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Az egyik baratom megkérdezte télem, miért fizetek ennyi pénzt a gyerekeim sportolasara?

En nem a sportért fizetek - feleltem.

- Fizetem a pillanatot, amikor a gyerekem faradt, mégis elmegy edzésre.
- Fizetem, hogy megtanuljak, mi a fegyelem, a koncentracio.

- Fizetem, hogy vigyazzon a testére, az egészségére.

- Fizetem, hogy megtanuljon egyiitt dolgozni masokkal, j6 csapattars legyen, viselje el

kegyesen a vereséget és alazatosan a sikert.

- Fizetem, hogy megtanulja kezelni a csalodésait, ha nem éri el a vart sikert. Es mégis

visszamegy hétrol, hétre.
- Fizetem, hogy megtanuljak elérni a céljaikat.
- Fizetem, hogy tartsak tiszteletben ne csak dnmagukat, hanem csapattarsait, Edzdit!

- Fizetem, hogy az 6rakon, heteken, honapokon at tarto kemény munka létrehozhat egy

bajnokot.

- Fizetem, hogy megtanulja, a siker nem jon egyik naprol a masikra.

- Fizetem, hogy biiszke legyen az eredményeire és legyenek hosszatavu céljaik!

- Fizetem, hogy kosson életre sz016 baratsagokat, egész életre sz0l6 emlékeik legyenek.
- Es fizetem, hogy az edz6teremben legyen, a palyan és ne a képerny6 el6tt!

- Fizetem a lehetdségeket, amiket a sport nyt;t!

Azt gondolom ez egy jo befektetés...”! (Szeretlekmagyarorszag.hu, 2017.)

(Cserba Brigitta)



1. Fogalmak

Al: egy angol szoérovidités, amely az Artificial Intelligence-bdl ered, magyar
megfeleldje az MI vagyis a Mesterséges Intelligencia.

Sportolo: ,,1§ (1) Sportold az a természetes személy, aki sporttevékenységet végez.”?
(Wolters Kluwer, 2004.)

Igazolt sportold:” 1§ (3) Azt a sportolot, aki a sportszervezet altal szervezett forméban
nyujtott sportszolgaltatast rendszeres jelleggel igénybe veszi, a sportszervezet az e
célra szolgald nyilvantartdsdba regisztralja (a tovabbiakban: sportszervezet altali
igazolas). A sportszervezet altali igazolassal a sportold és a sportszervezet kozott
igazolt sportoldi jogviszony jon létre, amely a sportold jatékjoga haszndlatanak a
sportszervezetre vald atruhazasanak mindsiil. Igazolt sportold az a sportolo, aki a

sportszervezettel igazolt sportoldi jogviszonyban all.”* (Wolters Kluwer 2004.)

Versenyszertien sportold: ,,1§ (4) Versenyszerlien sportold az az igazolt sportolo, aki a
sportszovetség altal kiirt, szervezett vagy engedélyezett versenyeken, vagy
versenyrendszerben vesz részt (a tovabbiakban: versenyzd). A versenyzd vagy
amatOrsportold vagy hivatasos sportold.”* (Wolters Kluwer 2004.)

Hivatasos sportolo: ,,Hivatasos sportol6 az igazolt, munkaszerzddéssel vagy megbizasi

szerzddéssel rendelkezd sportold.” (Magyar Kozlony, 2024.)

Elsportolé: , Kivald eredményei révén a versenyzok elsé soraba tartozo s az allamtol
megkiilonboztetett banasmodban részesiild sportold.”® (Arcanum Adatbazis Kiado,
NA.)

Amatdr sportold: Az a versenyzd, aki nem jovedelemszerzési céllal folytat

sporttevékenységet.
»Amator sportolonak mindsiil:
o Az igazolt és versenyengedéllyel rendelkezd, de nem szerz8déses statuszban

1év6 sportold, valamint



o Az igazol és versenyengedéllyel és amatdr sportszerzddéssel rendelkezd
sportold is.”” (Magyar Ko6zlony, 2024.)

Szabadidds sportold: ,,A jelenlegi szabalyozas értelmében, a versenyzd a rendszeres

edzések megkezdése eldtt sportorvosi vizsgalaton koteles részt venni, azaz a
szabadidés sportold és a sportaggal ismerkedd sportold szaméra nincs eldirva
sportorvosi vizsgalat, a sportorvosi vizsgalat a versenyzéshez, a versenyre vald
felkésziiléshez kapcsolodik.”® (Magyar K6zlony, 2024.)

Mesterséges Intelligencia: Az Al egy angol szordvidités, amely az Artificial

Intelligence-bdl ered, magyar megfeleldje az MI vagyis a Mesterséges Intelligencia.

The FoodCoach App: eleinte WorldTour szinten csak a Visma Lease a bike csapata

hasznalt (korabbi nevén Jumbo-Visma), azota pedig mar a Red Bull — Bora —hansgrohe
is. Ezt az applikaciot nem csak a profi sportolok, hanem barki hasznalhatja. Régebben
teljesen ingyenesen hozzaférhetd volt, 2 éve azonban mar eldfizetdssé tették.
Gerontolégia: ,,A gerontologia az dregedéssel, az idds korral foglalkozo tudomanyag,
ami elsésorban a kor elérehaladasanak biologiai jellegzetességeit vizsgalja, de az idds
emberek fizikai jollétén kiviil mentélis allapotukkal és szocidlis kortilményeikkel is
foglalkozik.™ (Lexig, 2023.)

LLM: Large Language Modell =,,Nagy nyelvi modell, amely mesterséges intelligencia
alapt rendszer, amely mesterséges neuralis halokbol all, a gépi tanulas, illetve a deep
learning segitségével sok paraméterbdl all6 adatbazisok driasi tomegén tanitanak arra,
hogy az emberi nyelvre hasonlité nyelvi feladatokat oldjanak meg.”!? (marketingmask,
NA.)

IBD = Inflamatory Bowel Disease, magyarul vastag- és vékonybélgyulladasnak hivjuk.
Az IBD egy Osszefoglalé név, ami magéaba foglalja a Crohn és a Colitis Ulcerosa

betegségeket.



2. Bevezetés
2.1. Témavalasztas indoklasa

A szakdolgozatom f6 témdja a Mesterséges Intelligencia alapu edzés- és étrendtervezés,
kiilonos hangsulyt fektetve az alloképességi sportok (futas, kerékpar, triatlon) korében. Azért
erre esett a valasztasom, mivel az egyetemi éveim alatt nagyon kozel keriilt hozzam a sportolas
¢s annak szeretete. Ahogy egyre tobbet sportolok, linedrisan anndl tobb jotékony hatasat vélem
felfedezni. Illetve az elmult nyolc évben, midta rendszeresen sportolok, azt is észrevettem,
hogy ha nem meggondolatlanul 6ssze-vissza edziink ¢s taplalkozunk, az még amatdr szinten
is komoly segitséget jelenthet.

Ahogyan az életem részévé kezdett valni a sport, s6t aztdn késébb a munkam szerves
komponense is lett, egyre tobb amatdér és profi sportolot kezdtem el megismerni. Ennek
koszonhetden a sport vilaga is elkezdett kinyilni. Bele sem gondol az ember, de rengeteg
aspektusa van ennek is. Akar csak, ha annyit vesziink figyelembe, hogy ki honnan cséppen
bele a sportolasba. Gyerekként lehet olyan, aki ,,belesziiletett” és a sziilei, nagysziilei mintajat
kovették. Van, akinek kiskoraban tetszik meg egy bizonyos sportag, de az is lehet, hogy eleinte
teljesen mas sportagba kostol bele, mint aminél késébb ,,megragad”. Aztan ott vannak a
felndttek. Talan itt a legszélesebb a paletta, igaz, az idésav is sokkal tdgabb. Hiszen tobben
akar az egyetemi évek alatt kezdenek el ilyen-olyan okbol kifolyolag sportolni. Aztan vannak,
akik késébb. Manapsag mar sokszor azzal is talalkozom, hogy itt is megjelenik a ,,kapunyitasi
panik” kifejezés. Ez annyit jelent, hogy a fiatalok félnek a valdvilagtol valo elkotelezddéstol
(pl. hazassag, gyerekek) és mieldtt még ,,lekorlatoznak™ magukat ,,gyorsan” teljesitenek egy
maratont (42,2 km futds) vagy éppen egy Ilronman-t. (Ironman: 3,8 km uszas, 180 km
kerékparozas, 42,2 km futas — mindezt megszakitas nélkiil, csak a depo szakitjia meg a sportok
kozotti valtast, azonban mivel ez is beleszamit az dsszidobe, ezt szoktak a negyedik
., Sportagnak” is nevezni.) Aztan természetesen ott vannak azok is, akiknek ez az életiik, hiszen
ebbdl élnek, 6k az €l- vagy masnéven profi sportolok.

Sajnos szdmomra nem adatott meg, hogy az utobbi kategdridba tartozhassak. Sot
gyerekként sokszor még a testnevelés orakon sem vehettem részt, bizonyitvanyaimban pedig
a ,,felmentve” sz0 ,,ékeskedett”. Nem azért, mert lusta lettem volna, vagy pedig nem szerettem
volna én is torndzni vagy éppen edzésre menni, hanem mert sajnos 10,5 évesen IBD — M.Crohn

betegséget diagnosztizaltak nadlam és ennek kdvetkezményeként a kezeldorvosom javasolta,



hogy ne hajtsam magam tal. Vagyis a ,,részleges felmentést” javasolta volna, mire azonban az
anyukam azt felelte, hogy vagy teljesen mentsen fel, vagy inkabb sehogy, ugyanis, ha részt
veszek az orakon, edzéseken akkor ugyanugy fogom — ha nem jobban — csinalni a feladatokat,
mint kortarsaim. Ennek kdvetkeztében sokszor teljes felmentést kaptam, hiszen sokszor olyan
fajdalmaim voltak, hogy labra sem tudtam &llni, nemhogy edzeni. Aztan voltak idészakok,
amikor jobban voltam olyankor én is beélltam a tdrsaimhoz, de el lehet képzelni milyen
edzettségi allapotban. Hol jobban, hol kevésbé jobban voltam. Amig egyszer csak at nem
allitottak 2014-ben egy ugynevezett biologiai terapiara. Eltelt utdna 2 év és még az egyetemi
éveim alatt elkezdtem — magamhoz képest — rendszeresen futni. Ugyanis 2016-ban
elhatdroztam, hogy szeretnék triatlonozni, azonban eldtte le akartam futni még a nagybetiis
maratont. Sajnos az egészségiigyi allapotom miatt ez joval tovabb tartott, mint terveztem, de
2023-ban végre sikeriilt ezt is abszolvalni. Kdzben megannyi — szabadidds - versenyen
elindultam, s6t még parszor a dobogoéra is felallhattam. Kozben probalkoztam mindenféle
étkezéssel, hogy szamomra mi lehet a megfeleld irdnyvonal és 2024. mdjusaban edzd
segitségét is kértem, hogy segitsen felkésziilni triatlon versenyekre. Az élet viszont ugy hozta,
hogy 2024. szeptember 20-an ileosztdéma miitéten estem at és mindenféle komplikaciok és
reoperacid miatt kicsit hosszabb idére elhuzodott a felépiilésem. Azonban ez nem szegte a
kedvemet és december - janudrra, mire kikeriiltem a korhazbdl és erdsodtem is annyit,
ujrakezdtiik az edzéseket. Kozben le kellett igazolnom, hogy triatlonversenyeken el tudjak
indulni és helyezést és idderedményt is kaphassak. Igy 2025-t6] mar én is amatér sportolonak
szamitok. Mindezeknek az eredményének - valamint, hogy 2023. kdoriil megismerkedtem a
FoodCoach* appal - illetve az Al berobbanasa utan kezdtem el azon gondolkodni, milyen jo
lenne felmérést végezni, mindezeknek a kapcsolatarol. Ugyanis véleményem szerint egyre
nagyobb teret fog nyerni a mesterséges intelligencia és ezaltal az ezen alapul6 programok. A
kérdés csak az, hogy milyen iitemben és milyen teriileteken lesz a mindennapi életiink — és
talan elengedhetetlen — része.

Tovabba fontosnak tartom leszdgezni, hogy nekem sajnos se edzdi, se dietetikai
végzettségem sincsen. Csupan a betegségembdl adddd helyzet és a sport iranti szeretet
kombinaciojaként mindenféle sport és egészséghez kapcsolddo téma érdekel. Természetesen

ettél fliggetleniil igyekeztem és folyamatosan igyekszem minél jobban tdjékozdodni a



témakorben, azonban el6fordulhatnak szakmabeliek szdméra pontatlan informaciok,

megkozelitések.

2.2. Kutatas célja

A fentiek Osszesitésében sziiletett meg a szakdolgozatom alapja, amelynek a {0 teriilete a
Mesterséges Intelligencia (tovabbiakban: Mesterséges Intelligencia, Al, MI) alapt edzés- és
étrendtervezés, kiilonds hangsulyt fektetve az alloképességi sportok (futéds, kerékpar, triatlon)
korére.

Ezek hoztdk magukkal a kutatdsom céljat is, ami nem mas, mint egyrészt mennyire van a
koztudatban az Al hasznélata edzés- és/ vagy edzéstervezés sordn. Valamint, hogy ha
koztudatban van, akkor milyen ardnyban hasznaljak akéar szabadidds-, amatdr -, akar profi
sportoldk, de edzok és dietetikusok kdrében is kivancsi voltam.

Mindezek altal arra probalok valaszt talalni, hogy a Mesterséges Intelligencia alapt edzés
- ¢és étrendtervezés elsdsorban mennyire elterjedt amatdr és a (fél)profi sportolok kdrében
mennyire és miert lehet vonzo. llletve milyen elonyei és hatranyai lehetnek annak, ha valaki
ezzel késziil. Tovabba az edzok és dietetikusok kérében ennek milyen visszhangja van, esetleg
6k is hasznaljak-e a munkéjuk soran.

Mivel ez még egy viszonylag 1j teriilet, szakirodalom és tudomanyos cikkek nem igazan
fellelhetéek. Azonban biztos vagyok benne, hogy ez a kdzeljovében drasztikusan valtozni fog.

Az adott kérdéskort a kovetkezo fejezeti egységekben dolgozom fel.
2.3. Kutatas modszertana

Ezekhez az informacidokhoz pedig online kérdéiv soran szerettem volna hozzéjutni,
valamint mélyinterjuk révén is. A hattér — és elméleti informacidkat pedig féleg online

publikalasokbdl igyekeztem Osszegyiijteni.

3. Elméleti hattér

Ahhoz, hogy jobban megértsiik a dolgozatom témadjat, el6szér meg kell ismerniink, a

pontos definicidkat a sportoloi besorolasokrol és az edzések kozotti kiillonbségekral.
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3.1. Sportoloi kategoriak

A lehetd legprecizebb eredmények elérésé¢hez, valamint az atlathatdsag kovetkeztében is,
véleményem szerint fontos tisztazni els6korben a pontos definiciokat, mivel sokan

Osszekeverhetik, valamint a hétkdznapi életben is mashogy hasznaljuk ezeket a fogalmakat:

Igazolt sportold:” 1§ (3) Azt a sportoldt, aki a sportszervezet altal szervezett formaban
nyujtott sportszolgaltatast rendszeres jelleggel igénybe veszi, a sportszervezet az e célra
szolgald nyilvantartdsdba regisztralja (a tovabbiakban: sportszervezet altali igazolas). A
sportszervezet altali igazoldssal a sportold és a sportszervezet kozott igazolt sportoloi
jogviszony jon létre, amely a sportold jatékjoga hasznalatanak a sportszervezetre vald
atruhdzasanak mindsiil. Igazolt sportold az a sportold, aki a sportszervezettel igazolt sportoldi

jogviszonyban all.”!! (Wolters Kluwer, 2024.)

Versenyszertien sportold: ,,1§ (4) Versenyszerlien sportold az az igazolt sportolo, aki a

sportszovetség  altal  kiirt, szervezett vagy engedélyezett versenyeken, vagy
versenyrendszerben vesz részt (a tovabbiakban: versenyzd). A versenyzd vagy amatOr

sportold, vagy hivatasos sportolo.”!? (Wolters Kluwer, 2024.)

Hivatasos sportolé: ,,Hivatdsos sportold az igazolt, munkaszerzédéssel vagy megbizasi

szerzddéssel rendelkezd sportold.” 3(Wolters Kluwer, 2024.)

Elsportolo: ,,Kivaldo eredményei révén a versenyzok elsd sordba tartoz6 s az allamtol

megkiilonboztetett banasmodban részesiild sportold.” *(Arcanum Adatbazis Kiado, NA.)

