1. Bevezetés

Szamos nemzetkdzi és hazai kutatas foglalkozik a sportteljesitményt befolydsold tényezok
meghatarozasaval (Acs, 2007; Zahradnik-Korvas, 2012; Bironé, 2018), melyekben szerepel az
edz06 is, mint katalizator, akinek tobbek kozott szakmai és pedagogiai felkésziiltsége, viselkedés
kultaréja hozzajarul a sikeres teljesitmény eléréséhez (Gombocz, 2004; Bironé-Csataljay, 2011;
Paic, 2019). Vazou és mtsai (2004) vizsgalatanak célja az volt, hogy feltarjak az edz6 és a tarsak
altal 1étrehozott motivacios 1égkor hatdsat fiatal sportolok (N=439) sportmotivaciodjara.
Kovetkeztetéseikben megfogalmaztak, hogy a sport irdnti elkdtelezettséget a sportolo-edzo
viszony jelentdsen befolyasolta. Révész €s munkatarsai (2013) vizsgalatdba bevont edzok
(N=70) véleménye szerint a sajat sikerességiik kulcsa a folytonos tovabbképzésekben van és az
edz6i tapasztalatok megszerzésében. Bironé — Csataljai (2011) munkajukban az akkori magyar
no6i ¢s férfi roplabda valogatott jatékosok sikerének kulcsat vizsgaltak, mely sordn kitértek a
sportold-edzd kozotti viszony tanulmédnyozasara is gyermek, serdiild és junior korosztalyban.
Mindharom korcsoportban azt talaltak, hogy a jatékosok tobb mint 84 %-a jé viszonyt folytatott
edzdjével, tisztelte, vagy elfogadta 6t. Jowett 2005-6s modelljében az edzd-sportold kozotti
idedlis érzelmi kozelség bizalomhoz, tisztelethez vezet.
A sportteljesitmény masik Osszetevdje, ami az elmult években nagy figyelmet kapott, a
sportolok taplalkozéasa. Mivel a téplalkozéas szinte minden olyan folyamatot befolyasol a
szervezetben, amely részt vesz az energiatermelésben ¢és a testmozgasbol valo
regeneralodasban, fontos és olykor dontd szerepet jatszik egy sportolo teljesitményében (Rédli,
2022; Fritz és mtsai. 2018/a,b,c, 2019, 2020; Negro et al., 2013; Pelle, 2020).
Edzés kozben megnd az energiaigény, €s az energiaellatas kritikussa valhat. A sportoloknal az
energiaellatas kulcsfontossagu lehet, €s az energia kimeriilése (kiilondsen a szénhidrat
kimeriilése) a faradtsag egyik leggyakoribb oka. A kiilonboz6 tipusi mozgasok és sportok
eltér6 energiaigényliek, ezért a sportoloknak ennek megfeleléen kell bedllitaniuk
taplalékfelvételiiket. Bar szamos sporttaplalkozasi alapelv hasonld a felndttekkel, a fiatal
sportolok estében van néhany kiilonbség. Az egyik, hogy a gyermekkori és serdiilokori
novekedési ugrasok miatt tovabbi taplalkozési tamogatast igényelnek a megfeleld energia-,
fehérje-, esszencidlis zsirok €és 4svanyi anyagok bevitele tekintetében. Az asvanyi anyagok
koziil leginkdbb a kalciumra és a vasra kell figyelmet forditani. Bar a kalcium minden
gyermeknél fontos a csonttomeg fejlodéséhez, a sportoloknal a nem megfeleld kalciumbevitel
¢€s a csontok alacsony asvanyianyag-tartalma is 0sszefiiggésbe hozhato a stresszes torésekkel.
A megfelelé napi kalciumbevitel biztositasahoz az étrendnek tartalmaznia kell legalabb napi

harom adag tejtermékkel és/vagy egyéb kalciummal dusitott élelmiszert.



A vashiany rontja a sportteljesitményt, csokkenti a hemoglobin és a mioglobin oxigénszallitd
képességét a vérben és az izmokban (Negro at al., 2013).

