékenységemre

1 2 3 4 5
Valtoztattam az életmddomon, hogy az altalam valasztott sportagat izni tudjam
1 2 3 4 5

Hagytam mar abba egy sportagat kiilsé tényezOk miatt (kdzosségbol vald kirekesztés,
testalkatom miatti csufolas) stb.

1 2 3 4 5

Valtottam mar sportagat amiatt, mert Gigy éreztem, nem azzal fogom elérni sajat céljaimat
1 2 3 4 5

Probaltam mar ki egy olyan sporttevékenységet, amit a kozosségi médian lattam

1 2 3 4 5

Valtottam mar 0gy sportagat, hogy azt a kozosségi médian latottak befolyasoltak
(szimpatikus testmozgas felfedezése stb.)

1 2 3 4 5

Szivesen kovetek egyéni sportold influencereket a kozosségi médian

1 2 3 4 5

Amennyiben ez jellemz6 Onre, melyik egyéni sportold influencereket kdvetni? (t5bb nevet
is beirhat mindkét nem esetében)

Végeztem mar teljes testedzést online videdk alapjan (fitneszedzé altal bemutatott
zsiréget6/HIIT edzés stb.)

1 2 3 4 5

Amennyiben ez jellemzé Onre, melyik fitneszedz6 tréning videoira szokott edzeni? (tobb
nevet is beirhat mindkét nem esetében)

Telefonos applikacio alapjan végzek edzéssorozatokat

1 2 3 4 5

Amennyiben ez jellemz6 Onre, milyen tréninges alkalmazasokat hasznal? (t5bb applikaciot

is beirhat)



2. melléklet:

Interjaalanyok gyermekeinek életkora

EDESANYAK ADATAI (n=10) GYERMEK(EK) ADATAI (n=21)
] ANYASAG , ]
NEV FIU LANY
KEZDETE (KOR)

1. | A. Moénika 35, 44 év 13 év 4 év
2. B. Andrea 26, 34 év 20 év 28 év
3. E. Mercédesz 26, 30 év 19 év 23 év
4. | G.Erika 23,30 év 23,30 év
5. | J. Andrea 22,28, 35 ¢év 11,24 év 18 év
6. | L.Zsofia 29,31, 33 év 16, 18 év 14 év
7. | T. Nikolett 21,22,25¢v 11,12 év 8 év
8. U. Piroska 25 ¢év 24 év
9. | V. Brigitta 30, 34 év 9év 5év
10. | Zs. Krisztina 26 év 21 év

Forrés: Sajat szerkesztés
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1. mélyinterji: A. Ménika
2022.09.22.

A. Monika 48 éves. Két gyermek édesanyja, egy 4 esztendds kislanynak és egy 13
éves tinédzserfiinak. Vallalkozoként éli mindennapjait, ugyanis 6 a pécsi Park
Pavilon Café tulajdonosa.

1) Milyen gyakran sportol? Ez elég, vagy szeretne tobbet? Netin

kevesebbet? Tamogatja ebben a csaladja?

Jelenleg heti két alkalommal sportolok offline, de ezt nem érzem elegenddnek.
Ennél minimum szeretnék eggyel tobbet, idedlisnak a négyet érezném, sajnos ez
kivitelezhetetlen. Igy azt a kétszeri testmozgast igyekszem maximaélisan kiélvezni,
illetve produktivva tenni. Azt kell, hogy mondjam, sosem kaptam még annyi
tamogatast, mint amennyit a csaladom nytjt. Nem koérém épiil az otthoni menetrend,
de mindenki egyt6l-egyig figyelembe veszi a sportolasi igényeimet. Igyeksziink ugy
kialakitani a napirendet, hogy alkalomadtan el tudjak menni edzeni, kikapcsolodni
egyet.

2) Melyik mozgasformat szereti leginkabb és miért éppen azt? Egyediil vagy

tarsasaggal jar sportolni?

Futni kifejezetten szeretek, habar a kérdéskatalogusnak nem ez a fOprofilja, de az
egyik legkedveltebb mozgasformam, féleg kiiltéren, leginkabb terepen. Nem igazan
rajongok a dinamikus, ugralds sportokért, mert az a testsilyom miatt kényelmetlen
és fajdalmas szdmomra. Heti szinten spinningre jarok, jelenleg ez az, ami kellden
atmozgat, jol esden faradok el tekerés kozben. Az elliptikus tréner hasonlo
funkcioval bir, de azt az idék végezetéig tudnam csinalni, nem jellemzd ram a

kimertiltség kozben.
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Ha futasrdl van szo, azt kizarolag egyénileg szeretem {izni, ha tobben mennénk az
akadalyozna. Edz6teremben tarsasag vesz koriil, hiszen a spinning az egy csoportos
edzés keretein beliil zajlik. De ett6l fiiggetlentil a 1ényeg nem veszik el, mi sportolni
megylink oda elsdsorban, akkor és abban a pillanatban egyediil biciklizem.
3) Azelott is sportolt, hogy anya lett volna? Mit és milyen intenzitassal
sportolt?
Hogyne, sokkal tobbet, mint most. Volt olyan periddus, amikor csak és kizarolag
futottam heti 3-4 alkalommal. Olyan is elddfordult, hogy inkabb edzéterembe
jartam hasonlé intenzitassal. A két mozgéasformat nem igazan szoktam &tvozni.
Vagy az egyik, vagy a masik, a kett6 egyiitt nem megy.
4) Mikor kezdett dijra sportolni? Mi volt a f6 gondolata, amikor uijra kezdett?
Milyen médon tette ezt meg? Rogton edzéterembe ment? Milyen érzés volt?
Nem emlékszem pontosan, koriilbeliil 9-10 honap utan kezdtem el ujra sportolni
mindkét sziilésem utdn. A komolyabb intenzitdssal vartam legalabb egy évet.
Egyikiiket sem szoptattam - ami értelemszeriien akadalyoz fizikai aktivitas kdzben
-, ilyen szempontbdl nekem egyszeriibb volt visszaallnom sportolni.
Egyértelmiien sulycsokkentés gondolataval kezdtem ujra sportolni, olyan
intenzitassal, amit a testem kapacitasa is megengedett. Mdd esetében egy forum
segitségéhez fordultam, amely a Gyeriink, anyukam! nevet viseli. Eldallitottak
szamomra étrendeket négyhetes periddusban, igencsak komoly receptirakkal,
bevasarlolistaval stb. E16 is fizettem, ennek ellenére a taplalkozas részét nem tudtam
tartani. Holott az altaluk Gsszeallitott edzéstervet tobbszor is megesinaltam, mint

amennyiszer el volt irva. Es akkor felhatalmazva éreztem magam arra, hogy egyek,

hiszen tulteljesitettem mozgasiigyileg.



Nem mertem a sulyfelesleg miatt egybdl terembe menni. Otthon is szenvedést
okozott a visszaallds, annyira elszoktam tdle. Gyengének éreztem magam, nem
nyujtott kiilondsebben 6romet. El kellett telnie legalabb egy honapnak ahhoz, hogy
azt érezzem, kész vagyok az olyan jellegii intenzitasra, amit élezni is tudok.

5) Kellett vennie uij sportfelszerelést? Fontos itt a megjelenés?

A Gyeriink, anyukam! edzésprogram igényelt gumiszalagot és fitball labdat is, amit
rogton be is szereztem, de a tobbi mozgasforma nem kovetelt ilyesfajta eszkdzoket.
Jelenleg a Mecsek Fitness nevli pécsi edzéterembe jarok edzeni, és példaul
spinninghez adnak specialis cip6t, igy nem éreztem sziikségesnek a sajat labbeli
megvasarlasat.

Részemrol ez egy bels6 igény, hogy csinosan menjek edzeni. Minden helyen vannak
olyan holgyek, akik a legujabb divat és legmarkasabb termék szerint 6ltéznek, s6t
mi tobb, sportolnak is. Ahova személy szerint jarok edzeni, ott még ilyen nékkel
nem taldlkoztam, egytdl-egyig mindenki a ,Decathlon-style” -t képviseli. Nem
gondolom, hogy fontos lenne a megjelenés.

6) Mindig egy edz6 orajara jar? Van személyi edzdje?

Nem kifejezetten, de van preferenciam, €s ha tudok, akkor mindenképpen hozza
megyek sportolni. Ett6] fiiggetleniil nyitott vagyok arra, hogy kiprobaljak masik
edz6t is. Habar az eddigi tapasztalataim alapjan 6k nem nyujtottak szamomra tébbet,
mint az az egyvalaki, akit preferalok.

Nincs, nem is volt, és nem is szeretnék személyi edz6t. Részemrdl gazdasagi oka
van ennek, lehet sokkal hatékonyabb vagy személyre szabottabb, de azt gondolom
egy csoportos ora is ugyanannyit tud adni, mint egy ilyen jellegli edzés. Tehernek

is érezném, ha fehérjét fehérjével kellene fogyasztanom, emellett ram erdltetne
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mindenféle port vagy étrend-kiegészit6t. Biztos hatékony, biztos valakinek ez

bevalt, de ez a szabalyozott, kaloriadeficites étkezés, ez nem az én asztalom.

7) Inspiralja, hogy tobb ember kozott mozog, vagy inkabb gatolja?

Is-is. Futas kozben gatolna a tarsasag, de teremben az egyediillét lenne szamomra

zavarotényez0. Nagy dromomet lelem abban, amikor magamra koncentralok, és ez

mind a tarsasagmentes, mind a csoportos edzésnél meg tud valdsulni.

Volt olyan iddszak, amikor kijelentettem, hogy elkeriilom az edzdtermet a

testalkatom miatt, nem akartam emberek k6z¢é menni. Jelenleg pedig inkabb

edzdterembe jarok, hiszen bérletet vasaroltam a sportolashoz, a tarsasag is motival,

mig futasnal tobbszor is eléfordult, hogy azt mondtam, kihagyom.

8) Volt olyanra példa, hogy ravett egy személyt arra, hogy sportoljon?

Eléfordult, féleg olyankor, amikor szomjaztam a tarsasagra. Es minden alkalommal

velem tartottak. Gyerekeknél a férjem volt az, aki eldontotte, hogy sportoljanak. En

abszolit tAmogatom ezt, ha nem is ravettem Oket, de anyaként szerepet jatszok

ebben is.

9) Szokott otthon online videé segitségével sportolni? Van kedvence? Ki 6 és
miért valasztotta? Milyen tartalmakat kovet a kedvencénél még?

A ,,Gyeriink, anyukam!” edzésprogramot csinaltam honapokon at, ami be is valt

szamomra, bar nem volt annyira hatékony, mint az edz6termi testmozgas. Ez nem

jellemzd ram, otthoni bohdckodasnak tartom. Videdn keresztiil szamomra nem jon

at, hogy egy-egy gyakorlatot hogyan is kell helyesen elvégezni. Igényt tartok arra,

hogy kijavitsanak, instrualjanak, mert kiilonben semmit sem ér az egész.

10) A COVID-19 idején eléfordult olyan, hogy online videdkra edzett? Volt

olyan, hogy ekézben az instruktor élében rogzitette kozben?



Kisfiam a PMFC-nél futballozik, akinek a csapat virtudlisan bonyolitotta le az
edzéseket amolyan ,karantréning” formajaban, igy keriiltek eldtérbe az online
videdk fogyasztasa. El6fordult olyan, hogy csaladostul megcsinaltuk heti 2-3
alkalommal az 6 kardié edzéseit: HIIT, tabata és hasonlok. Olyan pedig, hogy egy
instruktor live-olt volna kozben, nem fordult el8.

11) Volt olyanra példa, hogy egy csinos kiillemii, virtualis halon szereplé holgy
késztette Ont arra a lépésre, hogy edzeni kezdjen, vagy terméket prébaljon
ki?

Abszolut nem, mert nem hiszek ebben. Szamomra ez az egész virtualis vilag

toxikus, ezért igyekszem a lehetd legmesszebb elkeriilni. M, hamis és giccses.

Mindenki a legjobbat és a legszebbet akarja mutatni. Valdsziniileg a huszas

éveimben még azt mondtam volna, hogy igen, hogyha az internet mar akkor feliiti

a fejét. De igy, 50 éves koromra nem motival egy agyonfilterezett holgyemény,

akinek a kiilsdje miatt intenzivebben kezdenék el sportolni.

Ugy gondolom én mar nem az a generéacio vagyok, aki bujja a kozosségi oldalakat.

Bennem nincs olyan, mikor meglatok egy szép nét, aki a kezében tart egy fogyasztd

kapszulat példaul, és késztetést érzek arra a 1épésre, hogy azonnal megrendeljem.

12)Becsiilje meg, egy héten atlagosan mennyi idét tolt azzal, hogy az interneten
sporttal kapcsolatos tartalmakat bongészik?

Heti rendszerességet tekintve talan egy ora, de azt is csak azért, mert hajlamos

vagyok belefeledkezni. Kikapcsolja az agyam, de elpazarolt idének érzem.

13)Kovet barmely platformon sportolét/influencert, aki motivalja Ont?
Amennyiben igen, miért éppen 6t?
Igen, de rajta kiviil senki mast. Gog Anikoé olimpikont és személyi edzot kifejezetten

szeretem. Pozitiv kisugarzasl, izmos, csinos nd, de nem azért kdvetem, mert
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hasonlitani akarok ra. Talan azon a szinten motival, hogy 6 sem annyira fiatal.
Hozzadm hasonléan Gog Aniké is a negyvenes éveiben jar mar, mégis tud olyan
csinos ¢és fit lenni, mint a legtobb felkapott influencer.

14) Erzett mar valaha olyat, hogy olyan né szeretne lenni, mint azok, akiket az

interneten latott? Miben szeretné utanozni?

A Mecsek Fitnessben, ahova edzeni jarok, van egy 50 koriili edz6nd, aki motival
engem. Latom jobb és rosszabb napokon egyarant, de amit & képvisel, az
példaértékii: élében! De az, amit a médian mutat az azért nem hoz lazba, mert
tudom, hogy mii. Retusalt, filterezett bejegyzések, ami atbukott mar a visszataszitd
iranyba. Erés ezt mondani a példaképemrdl, de interneten keresztiil engem sosem
fog tudni senki motivalni vagy sportolasra késztetni.

15)Mennyire jellemzé Onre, sporttevékenység utian Kkozzéteszi

hogy
teljesitményét? Szokta érdekelni, miképp reagilnak a bejegyzésre?

Nem, abszolut nem. Ha egy magamutogatd természetem lenne, akkor jellemzd

lenne ram. De szerencsére magamra vagyok utalva, nem masokért sportolok. igy a

valaszom még egyszer egy hatarozott: nem!

2. mélyinterjia: B. Andrea
2022.09.20.

B. Andrea 54 éves dajkaként dolgozik. Kétgyermekes édesanya, emellett egy
kislany nagymamaja is.
1) Milyen gyakran sportol? Ez elég, vagy szeretne tobbet? Netan kevesebbet?

Tamogatja ebben a csaladja?



Hetente haromszor sportolok, néhanapjan szeretnék tobbet, de ez sajnos nem adatik
meg. Kevesebbet semmiképp nem szeretnék. Sportoldsom hianya az id6 €s az
anyagi okok miértjébdl fakad.