Amatdr sportolé: Az a versenyzd, aki nem jovedelemszerzési céllal folytat

sporttevékenységet.
»Amator sportolonak mindsiil:
e Azigazolt és versenyengedéllyel rendelkezd, de nem szerzddéses statuszban

1év6 sportold, valamint
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e Az igazolt és versenyengedéllyel és amatdr sportszerzddéssel rendelkezd sportold

is.”!> (Magyar Koz16ny, 2024.)

Szabadiddés sportold: ,,A jelenlegi szabalyozés értelmében, a versenyzd a rendszeres

edzések megkezdése eldtt sportorvosi vizsgalaton koteles részt venni, azaz a szabadidds
sportold és a sportaggal ismerkedd sportolé szdmara nincs eldirva sportorvosi vizsgalat, a
sportorvosi vizsgalat a versenyzéshez, a versenyre valo felkésziiléshez kapcsolodik.”!®

(Nemzeti Jogszabalytar, 2024.)

Tovabba létezik a rekreacié fogalma is. ,,A rekreacids tevékenységeket kiilonbozo
szempontok szerint csoportosithatjuk, leggyakrabban azonban a szellemi (kultara, szérakozas,
mivelddés, jaték, miivészet, miivelddés), illetve a fizikai rekredcid (mozgasos hobbik, tancok,
jatékok, turisztika, sport) felosztast alkalmazzuk. A szabadidd-eltdltés jellege alapjan definialt
tevékenységformak koziil azok tartoznak a szellemi rekreacidhoz, melyekben az egyén passziv
nézd, befogadd (olvasas, zenehallgatas, szinhdz, mozi, TV, kiallitas, szurkolas stb.), vagy
aktiv, kreativ résztvevl (rejtvényfejtés, szellemi jatékok, zenélés, irds, kézimunka, kreativ
manudlis tevékenység). Ide tartoznak tovabba azok a hobbi jellegli tevékenységek, melyben
az egyén résztvevo €s létrehozo is (numizmatika, filatélia, kézetgyiijtés, barkacsolas). A fizikai
rekredcidhoz azok a mozgasos aktivitasok tartoznak, melyek lehetnek hobbi jellegii
tevékenységek (kertészkedés, horgaszat, vadaszat stb.), zenés, tdncos mozgasformak (néptanc,
tarsastancok stb.), turisztika (kirdndulds, tardzas, hegymadszéas, sportmészas) jaték,

sportjatékok vagy egyéb rekreacios céllal végzett sporttevékenység.”!” (Rétsagi et al., 2011.)

»A fizikai rekreacié a szabadidében kedvtelésbdl végzett mozgéasos tevékenységek
Osszességét jelenti, melyekbdl érdemes kiemelni a sport jellegli elfoglaltsagokat (rekreacios
céli sportolas), hiszen ezek dominans Osszetevdi a fizikai rekreacionak.”!® (Rétsagi et al.,

2011.)

A testmozgas sokfélesége, a sportprogramok eldre tervezhetdsége, valamint a terhelés

preciz adagolasanak lehetdsége teszi kiilondsen fontossa ezt a teriiletet. Els6dleges cél nem a
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teljesitoképesség extrém novelése, hanem az egészség megdrzése, a jO kozérzet elérése, a
frissiilés ¢és a kikapcsoldédas biztositdsa. Ugyanakkor a versenysporthoz hasonld
teljesitménynovelés sem feltétleniil all tdvol a rekreacids céloktol, kiillondsen a fiatal felnottek

korében.

A motoros képességek fejlesztése mogott meghuzédd motivacid a test és a szellem

crevs

képessége is. Vagyis az, hogy az egyén a mindennapi é€letben a lehetd legjobban tudjon
tevékenykedni, teljesiteni ¢és megodrizhesse az egészségét. Ez a rekredcios edzés

értelmezésének alapja és egyben igy a céljait is kijeloli.!” (Rétsagi et al., 2011.)

,»Az edzéseket funkcidjuk és céljuk alapjan tovabb bonthatjuk rehabilitacids, egészség,
fittségi és sportagi edzésekre.”?® Melyhez hoztam egy Osszehasonlito tablazatot a kdnnyebb

megeértés vegett:

3.2. A rekreacios edzés és a sportedzés osszehasonlitasa (Harsanyi Laszlo, 2001)
Jellemzok Sportedzés Rekreacios edzés

Az 6roklott adottsagoknak megfeleld Az egészség minél
Cél legmagasabb, sportagspecifikus idésebb korig torténd

versenyteljesitmény elérése. megorzése, fejlesztése.

kb. 6-80 vagy 90 éves

Palyafutas kb. 6-35 éves kor
kor
Heti edzésszam 3— akér 21 alkalom 34
Edzés (ingererdsség) alacsony—maximalis alacsony—kozepes
1 edzés iddtartama 20 perc—4 ora 3040 perc
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Jellemzok Sportedzés Rekreacios edzés

Pulzusszam (terhelés
alatt a maximalis %- 65—-100% 65-85%

aban)

Heti lefutott km

100-200 km 15-20 km
szama
Tevékenység
) ] rendszeres, folyamatos rendszeres, folyamatos
jellemzdje

211, melléklet, 1.Tablazat (Rétsagi et al., 2011.)

3.3. Artificial Intelligence, avagy az Al

Az Al egy angol szordvidités, amely az Artificial Intelligence-bdl ered, magyar

megfeleldje az MI vagyis a Mesterséges Intelligencia.

,»A mesterséges intelligencia szamos részteriiletet foglal magaba, az altalanos elméletektdl
— mint a tanulas ¢és az érzékelés — kezdve egészen a konkrét feladatmegoldasokig, mint a sakk,
a matematikai tételek bizonyitdsa, a vers-irds, a jarmiivezetés vagy éppen a betegségek
diagnosztizalasa. Ily moddon a mesterséges intelligencia a legatfogobb intellektualis

tudomanyag.”?? (Csallner, 6.0ldal, 2024.)
3.3.1. Torténete

Béarmennyire is furcsanak tlinik a mesterséges intelligencia kutatdsa mar az 1950-es évek
elott elindult. ,,Manapsag Warren McCullogh és Walter Pitts 1943-as cikkét szokés a
mesterséges intelligencidval foglalkozé elsé tudomanyos kozleménynek tekinteni. Ebben a
szerzOk harom elméletre alapoztak: az agy idegsejtjeinek miikodésére, a formalis logikara,

valamint a Turing-gép elvére. Egy mesterséges neurdlis halézat modelljét javasoltak,
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amelyben az egyes neuronok kétféle allapotban lehetnek, amik kozott a velik kozvetlen
kapcsolatban all6 neuronok allapotatdl fiiggden valtanak. Bebizonyitottdk, hogy tetszéleges
kiszamithato aritmetikai fiiggvényhez létezik olyan mesterséges neuralis halozat, amely azt
kiszamolja, tovabba minden Boole-fiiggvény egyszerii neuronhaléval megadhatd. McCullogh
¢s Pitts azt is felvetette, hogy megfeleléen megadott haldzatok tanulni is képesek lehetnek. Ezt
1949-ben Donald Hebb egy egyszerii frissitési szabaly bevezetésével, amely a neuronok kozti
kapcsolat erésségét modositja, demonstralta is. A rola elnevezett Hebb-féle tanulas a mai napig
alapjat képezi szdmos tanuld algoritmusnak. Az elsd szamitogépet, amely ezt az elvet
alkalmazta, Marvin Minsky és Dean Edmonds épitette 1950-ben a Harvardon. Ez 3000
elektroncsdvet tartalmazott, és 40 neuronbol allo halozatot szimulalt.”?3 (Csallner, 9.oldal
2024.)

Alan Turing az ’50-es években vetette fel azt a kérdést miszerint , képes-e egy gép
gondolkodni?”. Igy mutatta be a Turing-tesztet mely egy korai kisérletezés a gépi intelligencia
értekelésére. Ezaltal az alapgondolat, hogy a mesterséges intelligencia képes-e elérni a
természetes — vagyis az emberi intelligenciat. 1956-ban pedig a Darthmouth konferencian az
MI kutatok mar meghataroztak a mesterséges intelligencia kutatas céljait és kihivasait. 1966-

ban pedig megsziiletett ,,Eliza”, aki a vilag els6 sikeres chatbotja volt.>* (Szamoldki.hu, 2024.)

3.3.2. Miikodése

A digitalis technologidk matematikai és logikai modszerekkel képesek leképezni azokat a
gondolkodasi mechanizmusokat, amelyeket az emberek Uj ismeretek szerzése soran,
tanulaskor és dontési helyzetekben alkalmaznak. A mesterséges intelligenciat haszndlo
rendszerek képesek ezekben az adathalmazokban rejld dsszefliggéseket rendszerezni, melyek
alapjan miiveleteket hajtanak végre és képesek tanulni a korabbi tapasztalataikbol. Ezzel

folyamatosan fejlesztve a sajat teljesitOképességiiket.

Ezaltal pedig olyan bonyolult feladatokat is képesek végrehajtani, mint példaul az
Lonvezetd jarmiivek irdnyitasa, a képfelismerd rendszerek vagy a virtudlis asszisztensek

fejlesztése”.2S (Microsoft / Azure, NA.) Igy manapsdg mar szamos helyen talalkozhatunk a
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mesterséges intelligenciaval, akar otthonunkban is. De mégis hogyan épiil fel eme bonyolult

rendszer?

3.3.3. Felépitése

A mesterséges intelligenciat tobbféle szempontbol is lehet csoportositani. Példaul
miikddésiik (hogyan tanulnak, reagalnak), képességiik (mire képesek) €s technoldgia szerint
is.

A Capability based Al nem mas, mint a képességiik szerinti csoportositas. Ez féként azt

mutatja meg, hogy az adott rendszer mennyire képes az ember szintli gondolkodasra.

o ,Sziik AI (ANI): Egyetlen feladatra specializalodott, nincs memoriéja, és nem tud
az el6re beallitott paramétereken tul alkalmazkodni.”?® (Perry, C. 2024.) ,,A sziik
mesterséges intelligencia, melyet ,,gyenge Al-nak” is neveznek, a szamitogépes
rendszer azon képességét jelenti, hogy az embernél hatékonyabban el tud végezni
egy sziitken meghatarozott feladatot. A sziik Al a legrangosabb mindség, amelyet a
tarsadalom napjainkig elért. Minden egyes Al, amelyet haszndlni tudunk, ide
tartozik.”?’ (Microsoft / Azure, NA.) Hétkoznapi emberként Gigy érezhetjiik, hogy
az Al szimultan és onalléan gondolkodik. Ennek ellenére csak a mar meglévd
ismereteit hasznalja fel és aktualizélja egy bizonyos rendszerben. Azonban naluk
hianyzik két emberi faktor is. Az egyik a tudatossag, a masik pedig az érzelem. 28

(Microsoft / Azure, NA.)
o pl.: Siri, Netflix ajanlorendszer, ligyfélszolgalati chatbotok.

o ,Mesterséges altalanos intelligencia (AGI): Hipotetikus mesterséges
intelligencia, amely emberhez hasonld intelligenciaval rendelkezik, és képes
onalloan megérteni, tanulni és Osszetett feladatokat végrehajtani.”?® (Perry, C.,
2024.) ,,Az altalanos mesterséges intelligencia, melyet olykor ,,erds Al-nak” is
neveznek, a szamitogép azon képességét jelenti, amellyel képes meghaladni az

emberi eredményeket barmilyen intellektudlis feladatban. Ilyen tipusu Al-t
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lathatunk olyan filmekben, ahol a robotoknak tudatos gondolatai vannak ¢és sajat
céljaiknak megfelelden cselekednek. Ha egy szamitogép eléri az altalanos Al
szintjét, akkor az elméletileg képes lenne megoldani rendkiviil bonyolult
problémakat, dontéseket tudna hozni bizonytalan helyzetekben is, és alkalmazni
tudnd a korabbi tudéasat az éppen aktudlis dontéshozatalnal. Rendelkezne emberi
szintli kreativitassal és képzelettel, és a sziik mesterséges intelligencidnal sokkal

szélesebb korii feladatok megoldasara is képes lenne.”? (Microsoft / Azure, NA.)
o pl.: még nem fejlesztették ki

o ,Mesterséges szuperintelligencia (ASI): Az emberi intelligenciat feliilmulo,
globalis problémak megoldasara képes, de etikai aggalyokat felvetd feltételezett

mesterséges intelligencia.”!

(Perry, C., 2024.) ,Egy szuperintelligencidval
rendelkezd szamitogép képes lenne az embert csaknem minden teriileten
tulszarnyalni, tobbek kozott a tudomanyos kreativitdsban, az altaldnos

bolcsességben és a tarsadalmi készségekben is.”?? (Microsoft / Azure, NA.)

o pl.: még nem fejlesztették ki

A Functionality based Al a miikodés szerinti csoportositdsa. Ami azt jelenti, hogy hogyan

reagal, tanul és ezeket hogyan hasznalja fel a mesterséges intelligencia.

e ,Reaktiv gépek: Alapszintli mesterséges intelligencia, amely valds idejii adatokra

reagal, memoria vagy tanulasi képességek nélkiil.

o pl: Az IBM Deep Blue sakk-mesterséges intelligencia, automata ajtok,

intelligens ldmpak, onellenérzé automatak.

e Korlatozott meméria Al: Rovid tdvia memoridval rendelkezd mesterséges
intelligencia, amely lehetévé teszi, hogy tanuljon a multbeli tapasztalatokbdl és

valés id6ben alkalmazkod;jon.

17



o pl: Onvezetd autok, csalasfelismerd rendszerek, gyogyszerkutatési

algoritmusok.

e Az elme elmélete Al: Hipotetikus mesterséges intelligencia, amely képes megérteni

az érzelmeket, szandékokat és meggy6zOdéseket, az emberi pszicholdgia ihlette.

o pl.: Koncepciondlis; szocidlis robotokhoz vagy mesterséges intelligencia-

tanacsaddkhoz vezethet.

e Ontudatos AI: Hipotetikus mesterséges intelligencia Ontudattal, amely képes
kritikus gondolkodasra, érzelmek megértésére ¢€s jelentds etikai kérdések

felvetésére.

o pl.: Még nincs kidolgozva (és lehet, hogy lehetetlen, bar egyesek szamara ez

lehet a végs6 cél).”* (Perry, C. 2024.)

Tovabba pedig van a gépi tanulés is. ,,A gépi tanulds az Al részhalmaza és nélkiile nem
1étezhet. Az Al az adatokat a dontések és eldrejelzések meghozatalahoz hasznalja és dolgozza
fel — ez egy szamitogépes rendszer agya, és a gépek altal kiallitott ,,intelligencia”.” ** (SAP.,

NA.)

o Gépi tanulds (ML): Elészor fontos megérteni a tanulads fogalmat. A tanulas
nagyon leegyszeriisitve ismeretszerzést jelent. ,, Tagabb értelemben a kdrnyezeti
hatasok kovetkeztében bekovetkezd tartds és adaptiv viselkedésvaltozas.”*> (PTE
BTK NTI tavoktatasi tananyagai., NA.) Vagyis ebbdl kiindulva a gépi tanuldsat
ugy lehetne megkdzeliteni, hogy nem programozas altal tanul és fejlédik a
mesterséges intelligencia, hanem algoritmusokat tanitanak arra, hogy a meglévé
adatokbol nyerje ki a tudasat. Ez azt is jelenti, hogy az Al minél tobb informacidhoz
jut hozza és minél tobb adathalmazzal rendelkezik, annal pontosabban tud majd

nekiink is segiteni.

A gépi tanulas tobb tanuldsi modell, technika és technologia egyvelege, amelyek

statisztikdkat is tartalmazhatnak. Maga a statisztika az adatok hasznélatara
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Osszpontosit  eldrejelzések  készités¢hez ¢és modellek elemzéshez vald
létrehozasahoz.?® (SAP., NA.) ,,A gépi tanulas kiilonb6z6 tipust gépi tanulasi
modellekbdl all, kiilonboz6 algoritmikus technikdkkal. Az adatok jellegétdl és a
kivant eredménytdl fiiggden négy tanuldsi modell egyike hasznéalhato: feliigyelt,
feliigyelet nélkiili, félig feliigyelt vagy megerdsitd. Az egyes modelleken belill egy
vagy tobb algoritmikus technika alkalmazhatd — a hasznalt adathalmazokhoz és a
kivant eredményekhez viszonyitva. A gépi tanuldsi algoritmusok alapvetéen a
dolgok osztalyozasara, a mintdk megtalalasara, az eredmények eldrejelzésére és a
megalapozott dontések meghozatalara szolgalnak. Az algoritmusok hasznalhatok
egyesével, vagy kombindlhatok a lehetd legjobb pontossag elérése érdekében

Osszetett és kiszamithatatlan adatok esetén.” 37 (SAP., NA.)

o ooo oo

o 000 OOono
o o O 000 OOoo oo
o o 000 OOoo oo
o - oo

Inputdata —— Develop model —— Train model —— Test and analyze —— [ Model goes live

L ey

A gépi tanuldsi folyamat m(ikdése

381.4bra A gépi tanulési folyamat miikddése, (SAP., NA.)