A sportol¢ teljesitményét a sporttevékenység koriili megfeleld étkezés befolyasolja leginkabb.
Az ajanlasok szerint nagyobb étkezést az igénybevétel el6tt 2-3 oraval kell elfogyasztani (Rédli,
2022). Gyorsan emészthetd, magas szénhidrat tartalmu ételek fogyasztasa javasolt, és kertilni
kell a magas rost-és zsirtartalmu ételeket (Fritz, 2019). Az edzés vagy inkabb mérkézés alatt
energiaszeleteket, sportitalokat, géleket tandcsolnak a szakemberek. A terhelést kovetd 2
oraban a szénhidratban gazdagabb ételeket kell elétérbe helyezni, mivel ezek segitenek a test
kitiriilt glikogén raktarainak a visszatoltésében (Rédli, 2022; Fritz, 2019), ugyanakkor célszerti
fehérjét tartalmazo étkezést is beiktatni (Fritz, 2019).

Az intenziv izommunka miatt a sportoldknak tobb vitaminra van szilikségiik (Szekeresné, 2015),
mivel a rendszeres koOzepes-nagy intenzitasi fizikai aktivitds modosithatja a
vitaminsziikségletet. A sportolok korében gyakori az elégtelen D-vitamin- és B-vitamin-bevitel,
ami foként az egyoldalu, extrém kis energia- és zsirszegény étrendet kovetdk, illetve az
étrendjiikbdl egy vagy tobb élelmiszert kizard sportolokat érint (Fritz és mtsai, 2018). Az
étrend-kKiegészitOk hasznalataval az utanpotlas korosztalyban még oOvatosan kell banni.
Elddleges feladat a megfeleld szokasok kialakitasa, hogy a sziikséges vitamin-, 4svanyi anyag,
fehérje sziikségletet a mindennapi étkezésbdl nyerje a gyermek. (sportorvosikozpont.hu)

Az étrend-kiegészitok hasznalata csak kontrollalt, szakember altal megtervezett programmal
javasolt (Rédli, 2022).

A sporttaplalkozas masik alapkove a megfeleld folyadékfogyasztas. 14 éves kor felett a napi
folyadékbevitel értéke 2-3 liter. Nemzetkozi kutatasok szerint az Eurdpaban nevelkedd
utanpodtlaskortl labdarigdok nagy része dehidratalt allapotban érkezik meg az edzésekre, ami
megfigyelhetd teljesitményromlast eredményez a hidratalt tarsaikhoz képest (Pelle, 2020). Az
edzések ¢€s a versenyek/mérkdzések soran az izzadas miatt csokken szervezetiinkben a viz
mennyisége, amellyel natrium is {iriil a szervezetbdl. Fontos, hogy a sporttevékenység soran a
testsulycsokkenés ne haladja meg a 2%-0t, mert ez is rontja a teljesitményt és noveli a
faradékonysag érzését (Fritz, 2019; Pelle, 2020). 2,5-3%-o0s sulyvesztés pedig mar nagyon
komoly hatéassal van a koordinacids képességekre és a koncentraciot is jelentdsen rontja. Az
izzadds mértéke fligg a homérséklettdl, a paratartalomtol, a testtomegtdl, a genetikai
tényezoktol €s a palyan betoltott poszttol is.

Tehat a sportoloknak sziikségiik van a folyadék potlasara, csak eltéré mértékben (Pelle, 2020).
Sporttevékenység kdzben arra kell 6sztondzni dket, hogy 15-20 percenként igyanak meg 150-
300 ml folyadékot (Negro at al., 2013; Pelle, 2020).



Az edzések vagy mérk6zések utan pedig ajanlott az elvesztett teststly 1,2-1,5 szeresét folyadék
formajaban visszajuttatni a szervezetiinkbe 2 oran beliil (Pelle, 2020).

A helyes étkezési gyakorlatok, amelyek magukban foglaljadk az ételek és italok helyes
megvalasztasat tehat a sportsiker €s az egészséges ¢let képletének részét képezik. Ma mar tobb
egyesiilet foglalkoztat orvost, és/vagy dietetikust, taplalkozastudomanyi szakembert, akiknek
feladata az edz6i elvarasokat figyelme véve a sportolok étrendjének Osszeallitasa, személyre
szabott taplalkozasi tanacsadas, illetve javaslat készités az étrend-kiegésziték szakszerii
alkalmazasahoz. A nem megfelelé étrend-kiegésziték fogyasztiasa ugyanis (tiltott szerek)
komoly etikai vétséget von maga utan, ami minden esetben a sportold és a sportolot segitd
személyzet feleléssége (Wada, 2015).