A csaladom teljes mértékben tamogat. Olyan moédon mutatkozik ez meg, hogy
besegitenek a haztartasvezetésbe, vagy esetleg nem varjak el, hogy aznap fott étel
legyen az asztalon. Hogyha esetleg nem vagyok annyira motivalt, hogy aznap
sportolni menjek, a férjem 0sztondzni szokott rd. Emellett a lelki timogatas mellett
nagyon sok dicséretet is kapok tdliik, hogy ennyi idésen ilyen j6 formaban vagyok.
2) Melyik mozgasformat szereti leginkabb és miért éppen azt? Egyediil vagy

tarsasaggal jar sportolni?

Erre azért nehéz valaszolnom, mert nincs egy kimondott kedvencem, viszont, ha
mindenképpen ki kellene emelnem valamit, akkor a walkenergie-t mondanam.
Emellett a kardid-alakformald edzéseket is kedvelem, illetve a jumpingot.
Csoportos edzésbdl adodoan tarsasag vesz koriil sportolas kdzben, és azzal is jarok,
ugyanis a higommal ko6zos erdvel szantuk el magunkat arra a 1épésre, hogy
mozogjunk. Egyediil nem szeretek edzeni, monotonnak és demotivalonak érzem.
3) Azelétt is sportolt, hogy anya lett volna? Mit és milyen intenzitassal sportolt?
Heti kétszer aerobikoztam videdk segitségével, akkor még nagyon mentek a
kazettas edzések, az edz6termek kevésbé. Szerintem a legtobb korombeli otthon
tornazott sziilés el6tt Rubint Rékara, Schobert Norbira vagy Béres Alexandrara.

4) Mikor kezdett ujra sportolni? Mi volt a f6 gondolata, amikor Wjra kezdett?

Milyen médon tette ezt meg? Rogton edzéterembe ment? Milyen érzés volt?
A lanyom egyéves volt, amikor visszaalltam, heti kétalkalmas calisthenics felé

bolintottam, majd félév elteltével futasra szantam el magam.
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Még GYES-en voltam a fiamnal, amikor ismét ujra kezdtem sportolni, akkor
aerobikoztam otthon. kazetta segitségével, aztan volt, hogy a lanyom velem egytitt
csinalta. Kettejiik kozott kilenc év a korkiilonbség.

F6 gondolatom az volt, hogy szeretnék fogyni. Akkoriban nem szonokoltak az
egészséges ¢letmodrol, nem volt ennyi étrend-kiegészité. Csak az lebegett a
szemem el6tt, hogy amit a varanddsagaim soran felszedtem, azt mihamarabb le is
adjam. Habar én jartam terhestornara is, a mozgés mindig is része volt az életemnek,
még ebben az idészakban is.

Igen is, meg nem is, eldszdr rogtdon edzoterembe mentem, masodszor mar nem
voltam elég bator.

Amikor az elsé gyermekemet sziiltem, 25 éves voltam, utana konnyebben
visszaalltam, mint 33 évesen a masodik sziilésemet kdvetden. Kevésbé voltam
motivalt. El6fordult olyan, hogy egy hétig be sem kapcsoltam a TV-t. Nehezen
alltam vissza.

5) Kellett vennie 1j sportfelszerelést? Fontos itt a megjelenés?

Otthonra beszereztem az alapkellékeket, mint a sulyzo, a gumiszalag, fitball labda
stb. Ezen kiviil mas felszerelést nem kellett. Viszont sportruhdzatot azt vasaroltam,
ha az adott sportdg megkovetelte: specialis cipd, stretches sportleggings stb.
Fiatalon biztosan foglalkoztatott az, hogyan jelenek meg egy ilyen csoportos
edzésen, jelenleg mar nem fektetek bele erre kiilon energiat. Ugyan szeretek csinos
sportcuccokba bujni, de a legfontosabb, hogy jol érezzem magam. Egyébként egy
olyan kozosségben edzek, ahol ez nem meghataroz6. Ha csunyan akarnam kifejezni
magam, akkor azt mondanam, hogy ez nem a csinibabak csoportja. Nincs is arra
utalo jel, hogy 6sszesugnanak valaki hata mogott.

6) Mindig egy edz6 orajara jar? Van személyi edzéje?



Tobb edz6 orajara jarok, de vannak kedvenceim. Ha van ra lehetdség, els6ként
hozzajuk jelentkezem be, habar ez nem mindig sikeriil, mert altaldban naluk gyorsan
betelnek a helyek. Nekem fontos az, hogy egy edzének megragadjon a kisugarzasa,
a stilusa, a személyisége, illetve fontos az edzés levezénylésének a modszere is.
Jelenleg nincs, de korabban jartam egy személyi edz6hoz, habar nem tartott sokaig.
Egy-egy edzés erejéig tetszett, hogy elmondta, mit és hogyan kellene csinalni, de
ennek megvolt az anyagi vonzata. A jovoben mar nem is tervezek menni, mert ezek
magas koltséggel jarnak. Ahova jelenleg jarok csoportos edzésre, igyekeznek
egyénenként kijavitani benniinket, nekem ez épp elég. Hiszen azért vagyok ott, hogy
helyesen és hatékonyan edzek.

7) Inspiralja, hogy tobb ember kozott mozog, vagy inkabb gatolja?

Ha egy olyan tarsasagban edzek, ahol jo a kozosség, akkor kifejezetten motivalo
hatast gyakorol ram. Amirdl korabban szot ejtettem, a csinibabak csoportjaban
biztosan nem érezném jol magam, ket keriilném is sportolas kozben, mert 6k nem
azért vannak ott, hogy fejlédjenek.

8) Volt olyanra példa, hogy ravett egy személyt arra, hogy sportoljon?

Igen, a hugomat példaul, amit emlitettem is, azota is egyiitt jarunk edzeni az én
javaslatomra. Tobb kolléganémet is ravettem a mozgasra, azota nem is jatszom a
manko szerepét, maguktol jarnak sportolni sajat intenzitasuk szerint.

Gyerekek esetében a fiam hasonlit inkabb ram, az én befolyasomra kezdett el
sportolni, a lanyomat noszogatni kellett mar. De inkabb én voltam a ,,sportold
hajcsar”, mintsem a férjem.

9) Szokott otthon online vide6 segitségével sportolni? Van kedvence? Ki 6 és

miért valasztotta? Milyen tartalmakat kovet a kedvencénél még?
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Nalam jellemzden ez akkor van, amikor nem tudok elmenni az edzdterembe, és
akkor megmentve érzem magam. Nincs kimondottan kedvencem, altalaban, ami
szembejon velem, azt csindlom meg. Viszont csak és kizardlag egyediil. Azt nem
tudom valaki kérnyezetében csinalni, mert attol tartok, hogy kinevet vagy gunyt
iz belélem.

Régen mindig Rubint Réka videoira edzettem, néha Norbira vagy Alexandrara is.
De nem mondanam 6t kedvenceimnek, rajtuk kiviil nem nagyon vide6zott mas.
Foghianyos volt a valaszték.

10) A COVID-19 idején eléfordult olyan, hogy online videékra edzett? Volt
olyan, hogy ekozben az instruktor élében rogzitette kozben?

Az els6é hullamnal voltam olyan szerencsés, hogy lehetéségem volt walkenergie
gépet bérelni itthoni hasznalatra onnan, ahol jelenleg is edzek. Az edzéim heti két
alkalommal bejelentkeztek ¢16ben, majd gy tartottak nekiink edzést, amit késébb
utdlag is meg lehetett tekinteni.

A masodik hullamnal korlatozodtak a lehetdségeink, igy az online videdkhoz
fordultam segitségiil. Leginkabb zumbaztam Andi&Peti live videdira hetente
kétszer este 6 orakor, mindezt kikapcsolodasi célbol, nem kimondottan a fizikai
intenzitasra vagytam abban az idészakban.

11) Volt olyanra példa, hogy egy csinos kiillemii, virtualis halon szereplé holgy
késztette Ont arra a Iépésre, hogy edzeni kezdjen, vagy terméket probaljon
ki?

Tisztaban vagyok a magam adottsagaimmal, én formalom magam a sajat igényeim

szerint. Onmagam miatt edzek, és ha ezt intenzivebben teszem, azt is dnszantambol

csinadlom, hogy hamarabb elérjem a célomat.



El6fordult olyan mar, hogy egy modellnek koszonhetden figyeltem fel egy

leggingsre. Az 6 idomain kifejezetten jol mutatott, hala neki maga a nadrag

megtetszett. Ebben segitségemre volt az a bizonyos virtualis halon szerepld holgy.

Ha mas esetben rendeltem valamilyen terméket, azt nem egy ilyes valaki miatt

vasarolom meg.

12) Becsiilje meg, egy héten atlagosan mennyi iddt tolt azzal, hogy az interneten
sporttal kapcsolatos tartalmakat bongészik?

Valtozod, ha szamszertsitenem kell, napi 1 o6rat mondanék. Vannak olyan

sportesemények, amiket viszont folyamatosan figyelemmel kisérek akar televizion

vagy interneten keresztiil, amikor az idémet is ra tudom aldozni. Ilyen példaul a

Nyari és a T¢éli Olimpiai Jatékok, illetve a 1étezé Osszes kézilabda meccs. Téli

iddszakban mikorcsolyat szoktam nézni, az nagy szivszerelmem.

13) Koévet barmely platformon sportolét/influencert, aki motivalja Ont?
Amennyiben igen, miért éppen 6t?

Nem kovetek senkit, az én koromban ez mar nem egy jellemz6 cselekvés.

14) Erzett mar valaha olyat, hogy olyan né szeretne lenni, mint azok, akiket az
interneten latott? Miben szeretné utinozni?

Amikor ,,huszonakarhany” éves voltam, akkoriban biztosan éreztem ilyet. De ennyi

idésen mar szamomra nem ez a cél, nem ez motival. Az értékrendem joval feljebb

van ennél. Fiatalabb mar nem leszek, hiaba akarnék gy kinézni, nem tudnék.

15) Mennyire jellemzé Onre, hogy sporttevékenység utin kozzéteszi
teljesitményét? Szokta érdekelni, miképp reagalnak a bejegyzésre?

Egyaltalan nem teszem sehol sem kdzzé, még csak le sem fotozom magam. Amiket

edzésen készitenek rolunk, azt egy zart csoportba toltik fel, annyiba bele szoktam
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menni. En nem azért jarok edzeni, hogy ezekrél visszajelzést kapjak. A sport és az

egészséges ¢letmdd nem errdl szol, csak ezzel sokan nincsenek tisztaban.

3. mélyinterju: E. Mercédesz
2022.09.28.

E. Mercédesz 49 ¢éves kétgyermekes édesanya. Pénziigyi tandcsadoként
tevékenykedik, emellett tarstulajdonosa egy milanyagfeldolgoz6 iizemnek, valamint
cégvezetdje a pécsi Heaven Szalonnak.

1) Milyen gyakran sportol? Ez elég, vagy szeretne tobbet? Netan kevesebbet?

Tamogatja ebben a csaladja?

Heti 3-4 napos rendszerességgel sportolok, de inkabb 3. Ennél szeretnék tobbet, de
mar az is nagy sz0, ha a negyedikre sort tudok keriteni.

Masodsziilottem abszolit timogat ebben 1évén, hogy ¢ maga is sportol, viszont az
idésebb gyermekemet nem kiilondsebben foglalkoztatja ez a vilag. Ugyan
megdicsér, ha latvanyos eredménnyel térek haza, de tobb figyelmet erre nem
szentel. Viszont a masik véglet a fiam, aki kivancsiskodik, érdeklddik, és
természetesen nincs hiany a bokjaibol sem. Anno a volt férjem is timogatott ebben,
alapvetéen egy sportos csalad voltunk. O inditott el az intenzivebb edzés tjan,
ugyanis élsportoloként el tudta érni, hogy én is aktivabban mozogjak, amit a valas

ellenére fenn is tartottam. Szoba sem keriilhetett az, hogy a csaladunk ne sportoljon.

2) Melyik mozgasformat szereti leginkabb és miért éppen azt? Egyediil vagy
tarsasaggal jar sportolni?

A dinamikus, zenés-tancos mozgasformat kedvelem a leginkabb, illetve a

szalonunknak kdszonhetden van lehetdségem infratrainerezni is, ami a konditermi



edzés mellett tokéletes kiegészitémozgasként szolgal. Futni nem szeretek annak
ellenére, hogy rovidtav futd voltam. Ahogy idésddtem, az izlésem is megvaltozott,
illetve a sulyom is. Ma mar képtelen lennék futni. Inkabb az aerobik volt az, ami az
¢életem soran végig kisért, ennek is a step pados valtozata. Most egyediil jarok

sportolni, de volt olyan is, amikor tarsasaggal.

3) Azelétt is sportolt, hogy anya lett volna? Mit és milyen intenzitassal
sportolt?
6 éves korom oOta sportolok, sokfajta mozgasformat érintve. Emlitettem az el6z6

kérdésnél a rovidtav futast €s az aerobikot, azt példaul 25 éven at iztem €lsportoloi
intenzitassal.

4) Mikor kezdett tijra sportolni? Mi volt a f6 gondolata, amikor ujra kezdett?
Milyen mddon tette ezt meg? Rogton edzéterembe ment? Milyen érzés volt?
Az els6 terhességem alatt felszedtem 30 kg-t, és sehogyan sem tudtam ravenni

magam, hogy visszaalljak akkor, amint lehetett. Kellett legalabb félévnek eltelnie
hozza, mire azt mondtam oké, ideje folytatni. De nem ment olyan egyszer(ien.
Babakocsis gyaloglassal kezdtem a folyamatot. Sziiléstdl szamitva 1 év kellett
ahhoz, hogy Ujra aerobikozzak, igy félig-meddig igen, rogton edzéterembe mentem.
El6szor nagyon rossz volt, tele voltam komplexusokkal.

Masodik terhességem utan mar konnyebben vissza tudtam kapcsolddni, szinte
mintha abba se hagytam volna. Nem emlékszem pontosan mikor, de amint azt
mondta az orvosom, hogy folytathatom az edzést, nem haboztam.

5) Kellett vennie uj sportfelszerelést? Fontos itt a megjelenés?
Volt olyan elhatarozasom, hogy én teniszezni szeretnék. Nagyon hirtelen jott

gondolat volt, azonnal mentem beszerezni a dolgokat: teniszcipd, tenisziitd,
teniszruha, és minden olyat, amit ez a sportdg megkovetel. Nem volt egy hosszi

karrier. Biciklis palyafutasrél is be tudok szdmolni, annak az Uizésére egy
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mountainbike-ot vasaroltam. Jégkorcsolyazni nagyon szeretiink csaladosan, igy arra
a felszerelésnek a beszerzése sem maradhatott el. Maradva a megszokott és bevalt
mozgasformanal, vettem sajat [épcs6z6t otthonra a masodik sziilésemet kdvetden.
Ahova korabban jartam edzeni, ott igen. Nézték tobben is, hogy ki miben edz,
milyen telefon van a kezében és milyen autval ment edzeni. At is jottem egy masik
terembe, de nem emiatt. Két alkalommal mondtam le egy csoportos edzést, amire
az volt a reakcid, hogy tobbé mar nem latnak szivesen. Munkambdl kifolydlag
kiszamithatatlan olykor, hogy mikor is tudok menni sportolni. Ezért kényszeriiltem
ra a teremvaltasra, amit megmondok Oszintén, nem banok. Szeptember 6ta jarok oda
sportolni, ahol egyaltalan nem szamit a megjelenés. Viszont a multtdl nem tudtam
mai napig elszakadni, ezért a legmarkasabb ruhazatban érkezem edzésre, illetve
mindig teszek fel sminket is. Nem kényszeresen csindlom, csak megszokasbol.