»A gépi tanulas kiilondsen fontos szerepet kap az iizleti intelligencia és az
automatizacié fejlédésében. A vallalatok mar nemcsak adatokat gytlijtenek, hanem
azokbdl prediktiv elemzéseket is készitenek, hogy pontosabban megértsék a
vasarlok viselkedését vagy optimalizaljak az iizleti folyamataikat. Ehhez azonban
sziikség van olyan szakemberekre, akik képesek Al-modelleket épiteni és

finomhangolni. ,,>* (CODECOOL, 2025.)

Supervised learning: ,,A supervised learning (vagy magyarul feliigyelt tanuldas,

néha ellendrzott tanulds) a gépi tanulas egy formadja, ahol a szamitogép példaképp
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bemeneti és kimeneti adatokat kap, hogy ezek alapjan allitson fel egy olyan modellt,
ami kordbban nem latott bemeneti adatokhoz is megfeleld kimeneti adatokat tud
tarsitani. A supervised learning nem egy adott gépi tanulasi technika, hanem egy
kategoria, amibe sok kiilonb6z6 technika
tartozik. Ellentéte az unsupervised learning, ahol a tanulds kimeneti adatok nélkiil

torténik.

A név onnan ered, hogy ez a fajta tanitds ahhoz hasonlit, mintha egy tanar
feliigyelné a tanulé munkdjat, minden feladathoz megadva neki a helyes megoldast

(példaul, hogy a képen egy kutya vagy egy macska van).”* (Lexiq, 2022.)

Unsupervised learning: »Az unsupervised learning (vagy
magyarul feliigyelet nélkiili tanulds) a gépi tanulas egy formaja, ahol a szamitogép
ugy probal osszefliggéseket, mintazatokat talalni adatokban, hogy ehhez nem kap
segitségiil példakat mar ismert dsszefliggésekre. Az unsupervised learning nem egy
adott gépi tanulési technika, hanem egy kategoria, amibe sok kiilonb6zd technika
tartozik. Ellentéte a supervised learning, ahol bemeneti és kimeneti példak alapjan

torténik a tanulas.

A név onnan ered, hogy ez a fajta tanulds ahhoz hasonlit, mintha valaki tanari
segitség nélkiil probalna meg elsajatitani valamit, azaz anélkiil, hogy

példafeladatokat és azok megoldasait mutatnak neki.”*! (Lexiq, 2022.)

Reinforcement learning: A Reinforcement learning vagyis magyarul
megerdsitéses tanuldst, igazdbol a pedagdgiabol mar jol ismerjiik. A 1ényege, hogy
van egy alanyunk, aki a kornyezetével vald interakcidba 1ép, majd a
tanulmanyozéasa altal probal megfelelé dontéseket hozni. Majd a visszacsatolas

kovetkeztében megtanulja példaul, hogy mi a jo és mi nem.

Az Al teriiletén azonban ez egy gépi tanulasi modszer. ,,A megerdsitéses tanulas

lényege, hogy az agens (egy szoftver vagy robot) kiilonb6z6 akcidkat hajt végre, és
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minden akcid utan jutalmat vagy biintetést kap a kornyezettdl. Az agens célja, hogy
maximalizalja a hossza tadvon kapott jutalmat. Ez a tanulasi forma hasonlit ahhoz,
ahogyan az emberek vagy allatok tanulnak a tapasztalataikbol. A megerdsitéses
tanulas kiilondésen hasznos olyan helyzetekben, ahol nincs elére meghatarozott

"helyes" valasz, hanem az agensnek kell felfedezni a legjobb stratégiat.

A meger0sitéses tanulds sordn az agens altaldban megfigyeli a kornyezet
allapotat, kivalaszt egy akciot, végrehajtja azt, megkapja a jutalmat vagy biintetést,
téve az agensnek, hogy idével javitsa teljesitményét. A megerdsitéses tanulas
kiilonbozo algoritmusokat hasznal, mint példaul a Q-tanulds, SARSA, vagy a

policy gradient.

A megerdsitéses tanulds hasznalhat6d példaul egy olyan Al készitéséhez, ami egy
videojatékot tanul meg jatszani. Az Al eleinte véletlenszerlien probalgatja a
kiilonbozd stratégidkat, és a kapott pontszamok és mas visszajelzések alapjan
folyamatosan fejlédik. Egy masik példa lehet az Onvezetd autd, amely a
visszajelzések alapjan tanulja meg, hogyan navigéaljon biztonsdgosan kiilonbozd

kozlekedési helyzetekben.”*? (Lexiq, 2022.)

Deep Learning (DL)

Vagyis a mély tanuléds azért kiilonbozik a klasszikus gépi tanulastol, mivel az
utobbi ,,elére megadott szempontok alapjan tudunk historikus adatokbodl predikciot
késziteni és dontést hozni ezek alapjan a jovében. A moddszer data science teriileten
jol hasznéalhat6, azonban komoly korlatai vannak, ha nagy mennyiségii adattal

akarunk gyorsan vagy valds-idoben dontéseket hozni.

A deep learning mar sokkal kozelebb all a mesterséges intelligencia koznyelvi
fogalmahoz. Nem mi adjuk meg “kézi vezérléssel” a szempontokat, minddssze

rengeteg adatot taplalunk a neuralis haldzatba, amely olyan informéciofeldolgozé
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egységekbdl és rétegbdl all, amelyek segitségével akar szamunkra észrevehetetlen

mintékat is fel tudnak ismerni egy adott adathalmazban.”** (hwsw., 2022.)

Nagy nyelvi modellek (LLM *)

,»A mesterséges intelligencia teriiletén az LLM-ek a gépi tanulds specialisan
kialakitott részhalmaza, az igynevezett mély tanulds, amely nagy adathalmazokra
képzett algoritmusokat haszndl a komplex minték felismerésére. Az LLM-ek gy
tanulnak, hogy nagy mennyiségli szoveget oktatnak. Az alapvetd szinten
megtanuljak, hogy a felhasznaldi kérésekre emberi nyelven irt relevans,
kontextuson beliili tartalommal vélaszoljanak — a szokdsos beszélgetések soran
hasznalt szavak és szintaxisok.”** (SAP.,NA.) De hogy mégis hogyan kapcsolodnak
egymashoz a mesterséges intelligencia és a nyelvi modellek? ,,Gondoljunk
a mesterséges intelligencidra, mint egy piramisra, ahol az Al az alsé alapréteg
sziildtechnologiaja. A kovetkez6 réteg a gépi tanulas majd a mélytanulas, a neuralis
haldzatok ¢és a generativ Al, majd az alapmodellek, majd a nagy nyelvi modellek a
felso két rétegen. Az LLM-ek a mesterséges intelligencia egy fejlett alkategoriaja,
amely az emberi jellegli szovegek megértésére, elorejelzésére €s generalasara

osszpontosit.”* (SAP.,NA.)

A fent emlitett kategoridk koziil manapsag talan a leggyakoribb a sziik mesterséges

intelligencia, hiszen konnyen hozzaférhet6 és olcs6. Azonban komplex ¢és bonyolult

problémakat nem tud megoldani, de az ismétléd6é vagy adminisztrativ feladatokat ez is el tudja

latni. Ezektdl fliggetleniil, ahogy fent mar olvashattuk is, e mogott is kulcsfontossagt

technologidk allnak a hattérben.

3.3.4. Az Al elonyei

A mesterségei intelligencianak tobb eldnye is lehet. Egyik ezek koziil az, hogy éjjel-

nappal, a nap 24 or4jadban rendelkezésiinkre all. Csupan egy elektronikai termékre és egy

miikddd internetkapcsolatra lesz sziikségiink. Tovabbi elényként tudjuk felsorolni azt a tényt,

miszerint nagyon gyors. Begépeliink valamit, amire szeretnénk tudni a vélaszt és néhany
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masodpercen beliil meg is érkezik a reakcid. Amint megkaptuk a valaszt felajanl tovabbi
javaslatokat és pontositasi lehetdségeket. Tovabba — jelenleg még elég sok hibat talalhatunk —
azonban a mesterséges intelligencia nagyon gyorsan tanul és fejlodik. Az elmult 1-2 évet
figyelembe véve is mar most nagyon sokat fejlédott. Ennek koszonhetéen valdszinileg

nemsokara tul fogja szarnyalni az emberi tudast, mar ha ez még nem tortént meg.

3.3.5. Az Al hatranyai

Azonban szerintem nagyon fontos megemliteni, hogy amennyire sok eldnye lehet a
mesterséges intelligencidnak, annyira sok hatranya is el6fordulhat. Példaul jelenleg nem
annyira ismert, hogy a bekiildott informaciok hova keriilnek, hogyan taroljak oket, kik és
milyen célra férhetnek hozza. Ezért is nagyon fontos, hogy vigydzzunk azzal mennyi és milyen
mélységli szenzitiv adatot adunk ki magunkrodl féleg, ha esetleg masok adatair6l van szo.
Vagyis felmeriil a személyiségi jogok megsértése is. Ezekbol kdvetkezik, hogy lehetnek jogi-

és etikai kockazatok is.

Talan azonban mégis a legfontosabb, ami mindenkit érdekel és felkapja a fejét, az az, hogy
melyik munkakorok lehetnek azok, amelyeket ki tud valtani az Al és féleg mikor. Hiszen a
jovoben erre is fel kell késziilni, hogy munkahelyek fognak megsziinni a mesterséges
intelligencia egyre nagyobb térnyerésével. Viszont bizzunk benne, hogy uj munkahelyek és

munkakorok is fognak 1étrejonni ezzel parhuzamosan.

3.3.6. Al térnyerése a sport teriiletén, valamint az egészségiigyben
Az MI a sporttudomanyban és a gerontolégiaban*

Az egészségiligyben is egyre tobb teriileten vontak be a mesterséges intelligenciat, foleg a
kutatasi teriileteken. Hortobagyi (2024.) a Testnevelési Egyetem honlapjan megjelent cikkben
példaul a faradtsag és az elfaradas automatikus észlelését helyezi elétérbe az MI segitségével.
Ez hatalmas eldrelépést jelenthet a késébbiek folyaman, hiszen iddskorban koztudottan tobbek
kozott lassul a reakcidid6 és romlik a mozgaskoordinacid. Tovabba pedig az egyensulyvesztés
¢s a kognitiv képességek romlasa kovetkeztében nagyon magas az elesések szdma. Ennek
eredményeképpen az elesés az egyik legdragdbb népegészségiigyi probléma a vilagon. A
jovObeni cél, hogy az egyén az elesés elott jelzést kapjon, amit motorikus, élettani €s kognitiv

jelzések alapjan tudna megtenni az Al mégpedig a deep learning technika segitségével. S6t az
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elébb emlitett és egyéb adatokat is hozzavéve (pl. pszichologiai) segitségével mar akar 10
évvel kordbban informdlni lehetne a Dbetegségrél vagy ennek a valdszinl
bekovetkezhetdségét.*® (Hortobagyi, T. 2024.) ,,Tébbkozpontos, ezernyi alanyt felmérd
kutatasainkban hordozhat6d gyorsuldsmérdkbdl jaras és fordulas soran kinyert adatok MI-vel
végzett komplex elemzése alapjan olykor mar 99%-ban sikeriilt id6seket, agyvérzéseseket,
» 47

parkinsonosokat és nagy elesési rizikoval éloket kategorizalni, azaz diagnosztizalni.

(Hortobagyi, T. 2024.)

A sporttudoményban az ,,MI” kulcsszoval megjelent publikaciok szdma 10 év alatt 30-rdl
2024-re havi 400-ra n6tt. De mégis a sporttudoméanyban mire is hasznaljak ma a publikalt
cikkek alapjan az MI-t? ,,Néhany példa: nemzeti hovatartozas meghatarozasa a leggyorsabb
100 mérfoldes (ultra)maraton futdteljesitmény alapjan; talajra érkezési tipusok meghatarozasa
gyorsulasmérokkel a futds sordn kialakulhato sériilések megelézésére; junior stlyemeldk
technikdjadnak elemzése; a mentalis szorongas kockazatdnak felmérése fOiskolai hallgatok
korében demografiai adatok, étkezési szokasok, életmdd és sportolasi szokéasok fliggvényében;
az eliils6 keresztszalag miitét utani Gjrasériilésének eldrejelzése a versenyzésbe visszatérd
sportoloknal; a futés talaj-reakciderdk becslése hordozhaté ultrahang-érzékeldk segitségével;
dual-tasking tandem jaraselemzés, agyrazkodas diagnosztizalasa sportolok korében; sériilések
elérejelzése labdartigok korében; terhelés mérése mérkdzes €s edzés sordn a labdajatékokban;
antropometria alkalmazéasa a 20 méteres sprintteljesitmény eldrejelzésére gyermekeknél...”*®

(Hortobagyi, T. 2024.)
4. Al megjelenése a sportban

Ahogy mar a fent emlitett teriileteken is egyre szélesebb korben elterjedt a mesterséges

intelligencia hasznélata, ugy a sport terén is szépen lassan egyre nagyobb teret nyer.

4.1. The Athlete’s Food Coach

The Athlete’s Food Coach (tovabbiakban: Food Coach) szlogenje: ,,Fuel your dreams”
vagyis Taplald az dlmaidat!. A FoodCoach oldala szerint ez a teljesitmény javitasara szolgalo

applikécio. Mégpedig azon beliil is a taplalkozas téren tudja segiteni az érdekléddket. Radadasul
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teljesen személyre szabhatd étkezési tervet biztosit a szamunkra, amelyet valosiddben is Ossze
lehet hangolni az edzéseinkkel. Azonnal 5 féle edzd applikacidval is dsszeszinkronizalhatd
(Strava, Garmin, TrainingPeaks, Wahoo és JOIN). igy, amikor felkeriil valamelyik — az elobb
emlitett — applikaciok egyikébe az edzésilink, azonnal megjelenik a FoodCoach-ban is és
egyuttal az aznapi kaloriasziikségletiink is ki fog egésziilni. Ezt azonban, ha elére meg tudjuk
mondani, hogy milyen hossziusagl és milyen intenzitast edzést fogunk végezni, akkor mar
elére manudlisan is hozza lehet adni az applikacioban az adott naphoz. Ez azért jo, mivel
annyival tobb kaloridval fog szamolni az applikacio. Igy méar pontosan tudjuk az edzés elétt is
mennyi kaloridt kell potolnunk, amit mar akar mozgas kdzben is potolni tudunk, hiszen tudni

fogjuk a pontos kaloriaszamot, s6t a makrokat is.

4.1.1. A teljes edzoi élmény

2017-ben ez az applikacid volt az elsd, ami ilyen modon személyre szol6 étrendet tudott
biztositani, talan elsésorban akkor féleg még az élsportolok szamara. Most pedig 6k ismételten

az els6k — tudomésom szerint -, akik elkezdték beépiteni és alkalmazni az Al funkciot.
Al 0-24 6raban elérhetd lehetséget biztosit.

Tobb, mint 1500 professzionalis receptet tartalmaz az applikacio, melyeket a sajat séfjeik
készitettek azért, hogy mindenkinek segitsenek az edzések, versenyek, de még a regeneracio

soran is.
Kik szamara elérhetd?
e Sportolok
e Edzok
¢ Profi csapatok

Az applikacid elérheté mind 10S és mind Android rendszerre, azonban nem ingyenes.

Letdlteni bar ingyen le lehet, &m ekkor még nem sok funkcidhoz lehet hozzaférni.