A szakirodalmi javaslatok alapjan a sportolokat tehat arra kell 0sztondzni, hogy korai
¢letkorban alakitsanak ki helyes taplalkozasi szokéasokat. J6 példaképek, a megfeleld tanacsok
segithetik Oket az egészséges taplalkozasi gyakorlatok kialakitasaban. A legfontosabb
alapinformaciokkal az edzoknek is rendelkeznilik kell, de tandcsadasra sem tuddsa, sem
kompetenciaja nincs, ezért tovabbi tanacsokat csak megfeleld végzettséggel rendelkezd

személy adhat (Tihanyi, 1999).

2. A dolgozat célja

Munkank elsddleges célja az edz6k szerepének vizsgalata sportoldik taplalkozésaban. Az
edzdvel szemben tdmasztott egyik kovetelmény a sportoloval kialakitott idedlis érzelmi
kozelség, ami bizalomhoz, tisztelethez vezet. Az igy megteremtett légkorben az edzdnek
lehetdsége nyilik olyan tanacsok kozvetitésére is, amely a bizalomra épiil. Ebben szerepet
kaphat a sportol6 fiatal életmddja, szokasai, és a taplalkozasi alapismeretek kozvetitése is, a
kompetencia hatarok betartasa mellett. Ezért vizsgaljuk az edzd-sportold kozotti viszonyt,

illetve a sportolok altalanos taplalkozasi szokasait is.

3. Kérdésfelvetés

Vajon az edz6 munkdja kiterjed-e a sportolok taplalkozasi szokéasainak ellenérzésére, nyomon

kovetésére?



4. Anyag és modszer

Vizsgalatunkba (Etikai engedély szama: 2022/419) 9 egyesiilet 1. és II. osztaly utanpotlas
koru ledny és fi sportoloit vontuk be (N=162), atlag életkoruk 14,96 &= 1,14 év. A résztvevok
kosarlabda (leany, fiu), roplabda (leany, fir), kézilabda (leany), labdarugas (fit), atlétika (Ieany,
fin), és tszas (leany, fia) sportagakban rendszeresen versenyeznek.

Sajat készitésti kérdéivben hasznaltunk az Elelmiszerfogyasztasi Gyakorisagi Kérdéiv egyes
kérdéseit is. A kérddiv kitoltését minden esetben a sziilok, edzOk és a csapatvezetdk
beleegyezése utan a sportolok edzéshelyszinén, személyesen végeztiik 2022. 10. 17. és 2022.
11. 25. kozott. Az adatfelvétel soran a résztvevok kérhették a kérdések pontositasat, ami talan
relevansabb valaszokat eredményezhetett.

Az adatok feldolgozésahoz alapstatisztikat, illetve csoportokon beliili és csoportok kozotti
korrelacié szamitast (p<0,05) végeztiink a Statistica for Windows 12.6 program segitségével.

A jelentésebb eredményeket diagramon abrazoltuk.

5. Eredmények

A vizsgalatban résztvevé sportolok (N=162) 37%-a leany, 63 %-a fit. Atlag életkoruk 14,96
+ 1,14 év. Atlagosan Kozel 8 éve sportolnak (7,84 + 3,61 év) és hetente atlag 5,32 + 1,92
alkalommal vesznek részt edzésen.

Wells és Aiche (2013) munkéjukban az edz6 nemének a csapat teljesitményére gyakorolt
hatasat vizsgaltak. A szerzOk Osszefliggést ugyan nem talaltak a vizsgalt valtozokban, a témat
mégis érdekesnek talaltuk, és egy masik aspektusbol vizsgaltuk. Azt kerestiik, hogy az edz6k
neme Osszefliggésben van-e az edzd-sportold viszony, az edzés mindsége, az edz6i motivald
modszerek, illetve a taplalkozasi tanacsok kérése kozott. A sportoloink 26,5 %-at néi, 73,5 %-
at férfi edz6 késziti fel. Ez az eredmény tiikr6zi az edz6k nemi megoszlasara vonatkoz6 hazai
statisztikai adatokat (Bodnar, 2012). Az Gsszefliggés vizsgalat soran negativ kapcsolatot az
edz0 neme ¢és az edz6 motivald modszere kozott talaltunk (r=- 0,204). A néi edzOk foként
biztatassal, hibajavitassal, a férfi edzok inkabb célok kitlizésével, épitd jellegi kritikaval
motivalnak, illetve lehetdséget adnak a felndtt csapatba kertilésre.