6) Mindig egy edz6 érajara jar? Van személyi edzdje?
Személyi edz6hdz jarok egy honapja. Nyaron volt egy kihagyasom, elbtte pedig 3

éven at jartam egy masik edzohoz. 6t gyerekkora 6ta ismerem, végig kovettem a
munkait, volt egy kialakult bizalom részemrdl, és szivesen jarok egy olyanhoz, akit
nem csak szakmai oldalrdl ismerek. Akihez pedig most jarok, 6t egy baratndm
ajanlotta. Lattam, hogy honnan hova jutott el félév alatt, igy nem volt kérdés, hogy
nekem ez az edz0 kell.

7) Inspiralja, hogy tobb ember kozott mozog, vagy inkabb gatolja?

Ko6z6mbos vagyok a tarsasagot illetéen. Nem inspiralnak, de nem is gatolnak. Nem
veliik foglalkozom edzés kdzben. Amikor tele voltam sziilés utani komplexusokkal
sem éreztem azt, hogy zavarnanak a koriilottem 1évé emberek.

8) Volt olyanra példa, hogy ravett egy személyt arra, hogy sportoljon?



Baratndm sziilés utan eléggé elhanyagolta magat, és az én biztatdsomra kezdett el
mozogni, aminek kiemeltem a lelki és testi jotékony hatdsait. Ma mar csinosabb és
formésabb, mint én. Ennek mar 20 éve, azdta is komoly intenzitassal sportol.
Gyerekek esetében egyértelmli volt, hogy sportolniuk kell, csak a mozgasforma
meriilt fel kérdésként. A volt férjemmel k6z6sen vezettiik ra 6ket erre az utra.

9) Szokott otthon online video segitségével sportolni? Van kedvence? Ki 6 és
miért valasztotta? Milyen tartalmakat kovet a kedvencénél még?

Régen Schobert Norbi kazettas edzéseit iztem otthoni keretek kozott. Abban az

idészakban ez a fajta sportolas nagyon fel volt kapva, viszont ma mar nem jellemz6

ram, hogy ilyenekre edzek. Szerettem a dinamikus, zenés videodit, Béres

Alexandaval az volt a baj, hogy ugyanazt a gyakorlatot ismételtette tobbszor, ami

szamomra egysikl és lapos volt. Norbit és Rékat figyelem, hogy miket posztolnak,

de nem nevezném Oket kedvenceimnek. Mas fitneszgurut nem nézegetek.

10) A COVID-19 idején eléfordult olyan, hogy online videdkra edzett? Volt
olyan, hogy ekézben az instruktor élében rogzitette kozben?

Magamtol edzettem a koronavirus-jarvany alatt, nem szorultam segitségre. Van mar

rutinom benne tekintve, hogy végig tornaztam az életem.

11) Volt olyanra példa, hogy egy csinos kiillemii, virtualis halén szereplé holgy
késztette Ont arra a lépésre, hogy edzeni kezdjen, vagy terméket prébaljon
ki?

Edzés kozben (infratrainer), van lehetdségem egy kis monitorra kivetiteni

kiilonbdz6 oldalakat, mint a YouTube é€s tarsai, és akkor direkt olyan videoklipeket

kapcsolok be, amiben korombeli holgyek szerepelnek. Ezért sportolas kozben
leginkabb Shakira-t, Beyonce-t vagy Jennifer Lopez-t hallgatom, és arr6l

abrandozom, hogy én is igy fogok kinézni.
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Volt, hogy terméket probaltam ki, el is adtam. Szerencsére gyorsan el is vitték. Egy

szaunamellényt lattam egy leanyzon, na mondtam is egyb6l: nekem ez kell! Mésik

szerencsétlen eset, amikor egy ketogén diétas port vettem, az sem ért valami sokat.

12) Becsiilje meg, egy héten atlagosan mennyi idét tolt azzal, hogy az interneten
sporttal kapcsolatos tartalmakat bongészik?

Heti 2 o6ranal tobbet nem igazan szoktam.

13)Kévet barmely platformon sportolot/influencert, aki motivilja Ont?
Amennyiben igen, miért éppen 6t?

Aki rdm mély benyomast tett mind sportkarrierjével, mind személyiségével, sajnos

mar nincs kozottiink, az Csollany Szilveszter. Es egy kis titkot is megosztok az

interju kedvéért, volt, hogy reagalt a képeimre.

Sok mas sportold kozosségi médias tevékenységét is figyelemmel kisérem, de nem

kovetem be Oket.

14) Erzett mar valaha olyat, hogy olyan né szeretne lenni, mint azok, akiket az
interneten keresztiil latott? Miben szeretné utinozni?

Ezen mar tilvagyok. Feln6ttem. Nem gondolok mar bele, hogy én is nézhetnék ki

ugy, mint a masik. Alapvetden sosem vettem fel masnak a stilusat, nem utanoztam

soha senkit. Ez a sport miatt sem lesz masképp.

15) Mennyire jellemzé Onre, hogy sporttevékenység utin kozzéteszi
teljesitményét? Szokta érdekelni, miképp reagalnak a bejegyzésre?

Eléfordult ilyen. Féltékennyé akartam tenni az egykori paromat, aki azért hagyott

el, mert feljott ram néhany kil6. Ez az 6 szegénységi bizonyitvanya, engem pedig

lelkileg tett ezzel szegénnyé. Szoval, amikor jol éreztem magam a bdoromben,

kiposztoltam egy edzés utani képet. Nyilvanvaloan 6 is reagalt ra, egybdl azt irta,



hibat kdvetett el. A tervem bevalt, az 6nbizalmam nétt, a tobbi reakcidt figyelmen

kiviil hagytam, csak az érdekelt, hogy 6 mit fog reagalni majd ra.

4. mélyinterju: G. Erika
2022.09.28.

G. Erika 53 éves kétgyermekes férjezett pénziigyes. Edesanya szerep mellett a
nagymamaét is betolti.
1) Milyen gyakran sportol? Ez elég, vagy szeretne tobbet? Netan kevesebbet?
Tamogatja ebben a csaladja?
Hetente négyszer megyek terembe 2-2,5 drat edzeni, illetve otthon is sportolok, ha
akad annyi szabadidém, olyankor futopadon sétalok. Ezt a mennyiséget pont
elégnek érzem, ha sokallom, akkor az otthoni edzést engedem el értelemszertien.
Maximalisan tAmogatnak. A szabadidém nagyrészét edzéssel toltdm mar négy éve,
igy ez a csaladi életiink részévé valt. Amiodta életmodot valtottam, a csalad étkezése
is valtozott. Mindannyian elkezdtiink figyelni magunkra, az egészségiinkre. Ahogy
motivaltak engem, ugy én is motivaltam Oket. Tobbnyire fehérje diétan élek, ezt
viszont senkire nem erdltettem ra. Olyan értelemben is tamogatnak, hogy
iinnepnapokon sporttal kapcsolatos dolgokat kapok ajandékba, értendé ez egy
bérletre vagy akar egy eszkozre is.
2) Melyik mozgasformat szereti leginkabb és miért éppen azt? Egyediil vagy
tarsasaggal jar sportolni?
A legjobban bevalt mozgasforma a stlyzos edzés. Nekem ez abszolut kényelmes,
nem leszek kimeriilt téle, jol es6 faradtsagot von maga utan. Kiegészitésiil szoktam
sétalni otthon kardiojelleggel,

hogy legyen olyan mozgasforma is az

edzéstervemben.

62

Nincs nagy kiilonbség, de ha valasztanom kéne, inkabb tarsasagban sportolnék. Az
edzés kozbeni csevegéseket szeretem, mert megteremtik a hangulatot.
3) Azelétt is sportolt, hogy anya lett volna? Mit és milyen intenzitassal
sportolt?
Sokféle sportot kiprobaltam, azt is mondhatnam, hogy mindig sportoltam valamit.
Kiskoromban balettoztam és Usztam, kdzépiskolaban atletizaltam és aerobikoztam,
tehat vegyes felvagott. Heti 4-5 alkalommal biztosan elvittek sportolni.
4) Mikor kezdett tjra sportolni? Mi volt a f6 gondolata, amikor ujra kezdett?
Milyen médon tette ezt meg? Rogton edzéterembe ment? Milyen érzés volt?
Az els6 sziilésem utdn nem folytattam, csak a masodikat kovetden, amikor a
kislanyom 1 éves lett. Motivalt az, hogy kondizzak, hogy visszanyerjem a normalis
kiilsémet, formamat. RoOgton edzéterembe mentem, mellette figyeltem a
taplalkozasra is, mert a kettd egyiitt jar. Step-aerobikkal alltam vissza, heti 2, majd
3 alkalommal. Mikor visszamentem edzeni, annyit éreztem, hogy ez mar nagyon
kellett.
5) Kellett vennie 1j sportfelszerelést? Fontos itt a megjelenés?
Persze, ha az adott sportdg megigényelte, akkor igen. Rendelkezem sajat
haskerékkel, gumiszalaggal, polifoammal, értelemszeriien futopaddal is. Sajat
sulyzot otthonra nem vettem, elegendének érzem azt, ami a konditeremben elérhetd.
llyenekkel nem foglalkozom, nem adok masok véleményére. Legyen kényelmes az
a sportruhazat, amiben aznap edzeni megyek, de nem kiilondsebben érdekel, hogy
milyen logot viselek. Es az sem, hogy més mit hord. Hogy ez eléfordul-e ott, ahova
edzeni jarok, nem tudom. Az az igazsag, hogy sportolas kdzben nem figyelem a
masikat, plane nem azt, hogy miben van vagy hogy néz ki.

6) Mindig egy edz6 orajara jar? Van személyi edzdje?



Igen, személyi edz6hoz jarok mér 4 éve. Etrendtdl kezdve edzésterven at, mindent
Osszeallitott nekem. Fokozatosan haladtunk a fejlodéssel, az edzéseket nem jellemzi
a monotonitas, amint szintet 1éptem, Ggy a gyakorlatok is valtoznak, nehezednek.
Ugyanez igaz az étrendemre is. Valamikor a kaldriadeficitre koncentralodik, olykor
pedig a fehérjediétat emeli ki.

7) Inspiralja, hogy tobb ember kozott mozog, vagy inkabb gatolja?

A személyi edzOm egyszerre 5 holgynek tart edzést velem egyiitt, akikkel egy szoros
baratsag alakult ki, igy értelemszerien azt tudom mondani, hogy inspiral.
Doppingoljuk és motivaljuk egymast, annak ellenére, hogy mas korosztalyban
vagyunk és kiilonboz6 testalkattal rendelkeziink.

Sosem fordult elé velem olyan, hogy gatoltak volna a koriiléttem 1évé emberek,
még ha sulyfelesleg is volt rajtam. Azért megyek oda, hogy ne ugy nézzek ki. Nem
kiilonosebben foglalkoztat, hogy ki mit gondol rolam.

8) Volt olyanra példa, hogy ravett egy személyt arra, hogy sportoljon?

Tobb ismerdsomet is probalom ravenni, de nem nagyon akarnak sportolni. Nehéz
egyedill ezt elérnem addig, amig 6k nem akarjak. Amondé vagyok, hogy egy diéta
kovetésére egyszeriibb valakit motivalni, mint arra, hogy mozogjon. Nem hajlandok
id6t szanni ra. Azt érzékelem, hogy a velem egykortiak dolgoznak, majd
hazamennek punnyadni. Arra van igényiik, hogy szabadidejiikben a kanapén
fetrengjenek, hiszen annyira leterhelte 6ket a munka.

Kettonk koziil én dontdttem el, hogy a gyerekek mozogjanak, a férjem antisportolo.
Az els6sziilott lanyom zseni gyerek, de kaphatdo egy kis aktivitasra, a
masodsziilottem pedig kicsikora dta sportold, jelenleg pedig szinhazi tancosként

tevékenykedik.
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9) Szokott otthon online videé segitségével sportolni? Van kedvence? Ki 6 és
miért valasztotta? Milyen tartalmakat kovet a kedvencénél még?

Ez nalam egyaltalan nem jellemz6. Sosem edzettem videora, mert tartok az online

vilagtol, mint a tliztél. Veszélyesnek tartom, adathajhasznak, és biztos vagyok

benne, ha barmi ilyet megnyitnék, akkor én is a virtualis tér csapdajaba esnék.

Fiiggbdséget okoz, nem egyezik az én értékrendemmel, lehet maradinak tinok

emiatt, de foldhoz ragadt vagyok. Ertékelem a minéségi id6t, ami az interneten

keresztiil egyszertien nem valdsulhat meg.

10)A COVID-19 idején eléfordult olyan, hogy online videékra edzett? Volt
olyan, hogy ekézben az instruktor élében rogzitette kozben?

Azontul, hogy ellenzem ezt a vilagot, nem is szorultam ra, hogy ilyen videdkra

edzek. A személyi edzom Osszeirt egy edzéstervet erre az idOszakra, amit

karanténban is Gizhettem. Ekkor mondjuk beszerezhettem volna sajat stlyzokat, de

mivel nincs az otthonomban tiikdr, igy nem tudtam volna helyesen elvégezni a

gyakorlatokat.

11) Volt olyanra példa, hogy egy csinos kiillemii, virtualis halon szereplé holgy
késztette Ont arra a lépésre, hogy edzeni kezdjen, vagy terméket probaljon
ki?

Szerintem, ha szembe is jott volna velem egy ilyen csinos né sem kezdtem volna el

intenzivebben edzeni. 53 évesen mar nem az az életcélja az embernek, hogy retusalt

modellekre hasonlitson. A személyiségem meg a sport alatt sem valtozik meg, nem
masok hataroznak meg.

Amikor az idém 1%-ban megnyitom az internetet, akkor megesett mar olyan, hogy

online rendeltem, de azt is az edzOm javaslatara, amikor utasitasba adta, hogy be



kell szereznem egy BioTech USA altal eldallitott kapszulat. De azt nem azért

vasaroltam meg, mert az adott markat reklamozé holgy ragadta meg a tekintetem.

12)Becsiilje meg, egy héten atlagosan mennyi idét tolt azzal, hogy az interneten
sporttal kapcsolatos tartalmakat bongészik?

Heti rendszeresség esetemben nulla, havi szinten talan 1-2 6ra. Arra az iddre 1épek

fel, amikor rendelni szeretnék valamit. De azt is csak azért, mert a személyi edzém

utasitdsba adta. Akinek értékes az ideje, az a fennmaradd szabad oOrdit nem

bongészésre pazarolja el.