A sportoloi kategoridban két eléfizetés koziil lehet valasztani. Az egyik a havi eldfizetés,
ez 15 eurdba keriil, a masik pedig az éves, mely eredetileg 150 eurd, de régebb ota mar

akcioban 70 euro (5,8 eur6/ho). Az eldbbinél 1 hét, utdobbinal 2 hetes probaiddt kapunk ezért
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az arért. Viszont mind a két opcidban ugyanazok a funkciok érhetdek el, melyek a

kovetkezbek:

Dinamikus napi étrend
Suly célok, cél beallitas és receptek

Osszeszinkronizalt kapcsolat a TrainingPeaks, Strava, Garmin, Wahoo, valamint

a JOIN applikaciokkal

Konnyti élelmiszerek hozzéadéasa a tobb, mint 3 millids — mindség szempontjabol

— ellendrzott termékek koziil, egy adatbazis segitségével
Bongészés a tobb, mint 1500 professzionalis recept kozott
Szerezd meg a medélokat, hogy nyomon kovesd a fejlédésedet

0-24 6ras tamogatéas a FoodCoach Al segitségével, mely tobb, mint 50 nyelven

elérhetd

Vilagklasszis ligyfélszolgalat az igazi FoodCoach szakértoktol

Edzd6i eléfizetésekben pedig a kdvetkez6 funkcidkat kapjuk:

All-in-one taplalkozési tanacsadd/ ”edz8” platform
Tobb, mint 1500 elit receptek a konnyti étrendtervezéshez

100+ Elite Focus Plans & Challenges: DIY (Do It Yourself = ,,csindld magad”)

tervek a minimalis edz0i energiabefektetés érdekében

Profi szintli automatikus étrend- és taplalkozasi tervezés — amelyet a top edzék

is hasznalnak
Adj hozza plusz sportoldkat 5 eurd/fo aron.

Kockézatmentes: 14 napos probaidd

Itt is két opcio érhetd el. Havi eldfizetés esetén 70 eurot kell fizetniink, amiért 10

edzettiinknek tudunk prémium hozzaférést biztositani az applikaciohoz. Eves eléfizetés esetén
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havonta 99 eurdba keriil, amiért 30 edzettiink szdmara tudunk prémium hozzaférést biztositani

¢s mind a két esetben 14 napos a probaido.

Fentieken kiviil pedig taldlhatunk még ,,Community leaders” és ,,Profi csapatok”-nak
sz6l6 kiilon lehetdségeket, viszont ezekhez kiilon fel kell venni a kapcsolatot a céggel a
részletes informacidkhoz. A profi csapatok eléfizetése 15.000 eurd/évtdl elérhetd és itt is két
opcid van, attdl fiiggden, hogy az egész csapat szamara szeretnénk biztositani az applikaciot,

vagy csak bizonyos profi edzének.
Top csapatok (teljesség igénye nélkiil), akik mar hasznaljak az applikaciot:
e Team Visma — Lease Bike (WorldTour kerékparcsapat)
¢ RedBull — Bora — Hansgrohe (WorldTour kerékparcsapat)
e PSV Eindhoven (holland labdarugoklub)

e NL Actief — NLFB (Holland Fitnesz Sportszovetség)” #° (The Athlethe’s Food
Coach, 2024.)

4.1.2. Team Visma - Lease Bike

De hogy ki is a Team Visma - Lease Bike (késébb: Visma-Lease Bike, Visma, TVL)? Ok
egy holland profi kerékparcsapat, amelyet 1984-ben még Kwantum-Decosol csapatnéven
alapitottak. Négy ,,szakosztalybol” all: Women’s Team (ndi csapat), Development (vagyis
utanpotlas) Team, Cyclo-cross €s a férfi WorldTour csapat. A WorldTour besorolés a lehetd
legmagasabb fokozat a kerékparozasban. A Visma pedig az elmult évek egyik legsikeresebb
kerékparcsapatanak mondhat6. Ugyanis példaul 2023-ban nekik sikeriilt az, ami eddig soha
egy csapatnak sem. Megnyerték ugyanabban az évben mind a harom haromhetes tigynevezett
Grand Tourt — bar igaz, kiilonbozd Gsszetettmend versenyzokkel. — Egy évben harom darab
haromhetes Grand Tourt rendeznek, sorrendben: Giro d’ Italia, Tour de France és a La Vuelta
Espana. — 2023 6ta a Visma csapataban teker Magyarorszag legjobb kerékparosa, Valter Attila

is, aki szintén hozza tudott jarulni a csapatnak ehhez a torténelmi sikeréhez.
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Ebben az omnidzus, 2023-as évben sokan kérdezték a sikeriik kulcsardl a csapatot. Sok
minden egyiittes allasa kellett természetesen a gydzelmekhez. Azonban tobbek kozott az
egyik, amit kihangsulyoztak az a forradalmi 0jitds a csapatuknal, a FoodCoach applikacid
hasznalata, amelyet, bar ekkor mar par éve hasznaltak, mégis talan — a folyamatosan

fejlesztéseknek is kdszonhetden — ekkora forrott ki és ért be a versenyzdknél.
4.1.3. RedBull — Bora — Hansgrohe

A RedBull — Bora — Hansgrohe (késdbbiekben: Bora, RBH) egy 2010-ben alapitott, német
kerékparcsapat (akkori nevén Team NetApp), amely szintén WordTour csapatként versenyzik
az orszaguti versenyeken és a legjobbak egyikének mondhatd. Valamint U19 és U23-as
csapattal is rendelkeznek. Alpecin — Deceuninck csapat mellett pedig 6k is elinditottdk a
»Rising” programjukat. Ez azt jelenti, hogy keresik a fiatal, feltorekvo tehetségeket, akiknek
lehet nincsen lehetdségiik rangosabb eseményeken elindulni — ahol régebben felfigyeltek a
nagyobb csapatok a kerékparosokra és szerzOdést kinalhattak egy-egy sikeres szakasz vagy
szezon utan — de a mai technoldgianak kdszonhetéen (okosgdrgd, Strava, TrainingPeaks. ..stb)
mar, ha jelentkeznek, 6k is részt tudnak venni ezen a kivalasztdsi folyamaton, otthoni

kortilmények kozott.

2025 ota a kerékpar sportban pedig mar nem csak a Vismanal van jelen a FoodCoach
applikédcio, hanem mar a Boranal is, melyet 2025. februdr 5-én jelentettek be a kdzosségi
oldalaikon. A top kategoriaju csapatoknal a profi szintii teljesitmény nem csak arrol szol, hogy
keményen eddzenek, de arrdl is, hogy okosan egyenek. Ahogy a professzionalis kerékparozas
soha nem latott modon fejlddik, a taplalkozas az egyik kulcsa a tokéletes regeneraciohoz,
alloképességhez és a versenyeken valo teljesitményhez is. Asker Jeukendrup a Bora dietetikus
szakértdje ugy fogalmazott, hogy ,,a taplalkozas dontd tényezd lett a profi sportoloknal — nem
csak a teljesitmény miatt, de a regeneraci6 miatt is. A mindennapi étkezésiink soran a kicsi, de
kovetkezetes dontések nagy eredményekhez vezetnek.”™® (The Athlethe’s Food Coach,
2024.02.02.) A kerékparozas tovabbra is igyekszik az emberi all6- és teljesitoképesség hatarait

feszegetni, amelyben a taplalkozas egy fontos csatatér. A The Athlethe’s Food Coach-csal a
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fedélzeten, a Bora bebiztositotta a versenyzdik szamadra az elérhetd dsszes elényt — nem csak

az edzések soran, de a vacsoraasztalnal is.>! (The Athlethe’s Food Coach, 2025.02.02.)

5. Edzés az Al-al
5.1. Athletica

Az Athletica els6ésorban Al-al miikddé applikacid. Azonban beemeli a felhasznalok
adatait és megjegyzéseit, azért, hogy a lehetd leginkabb személyre szabott edzésterveket
tudjanak biztositani. Az Al dinamikusan a felhasznalohoz igazitja az edzéseket, mégpedig a
sajat teljesitményiik alapjdn és még azt is figyelembe veszi, hogy mik az egyén céljai és

mennyi pihenésre, regeneralddasra van sziiksége. >? (Athletia, 2025.)

Ahogy fentebb is emlitettem, az Athletica egy Al alapt platform, arra tervezve, hogy
személyre szabott edzésterveket kapjon a felhasznald a sajat edzettségi szintjének, céljainak

¢s az edzésre fordithat6 idejét figyelembe véve.
Hogyan miikodik:

1. Dinamikus testre szabds: az Athletica valés idejii adatokkal dolgozik a te, sajat edzd
késziilékedrdl (pl. Garmin, Wahoo vagy Polar) annak érdekében, hogy minél inkdbb

személyre tudja szabni az edzéseket a teljesitmény, fejlodés és regeneracio alapjan.

2. Személyre szabott edzésterv: A céljaidat figyelembe véve allit Gssze egy tervet,
fiiggetlentil attél, hogy mik ezek. Akar van egy célversenyed, amire felkésziilnél, akar

csak fittebb szeretnél lenni, vagy egy sériilésbdl épiilsz fel.

3. Erdnléti edzés: Tartalmaz funkciondlis erdnléti edzést is, amely segiti a Kkitartas

fejlesztésben, a sériilések elkertilésében és javitja a sport-specifikus teljesitményt is.

4. Hus-vér edz6i kozremiikodés: Amennyiben te inkabb a hibrid megoldasokat preferalod,

az Athletica ezt is tamogatja, ugyanis van egyiittmiikodésiink edz6kkel.> (Athletia, 2025.)
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De mégis milyen edzéstervezésben lehet az Athleticat segitségiil hivni?: Triatlon, duatlon,

futés, kerékpar, evezés €s hyrox edzéstervekhez.
5.2. ChatGPT

Mégis sokan vannak valdszinii, akik még nem biznak kelldképpen ezekben az
applikacidkban és nem szeretnének még eléfizetokké valni. Ennek kikeriilésére tokéletes opcid
lehet példdul a mindenki szdmara — ingyenes verzidban is — elérheté ChatGPT. A YouTube-
on egyre tobb vlog tartalom érhetd el, akik vették a batorsagot és elkezdtek ChatGPT-vel vagy
mas Al-al egyiitt dolgozni.

5.2.1. Lionel Sanders

Ilyen példéaul Lionel Sanders is, aki egy kanadai profi triatlonista. 2017-ben megnyerte az
ITU Hosszutava Triatlon Vilagbajnoksagot, de 4x IRONMAN és 30x IRONMAN 70.3 bajnok
is. SOt szokott a norvég vildgklasszis Kristian Blumenfelttel is edzeni. Lionel azt vallalta, hogy
2 honapon keresztiil minden edzést a ChatGPT segitségével fog megcsinalni. Videdjanak a
cime ,,How I'm using ChatGPT for IRONMAN training!” vagyis hogyan haszndlom a
ChatGPT-t az IRONMAN felkésziilésemhez. Viszont 6 nem a sima ChatGPT-t hasznal hozza,
hanem a ,,pro” véltozatot, ami azt jelenti, hogy ,,elvileg ez egy kutatas fokozati” mesterséges
intelligencia. Es hogy miért vallalkozott erre? Mert kivancsi volt, hogy mennyire hatékony a
ChatGPT, ha edzéstervezésrdl van sz6. Hogy vajon terveket adna neki, vajon ugyanolyanokat-

e mint, amiket 6 allitana 6ssze sajat magéanak.

Azonban mar az elején kiemeli, hogy az MI- eszk6zok, mint példaul a ChatGPT, egyre
nagyobb teret nyernek. Ennek ellenére még mindig eszkozként kell rajuk tekinteni, nem pedig
szemelOt tartani azt a tényt, hogy még hibaznak, vannak korlatjaik, annak ellenére, hogy

eldényei is ugyaniigy mar most vannak.

Az Al segithet az edzéstervezésben az aktudlis fizikai allapotunk alapjan, de sériilések
utani felépiilésben €s a céljaink alapjan is. Példaul Sandersnek egy faradasos torés alakult ki a
keresztcsontjanal és annak jart éppen a felépiilési id6 vége felé. Rogton két féle opcidt is
felkinalt a ChatGPT: egy intenzivebbet és egy kevésbé intenzivet (példaul felsé aerob
tartomanyban LT1, mikroadagolt LT2). Itt azonban hidnyolta a ,,ha — akkor” javaslatokat. Ha
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példaul j6 a napja, csinalhatja ezt, ha rossz napja van pihenjen és ha nagyon fittnek érzi magat,
akkor erdsitsen. Vagyis az emberi tényezdt nem vette figyelembe, csak a szaraz adatokat.
Ennek ellenére segithet azt eldonteni, hogy kiiszb - vagy aerob munkat érdemes végezni, attol
fiiggden, hogy milyen a fajdalom érzetiink, illetve a regeneracionk fliggvényében. Valamint
az Al olyan edzésterveket is tud késziteni, amelyek mar nagyon részletesek. Sot, konkrét
iranymutatdsokat is tud nekiink adni. Példaul olyan felbontdsban, mint: bemelegités, 6

szakaszok, opcionalis gyorsitasok, levezetés.

Az Al, akkor tud igazén segiteni az edzéstervezésiinkben, ha atgondolt, részletes és
amennyire csak lehetséges pontos informaciokat kap az egyénrél. Minél tobb informacidval
rendelkezik és minél érthetobb instrukciokat adunk neki, annal jobb és kifinomultabb
ajanlasokat ad. Példaul akar meg tudja becsiilni a kaloriaégetésiinket is, ha minden adatot

pontosan megadunk neki, példaul, hogy hany fokos volt a vizhémérséklet uszas kozben.

Sokszor azért még az Al is hibas informaciéval szolgal. Igy az edzéstervezéseknél is
nagyon résen kell lenni, f6leg akkor, ha a felhasznalénak nincsen tapasztalata. Lionel
olyasmihez hasonlitja, mint a laktatméré. Akkor nagyon hasznos, ha helyesen értelmezik,
viszont nagyon kéros tud lenni, ha rosszul hasznaljak. Hiszen akar eléfordulhat az is, hogy tul

-, vagy éppen alabecsiilik az elégetett kaloridkat, vagy éppen magat a regeneracios idot.

Tovabba az Al nem tartalmaz emberi faktorokat. Nem rendelkezik az edzdk
érzékenységével, megértésével, tapasztalataival és a hétkoznapi életiink ralatasaval. gy
nagyon fontos, hogy amennyiben hasznaljuk az Al barmelyik fajtajat, mindig kérddjelezziik
meg amit javasol és hallgassunk a belsé megérzésiinkre. Mindig az a legfontosabb. Barmilyen

eszkozt is haszndlunk, amelyik probalja elnyomni a belséd megérzéseinket az sosem jo.

Béarmennyire is fejlodik a mesterséges intelligencia egy valamilye nincsen. Ez pedig az
emberi faktor. Az emberek tarsas lények, igy sziikségilik van az emberi kapcsolddasra. Egy
edz6 tud megértd lenni, valoszinilileg tudja, hogy min mész keresztiil a magénéletedben,
megértést tud tanusitani és megérzései is vannak. Ezt az Al nem tudja helyettesiteni, sem az
edzok megfigyeldképességét. De ugyanez igaz a profi sportoloknal is. Az élettani reakcidinak

¢s viselkedéseinek megfigyelése meghaladja a jelenlegi Al-képességeket.

Emiatt az Al kiegészitd eszkdzként nagyon jo lehet, akar ellendrzésre, visszajelzésre, de

nem, mint edzd helyettesitdként.
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Elénye lehet:

komplex témakorok gyors és vilagos attekintésében

egyedi edzéstervek 1étrehozasaban, tekintettel a sériilésekre vagy specialis helyzetekre

e informacidk feldolgozasaban, értékelésében, elemzésében, de még javaslatokat is lehet

kérni

adatok automatikus rogzitése

Els6sorban azoknak a sportoloknak nytjthat most még segitséget, akik gyorsan akarnak
informéciohoz jutni és nyitottak a fejlédésre. Azonban mindig kritikusan kell a véalaszaihoz
hozzaallni. Pontosan kell fogalmazni és minél részletesebb leirast kell adni az adott témarol,
amire valaszt varunk. Sokszor hamis vagy pontatlan valaszt ad, igy nagyon fontos, hogy

igyekezziink 6sszevetni mas forrasokkal is a mesterséges intelligencia véalaszat.