A sportoloval foglalkozd szakember megfeleld pedagogiai modszer alkalmazasaval jelends
sikert érhet el akar a sportban, akar az élet mas teriiletein is (Falus, 1993). Ezért tartottuk
fontosnak vizsgélni az edz6-sportold viszony mindségét, ami Osszefiiggésben lehet azzal, hogy

a sportold az edz6jétdl szivesen fogadna-e tandcsot a mindennapi élettel kapcsolatban.



A vizsgalatban résztvevok 92 %-a tiszteli edz6jét, 8 %-a elfogadja. A ,,nincs jo viszonyom az
edzdvel”, vagy az ,,inkabb rossz a viszonyunk” senkinél nem jelent meg. Az edzések mindségét
kifejezetten jonak értékelték. 46 %-uk mindig élvezi az edzéseket, 54%-uk tobbnyire élvezi. A
Hritkan élvezem az edzéseket” és a ,,nem szeretem az edzéseket” valaszok nem jelentek meg.
Az edzések mindsége ¢€s az edzével vald kapcsolat szignifikans Osszefliggést mutatott
(r=0,2077, p=0,0082). (1. abra)

Scatterplot: Edzdvel valé kapcsolat vs. Edzés mindsége (Casewise MD deletion)
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1. ébra: Az edzés mindsége ¢s az edzével valo kapcsolata

A sportolok 63 %-at érdekelné edzdje véleménye a mindennapi életiikkel kapcsolatban. Az
elemzés soran azonban nem talaltunk osszefiiggést az edzd-sportold viszony, és a mindennapi
élettel kapcsolatos tanacsok fogadasa kozott. Ez utobbi azonban markénsan osszefligg az edzés
mindségével a leany kézilabdas és az egyik fiu labdartigd csoportban (r=0,249).

Ma mar tobb klubnal, foként a Térsasagi Ad6 tdmogatott sportagaknal, mint a kosarlabda,
roplabda, labdarugés, vagy a kézilabda, az edz6 mellett erénléti edzd, gydgytornasz, masszor
vagy dietetikus is dolgozik. A vizsgalatunkban szerepld sportolok nyilatkozata alapjan a 6
sportagbol csak egy foglalkoztat dietetikust.

Az 2. abran lathatd sportoldi valaszokban a kluboknal 1évo taplalkozasi alapelvek ismerete
jelenik meg. A sportolok 44 %-a tudja, hogy a klubja rendelkezik a sportolok taplalkozasara

vonatkoz6 iranyelvekkel. Ezek a sportolok labdarugok, kosarlabdazok és roplabdazok.



Taplalkozési alapelvek a klubnal N=162

= lgen = Nem Igen, de nem olvastam Oket Nem tudom

2. abra: Téplalkozasi alapelvek megléte a megkérdezett sportolok klubjanal

A taplalékbevitel nagymértékben befolydsolja a sportolok egészségét és teljesitményét. A
szakemberek irdnymutatast adnak az élelmiszerek, folyadékok és étrend-kiegészitok megfeleld
tipusara, mennyiségére vonatkozdan (Thomas at al, 2016). Kérddiviinkben azt elemeztiik, hogy
a sportolok betartjak-e a taplalkozasi alapelveket. A kapott eredmények alapjan kijelenthetjiik,
hogy a 3 {0 étkezést betartjak, csupan a reggelizés gyakorisdgaban volt eltérés. A sportolok 36
%-aritkan, vagy egyaltalan nem reggelizik. Boros (2008), Fritz (2018) és Rédli (2022) ajanlésai
alapjan elemeztilk az egyes élelmiszerek fogyasztdsi mennyiségét. Mivel a szakirodalmi
javaslatok szerint a vizsgalt korosztalyban figyelni kell a vas bevitelére, ezért fontos lenne a
halak illetve hiivelyesek megfeleld mennyiségben vald fogyasztasa. Ezt az ajanlast csak a
vizsgalt sportoloink 11 %-a koveti.