13)Kévet barmely platformon sportolot/influencert, aki motivalja Ont?
Amennyiben igen, miért éppen 6t?

Nem kovetek senkit. Magamat kovetem és az elveimet.

14) Erzett mar valaha olyat, hogy olyan né szeretne lenni, mint azok, akiket az
interneten keresztiil latott? Miben szeretné utinozni?

En sajat magamhoz képest szeretnék fejlddni, engem nem motival az, hogy mas

csinos. Jo neki. Majd megdolgozom a magam utjan azért, hogy én is csinosnak

érezzem magam. De ezt nem 6 valtja ki beldlem.

15)Mennyire jellemzé Onre, hogy sporttevékenység utin kozzéteszi
teljesitményét? Szokta érdekelni, miképp reagalnak a bejegyzésre?

Majd, ha kockas lesz a hasam, latni fogod a Facebookon! Viccet félretéve, nem,

dehogyis. Miért posztolnam ki? Tobb leszek téle? Alapvetden nem szoktam semmit

sem posztolni, igy magatdl értetddéen a sportos dolgaimat sem. Van egy

profilképem, hogy az ismeréseim tudjak, kinek is kell irniuk, de tSbb interakciot

nem folytatok semmilyen platformon.

Vannak olyanok, akik azért mennek le a konditerembe, hogy pézoljanak és

lefotozzak magukat, rajtuk pedig csak nevetni lehet. Habar nem figyelem, hogy mi
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torténik koriildttem, de megesett mar, hogy jot mosolyogtam egy-két ilyen
leanyzon. Aki ezeket kiposztolja, az nem a sportteljesitményét rakja ki, csak el
akarja hitetni a kiilvilaggal, hogy sportol. Teljesen mas az élete, mint amit

kozzétesz.

5. mélyinterju: J. Andrea
2022.10.09.

J. Andrea 46 esztendds édesanya. Elsdsziilotte egy 24 esztendds fiatalember, lanya
most toltotte be 18. életévét, illetve van egy drokbe fogadott 11 éves kisfia. Pénziigyi
teriileten dolgozik az épitdiparban.

1) Milyen gyakran sportol? Ez elég, vagy szeretne tobbet? Netan kevesebbet?
Tamogatja ebben a csaladja?

Heti kétszer szoktam sportolni, amihez igyekszem tartani is magam. Viszont
amennyiben csak egy alkalom jon Ossze, arra torekszem, hogy az a maradék edzés
mihamarabb megvalosuljon. Altalaban edz6teremben sportolok, de a futastol sem
zarkézom el, mint testmozgasi lehet6ség. Ezt a kettt azért valasztottam, mert
kotetlen idobeosztassal jar, egy csoportos edzéshez mar nem tudnék igazodni.

A csaladom t6bbi tagja is sportol, igy egymast maximalisan tdmogatjuk, megadjuk
a tiszteletet a masik felé, motivaciot nydjtunk akkor, ha valamelyikiink a godor
mélyén van: meccsen vald kikapas esetében leginkabb.

2) Melyik mozgasformat szereti leginkabb és miért éppen azt? Egyediil vagy
tarsasaggal jar sportolni?
Ha tehetném, akkor kézilabdaznék, mint ahogy azt sok-sok éven at tettem. De mivel

az idébeosztasom végett nem tudok csoporthoz/csapathoz alkalmazkodni, igy



maradtak a konditermes sportok, amivel egyébként nincsen semmi probléma, hiszen
nagyon megszerettem. Emellett futok is, amihez kell6en motivalt is vagyok.

Az egyediili sportolasnal azt szeretem, hogy nem szél hozzam senki, csakis
magamra fokuszalhatok. Eléggé beszédes teriileten dolgozom, igy nincs olyan, hogy
valakivel ne kommunikalnék. Ezért amikor éniddt t61tok magammal, 6riilok, hogy
nem kell beszélnem senkivel, hanem magamra tudok koncentralni.

Amikor pedig csapatostul sportolunk, akkor felveszem a tarsasag hangulatat. {gy a
valaszom is-is, van amelyiket ezért szeretem, a masikat meg azért szeretem.

3) Azelétt is sportolt, hogy anya lett volna? Mit és milyen intenzitassal
sportolt?
Vilagéletemben sportoltam. Kiskoromtol kezdve a karate volt a f6 iranyvonal,

aztan bejott mellé a kézilabda, végiil a kettdt felvaltva {iztem sok-sok évig
folyamatos intenzitassal.

4) Mikor kezdett djra sportolni? Mi volt a f6 gondolata, amikor Gjra kezdett?
Milyen médon tette ezt meg? Rogton edzéterembe ment? Milyen érzés volt?
Elég hamar vissza tudtam menni sportolni mindkét sziilésem utan. Egyszerlien

hianyzott a mozgas, csakis magamért akartam ujra edzeni, hajtott a
mozgasszeretetem. [gazsag szerint megmaradt a karate és a kézilabda sziilés utan,
az edzésekre vissza tudtam allni, viszont meccsekre mar nem igazan jartam. Az mar
nem fért bele, hogy a hétvégét is kiilon toltsem toliik.

Akkoriban egyaltalan nem vonzott a konditermi sportolas, igy nem mentem rogton
ilyesfajta 1étesitménybe. Valahogy ez mintha korral jonne, hogy az ember nem
szereti, ha kijavitjak, ezért elmegy kondizgatni egyediil. Hatdsosabbnak érzi, hogy
az ember sajat maganak dirigal. Akkor meg sem fordult a fejemben, hogy én

6nalléan, monoton médon sportoljak, ennek ellenére most mar ez a f6 iranyom.
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Nagyon jo érzés volt visszatérni, par honap alatt megjelent a régi formam, ami

motivald eréként hatott ram.

5) Kellett vennie uj sportfelszerelést? Fontos itt a megjelenés?
Amikor eldszor elmentem konditerembe edzeni, megtetszettek azok a stulyzok, amik

ott voltak. Be is szereztem otthonra jonéhanyat, valamint vasaroltam egy bordasfalat
is. Hogy a kardio6 se maradjon el, rendeltem futépadot is.

Nem fontos a megjelenés, senki nem foglalkozik a masikkal. Mivel né vagyok,
figyelek magamra miben megyek edzeni, illetve miben fogok edzeni. Nem vagyok
mar fiatal, hogy akéarmit is huzok magamra, jol fogok kinézni.

6) Mindig egy edz6 érajara jar? Van személyi edzdje?
Jelenleg nem edzé segitségével sportolok, magamnak allitottam Ossze a heti

mozgasi tervezetemet. Az elején volt személyi edz6m, amikor még nem voltam
teljesen tisztaban a testépités kiillonbozo fajtaival, illetve, hogy mit hogyan kellene
csinalni. Nagyon szerettem hozza jarni, csak aztan a végén 6 volt az, aki elengedte
a kezem. Azt mondta ilyen sportmulttal nincs értelme hozza jarnom, és ne raboljuk
egymas idejét.

7) Inspiralja, hogy tobb ember koézott mozog, vagy inkabb gatolja?
Teljesen mindegy, egynek szoktam oriilni, ha nincs sorban allas a gépeknél, mert a

varakozashoz tiirelmetlen vagyok. Inkabb azt mondanam, hogy kevesebb emberrel
szeretek egyiitt lenni a teremben.

Ha lenne lehetéségem csoportos foglalkozasra jarni, akkor sem motivalna az, hogy
tobb ember vesz koriil. Mindig sajat magamhoz mérem a teljesitményem, nem hatna
ram inspiralod eréként az, hogy valaki intenzivebben és szebben végzi eldttem a
gyakorlatot. Habar szeretem azt a hangulatot, amit egy ilyen csapat meg tud

teremteni, de nem azért jarok edzeni elsdsorban.



8) Volt olyanra példa, hogy ravett egy személyt arra, hogy sportoljon?
Folyamatosan probalkozom vele, csak nem sok sikerrel, két-harom alkalom utan

mindig magamra vagyok hagyva. Ugyhogy most kedvetlenebb vagyok és

felhagytam ezzel.

Gyerekeknél azt hittem én leszek a fékolompos, aztan végiil sajat maguk dontotték

el, hogy sportolni szeretnének, nem miattam vagy a hatdsomra.

9) Szokott otthon online video segitségével sportolni? Van kedvence? Ki 6 és
miért valasztotta? Milyen tartalmakat kovet a kedvencénél még?

Minden eszk6zom megvan ahhoz, hogy otthon is végre tudjam hajtani azokat a

gyakorlatokat, amiket a teremben szoktam. Nincs sziikségem semmi masra ehhez,

igy videds segitségre sem.

Van mar ilyesfajta tapasztalatom, Béres Alexandrara volt 2-3 alkalmas

probalkozasom, de végiil nem csinaltam bel6le rendszert. O inkabb a sajat testsulyos

edzést preferalja, mint a plank tartas vagy a fekvotamasz helyzet, én pedig a sulyzos

edzéseket szeretem. Habar a vidediban szokott sulyokkal edzeni, de azok rovid

etapokra érvényesiilnek konnyebb nehezékkel.

10)A COVID-19 idején eléfordult olyan, hogy online videokra edzett? Volt
olyan, hogy ekézben az instruktor élében rogzitette kozben?

A pandémias idGszak alatt szintén magamtol edzettem, igy nem igényeltem videds

segitséget akkor sem.

11) Volt olyanra példa, hogy egy csinos kiillemii, virtualis halon szereplé holgy
késztette Ont arra a 1épésre, hogy edzeni kezdjen, vagy terméket probaljon

ki?
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Nem, arra nem, hogy edzeni kezdjek. Viszont olyanra igen, hogy egy id6sebb holgy,
aki ki is néz valahogyan - mondjuk azt latom az interneten, hogy elmondja mi
modon jutott el idaig -, az mar motivalt.
Tagja vagyok kiilonb6zd sportoldi csoportoknak, ahol mindenki a maga kedvére
teszi kozzé a sportteljesitményét. Hogyha latok egy olyan bejegyzést, hogy egy 50-
60 feletti holgy kiposztolja a formas, csinos alakjat, az engem tud inspiralni.
Biztatast nyujt, hogy ennyi iddsen is el tudjak érni azt, amit elértek.
Eléggé szkeptikus személyiség vagyok. Attol, hogy mutatnak nekem valamit, még
nem fogom elhinni. Jobbrol-balrél kdrbe informalédom, utana olvasok, amennyiben
talalok jobbat, akkor a masikat fogom valasztani. Hidba mutatja meg, hogy beléle
ettdl ez lett, azt nem feltétlen hiszem el. Nagyon sok véleményt szoktam olvasni
adott termékkel kapcsolatban, feltéve, ha nem ismerem.
A BioTech USA termékeit preferalom a leginkabb, onnan is két étrend-kiegészité
van, ami be is valt. De ezeket el6zetesen gondos kutatdomunkanak vetettem ala,
miel6tt megrendeltem Oket. Fehérjét szoktam még online vasarolni, illetve
aminosavat.
12)Becsiilje meg, egy héten atlagosan mennyi id6t tolt azzal, hogy az interneten
sporttal kapcsolatos tartalmakat bongészik?
Maximum 1-2 éra fér bele az id6keretembe. Azon beliill a zart csoportunk
bejegyzéseit szoktam bongészni. Erdekel masok sikerélménye, véleménye vagy
szimplan csak a sportoldi szokasuk. Ha ugy van, atveszem masnak az
edzésmodszerét, mert tudott olyat mutatni, amiben lattam valami kdvetendot.
13)Kovet barmely platformon sportolot/influencert, aki motivilja Ont?

Amennyiben igen, miért éppen 6t?



Hivatasos sportolét nem, inkdbb emberkdzosségeket, akik szabadidejiikben

sportolni szoktak. Direktmddon viszont egy személyt sem kdvetek, hogyha valami

oknal foga mégis latom egy bejegyzését, az csupan egy hirdetés miatt van, vagy

mert valamelyik ismer6som megosztotta.

14) Erzett mar valaha olyat, hogy olyan né szeretne lenni, mint azok, akiket az
interneten Kkeresztiil latott? Miben szeretné utanozni?

Nem, hiszen tudjuk, hogy az nem a valosag. Azt gondolom, hogy amdgott nagyon

sok olyan egyéni dolog van, amivel én nem tudok azonosulni: kisebbségi

komplexus, megfelelési kényszer, feltinési viszketegség és dicséretre valod

szomjazas.

Ha az embernek van egy kialakult személyisége, akkor sajat magabol akarja kihozni

a maximumot és nem abba fektet energiat, hogy a masikat utanozza. Hosszl tavon

ez biztosan nem egészséges.

15)Mennyire jellemzé Onre, hogy sporttevékenység utin kozzéteszi
teljesitményét? Szokta érdekelni, miképp reagalnak a bejegyzésre?

Talan kétszer volt ilyenre példa, hogy kdzzétettem azt, hogy edzéteremben jartam.

Amikor erre sort keritettem, azt is Facebook-torténetben ejtettem meg, amit

minddssze 24 oran at lehet megtekinteni, majd t6érlddik a platformrol. Kihivast

tliztem magam elé, hogy ezzel a poszttal minél tobb ismerésomet ravegyem a

sportolasra, de legf6képpen azért tettem ki, hogy egy edzétarsra talaljak. Motivalni

akartam a korombelieket, hogy igen, 40+-osan is lehet edzeni. A kisérlet nem volt

sajnos sikeres, az emberek ennél kényelmesebbek, hogy egy-egy poszt lattan

komolyabban elkezdjenek mozogni.

Erdekelt, hogy miképp reagalnak ra, méghozza azért, mert alapvetden nem vagyok

egy magamutogato tipus egyaltalan, de az embernek a hitisagat piszkalni tudja az
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érkezé lajkok szama, igy foglalkoztatott, hogy mennyi embernek okozok
meglepetést egy ilyen tipusu poszttal. A bejegyzésemnél le volt vezetve az elégetett
kaloriaszam, a pulzus, illetve a futdpadon megtett tav, és nagyon sok pozitiv
visszajelzést kaptam. A Facebookon 100 alatt igyekszem tartani az ismerdseim
szamat, ebbdl 40%-o0s visszacsatolasban részesiiltem, ami meg tudta melengetni a
szivem.

Holgyek esetében Onigazolds céljaval posztolhatnak, vagy akar parkeresési

indokkal. Masoktol varnak elismerést, hogy ,.te tényleg nagyon jo vagy!”.

6. mélyinterju: L. Zséfia

2022.10.27.

L. Zsofia gyogyszerészként és aerobikedzoként tevékenykedik. 47 éves
haromgyermekes (18, 16, 14) édesanya.

1) Milyen gyakran sportol? Ez elég, vagy szeretne tobbet? Netan kevesebbet?
Tamogatja ebben a csaladja?
4-5 alkalommal sportolok heti rendszerességet tekintve, ez korabban volt 8-10 is.

Koromhoz viszonyitva a mostani mennyiséget elegendének érzem. Munkadmbol
adododan edzésidémon kiviil is mozgok, igy van, amikor sok tud lenni ez a fajta
intenzitas.

Tamogatnak abszolut, a gyerekek sziiletésiiktdl fogva tudjak, hogy a sport az életem
jelképes része, anyanak ez kell, erre sziiksége van. Amikor kisebbek voltak, mindig
vittem magammal 6ket az draimra és bealltak 6k is aerobikozni.