Mivel egyre nagyobb és gyorsabb az Al térnyerése, igy fontos, hogy mi is 1épést tartsunk
vele, hiszen a mindennapi életiink részévé fog valdszinii valni — ha még ez nem kdvetkezett
be. Az, hogy minél elébb elkezdjiik az ismerkedést, kulcsfontossagti ahhoz, hogy ki tudjuk
hasznalni a lehetdségeit. Hiszen értékes eszkdz a tanuldsban és a fejlddésben, de fontos
leszogezni, hogy ez sem csodaszer. Az Al segithet bonyolultabb regeneracios folyamatokban
is, sOt az iddintervallum meghatarozasaban is. Azonban elengedhetetlen a tapasztalat az adatok
értelmezéséhez és a dontéshozatalhoz. Viszont az kétségtelen, hogy ebben is folyamatosan

fejlédik az eszkdz. * (Sanders, L., 2025.)
5.3. Humango

A Supertri triatlonos oldal YouTube-ra mar harom évvel ezel6tt toltott fel videdt ,,How
To Train For A Triatlon? Training With Humango AT (supertri, 2022.) cimmel, vagyis
»hogyan eddz egy triatlonra? Edzés a Humango Al-al”. A vide6 maga mar 35.000
megtekintésnél jar. Anno ¢én is letoltdttem és kiprobaltam ennek az applikacionak az ingyenes
valtozatat azonban mivel akkor jelenleg még a maratonomra késziiltem, végiil ebben nem

mélyedtem el jobban.
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A Humango személyre szabott edzésterveket készit példaul nem, testsuly, magassag,
korabbi edzéstorténet, versenynaptar alapjan. Ezen feliil képes alkalmazkodni a varatlan
¢lethelyzetekhez példaul, ha az egyén lesériil vagy talsdgosan faradt esetleg, ha az
idObeosztasba all be valami valtozas. Ez nagyon sok stressztdl tudja megdvni a sportolot,
hiszen igaz, hogy esetleg kihagy 1-1 edzést vagy lerdviditi vagy megcseréli, még sem kell
aggddnia, hiszen az Al azonnal tud ré reagélni ¢és adaptalni a kovetkezd edzéseket. Mig egy
edz6nél varni kellene, amig valaszokat kaphatunk vagy valtoztatni kellene az edzéstervben,
addig itt erre nincsen sziikség. So6t, tobb edzdnél le is van korlatozva, hogy egy honapban
hanyszor lehet edzéstervet moddositani és egy héten/honapon beliil hdnyszor lehet veliik
konzultalni. Ezt példaul ki lehet valtani vele és sokak szamara megnyugvast is jelenthet. Igy
idedlis lehet azok szamara, akik rendszertelen idObeosztas szerint élnek vagy példaul sokat
utaznak.

Tovabba amennyiben kezddk vagyunk és még hianyoznak a pulzuszondink, a sportérank
folyamatos Osszeszinkronizalasaval, egy id6 utdn a Humango ezeket képes adaptalni és
figyelembe venni a jovObeni edzéstervezésekhez.

Az applikacid tovabba rendelkezik a ,,Hugo” edzdvel is, aki a mesterséges intelligencia
altal vezérelt. Valds idejii visszajelzéseket és biztatasokat ad az edzéseink utan, valamint a
kérdéseinkre is tud valaszt adni. Ezzel utdnozva a ,,has-vér” edzoket.

Magat az edzéseket olyan részletezéssel leirja, hogy nem csak azt tudjuk, hogy mit ¢és
mennyi ideig kell csindlnunk, de leirja az edzésiink céljat is (pl. izom-glikogénraktarak

fejlesztése). gy laikusként is érteni fogjuk a miértjét is és még tanulhatunk is beldle.
5.4. Global Triathlon Network - GTN

A Global Triatlon Network évek 6ta készit nivosabbnal nivosabb tartalmakat a YouTube
csatornajukra. 2025. nyardn Ok is igyekeztek informacidkat gytlijteni az Al-al vald edzéssel

kapcsolatban: ,,Is AI Revolutionising Sports Training? | GTN Show Ep. 411.7%
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5.4.1. HumanGo 2.0.

A mesterséges intelligencia folyamatosan fejlédik és integralédik a sportba is. Az
eloretorése még a szakteriilet vezetd tuddsait is meglepi, ezaltal a fejlodése szinte végtelen és
mindemellett nagyon gyors. Azonban felvet etikai, tdrsadalmi és biztonsagi kérdéseket is, amik

miatt elengedhetetlen az Al szabélyozasa.

A GTN meghivta a HumanGo alapitojat, Erik Abecassist. Jelenleg a HumanGo-nak mar
a 2.0. véltozata fut. Természetesen a 2.0. arra utal, hogy ez mar egy tovabbfejlesztett valtozat.

Egyszerlibb navigélast, gyorsabb belépést és valtozékony feliiletet kindl a felhasznaldjanak.

Erik a doktori tanulmanyai alatt kezdett az Al-al foglalkozni. 2015-2019. kozott
szoftverfejlesztéssel foglalkozott egy cégnél, amely folyamatosan tért &t az MI megoldasokra.

Célja a mesterséges intelligencia, az emberi teljesitmény és a sport dsszekapcsolasa.

Véleménye szerint is gy kell hasznélni a mesterséges intelligenciat, mint ahogy Lionel
teszi. Vagyis inkdbb tadmogatd eszkozként, sem, mint az emberi szakértd teljeskort
helyettesitéjeként. Hiszen az emberi intuicid, az interperszonalis kapcsolatok és az empétia
hianyzik a mesterséges intelligenciabol. Igy a sport érzelmi oldalat és a kozosséghez vald
tartozas élményét (egyeldre legalabbis) nem fogja tudni megadni. Emiatt ez inkabb egy segitd
- és nem pedig egy embert hattérbe szoritd eszkoz. Példaul az 6nvezetd autok sem veszik el

teljesen a vezetés élményét, hanem inkabb csak segitenek.

Azonban az Al képes hatalmas mennyiségli adathalmazbol tajékozdédni (pl. HRV,
alvasmindség, stressz-szint, laktat-érték...stb.) és ezeket az adatokat szinte azonnal vagy
nagyon rovid id6n beliil feldolgozni. Igy az Al segithet a gyors feldolgozasban és a konkrét
adatok Osszefésiilésében, mig az emberi faktor lehet, hogy valamit nem — vagy nem ugy vett
volna figyelembe. Ennek kovetkeztében valdszinli csokkenek a sériilésveszélyek, a tal-

¢s/vagy aluledzettség, valamint a regeneraciora forditott id6 is megfeleld lesz.

Az szinte vitathatatlan, hogy a jovében az Al hasznalatanak kovetkeztében javulni fognak
a sport eredmények és a fejlddési szintek is elére mozdulhatnak. Azonban amit sosem fog

tudni felvaltani az az emberi kapcsolatok és a kdzosségi élményeket.
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Tovabba a technologiatdl valo thlzott fliggés elveheti az értelmét annak, ami miatt
valojaban elkezdtiik az edzéseket és kiveszhet az élvezeti faktor. Igy nagyon fontos, hogy az

ember megtalalja az egyensulyt a technologiai eszk6zok és az emberi faktor kdzott.
5.5. Kotcha

5.5.1. Bevezetés

A Kotcha egy futéedzés tervezésre 1étrehozott applikacid, ami szintén az Al segitségével
miikodik. Ez pedig nem mas nevéhez kothetd, mint a futok ,,G.O.A.T.”-jdhoz, Eluid
Kipchogehoz, aki a vilagon el6szor futotta a maratoni tavot 2 6ran beliil. (Bar a ,,mesterséges”
kortilmények miatt ez nem szamit hivatalos maratoni rekordnak, mégis ez egy olyan attorés
volt, amiben sokan nem hittek, hogy ember még igy is képes lesz véghez vinni.) Ahogy a
kisérletet is teljes vallszélességben tamogatta az NN Running Team, Ggy ezt az applikéciot is
Kipchoge az 6 tamogatasukkal hozta 1étre. Miel6tt elinditottdk volna az applikéciot, hdnapokra
Kenyaba mentek a megalmodok, segiték, hogy megfigyeljék Kipchoget és tarsait és minél

tobbet tanulhassanak. Igy lett, hogy a filozofiajukat atemelték valami tjba.

Az applikacidé azonban még annyira 0j, hogy 2025. oktober 23-t6l lehet csak letdlteni.

Viszont (legalabbis Magyarorszagon) majd csak november 23-t61 lesz elérhetd.

A Kotcha kiildetésnyilatkozata (az Instagram fiok alapjan): ,,A te, személyes Al futéedzd
csapatod. Alapitva @kipchogeeliud és a @nnrunningteam -mel kozdsen. Kipchoge edzéstitkai

rad adaptalva.”” (kotcha.run., 2025.)
5.5.2. Miért?

De Kipchoge mégis miért hozta 1étre ezt az Al altal vezérelt applikaciot? (A bevételi
forrdst most nem emelném ide, de természetesen mindenki pénzbdl él, ugyhogy ezt az

aspektusat kar is lenne tagadni — és ezzel nincs is semmi baj.)

Sokszor és sokan megkérdezték mar téle, hogy mi a futdsdnak a titka. Most pedig
megtalalta a — szerinte - tokéletes modot, hogy megossza ezt annyi emberrel, amennyivel csak

lehetséges. De hogy mi is ez? Kipchoge szavaival élve: ,,A titkom igazdbdl sosem volt
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eltitkolva. A titkom a koriilottem 1évé emberek: az edz8im, a csapattarsaim, akik mindig

0sztondznek arra, hogy tilszarnyaljam az emberi teljesitOképesség hatarit. A titkom nagyon

egyszerii: Sosem futok egyediil. En gy gondolom, hogy minden futé megérdemli azt, hogy

ugyanazt a segitséget megkapja minden egyes 1épésnél. Egyiitt, a Kotcha és az NN Running

Team, elhoztuk nektek az elsd 1épést ehhez az élethez — az én edzés filozofidmat, amely

minden fut6 szamara elérhetd: @kotcha.run, a futd applikaciok kdvetkezd generacidja. Ez egy

olyan edzd, akihez tudsz besz¢€lni, aki hétrdl hétre felépiti az edzéstervedet, aki alkalmazkodik

a testedhez és aki kihozza bel6led a legjobbat.”® (kotcha.run. et al. 2025.)

,»> ok, amiért minden futé megérdemel egy edz6t™:

5.5.3.

Olyan dolgokat is latnak, amiket te nem: a vakfoltjaidat, a lehetdségeidet. Egy tiszta
¢€s 1j nézépontot kapsz az utazasodhoz.

Oszinteség: nem csak a sebességrdl szol — hanem a pihenénapokrél, arrol, hogy
figyelj a sajat tested jelzéseire és a kovetkezetességrdl. Mindemelett, Gszinte
visszajelzéseket adnak, példaul, ha egy futds soran magas a pulzusod.

Veled egyiitt tinnepelnek: ha az edzésed/versenyed soran a futasod masodik fele
gyorsabb volt, mint az els6é (= ,,negative split”’). Ha lefutottal egy extra kilométert.
De azon a napon is, amikor nem adtad fel és mégis kimentél futni, pedig semmi
kedved sem volt hozza. Mindent észrevesznek.

Figyelembe veszik azt is, amikor kdzbejon valami: A jo edzOk tdmaszt nyujtanak.
Egy jo edzéstervnek is ezt kellene tennie.

Hisznek benned: Néha csak arra van sziikséged, hogy valaki elhiggye, hogy képes
vagy ra. > (kotcha.run. 2025.)

Osszegzés

Magyarorszagon egyelére még csak ennyi informécio lelehetd fel a Kotcha applikéacioval

kapcsolatban, de a késébbiek soran biztos lesznek Gjabb és bévebb informaciok is.
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6. Empirikus kutatas
6.1. Kérdoiv

A szaraz tényadatok és publikalasok mellett szerettem volna szélesebb korben is felmérni
az emberek véleményét a szakdolgozati témammal kapcsolatban. Igy jutottam arra az
elhatarozasra, hogy 0sszeallitok egy Google kérddivet, melyet csaladi, barati, ismerdsi korben,

valamint relevans facebook csoportokba is kikiildtem.

Az els6 kérddiv cimet és leirast azonban modositani kellett. Ennek az oka az volt, hogy
néhany kit6lt6tdl azt a visszajelzést kaptam, miszerint ,,az amatdr sportolokhoz kapcsolddod
kérdéskor kevés”. Valoszinli a cim téveszthette meg a kitoltdket, annak ellenére, hogy a
kérdbiven beliil olvashatoak voltak a hatdlyos jogszabalyok is. Azonban valdszinii ezeket
sokan nem olvastak el alaposan. fgy modositottam a cimet: ,,Al hasznilata nem sportold,
amatOr — és profi sportolok korében”-re, hogy mar a cim se tantoritsa el ket a kitoltéstol. Sot,
gondoltam, mivel talan ezzel a vildg 6sszes emberét le lehet fedni (a kdznyelvet tekintve,

jogszabdlyilag nem) hatha tébben is felbuzdulnak a kitoltésre.

Végiil a kitoltési szdm 6sszesen 214 db-nal allt meg. Ez 204 db magyar nyelvii és 10 db
angol nyelvi (kiilfoldi) kito1tébdl tevodott dssze.

A kérdéiv célja az volt, hogy feltarjam vajon az edzdk, a dietetikusok és a sportolok
(legyenek barmilyen szinten is) haszndljak-e mar az Al-t az edzéseikhez, étrendjeikhez vagy
mennyire nyitottak ra, esetleg mi az, amitdl tartanak. Ezért gy itéltem meg, hogy a beérkezett
valaszok kidolgozasdhoz fOleg a leird statisztikdt hivom segitségiil, azon beliil is az

atlagszamitast.

A kérdéivben 32 db kérdés szerepelt. Ebbdl 20 db feleletvalasztos, 9 nyilt - és 3 db Likert-
skalas kérdés volt. Osszesen 214 f& adott valaszt 2025. szeptember 28 — oktdber 31. kdzétt a
témahoz kapcsolodo kérdésekre. A toborzasi feladatot ugy épitettem ki, hogy az els6 szlirék a
kozeli csaladtagok és baratok voltak. Ezutan, amikor véglegesedett a kérddiv, - javitottam a
hibdkat, finomitottam a kérdéseken — tagabb baratikorben is kikiildtem, majd pedig mivel a
munkdim €s hobbimként tobb relevans Facebook- és Messenger csoportban is benne vagyok,
igy oda is kitettem a kérdéivemet. Kozben pedig Instagram sztoriba is, mivel ott nagyobb a

kiilfoldi elérhetdségi lehetdség. Amikor azonban kicsit stagnalt a kitoltd szam, akkor pedig
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személyesen, egyesével kezdtem elkiildeni olyan embereknek, akiket ugy gondoltam, hogy
érdekelhet a téma. Volt olyan is, aki kiilon kérte, hogy ha meglesznek a valaszok, kiildjem el
neki is az eredményeket, mert kivancsi ra. Illetve tobb mindenki visszajelezte, hogy milyen

érdekes a témam.
6.1.1. Demografiai adatok

A két kérddivet 6sszegezve a valaszadok 42,5%-a férfi, 57,5%-a nd volt. Ami a korukat
tekinti, valdszinli azért is a 26-45 éves korosztaly adja ki a kitoltési szdm tobb, mint a felét,

hiszen jdomagam is ebbe a korosztalyba tartozok, igy éket nagyobb szamban tudtam elérni.

A kitoltés helyét tekintve, a legtobben (65,7%) Budapestrdl toltotték ki, ezt pedig Pest
varmegye kovette. A kiilfoldi kitoltoket szamba véve Svédorszagbdl Osszesen oten adtak
valaszt, ebbdl az egyikiik Magyarorszagrol koltozott ki, de mar 6 is kettds allampolgar. Ketten-
ketten Magyarorszagrol (Budapest) és Hollandidbdl toltotték ki, valamint 1-1 kitolto érkezett

Ausztriabodl és Németorszagbol.

A vaélaszadok 61%-a arr6l nyilatkozott, hogy nincsen semmilyen ismert betegsége €s
56,3%-a tobb, mint 10 éve sportol. Akik beszamoltak valamilyen betegségrdl naluk a vezetd

indok a laktézintolerancia (6,2%), amit az IBD* (4,3%) kovetett.

Betegségek:

PCOS
1,0%
Magas vérnyomas

1,4%
Etelintolerancia
1,0%

Allergia

2,9%
Hashimoto

Nincs
61,0%

2,4%

Tejfehérje

1,4%

Colitis Ulcerosa
1,9%

Crohn

2,4%
Laktézintolerancia
6,2%

Betegségek, 2.4bra, (Google Form)

Az pedig, hogy milyen aspektusbdl toltotték ki, a legtobben sportoloként (76,1%). Ez utan
jottek azok, akik sportolok is és edzoként is tevékenykednek (8%), harmadik helyre pedig az
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edzdk (4,7%) kertiltek. Ezen kiviil volt olyan kit6ltd is, aki mindenhova besorolhatd volt,

ugyanis sportold, edzo és dietetikus is.