A masik fontos tdpanyag a kalcium. Sportoloink a zoldségekbdl (86 %), gylimblesokbdl (83,2
%) és tejtermékekbdl (83,2 %) tobbnyire megfeleld mennyiséget (hetente tobbszor, vagy szinte
minden nap / minden nap) fogyasztanak.

Munkank fokuszaban az edzOk szerepének vizsgalata allt a sportolok taplalkozasaban. A 3.
abran az erre a kérdésre adott valaszokat jelenitjiik meg.

Bér jelenleg torvény nem szabdlyozza azt, hogy ki adhat taplalkozasi tanacsokat, a feleldsség
miatt mindenkinek tisztdban kell lennie a kompetencia hatarokkal.

Az edzOnek ismernie kell az egészséges taplalkozas alapelveit, fel kell ismernie az életkornak
megfeleld sportoldi igényeket, és a megfeleld szakemberrel (orvossal, dietetikussal) egyiitt kell

kialakitaniuk személyre szabott étrendet.



A vizsgalatunkban résztvevd sportolok jelentds tobbsége (54 %) senkit6l nem kap tanacsot a
taplalkozasaval kapcsolatban. Az edzok szerepének megjelenése (16 %) csekély. Azoknak a
sportoloknak, akiknek lenne modja dietetikus segitségét kérni, csak koriilbeliil a fele (a minta
44 %-bol 23 %) kap, ami még akkor is jelentds eltérés, ha a kérddivbol szarmazo torzitast is
figyelembe vessziik. Az erénléti edzOk tanacsadasa (6%) egyes labdartigdk és kosarlabdazok

valaszaiban jelent meg.

Kapsz tanacsot a taplalkozasoddal kapcsolatban? (N=162)
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3. abra: Az egyes szereploktol kapott taplalkozasi tanacsok megléte

Ahogy azt mar kordbban irtuk egy szakirodalomra hivatkozva, a sportoloknak megfeleld
taplalkozas esetén nincs sziiksége étrend-kiegészitok hasznalatara. Mivel a gyermekek
szervezete masképp ¢és eltérden reagalhat ezekre a készitményekre, hasznalatuk jelentds
felelosséggel terheli a sziil6t és az edz6t is. Bar bizonyos esetekben igenis sziikség van rajuk a
hianyallapotok kialakulasanak megel6zésében, ez csak egy hozzaértd, taplalkozastudomanyi
szakember altal kontrollalt programon beliil miikodhet (Rédli, 2022).

A vizsgalatunkba bevont sportoloknak 25, 4 %-a nem fogyaszt semmilyen étrend-kiegészitot.
A jelentGs tobbség (51,6 %) vitamint, vagy csak vitamint tartalmazé készitményt. (4. abra)

A termekek kivalasztasdhoz segitséget a sziiloktdl (27 %) vagy a csapat dietetikusatol (26 %)
kértek. Tovabbi 26 % semmilyen tanacsot nem kért. Ezek a sportolok leginkabb vitaminokat,
fehérje szeleteket fogyasztanak. Az edz6t6l a valaszadok csupan 6 % kér tanacsot. Tehat a

taplalékkiegészitok fogyasztasban is elenyészé az edz0 szerepvallalasa.



Milyen taplalékkiegészitot fogyasztasz? N=162
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4. ébra: Taplalékkiegészitok hasznalata

A vizsgalatban résztvevo sportoloink atlagosan tobb mint 5 edzésen vesznek részt (5,32 +1,92),
egyes sportolok 12-14-en is. Mivel a sportolok minden nap legalabb 90 perces kozepes-nagy
intenzitasi munkat végeznek, még lényegesebb folyadékpotlasuk mértékével foglalkozni.
Kérddiviinkben kizardlag a vizfogyasztas napi mennyiségét vizsgaltuk. Sem a taplalkozassal
bevitt folyadék (pl. leves), vagy edzés elott, alatt fogyasztott sportital mennyisége nem szerepel
az elemzésben. Ebben a kérdésben is inkabb az edzok szerepvallalasanak mértékét kivantuk
hangsulyozni.

A sportolok 39 %-a bevallasa szerint 2-3 liter vizet fogyaszt naponta. Szintén 39 %-uk 1,5-2
liter k6z6tt. A napi 3 liternél tobbet csak a valaszadok 13 %-a jelolte meg. Tovabbi 8 %-uk 1
liter vizet iszik, €s csak 2 %-uk nyilatkozta, hogy vizet ritkan fogyaszt.