2) Melyik mozgasformat szereti leginkabb és miért éppen azt? Egyediil vagy
tarsasaggal jar sportolni?
Minden, ami mozgas, azt szeretem. A kedvenc mindig is az aerobik lesz, habar az

utobbi idében derékfajdalommal kiizdok, ezért tobb oéramat le kellett adnom. Ugyan



monotonnak és unalmasnak éreztem korabban, most nagyon rakaptam a spinningre.
Kaiiltéri sportok koziil pedig a biciklizést emelném ki. Kozlekedés szempontjabol
semmilyen mas eszk6zt nem hasznalok, mindenhova kerékparral megyek.

A tarsasag mindig egy plusz ok arra, hogy menjek edzeni, Igénylem, hogy emberek
kozott legyek. Szakmambol adododan ,kettds életet” élek, hiszen azontdl, hogy
énmagam is tartok edzést masoknak, ugyanugy jarok mashoz sportolni. Mar
edzoként is sziikségét érzem annak, hogy egy csoport vegyen koriil. Ez az érzet
edzotermi-sportoloként sincs masképp.

3) Azelétt is sportolt, hogy anya lett volna? Mit és milyen intenzitassal
sportolt?
Kicsi koromtdl kezdve sportolok, ovis tornatél kezdve teniszen at, aztan

gimnazistaként talaltam ra az aerobikra. Egyetemistaként elkeriiltem Szegedre, ott
tobb évet kihagytam, semmi kapacitisom nem volt gyogyszerészhallgatoként
sportolni. Amikor PhD utan visszakeriiltem Pécsre, akkor csinaltam meg az
aerobikedz6 képzést. Onnantdl kezdve folyamatosan jartam edzéterembe, mellette
pedig edz6i tovabbképzésekre. 25 éve mar, hogy aerobikedzének mondhatom
magam.

4) Mikor kezdett tijra sportolni? Mi volt a f6 gondolata, amikor ujra kezdett?
Milyen médon tette ezt meg? Rogton edzéterembe ment? Milyen érzés volt?
Altalaban harom honap volt az, amennyit kivartam mindharom sziilésem utan. Azt
kovetden fiatal édesanyaként ugyanolyan intenzitassal sportoltam, igazi ,.fit
mommy” -nak feleltem meg, viszont amikor a gyerekek elkezdtek felcseperedni,
akkor bébiszitter vigyazott rajuk, hogy el tudjak menni sportolni. Ha pedig nem ugy
jott ki a 1épés, akkor magammal vittem 6ket, hogy addig is mozogjanak. Volt olyan
is, amikor pocakosan tartottam orat. Tehat nem hagytam ki sok id6t edzés és edzés

kozott.
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Mivel sziilés el6tt is sportoltam, nem volt kérdés, hogy amint megkapom az
engedélyt, visszadllok. Hidnyzott a mozgas. Amikor varandoésan tartottam edzést,
addig huztam, ameddig csak lehetett, mert nem akartam nagy kimaradast.
Ertelemszeriien egyb6l terembe mentem, hiszen az az otthonom. Minden kezdet
nehéz, nekem sem ment olyan kdnnyen a visszarazodas. 1-2 mulva teljesen vissza
tud allni a testiink, neki is van egy memoriaja, ezért is mondjak azt, hogy biciklizni
nem lehet elfelejteni.

5) Kellett vennie uj sportfelszerelést? Fontos itt a megjelenés?

A ruhataram legnagyobb része sportruhazat, tehat azt sosem kellett vasarolnom,
masra pedig nincsen sziikkségem, ugyanis a teremben mindent biztositanak. Hogyha
olyan sportagat Gzlink, ami id6szakosan valdsithatd meg, mint példaul a sielés,
akkor csak béreljik felszerelést, és nem vesziink sajatot kihasznalatlansagi
indokkal. Kerékpart egy alkalommal vasaroltam, azéta is azt hasznalom.

Nekem nem annyira elsddleges ez, de sok embernek én gy latom, hogy igen.
Szerintem ez a kollégaimtdl is fiigg. Minden edz6hdz mas vendégkor jar, és
megfigyeltem azt, hogy az edzOtermi-sportolok és az oktatd hasonld
személyiségliek és habitustiak. Bizonyos edz6nél, akinél fontos a smink, a ruhazat,
annal olyan vendégek fordulnak meg. Nalam természetesebb sportolok vannak, akik
szeretnek elfaradni, megizzadni, és valoban olyan szandékkal érkeznek, hogy 6k
most sportolni akarnak.

6) Mindig egy edz6 érajara jar? Van személyi edzdje?
Amidta lesériiltem, azodta jarok személyi edzOhoz. Szerencsére nem kell
gondolkodnom, hogy mit csinaljak, hanem ¢ diktalja a feladatokat. Ha valamelyik
mozdulatndl fajdalmat érzek, akkor kitalal mas gyakorlatot. Amennyiben pedig

csoportos drara megyek, akkor elsdsorban a kedvencemhez szeretnék menni.



Hadd emlitsem meg a masik oldalt, amikor kifejezetten az én 6ramra szeretne jonni
valaki. Nagyon jol tud esni. Sehol mashol nem kapok annyi dicséretet, mint
amennyit a vendégeim mondanak nekem.

7) Inspiralja, hogy tobb ember kozott mozog, vagy inkabb gatolja?
Amikor én tartom az orat, mindig inspiraciot érzek, viszont amikor én vagyok egy

csoportos edzésen, akkor mar zavar, ha sokan vagyunk. Egymas hegyén-hatan
korlatozodik a mozgas lehetdsége, a tomeget alapvetden sem szeretem, igy olyankor
mindig hianyzik, amikor egyediil allok elél.

8) Volt olyanra példa, hogy ravett egy személyt arra, hogy sportoljon?
Ez bels6 motivaciobol fakad, hiaba veszek ra valakit, nem biztos, hogy maradni fog.

Csak akkor lesz eredményes a biztatdsom, hogyha sajat maga hatarozza el magat a
sportolas felé. Helyette mar nem tudok elmenni edzeni, onnantol kezdve, hogy
hivogatom, mast nagyon nem tudok ebbe belefektetni. Hidba szeretnék jot a
masiknak, egyediil ehhez kevés vagyok.

Sajat maganak kell kitapasztalni a mozgas jotékony hatasait: endorfintermelddeés,
sulycsokkentés, szalkasodas és még sok mas, amitdél az ember jobban érezheti magat
a bérében. Volt olyan, aki elkezdett nalam aerobikozni, lefogyott egy kicsit, majd
6zonlottek a kifogasok altala, hogy nincs ideje, ereje, se kedve. Ez alapjan el lehet
mondani, hogy O sosem hatarozta el magét igazan a sportolas mellett. Arra van
mindenkinek ideje, amire szanni szeretné. Ha valakinek fontos a mozgas, akkor a
maga modjan, de be tudja iktatni a mindennapi életébe.

9) Szokott otthon online vide6 segitségével sportolni? Van kedvence? Ki 6 és
miért valasztotta? Milyen tartalmakat kovet a kedvencénél még?

Nem, de korabban mar eléfordult. Jobban szeretek elmenni otthonrol, hogy
kiszakadjak a mindennapokbdl. Az a bajom az online videdzassal, hogy aki laikus

a témaban, az nem feltétlen érzékeli azt, hogy az a felvett képanyag nem biztos,
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hogy az 6 mozgaskulturajanak megfeleld. Konnyen eléfordul, hogy olyan edzést
fog csindlni, ami szdmara akar balesetveszélyes is lehet. Ez f6leg azokat fenyegeti,
akiknek nincs testtudata. Nagyon régen, amikor videdkazettara edzettem, akkor volt
otthon, hogy otthon Béres Alexandras, Rubint Rékas és Péntek Enikos felvételekre
mozogtam, idénként Szalka Andrea edzéseibe is belenéztem. De egyikéjiik oldalat
sem kovetem.

10) A COVID-19 idején eléfordult olyan, hogy online videokra edzett? Volt

olyan, hogy ekézben az instruktor élében rogzitette kozben?

En voltam az, aki a videds edzéseket felvette magérél, hogy a vendégeim tudjanak

majd mozogni ra. Aki pedig igazdn lelkes volt, annak live formajaban tartottam

edzést, mintha ott allnék a terem elsofelében, mikozben csak a laptopjukon keresztiil
néztek engem. Ez ilyen délel6tt 8 vagy délutan 5-6 6ra koriil volt jellemzd.

Nagyon rossz volt egy kameraval, egy kameranak sportolni. Hidnyzott az a kdzeg,

ami jelen szokott lenni az edzéseimkor.

11) Volt olyanra példa, hogy egy csinos kiillemii, virtualis halon szereplé holgy
késztette Ont arra a lépésre, hogy edzeni kezdjen, vagy terméket probaljon
ki?

Folyamatosan érzek ilyet. A labammal van kiilondsebben problémam, vannak

komplexusaim a vastagsaga miatt, mindig irigykedtem a vékony labuakra. De

tudom, hogy nem tudok olyan lenni, mint akiket latok. Ennek ellenére eléfordult,
hogyha lattam egy ilyen posztot, az aznapi edzést jobban megtoltam.

Na azt soha. Szakavatottként nem délok be ilyeneknek. Es igyekszem a

vendégeimnek is megmondani, hogy mi az a termék, amit nem szabad megrendelni,

hiaba nagyon csinos az a leanyzo, aki reklamozza, ugyanis fabatkat sem ér.



12)Becsiilje meg, egy héten atlagosan mennyi idét tolt azzal, hogy az interneten
sporttal kapcsolatos tartalmakat bongészik?

Ha szorfolok is az interneten, akkor is gyodgyszerészettel kapcsolatos dolgokat

bongészek, hogy tovabbfejlesszem magam. Vagy amikor a Facebook feldob sportos

cikkeket, azokat el szoktam olvasni. En még a régi kor gyermeke vagyok, nem 16gok

allandoan a neten. Mondjuk azt, hogy heti 2 éranal nem szanok erre tobb idét. Es

ezzel lehet sokat is mondtam.

13)Kévet barmely platformon sportolot/influencert, aki motivalja Ont?
Amennyiben igen, miért éppen 6t?

Nem sportold ugyan, de nemrég kezdtem el kovetni a Feévenyessy Fitness Medical

Akadémiat, nagyon érdekes gyogytornaval és rehabilitacios tartalmakkal

kapcsolatos posztok sziiletnek altaluk, abszolut tanulasi céllal kovetem éket. Abban

reménykedem, hogy arra is fény deriil, pontosan milyen problémaval is kiiszkodom

jelenleg, amire esetleg tudnak valamilyen megoldassal szolgalni.

Sportolét tekintve kovetem Gog Anikot, akinek a személyisége fogott meg. Remek

edzOs videOkat készit, emellett tele van az oldala humorosabbnal humoros

tartalmakkal, amik rendszeresen megnevettetnek.

14) Erzett mar valaha olyat, hogy olyan né szeretne lenni, mint azok, akiket az
interneten keresztiil latott? Miben szeretné utanozni?

Nem szeretnék olyan lenni. Ezeket a néket milanyagnak tartom, én pedig a

természetes szépség hive vagyok. Az sem biztos, hogy ami szembe jon veliink a

neten, az a valdsagnak megfelel. A régi énemet szeretném utanozni, hogy ismét

olyan csinos legyek, mint amilyen fittebb koromban voltam.

15)Mennyire jellemzé Onre, hogy sporttevékenység utin kozzéteszi

teljesitményét? Szokta érdekelni, miképp reagilnak a bejegyzésre?
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Semennyire. Még, amikor lefutottam a félmaratont, akkor sem tettem ko6zzé, hogy
mennyi id6 alatt tettem meg a tavot. Pedig az ember szivesen megosztja a
sikerélményeit az ismerdseivel. De nem vagyok egy lajkvadasz, nem szeretek a
figyelem kdzéppontjaban sem lenni, igy aligha van roélam kint két foto, hogy tudjak,

hogy az enyém a fiok.

7. mélyinterju: T. Nikolett
2022.10.07.

T. Nikolett 33 éves haromgyermekes édesanya, uszoéedz6 az FTC-nél és a V30

Belvarosi Sportkdzpontndl, illetve a Buborék Uszoiskolanal.

1) Milyen gyakran sportol? Ez elég, vagy szeretne tobbet? Netan kevesebbet?
Tamogatja ebben a csaladja?

Heti egyszer van lehetdségem sportolgatni, de van, hogy annyi sem. Harom gyerek

mellett egyediilallo édesanyaként annyira van idém, hogy két 6ram kozott edzem

egyet a V30 Sportkdzpont konditermében. Jelenleg tobb nem is fér bele, és van,

hogy mar ehhez az egyhez sincs kedvem.

Hogyha tudnék id6t szakitani rd, a csaladom biztosan tamogatna benne. Csak

nagyon nehéz mostanaban id6t szakitanom ra.

2) Melyik mozgasformat szereti leginkabb és miért éppen azt? Egyediil vagy
tarsasaggal jar sportolni?

Futni szeretek akar teremben, akar természetben, és mindenképpen egyediil. Akkor

tudom megtartani a belso fokuszallapotom. Maskiilonben az az edzés mit sem ér

szamomra. A masik preferalt mozgasformam az iszas. Az pedig tarsasaggal nem

igazan lehet kivitelezni.

3) Azelétt is sportolt, hogy anya lett volna? Mit és milyen intenzitassal sportolt?



Elsportolé voltam, 17 évig isztam versenyszeriien.
4) Mikor kezdett @ijra sportolni? Mi volt a f6 gondolata, amikor ujra kezdett?
Milyen médon tette ezt meg? Rogton edzéterembe ment? Milyen érzés volt?
Amikor tehetem, sportolok, hiszen ez volt az életem. 3 honap utan mar ugrottam is
vissza a medencébe, mindegyik sziilésem utan. Hianyzik azaz idészak. Legfobb
gondolatomat azt képezte, hogy jot tesz a testemnek és a lelkemnek egyarant. Az a
kikapcsolodasi lehetdség, amit mindenkinek meg kellene tapasztalnia. Akkor még
nem jartam konditerembe, Onalléan allitottam Ossze az edzéstervemet, amit a
medencében is ki tudtam vitelezni. Emellett szerettem Kitlizni azt az intenzitast, amit
magamtol egy edzés folyaman elvartam. Tudom mire van nekem ¢és a testemnek
sziiksége. Szeretek elfaradni, és igyekeztem minden tréning végére ezt elérni. Ezt a
jO érzést.
5) Kellett vennie uj sportfelszerelést? Fontos itt a megjelenés?
Az 1Uszés nyilvanvaldéan elengedhetetlenek a specifikus eszk6zok. De jelenleg
ahhoz, amit ,,izok”, ahhoz nem volt sziikséges. Amikor igénybe veszem az adott
sportlétesitmény konditermét, altalaban egyediil vagyok. gy nem tapasztalom meg
azt, amit sok mas n6 egy ilyen helyiségben. De magabol a komplexumbol kiindulva,
biztosan olyanok jarnak ide edzeni, akik anyagilag meg vannak aldva, igy biztosan
adnak a megjelenésiikre is, sportruhazati markak aktiv viselésével.
6) Mindig egy edz6 orajara jar? Van személyi edzdje?
Tekintve, hogy ez a munkam, meg van konnyitve a dolgom. Magamat edzem. Nem
is tudnék masra hangolddni, hiszen ahany edzd, annyi szokas. Lehet, amit a mésik
mondana, azzal nem értenék egyet, és ezt az id6t inkabb arra forditanank, hogy
melyikiink tudja jobban. Hiszen két dudas nem fér meg egy csardasban.