6.1.2. Edzés- és étrendtervezési szokasok

A demografiai adatok kielemzése utan ugyanakkor érdemes azt megvizsgalni, hogy ki
milyen sporttevékenységet végez, ha egyaltalan sportol valamit. Ugyanis ebbdl kideriilt, hogy
a kitoltdknek majdnem a fele edzésképen fut (49,8%), ezt koveti a triatlon (9,9%), de a
valaszadok 6,1%-a ,,nem sportol6”’nak vallotta magat, ami azt jelenti, hogy heti 1 6rat sem

mozognak.

Az edzésiik intenzitasat pedig a kdvetkezd abra mutatja meg:

Heti edzések szama:

10-14
0.5% 1-2 alkalom
Napi rendszerességgel 11,3%
9,4%
56 alkalom 3-4 alkalom

28.2% 37 6%

Nem edzek rendszer...
7,5%

3.4bra, Heti edzések szdma, Forras: sajat kérddiv (Google Form)

De vajon miért ennyit edzenek? Ki vagy mi mondja meg nekik? Erre is valaszt kaptunk:
a sportolok 28,6%-a rendelkezik sajat edzdvel és 6 mondja meg, hogy mennyit és mit eddzen
amihez éppen aznap kedve van. Oket 14,6%-kal koveti azoknak a tabora, akik sajat maguknak
készitik az edzésterveket. Ezekhez azonban hozzd jon 2,3%, akik sajat maguk is irjak az
edzésterviiket vagy nincs edzésterviik és ugy eddzenek, ahogy jolesik, valamint 1,4%, akik
sajat maguk irjak és online sablon alapjan is sportolnak. Kimondottan mobilalkalmazas alapjan

2,8%-uk eddz és 1,4%, aki sajat maga €s mobilalkalmazas 6tvozésével irja az edzéstervét. Ami
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szintén érdekes eredmény, hogy a kit6ltdk 5,1%-a jeldlte be azt, hogy valamilyen formaban
hasznalja az edzéstervezéséhez az Al-t. Koziiliik — egy kivételével - mindenki ,,csak” sportoldi
statuszban van (vagyis edzok és/vagy dietetikusok sem), ezen belill is pedig amatdr - vagy
szabadidds sportolok. Aki a kivételt képezi, 6 versenyszeriien sportolo kategoriaba tartozik és
van edzdje, de 6 maga is irja az edzéseit is és az Al segitségét is hasznalja. A kovetkezd
kérdésekben azonban megkapjuk a vélaszat, miszerint edzeni 6 sem edz Al-al, csak kivancsi,
hogy milyen edzéstervet allitana neki 0ssze, de onmagaban nem hagyatkozna a mesterséges
intelligenciara. A késobbi kérdések soran kiemeli, hogy azért lehet eldnyds az Al, mivel 0-24-
ben a rendelkezésiinkre all, vagyis gyorsan kap vélaszt és igy id6t is meg tud takaritani.
Viszont hatranyként emlitette az emberi kapcsolat hidnyat, a tal altalanos valaszadast és az

egyedi igények negligalasat.

Ami tovabbi kiilonlegesség a kérd6ivbol, hogy 11 valaszado vallotta be, hogy ha nem is
100%-ban mesterséges intelligencia alapi edzéstervezést végez, de valamilyen mértékben
hasznalja. Igy érdekes azt is megfigyelni, hogy bar a valaszadok tobbsége nem hasznalja mégis
mar itthon is vannak olyanok, akik igen. Habar ebbdl a 11 valaszadobol a kdvetkezd kérdésre,
hogy ismer-e vagy hasznal-e ilyen alkalmazast, vagy ami legalabb tartalmaz mesterséges
intelligenciaju funkciot, 5-en nemleges valaszt adtak. A tobbi 6 valaszad6 arra, hogy melyik
ilyen oldalt vagy applikacidt hasznalja, a Myfitnesspal, Humango, Runna és a ChatGPT
feliiletét irtak. Ami az étrendet illeti itt a Myfitnesspal, YAZIO, ChatGPT ¢és a FoodCoach
keriilt emlitésre. Valamint masok, akik nem haszndlnak semmit, de ismernek ilyen applikaciot
a Zepp, Virtualgym ¢és a Garmin Connect Al-t emlitették meg. Ez utobbi a sima Garmin

termékekkel nem érhetd el, kiilon eldfizetés sziikséges hozza.

Ha mar a szakdolgozatomban a mesterséges intelligencia haszndlatanak gyakorisdgara
szeretnék valaszokat kapni a sport teriiletén, gy gondoltam fontos azt is kielemezni, hogy a
szakemberek hogyan vélekednek errél. Igy arra a kérdésemre, hogy edzoként és/vagy
dietetikusként hasznaljak-e az Al-t a munkajuk soran, el6szér meg kell nézni hany vélaszado
toltotte ki a kérddivet ezekrdl a teriiletekrél. Osszesen 35 relevans eredmény érkezett be. Ebbdl
28 edz0, 1 dietetikus, 1 sporttaplalkozasi tanacsadd, 1 huméan kineziologus, 2 gyogytornasz és
2 olyan kit6lt6 volt, aki edz6 és dietetikus is. A szakemberek valaszadasaibol megnézve 11-en

hasznalnak a munkéjukhoz valamilyen mesterséges intelligencia segitségét, 5-en koziiliik

40



rendszeresen. 11-bdl 3-3 szakember Onellendrzésre, illetve kivancsi, hogy az Al milyen
edzés/étrendet allitana 6ssze. Ezen kiviil van, aki inspiradcidként hasznélja, van, aki a meglévd
tervének az idokeret ellendrzésére hasznalja és olyan is, aki a sajat, altala készitett anyagokban
kerestet és elemeztet vele, illetve az 4ltala megadott szempont szerint megtanitja az értékelésre
is.

A 18. kérdés iranyult a kitoltk étrendjére, diétajara. Itt kideriilt, hogy 78%-nak nincsen
sajat étrendje €s 22%-a vallott ugy, hogy van. Az utobbi csoport valaszolt arra is, hogy az
étrendje honnan szarmazik. 68%-a maganak allitja 6ssze, 14,9%-nak dietetikus irja, 9,4%-nak
taplalkozasi tandcsadd, online edzé vagy a FoodCoach app adja az étrendet. Egy valaki
nyilatkozott ugy, hogy az Al irja neki és egy valaki, hogy dietetikus segitségét, Al segitségét

is igénybe veszi, de 6 maga allitja Ossze.

Kovetsz valamilyen diétat/étrendet?

212 vélasz
Laktézmentes 33 (15,6%)
Gluténmentes 17 (8%)
Tejfehérjementes 20 (9,4%)
Vegan 6 (2,8%)
Paleolitf—2 (0,9%)
Vegetarianus 5(2,4%)
Ketogén 3 (1,4%)
TENE (teljes értéki novén... i3 (1,4%)

Nem, eszek mindent 136 (64,2%)
Szénhidrat csokkentet/160... 13 (6,1%)
Fruktéz mentes}—1 (0,5%)
néha bojtolok 1 (0,5%)
Cukormentes}—1 (0,5%)
Nem kovetek}—1 (0,5%)
Mindel kevesebb ultrafeld...}—1 (0,5%)
Diétas kevés hus, sok zol...}—1 (0,5%)
Crohn miatt j6 par ételt ne...} 1 (0,5%)
Nem kovetek}—1 (0,5%)
175gr}—1 (0,5%)
Idészakos bdojt, jelenleg 5...}—1 (0,5%)
Tojas, cukormentes}—1 (0,5%)
Peszkaterianus}—1 (0,5%)
Teljesitmenyre optimalizalt}—1 (0,5%)
Hagyma, Borsé,v kaposzt...}—1 (0,5%)
Tejterméket ritkan eszem}—1 (0,5%)
Feldolgozott ételek, finomi...}—1 (0,5%)

0 50 100 150

4. dbra, Kovetsz valamilyen diétat/étrendet?, Forras: sajat kérddiv (Google Form)
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A valaszadok korében 136-an nem tartanak semmiféle diétat, étrendet, igy fogyasztanak

mindent. Ezt kdveti a laktozmentes, tejfehérjementes majd a gluténmentes étkezés.

Szamomra figyelemfelkeltd volt, hogy akik bejeldltek valamilyen ételallergiat vagy hogy
kovetnek valamilyen étrendet, koziiliik a 75 kit61tébdl 44-nek nincsen étrendje. A tobbieknek,
akiknek pedig van (31 {6) abbdl 25-en maguknak irjak, 2 fonek dietetikus, 1 fonek taplalkozasi
tanacsadod és 1 ember iratja a mesterséges intelligenciaval, illetve 1 f6, aki a harom opciot

kombinalja.
6.1.3. Attitiidok és vélemények

A 12.kérdés az egyik legérdekesebb a témam szempontjabol. Azonban ahhoz, hogy
relevans értékeket kapjunk meg kellett vizsgalni egy késobbi kérdést. Ugyanis arra, hogy
,Mennyire volt szamodra hasznos az Al altal irt edzésterv/étrend? (Kérlek erre csak abban
az esetben valaszolj, amennyiben hasznalsz/haszndltdl mar ilyet!)” erre 45 valasz jott
vissza, mig arra, hogy hasznalnak-e Al alapt vagy Al funkcidval rendelkez6 applikaciot mar
csak 32 db. Igy feltételezve, hogy csak a 32 kitoltd valasza az adekvat, megnéztem, az &
visszajelzésiik alapjan a mesterséges intelligencia hasznossagat a vizsgalt témakoromben.
Viszont az ellendrzés soran kideriilt, hogy a 32 f6bdl 4-en ,,nem”leges vagy ,,-,, kitoltést
adtak meg, igy Oket is le kellett vonni. Hiszen ezt azt jelenti, hogy 6k sem hasznaljak a
mesterséges intelligenciat. Igy a maradék 28 f6 valaszabol terveztem megnézni az
eredményeket. Azonban itt is kideriilt, hogy tovabbi nyolc f6 nem adott vélaszt a kérdésre,
igy véglegesen 20 {6 valaszabodl tudunk relevans adatokat kinyerni. A kitdltéknek egy 1-5-
ig terjedd skalan kellett bejeldlnilik, hogy mennyire volt hasznos az az edzésterv vagy
étrend, amit a mesterséges intelligencia allitott 6ssze a szamukra. Egyes és kettes értékelést
nem adott senki. 8 f6 adott 3-as értékelést, 5 f6 4-es értékelést és 5 6 adott 5-0s értékelést.
Mivel érdekesnek taldltam, hogy 5-5 f6 is 4-es és 5-0s értékelésre kattintott, ami
véleményem szerint nagyon jonak szamit, ha a jelenlegi Al szemsz6gébol nézziik - hiszen
az érvényes ¢és relevans valaszadok pont fele 4-es és 5-Osre értékelte a mesterséges
intelligenciat — megnéztem, hogy milyen adatokat lehet még ebbdl a 10 ember
véleményébdl kiolvasni, ami az MI-t tekinti. Ebbdl a 10 kitolté koziil 9 sportolod és 1 edzd
volt. A kovetkez6 kérdések soran is 1-5-0s skalan kellett a megkérdezetteknek véalaszokat

adni. Arra a kérdésemre, hogy mennyire biznak meg az Al vélaszaiban szintén kerek 50-
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50%-lett az ardny, mégpedig a harmas és négyes szinten elosztva. Ettdl fiiggetleniil a
kovetkezd kérdésre, miszerint minnyire voltak szdmukra hasznosak ezek a valaszok, szintén
50-50%-ban oszlottak meg a vélemények, viszont most a négyes és 6tds szinten. Az utolséd
skalas kérdésnél, ami arra kérdezett rd, hogy mennyire voltak ezek a valaszok személyre
szabottak, itt mar picit jobban megosztotta a valaszaddokat a kérdés. Harom kitoltd (30%)

adott 3-as értékelést, négy kitoltd (40%) adott 4-est és harom kitoltd (30%) pedig 5-0st.

Ez a 10 valaszad6 pedig az Al elényére mindannyian a gyors valasz/idémegtakaritast
¢és a 0-24-es elérhetdséget jelolte. Tovabba tobben megjeldlték azt, hogy egy folyamatosan
fejlodoé rendszerrdl van szo, valamint, hogy tobb adatot tudd figyelembe venni, mint egy
ember. Hatranyai kz¢ viszont egy véalaszadd nem irt semmit, egy pedig azt irta, hogy neki
mindig jo terveket ad. A tobbi 8 valaszadonal a probléma 6 forrdsa az volt, hogy nem veszi
figyelembe az egyedi igényeket, illetve, hogy nem elég pontos, megbizhat6. Azonban
szdmomra az nagyon érdekes volt, hogy csak egy vélaszadonak hidnyzik az emberi
visszacsatolas, kapcsolat. A mesterséges intelligencia hasznalata kozben pedig mertiilt fel
olyan probléma, hogy a mar meglévo edzéstervet nem tudta modositani, vagy csak egy adott

mozgasfajtara figyelt és a keresztedzéseket pedig nem vette figyelembe.

A mesterséges intelligenciat mar hasznalok mellett kivancsi voltam arra is, hogy akik
viszont még nem alkalmazzak, benniik, a tapasztalat hianyaban milyen kép ¢l az Al-rol.
Illetve mi az amiért azt gondoljdk, hogy eldnyds lehet egy mesterséges intelligencia
hasznalata és mi az, ami visszatartja 6ket, mi miatt nem merik elkezdeni haszndlni. Bar igaz
a teljes képhez hozzatartozik, hogy a 214 valaszadobol nem mindenki adott ezekre a

kérdésekre valaszt és ebben az a 10 f6 valasza is szerepel, akik mar hasznaljak az Al-t:
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Milyen elényoket tapasztaltal az Al hasznélata sordn vagy szerinted miért lehet elényos hasznalni?

125 vélasz

95 (76%)

Gyors valasz / idé6megtakaritas

Személyre szabott ajanlasok 35 (28%)

0-24-es elérhetéség

Folyamatos fejl6dé, tanulé rend...

Tobb adatot tud figyelembe ve...
Meggyorsitja az értékelést, de...

Olcsoébb, nem jar szocialis inter...

58 (46,4%)

1(0,8%)
1(0,8%)

Ingyenes

Nem hasznalom
0 20 40 60 80 100

5.4bra, Milyen elényoket tapasztaltal az Al hasznélata soran vagy szerinted miért lehet

elény0ds hasznalni?, Forras: sajat kérdéiv (Google Form)

Milyen hatranyokat tapasztaltal az Al hasznalata sordn vagy mi tart vissza attdl, hogy kiprobald?

133 valasz

Nem elég pontos, megbizhaté 70 (52,6%)

Nem veszi figyelembe az eg...
Tul altalanos véalaszokat ad
Hianyzik az emberi visszacs...
Prébaltam, miikodik. De érte...
Eddig meg nem is gondolta...
Nem lat élében, az adatok s...
még nem kiforrott

Néha hallucinal

Nem kell mindenhova szamit...
emberi tapasztalat hianya, h...
Sokszor nem pontos, és oly...
Nem biztos a kell6 szakmai f...
Nem hasznalom i—1 (0,8%)

Nehéz minden emberi ténye... 1 (0,8%)
Nekem jokat irt mindog i—1 (0,8%)

41 (30,8%)

68 (51,1%)
76 (57,1%)

1(0,8%)
1(0,8%)
1(0,8%)
1(0,8%)

40 60 80

6.4bra, Milyen hatranyokat tapasztaltal az Al hasznalata soran vagy mi tart vissza attol,

hogy kiprobald?, Forras: sajat kérdéiv (Google Form)
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Ebbdl a két diagrambol rogton jol le lehet sziirni, hogy a kit6ltdk 57,1%-nak hidnyzik az
emberi visszacsatolds. Ami valljunk be, nem is csoda, hiszen mar Arisztotelész is felismerte,
hogy az ember egy tarsas Iény. Ezéltal belénk van kddolva, hogy sziikségilink van a kozosségre,
a kapcsolodasra. Es barmennyire is gyors és kényelmes az Al ezt a funkciét valészinii sosem
fogja tudni betolteni. Ambér bennem felmeriilt az a kérdés is, hogy a mostani gyerekek vagy
akik mar szd szerint a mesterséges intelligencia vildgaba fognak belesziiletni, mivel nekik mar
ez (is) lesz a normalis, vajon az 6 ¢életilkben nem lesz-e alapbdl joval kevesebb interakcio hus-
vér emberrel. Hiszen, ha nem is Arisztotelészig, de csak tegyiik fel, 100 évet megylink vissza,
mar most, a mai felgyorsult és digitalizalt vilagban is sokkal kevesebb emberi interakcio van
jelen, mint 50-100, de akar mar az elmult 10-15 évben is. Példaul 10-20 évvel ezeldtt joval
kevesebb okostelefon ¢és korlatlan internet allt a rendelkezésiikre, igy, ha az utcan eltévedtiik,
akkor musz4j volt valakit megszolitani, hogy utba igazitson. Manapsag pedig mar szinte
mindenki megnyitja a GPS alapu alkalmazasat a telefonon és mar tudja is, hogy merre kell
menni anélkiil, hogy valakit leszolitott volna. De igaz ez az ligyintézésekre vagy a vasarlasi
szokasokra is, egyre inkabb tolddnak az online térbe. Ezek régen elképzelhetetlennek tlintek,
manapsag pedig mér sokak szdmara ez mondhaté normalisnak. igy felmeriil bennem az a
kérdés, hogy ha a most sziiletd és felndvo generacionak mar az Al és akar az ezzel valo étrend
és/vagy edzéstervezés lesz a normalis, akkor naluk is majd ilyen lenne a véalaszadasi eredmény
arra a kérdésre, hogy ,hidnyzik az emberi visszacsatolas”. Példaul, amikor apukdm még
orszaguti kerékparozott, akkor kdzelében sem voltunk az okoseszkdzoknek vagy az internet
korlatlan és napiszintii hozzaféréséhez. Nem egyszer mesélte, hogy neki elképzelhetetlen lett
volna anno, hogy megkapja az edzéstervét (applikacioban) és egyediil kimenjen és elvégezze
az edzését. Manapsag pedig mar a profi sportolok tobbsége is egyediil eddz. Természetesen
vannak k6zos edzések és sokan mindig el is mondjék, hogy mennyivel jobb, mint egyediil
edzeni, ettdl fiiggetleniil mivel mas és masra kell mindenkinél a hangsulyt fektetni, igy sokszor

konnyebb egyediil megoldani az aznapi penzumot.