Sportoléink egyértelmiien azt nyilatkoztak, hogy az edzéseken vannak ivosziinetek. 59 %-ukat
az edzok kotelezik is az ivasra edzés alatt, a tobbiek szerint lehet6ség van ra, de nem ellendrzik
ténylegesen az edzOk azt, hogy valoban isznak-e a sportolok. A vizfogyasztas gyakorisaga a
teljes mintan végzett elemzés soran Osszefliggést mutatott a taplalkozasi alapelvek meglétével
(r=0,275).



6. Osszegzés, kovetkeztetés

Munkank fékuszaba fiatal sportolok edzdéinek sporttaplalkozéassal — kapcsolatos
szerepvallalasat allitottuk. Mivel a folyadékpotlas-, a szénhidrattoltés és -potlas, illetve a
fehérjebevitel mennyisége jelentdsen befolyasolja a sportolok teljesitményét, azaz a
vazomotoros, pszichomotoros és kognitiv funkciot (Fritz, 2019), altalanos és személyre szabott
tervekkel kell timogatni a versenyzoket. Szakirodalmi javaslatok alapjan (Fritz, 2019; Negro
at al, 2013) a sokrétli edz6i munkanak része kell, hogy legyen az alapinformaciok ismerete a
taplalkozas terén. Kizarolag csak az alapinformaciokra gondolunk, konkrét javaslatokhoz pl.
étrend-kiegészitok, sportitalok fogyasztasahoz, csak orvos és/vagy (sport)dietetikus,
taplalkozastudomanyi szakembert javaslunk.
Kérddives elemzésiink eredményei alapjan kijelenthetjiik, hogy a vizsgéalatunkba bevont
utanpotlas kortt sportolok a szakirodalmi ajanlasoknak megfeleléen taplalkoznak. Nagyon
magas, a vizsgalatba bevont sportolok 74,6 %-a fogyaszt valamilyen étrend-kiegészit6t, holott
ezt a felmért taplalkozasi szokasok nem feltétleniil indokoljak. A sportolok sem a mindennapos
taplalkozasukhoz, sem pedig az étrend-kiegészitok fogyasztasahoz elsGsorban nem az
edzdjiiktdl kérnek tanacsot. Bevallasuk szerint 54 %-uk egyaltalan nem kap instrukciot. Ezek a
fiatalok valdsziniileg azt eszik, amit otthon, vagy akadémistak esetében a kollégiumban kapnak,
tehat ha tanacsban nem is részesiilnek, taplalkozasuk mindsége €s mennyisége vagy a sziil6kon,
vagy az akadémidn dolgoz6 szakembereken mulik. A sportolok edzés alatti folyadék
fogyasztasa biztositott, s6t 59 %-uk szerint kotelezik is dket erre, de a tényleges kontroll sok
esetben elmarad. Kérd6iviink tovabbi eredményei azt is igazoltak, hogy az edz6 olyan személy
a sportolok életében, aki példamutataséval, szakmai felkésziiltségével befolyasolni tudja
sportoloja teljesitményét, hatassal lehet a jelenlegi, €s akar a felndttkori egészséges életmodjara
is. Fontosnak érezziik, hogy az edz6k a sportszakmai kereteken ttl, a kompetencia hatarok
betartasaval az altaldnos taplalkozas és a folyadékfogyasztas teriiletein némi jartassagot és a
fiatalok szamara értékes tudast szerezzenek. Ezt timasztja ala Jakob és munkatarsai 2016-0s
kisérleti vizsgalata is. A tanulmdnyban az edzOket sporttaplalkozasi alapelvekkel ismertették
meg. A beavatkozads hatékonysagat vizsgaltak. Arra jutottak, hogy az elméleti felkészités
valoban hatékonynak, és hosszu tavon fenntarthatonak bizonyult.
A sportolok igényei miatt sziikség lenne szakemberek bevonésara az egyesiiletek taplalkozasi
alapelveinek kidolgozasdhoz azért, hogy az edzdi elvarasokat figyelembe véve tudjanak
személyre szabott tdplalkozasi tandcsokat adni, étrendet tervezni, és az étrend-kiegészitok

fogyasztasat szakszertien alkalmazni. Az edz6 segitheti ezen elvek betartdsanak ellendrzését.
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