7) Inspiralja, hogy tobb ember kozott mozog, vagy inkabb gatolja?
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Nem vagyok hive a tarsasagoknak. Szerintem, aki tarsasag miatt sportol, valgjaban
nem a sport miatt csindlja. Tarsasagi lények vagyunk ugyan, de nem amiatt megyek
edzeni, hogy trécseljek. Szoval engem gatolja, ha abban az egy oraban tobb ember
is lenne a konditeremben.
8) Volt olyanra példa, hogy ravett egy személyt arra, hogy sportoljon?
Néha mar magamat is alig birom ravenni. Csak a kifogasokat gyartom, hogy most
éppen miért nem tudok iddt szakitani erre. Vagy pont, hogy az id6 hianyara fogom.
Gyerekeknél én voltam az, aki szerette volna, hogy sportoljanak. Hozzam hasonléan
mindharman uUsznak versenyszeriien. Es nem az én nyomésomra! Maguktél
valasztottak ezt a mozgasformat, ugyanis ram akartak mindharman hasonlitani.
9) Szokott otthon online videé segitségével sportolni? Van kedvence? Ki 6 és
miért valasztotta? Milyen tartalmakat kovet a kedvencénél még?
El6fordult mar, hogy edzettem ilyen tartalmakra, amikor nem tudtam edzeni,
viszont nem edz6 alapjan valasztottam ki egy videot. Hazaiakra és kiilfoldiekre
egyarant figyelmet forditottam, de kifejezetten személyeket nem tudok megnevezni.
Ha valasztanom kellene a videos tartalmak koziil, biztosan tabata edzést folytatnék.
10)A COVID-19 idején eléfordult olyan, hogy online videokra edzett? Volt
olyan, hogy ekozben az instruktor élében rogzitette kozben?
Igen, tabata edzéseket csinaltunk a gyerekeimmel kdzosen, illetve volt lehetdségilink
uszodéban tréningeket folytatni, hiszen mindharman rendelkeznek egyesiileti
igazolassal, ezért szamunkra ez megengedett volt.
11) Volt olyanra példa, hogy egy csinos Kkiillemii, virtualis halon szerepldé
hélgy késztette Ont arra a 1épésre, hogy edzeni kezdjen, vagy terméket

prébaljon ki?



Nem. Fiatalabb koromban talan, de azt érzem, bendtt a fejem lagya. Terméket sem

vasaroltam azért, mert valaki illegette magat benne vagy vele egy rekldmban. Ex

¢élsportoloként masok a nézeteim, értékeim.

12)Becsiilje meg, egy héten atlagosan mennyi idét tolt azzal, hogy az interneten
sporttal kapcsolatos tartalmakat bongészik?

Mindig akkor bongészem, amikor tiszassal kapcsolatos rendezvény van, és indulnak

hazai résztvevok. De ezt nem heti rendszerességgel teszem. Az olimpiai jatékok,

Vizes VB és hasonl6 tartalmak mindig kdvetve vannak altalam.

A fiaim miatt pedig olykor a labdarigast kdvetem, nem hagyom, hogy bujjak a

kiilonboz6 oldalakat, ezért én adok tajékoztatast nekik a legfrissebb hirekrél.

13)Kovet barmely platformon sportolét/influencert, aki motivalja Ont?
Amennyiben igen, miért éppen 6t?

Uszokat leginkabb: Milak Kristof, Kapas Boglarka, Hosszii Katinka egyértelmiien.

Kiilfoldiek koziil Michael Phelps oldalat kisérem figyelemmel. Az indok pedig

ésszeri lehet, szamomra mind példaképek. Ugyan Milak Kristof egy kolyok még,

és van koztlink legalabb 10 év, de latom magamat benne. Talan ez a legjobb indok:

mindegyikiikben laitom magamat egy kicsit.

Rubint Réka tartalmait is szoktam figyelgetni, de odaig sosem jutottam el, hogy

bekdvessem.

14) Erzett mar valaha olyat, hogy olyan né szeretne lenni, mint azok, akiket az
interneten keresztiil latott? Miben szeretné utanozni?

Elégedett vagyok magammal szerencsére, még abban a korban vagyok, hogy nem

kiiszkddom hormonalis elvaltozasokkal. Alapvetéen vékony alkatii vagyok, és

sziilés utan megmaradt az eredeti sulyom, sokan utalnak mi napig emiatt. Hala az
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égnek jo genetikat 6rokoltem, igy nem vagyom arra, hogy hasonlitsak barkire is. Es
ez sosem volt korabban sem jellemzd ram.

15)Mennyire jellemzé Onre, hogy sporttevékenység utin kozzéteszi

teljesitményét? Szokta érdekelni, miképp reagilnak a bejegyzésre?

Nagyon ritkan. Ha ki is posztolok valamit a medencetérbdl, azt is csak a
gyerekeimmel vagy a tanitvanyaimmal teszem. Nem magamutogatasi szandékkal.
Azért teszem, hogy lassak, minden rendben van az életemmel. Még, ha ez nem is
igaz, akkor is kapok olyan visszajelzéseket, amik elfeledtetik velem a rossz
pillanatokat. Kellenek ezek a visszacsatoldsok. Hiszen fel tudjak dobni az embert.
Egyértelmilen érdekelnek a reakciok, sajnos a valasom ota raszorulok az effajta

tamogatasra is.

8. mélyinterju: U. Piroska

2022.09.19.

U. Piroska jovore tolti be 50. életévemet, bar olykor nem érzi magat annyinak.
Van egy 24 éves lanya, mindennapjait fodraszként éli.

1) Milyen gyakran sportol? Ez elég, vagy szeretne tobbet? Netan kevesebbet?

Tamogatja ebben a csaladja?

Aktivan az elmult négy honapban sportolok, mondhatni rendszeres intenzitassal. Ez
hetente 3, olykor 4 alkalmat jelent. Tobbre nem is vagyom, legf6képpen korombol
adodoan 1évén, hogy az iziileteim mar nem a régiek. Ez egyfajta 6ntudat részemrdl,
tisztaban vagyok a magam kapacitasaival. Hidba szeretnék még ennél is aktivabban
mozogni, a szervezetem jelezte, hogy ne terheljem olyannyira, ahogy azt korabban,

fittebb allapotomban megszokhatta.



Hogy a csaladom tdmogatott-e engem, az egy érdekes téma. Eleinte nehezen
kezelték a helyzetet, hiszen nem talaltak otthon. Amint egy anya nem tartézkodik
lakhelyén, eluralkodhat a kaosz. Jelenleg haztartasbeli vagyok, és kifejezetten
furcsa volt a csaladnak, hogy nem itt vagyok, hanem mashol. Kellett egy kis id6
ahhoz, hogy hozzaszokjanak ehhez: Ha hétfé van, szerda vagy péntek, anya akkor
sportol. Az anya ideje. Miutan belerazodtak, athelyezodott arra a figyelmiik, hogy
tamogassanak engem ebben. Latjak rajtam azodta is, hogy ram ez egy dromforrasként
hat. Energiaval tolt fel és kikapcsol. Es rajottek arra, hogyha nekem jo, akkor nekik
is jO.

2) Melyik mozgasformat szereti leginkabb és miért éppen azt? Egyediil vagy

tarsasaggal jar sportolni?

Természetemet, s egyben testmozgasi igényeimet tekintve egy aktiv, mozgékony
valaki vagyok. Ebbdl adoddan azt a mozgasformat érzem magaménak, amivel
kifejezhetjiik érzéseinket. Szeretem, amikor a mozdulataim athatédnak az akkori
emocionalis intenziv  testkultiraval

allapotom morzsaival. Zenés-tancos,

rendelkezem, de a koromnak koszonhetéen valtozom. A testemmel
kompromisszumokat kellett kotném, ami szdmomra kimondottan nehéz volt.
Tudniillik sportolas kdzben ugy mikodom, hogyha nem hajtom tal magam, akkor
azt gondolom, a fizikailag aktiv allapotom haszontalan id6toltésnek rohatd fel. Ez
egy altalam kialakult rossz berdgzédés. Osszegezve az imént emlitetteket, hozzam
a legkozelebb a csoportos, dinamikus, kardiojellegli mozgasformak allnak, ugyanis
szamomra fontos az intenzitas.

Ezzel elarultam, hogy tarsasagban szeretek eljarni sportolni, de otthon is szoktam
egyediil edzeni. Az otthoni testmozgas hosszl tavon biztosan nem kifizetdd6 1évén,

hogy nélkiilozhetetlen az a berendezés, ami egy edzdteremre jellemz6. Egy helyes

73

mozdulat kivitelezéséhez a tiikdr elengedhetetlennek bizonyul, de sok mas eszkozt
is megemlithetnék. A személyes kontroll hidnya pedig motivaciovesztéssel is jarhat.
3) Azelott is sportolt, hogy anya lett volna? Mit és milyen intenzitassal
sportolt?
Egészen kicsikorban kezdtem el mozogni, és ez napjainkig végig kisért kisebb-
nagyobb kihagyasokkal. Mozgasformat tekintve jellemzden aerobik és alakformalod
torna volt az, ami a testem szamara kielégitonek tlint, erre heti 2 alkalommal tudtam
sort keriteni. Csapatjatékos jellem vagyok, mozgas kdzben igy érzem jol magam,
ha koril vesznek emberek. Azt gondolom nekem ez kell ahhoz, hogy motivalt
legyek. Egy jo k6z0sség, a j6 hangulat, ami olyan energiat tud adni, ami mindennel
felér.
4) Mikor kezdett dijra sportolni? Mi volt a f6 gondolata, amikor ujra kezdett?
Milyen médon tette ezt meg? Rogton edzéterembe ment? Milyen érzés volt?
Fiatalon, 25 esztenddsen sziiltem, azonban hamar vissza kellett allnom dolgozni.
Igy sem idém, sem energiam nem engedte azt, hogy mozogjak. Amikor a kislanyom
iskolaba ment, akkor tudtam elkezdeni Wjra sportolni. Legfobb motivaciom az volt,
hogy motivaljam a gyermekemet, példat és utat mutassak neki. Emellett inspiralt az,
hogy formaba jo6jjek, igy a 2000-es évek DVD-korszakanak ,nagykoveteihez”,
Rubint Rékahoz és Schobert Norberthez fordultam. Visszarazoédasom haladtaval
fedeztem fel ujabbnal Gjabb mozgasformakat, igy keriilt az életembe a kick-box, a
trx, spinning €s hasonlok.
Hogy ez milyen érzés volt, arra mar nem emlékszem, de biztos nem volt konnytli
tobb év kihagyast kdvetden.

5) Kellett vennie uj sportfelszerelést? Fontos itt a megjelenés?



Kényelmi szempontbol eléfordult olyan, miszerint célzottan, az adott sportaghoz
megfeleld ruhazati cikkeket szereztem be, mert szamomra fontos az, hogy né
vagyok. Igenis én szeretném csinosnak érezni magam, de nem azért, hogy a divatot
kovessem. Ettol fliggetleniil probalok az 6ltozékemmel is alkalmazkodni ahhoz a
mozgasformahoz, amit csindlok. Testi fejlédésem lattdn mindig egy ruhaboltban
kotok ki. Mindenaron magamra akarok huzni egy eggyel kisebb méretet.
Sporteszkdzok esetében polifoam-ok, stulyzok és szalagok kertiltek beszerzésre
altalam, hogy az otthoni edzéseim is teljesek lehessenek. Amikor pedig uj
mozgasforma 1izésébe kezdtem bele, higiéniai okokbol vasaroltam sajat
felszereléseket, gondolok itt példaul egy kangoo cipére.

Ahova személy szerint edzeni jarok, ott figyelmen kiviil hagyjak azt, hogy mit
viselsz, vagy milyen a megjelenésed. Ez abszolut hely-, illetve csapatfiigg6.
Tisztaban vagyok azzal, hogy bizonyos létesitményekben ilyen eléfordul,
szerencsére ezeket el tudtam keriilni. Viszont, sajat magammal szemben vannak
kiilesinnel kapcsolatos elvarasaim, ugyanis figyelmet forditok arra, hogy csinosan
és apoltan jelenjek meg az edzéteremben.

6) Mindig egy edzé orajara jar? Van személyi edzéje?

Volt id6, amikor igen. De ahogy valtoznak trendek, én is valtozom. Kiszélesitettem
a latoteremet. Tobb oktatonal is megfordulok egy héten, akik mast képviselnek,
egylittesen ny(jtanak szamomra tobbet, mind egyszemélyében valaki. Ha kizardlag
egy edz6hoz jarnék gy, mint régen, az egy id6 utan monotonna tud valni.
Valahanyszor lehunynam a szemem, mar tudnam elére, mi var ram aznap. Ez pedig
kiégést okozna nalam.

Sokszor megfordult a fejemben, hogy j6 lenne személyi edz6hdz jarnom, hiszen

utolért a kor, de ez nem az én miifajom.
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7) Inspiralja, hogy tobb ember kozott mozog, vagy inkabb gatolja?
Ugy gondolom ez pszichés allapotté] fiigg. Mert bizony van az a pont, amikor egy
magad szeretnél mozogni, €s kifejezetten gatol az, hogy emberek vesznek koriil.
Esetemben ez akkor volt, amikor a testalkatommal nem voltam megelégedve.
Inkabb egyediil, otthon a négy fal kozott akartam olyannyira csdkkenteni a
testsulyomat, hogy késébb merjek majd kozosségbe menni edzeni. De mostanra ugy
érzem, hogy ebbdl kinéttem, mert jelenleg nem foglalkoztat az, hogy masok mit
gondolnak.
8) Volt olyanra példa, hogy ravett egy személyt arra, hogy sportoljon?
Akadt olyan személy ugyan, aki az én javaslatomra ellatogatott az edzéterembe, de
ezzel a kiildetésem véget is ért. Az uj fogyasztonak magaban kell megfogalmaznia
a motivaciokat, hogy milyen inditékkal sportoljon, én ezt mar nem tehetem meg.
Azért, mert szamomra ez egy pozitiv jellegli dolog, az lehet, hogy 6neki nem lesz
az. Valahanyszor el6fordult ilyen, én mindig megtettem az elsé 1épéseket, tehat
igen, ravettem tobbeket arra, hogy sportoljanak. De hogy elértem-e mar azt, hogy
egy altalam motivalt személy sportoljon, az mar kevésbé jellemzo.
A lanyom esetében én voltam az, aki elinditotta 6t ezen az uton. Pici koratol kezdve
napjainkig sportaerobikozik, és remélem ezt & is tovabb viszi majd sajat
gyermekénél a késGbbiekben.
9) Szokott otthon online video6 segitségével sportolni? Van kedvence? Ki 6 és
miért valasztotta? Milyen tartalmakat kovet a kedvencénél még?
Ez valahogy mindig is része volt az életemnek, tekintettel arra, hogy milyen
mozgasformakat preferdlok. Még jelenleg is, ha valami oknal kifolyolag nincs
lehetéségem elmennem edzeni, az otthoni megoldast valasztom. Lanyommal egyiitt

féleg, aki egy korabban ravett alanynak is nevezhetd.