A fent emlitett probléma mellett azonban az is szerepet jatszik, hogy tobben realizaltak
azt a tényt miszerint, ha nincsen a kérdez6 mogott megfeleld szakmai tudas, akkor sokszor
félrevezethet és nem megfeleld informacioval lat el a mesterséges intelligencia. De akkor sem
ad a kérdésiinkre megfeleld valaszt, ha esetleg valamilyen informaciét kihagyunk és azt

olyankor nem is tudja figyelembe venni. Illetve valakiben az a probléma is felmertiilt, hogy a
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mesterséges intelligencia példaul sosem futott vagy kerékparozott még, de ,,mégis megmondja

a tutit”, hogy hogyan kellene csinalni.
6.1.4. Marketingre iranyulo kérdések

Ennek ellenére kivancsi voltam arra, hogy mik azok a dolgok, amikkel meg lehetne gy6zni
az embereket, hogy hasznaljadk a mesterséges intelligencidt a sporthoz és/vagy az
étkezésiikhoz. A legtobb szavazatot (138 db) az a valasz kapta, hogy a ,,tudomanyos hattér/
kutatasi eredmények” gydznék meg. Ezt kovette 125 db-bal a ,,Szakérték (pl. orvosok,
dietetikusok, edzok...stb) ajanlasa”. A harmadik helyet az ,,ingyenes probaiddszak” foglalja el,
de szinte azonos szavazatszammal kovette a ,felhaszndloi visszajelzések” is. A
»baratok/ismerdsok ajanlasa” mar csak 61 db szavazatot kapott. Az ,.egyéb” kategoridba,
ahova a kitoltok sajat szavaikkal irhattak Gtleteket, véleményeket, 9 kitolté fogalmazta meg
azt, hogy nincsen semmi, ami meg tudnd Oket gydzni arrdl, hogy Al-al terveztessék az
edzésiiket vagy az étrendjiiket. Erkezett vissza azonban egy olyan valasz, ami szamomra

érdekes volt. O azt irta, hogy csak olyan esetben haszndlnd az Al-t, amennyiben eldtte az

edzdje rabolint.

Erdekelt tovidbba, hogy amennyiben hasznilnanak alkalmazast, mennyit lennének
hajlandoéak kolteni ra, illetve, ha mar hasznalnak, mennyit koltenek réa (az aldbbi diagrammban

mind a magyar, mind a kiilfoldi kit6lt6k valasza benne van):

Mennyit koltesz/koltenél (havonta) egy applikacié hasznalatara?
214 vélasz

@oft
@ 1-1000 ft
1001-2000 ft
) @ 2001 - 3000 ft
| @ 3001 - 4000 ft
® 4001 - 5000 ft
@ 5000 ft -

7.4bra, Mennyit koltesz/koltenél (havonta) egy applikéacio hasznalatara?, Forras: sajat

kérdéiv (Google Form)
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Szamomra tovabba érdekes volt azt is latni, hogy csak a kiilfoldi kit6lték mennyit
koltenének 1-1 applikaciora:

How much would you spend / are you willing to spend (monthly) on using an app?
10 vélasz

® 0EUR
® -2,5EUR

2,6 -5EUR
®51-75EUR
@® 76-10EUR

® 10,1-12,5EUR
® 126 EUR-

8.abra, How much would you spend / are you willing to spend (monthly) on using an

app?, Forras: sajat kérddéiv (Google Form)

Ugyanis koztudott, hogy kiilfoldon magasabbak a fizetések és a jollét is kedvezdbb.
Azonban nekem is volt szerencsém kint éIni kiilfoldon és egyuttal a szakmamban is dolgozni
mégpedig Svédorszagban (Malmd). Ahol meglepden tapasztaltam, hogy attol fiiggetleniil,
hogy joval tobbet vittek haza, mint példaul a Magyarorszagon €16 emberek ¢és a megélhetés is
minimalisan volt dragabb akkoriban (2021/22) ettdl fiiggetleniil, aranyiban sokkal tobb pénz
maradt naluk, mint mondjuk az itthon ¢él6knél. Amire én azt mondtam, hogy nem is annyira
draga, 6k felhaborodtak, hogy hogy keriilhet valami ilyen sokba. Amikor pedig elmeséltem,
hogy Magyarorszagon mennyit keresnek atlagosan az emberek és mennyibe kertil példaul egy
albérlet, eldszor komolyan azt hitték viccelek, majd elkomorodtak, hogy az hogyan lehetséges.
Ebbdl kifolydlag — még ha alacsony is lett a kiilfoldi kitoltési szdm — hasonlé aranyokra
szamitottam, vagy még inkabb olyan eredményre, ahol a kiilfoldiek kevesebbet koltenének
egy-egy applikdciora, mint mondjuk a magyarok. Ez igazabol be is igazolodott hiszen, a
szazalékos ardnyok kozel azonosak. (Direkt azért is adtam meg azonos arsavot, hogy jobban

Ossze lehessen hasonlitani az eredményeket, emiatt lettek eurdban a nem kerek szdmok.)

Az el6z0 kérdésbal és valaszokbdl kiindulva pedig arra mertem volna kdvetkeztetni, hogy

a ,,Mi az, amitdl szamodra vonzo lesz egy applikacioé és rendszeres felhasznaldja lennél?”
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kérdésre adott eredmények azt fogjak kimutatni, miszerint az applikacid ara lesz az els6
helyen, mint 1étfontossagl tényezd. Azonban meglepé moédon mégsem ez lett a kimenetel,
hanem az ,0sszeszinkronizdlhatdé mas applikacioval” 63,2%-kal nyerte meg ezt a
kérdéskort. Ugyanakkor a masodik helyre mar tényleg az applikacid ara keriilt, mint
fontossag, mégpedig 40,1%-kal. Utanuk holtversenyben 25-25%-ot kapott a ,,design” és a
»sokan hasznaljak” opci6. Az pedig, hogy ,,van Al funkcidja/csak Al alapu 6,6%-a
szavazott a valaszadoknak. Ezen kiviil az ,egyéb” kategéridba sok Kkitoltd irt sajat
gondolatot. Tobbek kozott szerepet kapott a funkcionalitds, hogy (fontos) adatokat
rogzitsen, az adatok ¢€s statisztikak elemzése, konnyti felhasznalhatosag, de a (sajat) célok
megvaldsitdsahoz valo segitséget is tobben irtak. (Az pedig, hogy hogyan lehetséges, hogy
ha 6sszeadjuk a véalaszok szazalékos szamitasat, tobbre jon ki, mint 100%, tigy, hogy egy
kitoltd tobb neki szimpatikus opciét is kivéalaszthatott. Igy osszesen 379 db kattintas

érkezett az alternativakra egytittesen.)
6.1.5. A mesterséges intelligencia ismertsége és megitélése korosztalyonként

Kivancsi voltam, hogy életkor szerint kijonnek-e kiilonbségek, ehhez pedig a korrelacios
elemzést hasznaltam. A kérdésemre a vélasz pedig ,,igen” volt. Minddssze a kitolték kozil 1
f6 volt 18 éves kor alatt. O rendszeresen sportol és edz6 késziti neki az edzésterveket. Ismer
Al alapu applikéciot is, de nem hasznalja. A 18-25 és a 25-35 kozotti korcsoportban gyakoribb
az ,,igen, ismerek, de nem hasznalok”, valamint a ,,igen, Al alaput haszndlok” valasz, mint a
36-45 korosztalynal. A 46+ éveseknél szinte, egy-két kivétellel, mar csak ,nem”leges
valasszal taldlkozhattunk. De hogy mik is pontosan ezek az aranyok? :

A 18-25 éves korcsoportbol 32 db kitdltés érkezett, amelybdl 6 {6 valaszolt igennel arra,
hogy hasznal Al alapt applikaciot vagy olyat, ami tartalmazza a funkciot. 11 kitoltd pedig
ismer, de nem hasznal.

A 26-35 éves korcsoportbol 39 db kitoltd volt, amelybdl 5 £6 valaszolt igennel a hasznal
Al alapu applikaciot vagy olyat, ami tartalmazza a funkcidt. 15 kitolté pedig ismer, de nem
hasznal.

A 36-45 éves korcsoportbol 60 6 toltotte ki a kérddivemet. Ebbdl 8 f6 valaszolt igennel
a hasznal Al alapt applikacidt vagy olyat, ami tartalmazza a funkciot kérdésre. Emellett pedig

17 kitolt6 pedig ismer, azonban nem hasznal.
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Még egyel feljebb 1épve, a 46-55 éves korcsoportbol 48 {6 adott valaszt a kérddivben.
Kozilik 7 f6 valaszolt igennel arra, hogy hasznal Al alapt applikaciét vagy olyat, ami
tartalmazza a funkciot. 13 kitoltd pedig ismer, de nem hasznal.

A legiddsebb, 56-65 éves korcsoportbol pedig 14 db kitdltés érkezett. Ebbdl csak 1 valaki
valaszolt igennel arra, hogy hasznal Al alapu applikaciot vagy olyat, ami tartalmaz ilyen
funkciot. 2 kitoltd pedig ismer, de nem hasznal.

6.1.6. Osszegzés

Osszességében elmondhato, hogy a kérddiv jol visszaadja azt, miszerint a valaszadok
tobbsége jelenleg még nem haszndl mesterséges intelligencia alapt étrend-, és/vagy
edzéstervezést. Amelynek a legnagyobb indoka az, miszerint hidnyzik az emberi
visszacsatolas ¢és kelloképpen (még) nem lehet személyre szabni. Akik pedig hasznaljak,

koziiliik is csak az 50%-a bizik meg az Al altal generalt valaszokban.

6.2. Interjuk

Sikeriilt 6t interjut is készitenem olyan nagyszerii szakemberekkel, akik sokkal jobban
benne vannak az edzéstervezés vildgaban, mint én. Rédadasul dszintén szélva dlmomban nem
gondoltam volna, hogy ilyen személyekkel tudok interjut késziteni. Ezeket az interjukat a

mellékletben megtalaljak az olvasok.

Az els6t Mesterhazy Rolanddal készitettem, a Megathlon edzdjével, aki nem mellesleg
nekem is a triatlon edzom. Ezt kdvetden telefonbeszélgetés soran volt szerencsém Cser
Gaborral egy nagyon érdekes eszmecserét folytatnom, akinek hatalmas tudasa van, hiszen
palyafutasa soran dolgozott egyiitt (a teljesség igénye nélkiil) tobbek kozott Dina Martonnal
(idei év orszaguti orszagos bajnoka), valamint cyclocross- és mountenbike szovetségi kapitany
pozicidban is tevékenykedett. Aztan nem utolsé sorban a sportolok oldalardl pedig hatalmas
megtiszteltetésemre a tobbszords orszagos bajnok, harom napig rézsaszintrikd viseld a Giro
d’Italian, jelenleg a vilag egyik, ha nem a legjobb csapataban tekerd Valter Attila is elfogadta
a felkérésemet és valaszolt a szakdolgozati kérdéseimre. Tovabba beszéltem Palkdé Noémivel
is, aki az Elérem kozosség vezetdje, nem mellesleg az elsd triatlonversenylinket egyiitt
csinaltuk végig, hogy 6t is meginterjivolnam viszont mivel egyaltalan nem hasznalja az Al-t

igy nem szeretett volna részt venni interjun, de néhany informaciot ¢ is megosztott velem ettdl
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fiiggetlentil melyet a mellékletben lehet olvasni. Tovabbi kiilon 6rom szdmomra, hogy végiil
még két interjualany fogadta el a felkérésemet, ezzel pedig sikeriilt mindenkivel interjut
készitenem, akik elsére eszembe jutottak. Ok pedig nem mas, mint Hobor Péter és Hoborné
Eddcsény Nora. Mind a ketten nagyon magas szintre eljutottak a sportdgban. Péter, aki nem
csak triatlonozott, hanem quadriatlonozott (Gszas, kerékpar, kajak és futis) is, 5x
vilagbajnoknak mondhatja magét ebben a szdmban. Felesége, Nora pedig az elsé magyar n6i
triatlonos olimpikonunk volt a Sydney olimpién, ahol az el6kel6 19.helyet szerezte meg. Ezzel
pedig egészen a 2021-es Tokidi Olimpidig tartotta a valaha elért legjobb magyar néi eredményt
a triatlon sportagban. Palyafutdsuk utdn megalapitottak a Kdszegi Triatlon egyesiiletet, amit a

mai napig vezetnek.

Ezen szakmai beszélgetések soran kdrvonalazddott, hogy tulajdonképpen egyik edzéként
dolgozé interjialanyom sem tart attdl, hogy a mesterséges intelligencia atvenné, vagy akar
teljes mértékben elvenni a munkajukat. Véleményem szerint azonban az, hogy ki hogyan all
az Al haszndlatdhoz az mar kiillonbozik, mivel volt, akinél Ggy éreztem, hogy teljesen
elzarkozik tdle €s volt, aki — ha nem is az edzéseket tervezteti — de sajat munkajat segiti vele

mas megkdzelitésbol.

Azonban példaul a profi szinten sportold Valter Attila véleménye szerint pedig a hobbi-
¢és amat6r sportolok szamara akar még jo opcio is lehet az Al-al valé edzéstervezés. Illetve
valdsziniileg itt hamar(abb) teret fog nyerni, ellentétben a WorldTour csapatoknal, ahol
egyeldre nem latja, hogy a kozeljovoben ez atvehetné az irdnyitast. Annak ellenére, hogy sajat
bevallasa szerint is volt, hogy mar kérdezett dolgokat a mesterséges intelligenciatol és volt,

hogy valamilyen szinten még segitett is neki.

7. Osszefoglalas

Ahogy pedig az elébb is mar emlitésre keriilt, a profi sportolok kérében nem igen varhato,
hogy a hamarosan (elsdsorban) az alloképességi sportokban atvegye barkinek is a munkajat a
mesterséges intelligencia. Mégis az amatdr sportolok vildgaba talan hamarabb és szélesebb
korben fog elterjedni, azonban itt sem valdszinii, hogy az edzdi szakma a kozeljovOben
veszélybe keriilne emiatt. Viszont nagyon fontos az, amit tobb interjialanyom is kiemelt,

valamint a vilagbajnok triatlonista, Lionel is, hogy teljes mértékben még nem hagyatkozhatunk
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az Al valaszaira, kritikusan gondolkodast kell alkalmazni, valamint nagyon fontos a belsd
Osztondkre és megérzésekre valo figyelés. Ezeket nem szabad kiiktatni és csak egy kiegészitd
eszkozként szabad haszndlni a mesterséges intelligenciat.

Ennek ellenére, ahogy feljebb is irtam, 1éteznek kutatasok arra vonatkozolag, hogy hogyan
lehet bizonyos sériiléseket megeldzni, vagy mar a rehabilitdcié megsegitésére hogyan lehetne
alkalmazni az Al-t. Bizom benne, hogy ilyen pozitiv és j6 dolgokra is tudjuk majd a jovoben

hasznalni.

