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Ez a tanulmany az 6tven év feletti tdrazok rekreacios céllal végzett sporttevékenységébe és
annak pszicholdgiai hatterébe enged betekintést kiilonds tekintettel a motivaciora.

A sport nem csak a fiatalok oromszerz0 lehetdsége. Kiilondsen igaz ez az alloképességi
sportokra. A tlrdzas az egyik legnépszeriibb szabadtéri szabadidés tevékenység, amely fiatalokat
¢és idGsebbeket egyarant részvételre 6sztondz. A kimondottan hosszu tavu teljesitménytarazas (50-
100 km) is nagyon népszerii az id6sebb korosztaly szamara. A tarazas — legyen az akar rovid- akar
hosszu tadvl - rekredcids céli sporttevékenység, mely kiilonb6z6 szintli megterheléssel és
fiziologiai alkalmazkodassal jar. ,,A mozgasos rekreacio olyan gyakorlatok vegrehajtasabol allo
tevékenység, melynek célja az egyén egészségének megdrzése és fejlesztése, teljesité- €s

munkavégzo képességének helyreallitasa és sziikség esetén annak novelése” (Fritz, 2011:29).

Mobdszer, minta

A tardzdékat kvalitativ mddszerrel elemeztem motivacidjuk felkutatdsa érdekében. Ez a
megkdzelités Gjszeri, de sokkal tobb informacioval szolgal, mint a kvantitativ megkozelités.

A vizsgalati mintat 15 {6, 8 férfi és 7 n6 alkotta, atlagos életkoruk 54,2+8,4 volt. A vizsgalatba
kertlés kritériuma volt a minimum 50 éves életkor és az, hogy a tdrazé legalabb 6t éve aktivan

részt vegyen hosszu tavu teljesitményturazasban.

Eredmenyek

Az eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy a tirazoknak belsé motivacioik vannak a
nagy tavolsagok teljesitésére, ideértve az Uj kihivasok leklizdését, a fizikai hataraik felfedezését és
a komfortzonan kivili allapot atélését. A tarazas kikapcsolodas, 6rom, a szabadsag- és a flow
élmény megélésére ad lehet6séget. A turazok szamara legfontosabb a flow élmény atélése volt, a
»Kilresedett fej érzese”, amikor csak az adott tevékenysegre koncentralnak, jelen esetben arra,

hogy haladjanak a cél felé. A flow élmény velejardja, hogy az emberek képesek megbirkozni az
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elottiik allo feladattal. Ilyenkor olyan erésen dsszpontositanak arra, amit éppen csinalnak, hogy
semmi masra nem tudnak kozben gondolni. A flow élmény kapcsan a képességek dsszhangban
vannak a célokkal. A turak altal a vizsgalati személyek képesek kiszakadni a mindennapok
sziirkeségébol.

A vizsgélat ravilagitott arra is, hogy a hosszu tavu tardzés, az egyre hosszabb és hosszabb tavok
megtétele egyfajta mentélis egészségvedelmet, ,,pszichoterdpiat” jelent a tdrazok egy része

szamara.
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