Mindig is nagy Béres Alexandra-fan voltam, a videdinak kdszonhetden nagyon
gyorsan, nagyon szép eredményeket értem el, de ehhez az is kellett, hogy végig
motivalt maradtam altala. Nem aszerint valasztottam ki a kedvenc instruktorom,
hogy csinos vagy szép a mosolya, engem ez nem késztetett sportolasra.
Rubint Réka videoit is olykor igénybe veszem, habar ezt csak akkor tudom
megtenni, hogyha egy fittebb allapotban vagyok. Ekkor tudok vele egyiitt dolgozni.
Maskiilonben vele nem lehet. Sok, az az igazsag, hogy nekem 6 sok, mind szakmai
értelemben, mind a személyisége. Réka videdira mozogva el tudom veszteni a
motivaciom, mert ugy érzem nem vagyok elég jo ahhoz, hogy végig csinaljam.
Ezzel szemben a Béres Alexandra egy nyugodt hanglejtésii, szerény valaki, és az
ilyen sportolokat sokkal jobban kedvelem. Szamomra hitelesebb.
Nem jellemz6 ram, hogy kdvetem Oket mas platformokon, mégpedig azért, mert
befolyasolnak. Véletleniil meglatok egy olyan tartalmat, ami a személyes
értékrendemmel nem egyezik meg, hajlamos vagyok valtoztatni rajta. Ezek zavaro,
kiilsé tényezok, amik engem elvihetnek.
10)A COVID-19 idején eléfordult olyan, hogy online videokra edzett? Volt
olyan, hogy ekézben az instruktor élében rogzitette kozben?
Végig. Az egész pandémias iddszakot végig sportoltuk az online videdknak
koszonhetéen. De kizarolag mindig a visszanézhetd tartalmakat vettiik igénybe.
Tudom, Béres Alexandra inditott a COVID-19 elején egy videdsorozatot, s minden
alkalommal kedden reggel 7 6rakor live-olt, arra nem keltem fel. Ugy voltam vele,
majd utélagos megtekintéssel edzek ra.
11) Volt olyanra példa, hogy egy csinos kiillemii, virtualis halon szereplé holgy
késztette Ont arra a 1épésre, hogy edzeni kezdjen, vagy terméket probaljon
ki?
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A tokéletes ndi test viseldi véleményem szerint az afro-amerikai holgyek. Bar

Osszehasonlithatatlan a genetikank, mégis az ¢ testalkatukat latvan motivalodtam,

még akkor is, hogyha maximalisan tisztaban voltam azzal, hogy olyan kiilsém

sosem lesz.

Szamomra fontos az, hogy akit kovetni kezdek, annak legyen is csinos, mutatd,

formas kiallasa. Akarki engem nem fog motivalni. Kell az, hogy megragadjon rajta

a tekintetem. Ezek apro inspirald elemek, amik kellenek ahhoz, hogy azt érezzem,

hasonlitani akarok rajuk. Es ekkor kezdek el miattuk sportolni.

Megesett mar, hogy egy-egy reklamozott termék engem is behuzott. Mostanra

megtanultam megalljt parancsolni magamnak, de ehhez sok termék kellett, hogy

rajojjek. Hatasvadaszok. Lattam, hogy a reklamban szereplé holgy milyen szép,

milyen csinos, és elhittem neki. Féleg ez fogyasztokapszuldkra és shakekre

vonatkozik.

12) Becsiilje meg, egy héten atlagosan mennyi idét tolt azzal, hogy az interneten
sporttal kapcsolatos tartalmakat bongészik?

Onszantamb6l semennyit. Viszont az algoritmus tett arrél, hogy megjelenjen

eléttem a Facebook hirfolyamon, igy viszont azt mondom minden nap latom. Nem

mondom azt, hogy mindegyiket meg is nyitom, de amire kivancsi vagyok, azutan

bdngészem is, mert tanulmanyozni szeretném.

13) Kovet barmely platformon sportolét/influencert, aki motivalja Ont?
Amennyiben igen, miért éppen 6t?

Nem tudok neveket mondani, de féleg személyi edzéket kovetek, leginkabb

TikTok-on. Oket sem egybél, honapokig figyelemmel kisértem a tartalmaikat, s

azzal, hogy mindig ugyanolyan motival6 hatast gyakoroltak ram, azzal vivtak ki a



kovetésem. Komoly szakmai hattérrel rendelkeznek, engem ez mozgat meg, 6k
azok, akik meg tudjak tartani a figyelmem.
14) Erzett mar valaha olyat, hogy olyan né szeretne lenni, mint azok, akiket az
interneten latott? Miben szeretné utanozni?
Igen, bizonyos életszakaszomban. Korabban igaz volt ram a ,,szomszéd kertje
mindig z6ldebb ” kifejezés. Ereztem egykor én is, hogy olyan szép és szalkas akarok
lenni, mint 6 és hasonlok. Ahogy teltek az évek, megismertem a testemet, a
hataraimat. Van egy meglépd alapanyag, amit kizar6lag én tudok formalni. Persze,
szeretnék hasonlitani rajuk. Szamomra az a fontos, hogy jol érezzem magam a
béromben, meglegyen az a komfortérzetem, inspiral ugyan, de nem ez vezérel.
15)Mennyire jellemzé Onre, hogy sporttevékenység utin kozzéteszi
teljesitményét? Szokta érdekelni, miképp reagilnak a bejegyzésre?
Majdnem, hogy soha. Nem jellemzd, lehet volt mar ilyen életem soran, de ez
elenyész6. Nekem ez nem Onazonos, nem hiteles. Vannak a kornyezetemben
ilyenek, inkabb igyekszem elkeriilni az ilyesfajta bejegyzéseket. Frusztraciot okoz
bennem. Ezek a holgyek véleményem szerint azért csinaljak, mert visszacsatolast
varnak, megfelelési kényszerrel fordulnak a tarsadalom felé. Ok masoknak akarjak
megmutatni, hogy jok, holott ezt magukban kell érezniiik.
Ha kitenném a sportteljesitményem valamelyik platformra, biztosan elvarnam a
reakciot, hiszen azért teszem kozzé. Nem hinném el, hogy elég jo vagyok, varnam

a megerositést.

9. mélyinterju: V. Brigitta
2022.09.29.
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V. Brigitta 39 éves féallast mentdorvos. Van egy 5 és fél esztendds lanya és egy 9

éves fia.

1) Milyen gyakran sportol? Ez elég, vagy szeretne tobbet? Netan kevesebbet?
Tamogatja ebben a csaladja?

Ez mar a harmadik éve, hogy hetente 2*1,5 6ra alkalmaval thai boxolok fixen, ezt

probalom a beosztasommal 0sszeegyeztetni. Amennyiben az idémenedzsmentem is

engedi, futassal toltdom azt a par szabad orat, ami megadatik egy héten még.

Hogy elég-e? Az utdbbi idoben ugy érzem, hogy nem. Ezt igyekszem is

ellensulyozni: Kitliztem célul, hogy részt veszek egy budapesti sporteseményen,

azon beliil a Ment6- és Tiizolto Egyesiilet altal megrendezett 1épcsds futdversenyen.

Teljes menetfelszereléssel, 20 kilogrammos hatitaskaval, 22 emelet var rank és 5

emeletenként egészségiigyi szakellatasi feladatokkal biznak meg minket. Hogy ezt

teljesitsem, tobbletedzés igényeltetik ennek a teljesitéshez. Remélem azt az

edzésmennyiséget mar elégnek fogom érezni.

Csaladom abszolut tdimogat ebben, igyekszem a gyerekeknek példat mutatni.

Kisfiam uszik, és hozzam hasonldéan thai boxol is, de a férjemet nem sikeriil

motivalnom. Ettdl fiiggetleniil timogat.

2) Melyik mozgasformat szereti leginkabb és miért éppen azt? Egyediil vagy
tarsasaggal jar sportolni?

Minden, ami kardio. Kifejezetten szeretem a HIIT edzéseket, a thai boxot, ezenfeliil

az er6sités okoz nekem 6romet, mint sportolasi lehet6ség.

Tarsasaggal jarok sportolni, igényt tartok arra, hogy emberek vegyenek koriil, mert

ugy érzem motivalnak. Emellett maga az edzd is inspiralé hatast gyakorol ram. A

kdrnyezet és a hangulat egyértelmiien abba az iranyba tol, hogy keressen a



tarsasdgot mozgas kozben. Hajt minket a csapatszellem, batoritjuk egymast,

mikozben végig magunkért és a céljainkért kiizdiink.

3) Azeldtt is sportolt, hogy anya lett volna? Mit és milyen intenzitassal
sportolt?

A gyerekvallalasig nem sportoltam. Sajnalatos moédon az én generaciomnal

kimaradt az a fajta sportra valo nevelés, ami napjainkban mar a viragkorat éli. Falun

néttem fel, rengeteget mozogtunk, nagyon sokat segitettiink otthon a

mezdgazdasagban €s a haz koriil, de kifejezetten sportszakkorre sosem irattak be.

Talan hianyzott valamilyen szinten, de nem volt kelld motivaciom hozza.

4) Mikor kezdett @ijra sportolni? Mi volt a f6 gondolata, amikor ujra kezdett?
Milyen modon tette ezt meg? Rogton konditerembe ment? Milyen érzés
volt?

A sulyproblémak, illetve a tiikorben latott kép vitt engem abba az iranyba, hogy

sportolni kezdjek. 2019 novemberében mértem fel azt a helyzetet, hogy valamin

valtoztatni kell. Késziilt rélam a szakvizsgamat kovetéen egy fénykép, ami
elborzasztott. Olyan kép kdszont vissza, amire akkor azt mondtam, hogy ez igy nem
lesz jo. Azontul, hogy zavart, orvosként is lattam, hogy ebbdl hosszu tava
problémak fognak el6rukkolni. Akkor hoztam egy elhatarozast, és tudni kell rélam,
hogyha én meghozok egy dontést, akkor én ahhoz fogom magam tartani. Ez volt az

a pont, amikor elkezd6dott egy életmodbeli valtozas. Kezdetben igyekeztem

egészségesen étkezni, a nassolast és a cukorfogyasztast elkeriilni, ezt kdvetden

sikeriilt 10 kilogrammt6l megszabadulnom kdzel 7-8 honap alatt, akkor johetett a

kovetkezd 1épés: a sport.

Amikor a kisfiam eldontétte, hogy 6 thai boxolni szeretne, akkor ismerkedtem meg

ezzel a mozgasformaval, ami egybél magaval vitt engem is. igy igen, amikor a
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sportolds mellett dontottem, rogton edzéteremben kezdtem meg az effajta
munkalatokat.

Maga az érzet halalkozeli élménnyel ért fel. Ezt Gigy kell elképzelni, hogy van egy
20 perces kardios bemelegités (jumping jack, négyiitemi fekvotamasz stb.), hogyha
pedig az edz6nek mas hangulata van, akkor egy koredzéssel inditunk ugyanolyan
idétartammal. Ezutan 40 perces zsakolas var rank, végiil egy 20 perces erdsitéssel
zarjuk az edzést. Alapvetden érzddik, hogy ez egy elég intenziv elfoglaltsag, és ugy,
hogy nem rendelkeztem sportmulttal, igen megterheld volt szamomra. Ez nem
szegte kedvemet, de kiizdenem kellett, hogy felvegyem a tempot.

5) Kellett vennie ij sportfelszerelést? Fontos itt a megjelenés?

Ez a mozgasforma megkovetel bizonyos sporteszkdzoket, amiket jobb beszerezni,
amennyiben ténylegesen lizni akarjuk. Ilyen példaul a j6 mindségii bandazs- és a
boxkesztyl. Cip6t ez a sportdg nem igényel, az edzéseink mezitlab torténnek.
Sportruhazati eldirds nincs, nem irtdk elé kdvetelménynek példaul egy gi ruha
beszerzését.

Nem érzem azt, hogy barkinek meg kellene felelnem. Masokon sem latom, hogy az
edzdteremben a tarsaikat vizslatjak. Nincsen feszélyezett hangulat, mint sok mas
helyen. Elég nagy a szoras a korcsoportok kozott, mert a 20 éves egyetemistatol azt
50 éves 6vonsig mindenki megfordul az edzésen. Epp ezért szép az, hogy mindenki
meg tudja csinalni ugyanazt az edzé€ssémat.

6) Mindig egy edz6 orajara jar? Van személyi edzdje?

Ott, ahova edzeni jarok, csak egy edzd oktatja ezt a mozgasformat, igy igen. De
megmondom &szintén, nem is jarnék mashoz. Amit 6 képvisel, az szamomra

szimpatikus, emellett mindig motival, és szivesen kdvetem a tanacsait.



Nem jartam sosem személyi edz6hdz, ugyanis én nem érzem jol magam egy
konditeremben. Hiuknak vald hely. A férfiak csinalnak két fekvenyomast, aztan
feszitenek a tiikor eldtt, mig a n6k még ennyi eréfeszitést sem tesznek, csak pozolni
mennek oda. Ez nem az én vilagom. Egy személyi edzés pedig mashol nem tudna
megvalosulni, ennek értelmében azt mondom, nem magaval a szakemberrel van
problémam, hanem azokkal, akik koriil vennének az edzés helyszinén.
7) Inspiralja, hogy tobb ember kozott mozog, vagy inkabb gatolja?
Amikor elkezdtem sportolni, akkor gatolt. Azt nem mondom, hogy feszélyezett, de
amikor belenéztem a tiikorbe, érezhetden teltebb voltam, mint a tobbiek. Aztan ezt
probaltam atformalni a fejemben, hiszen azért voltam ott, hogy formalodjak,
fejlédjek és eljussak arra a szintre, ahol Ok tartanak. Es igazabol az elsé néhany
alkalmat leszamitva mar nem volt bennem gatlas, sokkal inkabb inspiracio.
8) Volt olyanra példa, hogy ravett egy személyt arra, hogy sportoljon?
Csaladunkban abszolit én vagyok a sportparti, igy a gyereckek az én hatdsomra
kezdtek el mozogni, 6k pedig nem ellenkeztek.
Kollégammal pedig egylitt kezdtiink el er6sitd edzéseket végezni akkor, amikor
kozosen vagyunk szolgalatban. Ezek a rovid szakaszok mindig a statikus plank
tartas gyakorlasahoz vezetett, ami késébb kihivassa valt. Jelenleg 4 és fél percig
tudjuk kitartani.
9) Szokott otthon online vide6 segitségével sportolni? Van kedvence? Ki 6 és
miért valasztotta? Milyen tartalmakat kovet a kedvencénél még?
A héten volt is példa erre, ugyanis jelenleg vidéken tartozkodom egy
tovabbképzésen, azonban a heti mozgast nem akartam kihagyni. Mostanaban
szereztem be Kkettlebelleket, amikkel szoktam online térben fennlévé videdkra

edzeni. Jobban szeretem, ha nem szabadon kell kitaldlnom, mit is kell csindlnom
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edzés kdzben, hogy hatékony is legyen. Motivalonak érzem, valamint kdnnyebben

is csindlom végig az oktatoval egyiitt. Aki ezeket a videos edzéseket feltdltotte, az

tudatosan allitotta dssze azt az etapot.

Nincs kimondott kedvencem, edzéstipus alapjan keresek videdkat. Hazugsag lenne,

ha azt mondandm, nem nézem meg a profiljukat mas oldalakon informacioszerzés

céljaval, de tilnyomorészt inkabb csak a videdjukat kdvetem.

10)A COVID-19 idején eléfordult olyan, hogy online videokra edzett? Volt
olyan, hogy ekézben az instruktor élében rogzitette kozben?

Igen, az edzomnek hala. Teljesen ingyen és bérmentve készitett nekiink online

videdkat, edzbteremben felvette a bizonyos gyakorlatok végrehajtasat, majd

feltiintette a leirasban a javasolt mennyiséget. Zart csoportunkba ezeket a

tartalmakat felt61totték, amiket késébb otthon meg tudtunk tekinteni, és mozogni ra.

Sajnos viszont sokan lemorzsolodtak a pandémias iddszak alatt, mire

visszamehettiink a terembe, tobb tarsunk elengedte az egészet.

11) Volt olyanra példa, hogy egy csinos kiillemii, virtualis halon szereplé holgy

késztette Ont arra a lépésre, hogy edzeni kezdjen, vagy terméket probaljon
ki?
Azt nem tudom megmondani, hogy motivalt-e, de biztosan felnyitotta a szemem.
Az ilyen fotdk segitettek ra arra, hogy a kiils6jét nézve valamifajta rigast kapjak
altala. Hogy kezdjek el még jobban és még tobbet edzeni. Valamilyen
szempontbol biztosan motivalt.

Termékvasarlas esetén tudatosabb vagyok. Utdnanézek mindennek, kétszer is

atgondolom, miel6tt rendelésre adom a fejem.

12) Becsiilje meg, egy héten atlagosan mennyi idét tolt azzal, hogy az interneten

sporttal kapcsolatos tartalmakat bongészik?



Két ora. Tobb nem igazan jellemzd. Videojellegi felvételeket szoktam bongészni,

amikor elére tudom, hogy nem fogok tudni elmenni edzeni. Felkésziilés céljabol

szanok id6t erre, majd a végrehajtas is beletartozhat ebbe az intervallumba.

13)Kovet barmely platformon sportolot/influencert, aki motivalja Ont?
Amennyiben igen, miért éppen 6t?

Elsportolok koziil Hossza Katinkat és Berki Krisztian olimpiai bajnokot kévetem.

Mas szempontbol féleg harcmiivészeket kovetek, viszont személyvalogatas nélkil:

MMA-sok (kertecharc), thai boxolok, K-1-esek stb. Leginkabb technikak ellesése

céljaval figyelem a kozosségi médias tevékenységiiket.

14) Erzett mar valaha olyat, hogy olyan né szeretne lenni, mint azok, akiket az
interneten keresztiil latott? Miben szeretné utanozni?

Ha egy olyan szalkasabb kinézet(i holgy jon velem szembe egy reklamban, azért

érzek egy kisebb onbizalomvesztést. De melyik né nem? Nalunk folyamatos

rivalizalas, méregetés és féltékenykedés megy holgy és holgy kozott. Igen, egy ilyen

foto lattan el tud fogni a vagy, hogy igy szeretnék kinézni.

A kiils6je az a motivalo erd, ami megérint, olyan alakot szeretnék, mint ami neki

van. En is sokat akarok tenni érte, hogy nekem is olyan legyen.

15) Mennyire jellemzé Onre, hogy sporttevékenység utin kozzéteszi
teljesitményét? Szokta érdekelni, miképp reagilnak a bejegyzésre?

Még nem érzem azt, hogy olyan alakom lenne, amit posztolni kéne. Az elért

eredményeket vagy valamelyik testtajékomon lement centiket fotokkal szoktam

dokumentalni, de azokat a fényképeket nem teszem kozzé. Ritka az, hogy ezek a

dokumentéciok posztolasig eljussanak.

79

10. mélyinterji: Zs. Krisztina

2022.10.04.

Zs. Krisztina 47 éves egygyermekes édesanya. 15 éve tarsashazkezeldként dolgozik,

elétte 20 évig az egészségligyben volt szakapolo.

1) Milyen gyakran sportol? Ez elég, vagy szeretne tobbet? Netan kevesebbet?
Tamogatja ebben a csaladja?

Immar egy éve, hogy heti 3 alkalommal jarok sportolni edzéterembe. Oriilok, hogy

ennyi mozgéslehetdségem van, véletleniil sem szeretnék ennél kevesebbet. Oszintén

tobbet sem, azt szerintem fizikailag nem birnam.

A csaladom ebben tamogat, és mivel sok id6 kimaradt az életemben sport nélkiil,

Gigy érzem, hogy ennyi idét megérdemlek a csalad mellett. Eletmodvaltason kellett

atesnem, ami részben az otthoniakat is érintette. Toleransan allnak ehhez a

dologhoz, ugyanakkor 6k is értékelik az egészségesebb étkezést.

2) Melyik mozgasformat szereti leginkabb és miért éppen azt? Egyediil vagy
tarsasaggal jar sportolni?

Sok mindent kiprobaltam fiatalon, de nem igazan fogott meg egyik mozgasforma

sem. Jelenleg edz6teremben sportolok, ennek ellenére azt érzem, ez sem igazan én

vagyok. Mivel gyermekvallalas elétt nem igazan sportoltam, nem talaltam meg azt

a mozgasformat, amit a sajaitomnak érzek.

Harman jarunk sportolni kifejezetten egy személyi edzéhoz, €s jol esik, hogy ott

vannak velem. Segitjiik egymast, biztatjuk a masikat, igyeksziink a legjobbat

kisajtolni magunkbol. Egy tarsasaggal egyszerre fujjuk ki a gbzt, a lehetd

legidealisabb kikapcsolodas egy 40-es né szdmara.

3) Azelétt is sportolt, hogy anya lett volna? Mit és milyen intenzitassal

sportolt?



Gyermekvallalas el6tt sokat bicikliztem és futottam, de nem volt fix program az

életemben a sport. Igy rendszerességet tekintve azt tudom mondani, hogy kedvhez

és idojarashoz kotve sportoltam. Valahogy még nem taldltam meg azt a

mozgasformat, ami kifejezetten az én testemnek kivanatos.

4) Mikor kezdett wijra sportolni? Mi volt a f6 gondolata, amikor ujra kezdett?
Milyen mé6don tette ezt meg? Rogton konditerembe ment? Milyen érzés
volt?

Miutan a lanyom megsziiletett, nem mentem vissza sportolni, hiszen nem képezte

szerves részEét az életemnek. Viszont par éve panikbeteg lettem és kellett valami

olyan hely és cél, ahol én vagyok a fontos, kinn hagyva a problémakat. Az ildmunka
miatt a folyamatos derék- és csip6fajasok miatt is kezdtem el konditerembe jarni.

Volt egy régi ismerésdm, aki személyi edz6, felhivtam és batoritott, hogy kell ez

nekem és jobban fogom érezni magam testileg, lelkileg, igy belevagtam. Es hogy

milyen érzés volt? Azoéta tudom, hogy a fajdalom a baratom, és ha lejart az edzésido
akkor biiszke vagyok arra, hogy megcsinaltam.

5) Kellett vennie wj sportfelszerelést? Fontos itt a megjelenés?

Edzocip6t vettem 1-2 alakom utan, ami jobban tartja a bokam és a labfejem a

labspecifikus-edzéseken. Sportmelltartot is kiprobaltam, sokkal jobb benne az

edzés. Szamomra fontos az, hogy komfortosan érezzem magam sportolas kdzben,
ugyanis maga a mozgas még szamomra kényelmetlen.

Nem gondolom, hogy azért jarunk le edzeni, hogy a masikat vizslassuk. Sét, mi

megadjuk a moddjat annak, hogy csaladias hangulatban teljenek a tréningek. Az

edzénknek sziiletésnapjara egyenpolot csinaltattunk, nagy meglepetés volt, igy

jelenleg abban vagyunk edzésen, ezzel is felélesztve a csapatszellemet.
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Amikor elkezdtem edzeni a pécsi Cutlerben, fogalmam sem volt arr6l, miben is
kellene lennem. gy az elsé tréningen résztvevoket felmérve tapasztaltam ki, milyen
ruhazatot igényel ez a mozgasforma.

6) Mindig egy edz6 orajara jar? Van személyi edzdje?

Igen, személyi edzdével sportolok. Novemberben lesz egy éve, hogy hozza jarok.
Mindenképpen egy férfivel akartam edzeni, mert nem tudom elképzelni, hogy egy
nének szot fogadnék. Elég erds jellemem van, emellett sokszor eléfordul, hogy
hiszti tor ki nalam, ha valami nem megy. Ekkor az edzém azt szokta mondani, nem
is akarom, hogy menjen. Ez persze diihit, de csak azért is megcsinalom. Utana meg
én vagyok a legbiiszkébb a vilagon. Egy nének mar nem akarnék ennyire
bizonyitani, vagy ra hallgatni.

7) Inspiralja, hogy tobb ember kozott mozog, vagy inkabb gatolja?
Mindenképp inspiral, hogy tobben vagyunk és ha latom, hogy 6k birjak, én sem
adom fel. Meg lehet ez csunya lesz, de megnyugtat, ha valami nekik sem megy. De
ez is egy pozitiv toltetli jelenség, hiszen nem veszitem el a motivaciom.
Amennyiben hozzajuk képest le lennék maradva, biztosan hamar elengedném a
dolgot.

A mi edzénk példaul nem szokott dicsérni. Annyit szokott megjegyezni, hogy
tisztaban a képességeinkkel, és ezt alap dolog lenne végrehajtanunk. Talan ez az 6
motivalasi modszere. igy az edzostarsak biztatdsara szamitok, ha mér a hozzaért6tol
nem kapom meg.

8) Volt olyanra példa, hogy ravett egy személyt arra, hogy sportoljon?

Igen, mar két baratném is elkezdett sportolni, és azota sem hagytak abba. Most ez

az allando beszédtémank, nem pedig a derékfajas. Igazabol eleinte csak lelkesen



beszamoltam nekik az élményeimrdl €s tapasztalataimrdl, utdna révid idén beliil

azon kaptam magam, hogy egyiitt edzek veliik.

9) Szokott otthon online video segitségével sportolni? Van kedvence? Ki 6 és
miért valasztotta? Milyen tartalmakat kovet a kedvencénél még

Itthon nem sportolok, ahhoz nagyobb 6nerdmnek kellene lennie, Teremben mas, ott

,»hajcsarolnak”. De otthon nem tudom ravenni magam erre.

10) A COVID-19 idején eléfordult olyan, hogy online videokra edzett? Volt
olyan, hogy ekozben az instruktor élében rogzitette kozben?

A pandémia idejét nem sportolassal toltottem.

11) Volt olyanra példa, hogy egy csinos kiillemii, virtualis halon szereplé holgy
késztette Ont arra a lépésre, hogy edzeni kezdjen, vagy terméket probaljon
ki?

Nem nézek virtualisan semmit és nem probaltam ki semmilyen terméket. Az embert

ennyi idésen ez mar nem koti le. Ebben a korban kiismertem magam, illetve azt,

hogy mi tesz boldogga. A fennalld szabadidomet nem arra fogom forditani, hogy a

Facebook-ot porgetem azt nézve, mennyien probalkoznak tokéletesiteni a tokéletlen

életiiket.

12) Becsiilje meg, egy héten atlagosan mennyi idét tolt azzal, hogy az interneten
sporttal kapcsolatos tartalmakat bongészik?

Egyaltalan nem nézek sporttal kapcsolatos tartalmakat. Erre nincs idém, de ha lenne

is, nem erre szannam. Sosem voltam az a bongész0s fajta, elpazarolt percek-6rak

sorozatava valna, ha ilyenre adnam a fejem.

13)Kovet barmely platformon aki Ont?

sportolot/influencert, motivalja

Amennyiben igen, miért éppen 6t?
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Nem, nem kovetek senkit. Nincs olyan, aki motivalna, magamat szeretném ravenni
a sportolasra, nem kell ehhez egy kiils6s személy. Féleg nem egy olyan, akinek
minden social médias 1épéséért fizetnek, s nem az a célja, hogy az 6t kdvetdknek
segitsen. Ez csak egy reklamfogas, aminek nem akarok a részese lenni.
14) Erzett mar valaha olyat, hogy olyan né szeretne lenni, mint azok, akiket az
interneten Kkeresztiil latott? Miben szeretné utanozni?
Mivel nem vagyok aktiv felhasznél6ja az internetes oldalaknak, igy a materidlis
térrel tudok példalozni. Ahova jarok sportolni, ott a ,kigyirt” nék nem igazan
tetszenek, senkit sem akarok utanozni, csak magamat formaba hozni a koromnak
megfelelden.
15) Mennyire jellemzé Onre, hogy sporttevékenység utan kozzéteszi
teljesitményét? Szokta érdekelni, miképp reagilnak a bejegyzésre?
Nem jellemz6 ram, hogy kozzéteszem a teljesitményemet, bar tobb ismerésomrol
tudom, hogy csinalja. Egymas kozott a sporttarsakkal megosztunk dolgokat, példaul
mikor dupla labedzést csinalunk, és arra nagyon biiszkék vagyunk, mert kifejezetten
megterhel6 egy edzésforma.
A barati koromben csodalkoznak, hogy ilyen kitartd vagyok, hiszen ez nem volt az

életem része. De mara azza valt, és igy minden szerettem biiszke ram. Es ez

szamomra tobbet jelent, mint barmi. Es nem kell ehhez kiposztolnom valamit.



NYILATKOZAT

Nyilatkozat
az irasmii eredetiségérol

(PTE SZMSZ 5. sz. mellékletének 14/1. szamu melléklete alapjan)

Alulirott Varsanyi Dorka, OI9R4G biintet6jogi felelosségem tudataban kijelentem, hogy a
Noi  egyeéni szabadidosportolok offline és online sportfogyasztasanak motivacios
osszefiiggései cimll irasomban foglaltak sajat, 6ndlld6 munkdm eredményei, ennek
elkészitéséhez kizardlag a hivatkozott forrasokat (szakirodalom, eszkdzok stb.) hasznéaltam
fel, irasomat a Pécsi Tudomanyegyetem vonatkozd szabalyzatainak betartasaval
készitettem.

Kijelentem, hogy az elektronikus és a kinyomtatott valtozat megegyezik és tudomasul
veszem, hogy a szerz6i jogi szabalyok betartasat a Pécsi Tudomanyegyetem plagiumkeresd

rendszeren keresztil ellen6rizheti.

Pécs, 2023. 01. 11.

_____ U /\D///

Hallgato alairasa
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