Osszességében pedig szerintem elmondhato, hogy a szakdolgozatom kutatasa célt ért. A
kérdoivvel és a mélyinterjukkal egyiitt sikeriilt valaszt taldlnom a szakdolgozatom elején
felallitott kérdésemre, miszerint vajon hasznéljdk-e ma mar az emberek edzés- és vagy
étrendtervezésre a mesterséges intelligenciat. Melyre a véalasz, amikor 2025. szeptemberében
¢és oktoberében mértem fel a beérkezett adatokat, tobbségében nemleges lett. Annak ellenére,
hogy mar vannak ismert applikaciok és oldalak, valamint kiegészitésképpen, kivancsisagbol,
vagy érdekességképpen azért mar fel-fel bukkan, mégsem mondhaté az el, hogy elterjedt volna
a mesterséges intelligencia altal tervezett edzéstervezés. Tovabba megtudhattuk, hogy ennek
els6sorban az emberi kapcsolatok hidnya a f6 ok, valamint, hogy nagyon sok személyes
tényezOt nem vesz-, vagy nem jol vesz figyelembe és ezaltal pontatlan lehet a tervezés. Az én
sajat véleményemet, illetve a kutatés - és a mélyinterjuk alatt elhangzottakat figyelembe véve,
ha ezeknek a problémdknak kijavitasara sor keriilne, akkor edzéstervezés teriiletén is
valoszintileg tobb embert el tudna érni az Al, mint most. Azonban inkébb a szabadidds-, hobbi-
, amatdrsportolokat...stb tekintve, mintsem a profisportolokat. Ennek ellenére, ahogy a
szakdolgozatomban is tobbfajta applikaciét megemlitettem, varhato, hogy a kdzeljovében még
tobb ilyen torekvés lesz a fejlesztoktdl, sportoloktol, mint ahogy példaul Eliud Kipchoge is

most hozza ki a sajat Al alapt applikéaciojat futok szamara.

Amit személy szerint sajnalok a szakdolgozatommal kapcsolatban, hogy dietetikus
koroket, valamint ehhez kapcsolodd szakembereket nem sikeriilt nagyobb szamban elérnem.
Emiatt ugy gondolom, hogy a par kitdltési szam kdvetkeztében nem is lett volna relevans az
étrendtervezés aspektusabol is megvizsgalni a valaszokat, annak ellenére, hogy eredetileg ez
is a céljaim kozé tartozott. Illetve ugyanez a helyzet a kiilfoldi kitoltokkel is. Bar az Al alapu
applikaciok anyagi raforditasat igyekeztem Gsszehasonlitani, tobb relevans informacié nem

volt kinyerhetd az alacsony kit6ltési szam miatt.
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Az viszont még szdmomra is felfoghatatlan, hogy a mélyinterjuk sordn a szakméban
milyen ismert és nivos szakemberekkel sikeriilt interjut készitenem, amiért nagyon halas
vagyok mindegyikdjiiknek, hogy id6t és energiat nem kimélve segitették a szakdolgozatomat

a véleményiik megosztasaval.

Talan pedig a legérdekesebb megfogalmazast Cser Gébor adta az interjija soran, arra a
kérdésre, hogy a mesterséges intelligencia at fogja-e tudni venni egy edzd szerepét és ha nem,
akkor miért. Amelyre beszélgetésiink kozben jott 6 is ra a vélaszra: ,,A mesterséges
intelligencia magatdl sosem fog tudni feltenni kérdéseket. Egy edzé kérdéseket tesz fel és
valaszokat var. Az Al-nak kérdéseket tudsz feltenni, amire valaszokat ad és innentdl kezdve a
ketté sosem lesz ugyanaz.” (sajat interju: Cser,G.) ,,Ez a kiilonbség az emberi edzéstervezés
¢és az Al alapt edzéstervezés kozott... az Al ezért nem fogja tudni soha atvenni ezt a szerepet.”

(sajat interju: Cser,G.)
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Christian Perry. (2024. 11.30.). Mi A Leggyakoribb Mesterséges Intelligencia Tipus? A 7
Tipus Lebontésa. undetectable™ AT BLOG. https://undetectable.ai/blog/hu/a-
leggyakrabban-hasznalt-ai-tipus/ utols6é megtekintés: 2025. 10. 24. 12:20

56


https://szamoldki.hu/hu/hirek/mik-tekinthetok-a-mesterseges-intelligencia-kutatas-elso-kora-kutatasainak
https://szamoldki.hu/hu/hirek/mik-tekinthetok-a-mesterseges-intelligencia-kutatas-elso-kora-kutatasainak
https://azure.microsoft.com/hu-hu/resources/cloud-computing-dictionary/what-is-artificial-intelligence#%C3%B6nvezet%C5%91-aut%C3%B3k
https://azure.microsoft.com/hu-hu/resources/cloud-computing-dictionary/what-is-artificial-intelligence#%C3%B6nvezet%C5%91-aut%C3%B3k
https://undetectable.ai/blog/hu/a-leggyakrabban-hasznalt-ai-tipus/
https://undetectable.ai/blog/hu/a-leggyakrabban-hasznalt-ai-tipus/
https://azure.microsoft.com/hu-hu/resources/cloud-computing-dictionary/what-is-artificial-intelligence#%C3%B6nvezet%C5%91-aut%C3%B3k
https://azure.microsoft.com/hu-hu/resources/cloud-computing-dictionary/what-is-artificial-intelligence#%C3%B6nvezet%C5%91-aut%C3%B3k
https://undetectable.ai/blog/hu/a-leggyakrabban-hasznalt-ai-tipus/
https://undetectable.ai/blog/hu/a-leggyakrabban-hasznalt-ai-tipus/
https://undetectable.ai/blog/hu/a-leggyakrabban-hasznalt-ai-tipus/
https://undetectable.ai/blog/hu/a-leggyakrabban-hasznalt-ai-tipus/
https://azure.microsoft.com/hu-hu/resources/cloud-computing-dictionary/what-is-artificial-intelligence#%C3%B6nvezet%C5%91-aut%C3%B3k
https://azure.microsoft.com/hu-hu/resources/cloud-computing-dictionary/what-is-artificial-intelligence#%C3%B6nvezet%C5%91-aut%C3%B3k
https://undetectable.ai/blog/hu/a-leggyakrabban-hasznalt-ai-tipus/
https://undetectable.ai/blog/hu/a-leggyakrabban-hasznalt-ai-tipus/

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

SAP. Mi a gépi tanulas? Gépi tanulasa definicidja részletesen.
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https://janus.ttk.pte.hu/tamop/kaposvari_anyag/martinko_jozsef/apa.html utols6 megtekintés:
2025.10. 09. 15:09
SAP. Mi a gépi tanulds? Hogyan miikddik a gépi tanulés.

https://www.sap.com/hungary/products/artificial-intelligence/what-is-machine-

learning. html#:~:text=A%20g¢pi%20tanulds%20a%20mestersé¢ges%20intelligencia%20(Al)
Javulnak%:20a%?20tapasztalatokkal%2C%20hogy%20kifejezetten%20programoznak %206k
et. utols6 megtekintés: 2025. 10. 15. 19:01

SAP. Mi a gépi tanulas? Gépi tanulasa definicidja részletesen.

https://www.sap.com/hungary/products/artificial-intelligence/what-is-machine-

learning. html#:~:text=A%20gépi1%20tanulas%20a%20mesterséges%20intelligencia%20(Al)
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9. Mellékletek

1. melléklet: Magyar nyelvii kérddiv , Forras: sajat kérddiv

Al hasznélata nem sportold, amatdr - és profi sportoldk kérében 2025. 1. 09. 21:33

Al hasznalata nem sportold, amatér - és profi
sportolék kdrében

Felhalmi Ménika vagyok a Budapesti Gazdasagtudomanyi Egyetem Marketing és Uzleti Kommunikécié kar
(régi nevén: Kereskedelem és marketing szak) digitalis marketing szak, levelezés hallgatdja. Szakdolgozatom
megirdsahoz kérném a segitséget, amit ezzel a kérdéiv kitdltésével tudnal megtenni.

Szakdolgozatom célja: Az Al (mesterséges intelligencia) hasznélaténak feltérképezése amatér és profi
sportoldk korében egyarant (kiemelt hangsulyt fektetve az edzéstervezés és étrendtervezésnél).

Kitoltési ido: kb. 5-7 perc

Anonim: A kérddiv teljesen anonim, az adatokat a kutatdésomhoz haszndlom.

El6re is nagyon kdszonom a segitséget!

* Katalazd kérdéds

1. Neme *

Soronként csak egy ovdlist jel6ljon be.

2. Kor*
Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

) <18

) 18-25

) 26-35
36-45

) 46-55

) 56-65

) 66>

3. Lakhely (életvitelszerlen) *

https://docs.google.com/forms/u/0/d/15ZwORzFPLJZbcHsJcNrg_MVRTHAEj2NUFoAbUp6FDIO/printform 1/11. oldal
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4. Van-e ismert betegséged? (ha pl. ételintoleranciad van kérlek azt is vedd ide) *

5. Melyik sportot (iz6d els6dlegesen? *
Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.

) Futas
) Kerékpar
) Triatlon
) Nem sportolok

) Egyéb:

6. Miota sportolsz aktivan? *

Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.

) Kevesebb, mint 1 éve
)13 éve

) 4-5 éve

) 6-10 éve

) Tébb, mint 10 éve

) Nem sportolok

7. Milyen teruletrdl t6ltéd ki a kérdGivet? *

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

j Sportoléoként
j Dietetikusként
| Edz6ként

j Egyéb:

8. Milyen szinten sportolsz? *

lgazolt sportold:” 1§ (3) Azt a sportol6t, aki a sportszervezet éltal szervezett formaban nyujtott

https://docs.google.com/forms/u/0/d/15ZwORzFPLJZbcHsJcNrg_MVRTHAEj2NUFoAbUp6FDIO/printform 2/11. oldal
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sportszolgaltatast rendszeres jelleggel igénybe veszi, a sportszervezet az e célra szolgalé nyilvantartasaba
regisztralja (a tovabbiakban: sportszervezet ltali igazolas). A sportszervezet altali igazolassal a sportol6 és
sportszervezet kozott igazolt sportoléi jogviszony jon létre, amely a sportol6 jatékjoga hasznalatanak a
sportszervezetre valé atruhazasanak mindsiil. Igazolt sportol6 az a sportold, aki a sportszervezettel igazolt
sportoldi jogviszonyban all.”

Versenyszer(en sportold: ,1§ (4) Versenyszerien sportol6 az az igazolt sportold, aki a sportszévetség
altal kiirt, szervezett vagy engedélyezett versenyeken, vagy versenyrendszerben vesz részt (a tovabbiakban:
versenyzd). A versenyz6 vagy amat6r sportold, vagy hivatasos sportold.”

Hivatdsos sportolé: ,Hivatdsos sportolé az igazolt, munkaszerzédéssel vagy megbizési szerz6déssel
rendelkezé sportol6.”

Elsportolé: ,Kivéalé eredményei révén a versenyzék elsé soraba tartozé s az allamtél megkiilénboztetett
banasmaddban részesiilé sportold.”

Amatdr sportold: Az a versenyz6, aki nem jovedelemszerzési céllal folytat sporttevékenységet.
»+Amatdr sportolénak mindsiil:
o Azigazolt és versenyengedéllyel rendelkez6, de nem szerz6déses statuszban lévé sportold, valamint
o Azigazolt és versenyengedéllyel és amatdr sportszerzédéssel rendelkezé sportold is.”

Szabadidés sportolé: ,A jelenlegi szabalyozas értelmében, a versenyzé a rendszeres edzések
megkezdése el6tt sportorvosi vizsgalaton kételes részt venni, azaz a szabadidés sportolé és a sportaggal
ismerked6 sportolé szamara nincs el6irva sportorvosi vizsgalat, a sportorvosi vizsgalat a versenyzéshez, a
versenyre valé felkésziiléshez kapcsolddik.”

https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=a0400001.tv Wolters Kluwer, 2004.évi I. torvény a sportrdl, I. fejezet:
sportolé jogéllasa, Altalanos szabalyok

https:/www.arcanum.com/hu/online-kiadvanyok/L exikonok-a-magyar-nyelv-ertelmezo-szotara-1BE8B/e-e-
2529E/elsportolo-276A1/
https://magyarkozlony.hu/dokumentumok/dc73c05c6707c528ce0d39ebcdce793fdca32236/megtekintes
Indokoldsok tara 2024.évi 1.szam (Végso el6terjeszti indoklas a sporttal 6sszefiiggd térvények
mddositasarél sz6l6 2023.évi CVI.torvényhez Részletes indoklas 2-4 §, 7-148)

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

|| szabadidés sportolé (sajat 6romére edz/sportaggal ismerkedd/sportorvosi vizsgélat nem kotelezd)
|| Amatér sportold (igazolt és van versenyengedélye, de nincs szerz6dése)
L] Igazolt sportolé (sportszervezettel igazolt sportoléi jogviszonyban all)

[] Versenyszer(ien sportold (igazolt sportold, aki a sportszévetség altal kiirt, szervezett vagy engedélyezet
versenyeken, vagy versenyrendszerben vesz részt)

|| Hivatasos sportol6 (igazolt, munkaszerzédéssel vagy megbizési szerz6déssel rendelkezé sportold)
[] Elsportolé (kivalé eredményei révén sportoldk élmezdényébe tartozik és ezaltal képviselheti hazajat
nemzetkdzi versenyeken)

| | Edz6 vagyok

|| Dietetikus vagyok

|| Nem sportolok

[] Egyik sem a fent emlitett kozdil

https://docs.google.com/forms/u/0/d/15ZwORzFPLJZbcHsJcNrg_MVRTHAEj2NUFoAbUp6FDI0/printform 3/11. oldal
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j Egyéb:

2025.11. 09. 21:33

9. Hetente hanyszor edzel? (Naponta tdbb edzés esetén kérlek ird be az egyébbe, hogy heti hany

alkalommal edzel.)

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

) 1-2 alkalom

) 3-4 alkalom

) 5-6 alkalom

) Napi rendszerességgel
) Nem edzek rendszeresen

) Egyéb:

10. Hetente hany 6rat téltesz edzéssel? *

11.  Milyen forrasbél van az edzésterved? *

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

|| Edz6 késziti

[] Sajat magam irom az edzéseimet

|| online sablonok/ letslthets programok

| | Mobilalkalmazas (pl. Garmin,

[] Al-alapu alkalmazas (pl. Humango, Runna, ChatGPT, Athletica..stb)
r Nincs edzéstervem, gy edzek, ahogy jélesik

l Nem edzek

l | Egyéb:

https://docs.google.com/forms/u/0/d/15ZwORzFPLJZbcHsJcNrg_MVRTHAEj2NUFoAbUp6FDIO/printform

4/11. oldal
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12. Ismersz-e vagy hasznalsz-e (étkezéssel, edzéssel kapcsolatos) Al alapl applikaciokat vagy amel
tartalmaz Al funkci6t?

Soronként csak egy ovdlist jel6ljon be.

) Igen, Al alaput hasznalok.
) Igen, ami tartalmaz Al funkcét is. (pl.: TheFoodCoach App)
_) Igen ismerek, de nem hasznéalom.

) Nem

13.  Amennyiben hasznalsz, kérlek ird le melyiket?

14. Amennyiben dietetikus/edzd (is) vagy, hasznalod-e munkad soran az Al-t?

Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

___) Igen, rendszeresen
) Igen, de csak ritkén

) Nem

15. Ha az el6z6 kérdésre igennel valaszoltal, mire/hogyan hasznalod az Al-t?

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

|| csak (6n)ellenérzésre

] Teljes mértékben az Al generdlja az edzésterveket/étrendeket

r Csak kivancsi vagyok 6 milyen tervet éllitana 6ssze, megnézem, de nem hasznélom fel
r Részben én irom, részben az Al

| Egyéb:

https://docs.google.com/forms/u/0/d/15ZwORzFPLJZbcHsJcNrg_MVRTHAEj2NUFoAbUp6FDIO/printform 5/11. oldal
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16. Miaz amitél szamodra vonzé lesz egy applikaci6 és rendszeres felhasznaléja lennél? *

Vdlassza ki az 6sszeset, amely érvényes.
| | Ara
; Design
.| Sokan hasznaljak
| Osszeszinkronizalhaté mas applikdciéval (pl. Strava, Garmin...stb)
| Csak Al alapui/ van Al funkcidja is

[] Egyéb:

17. Ismered-e valamelyik applikaciot? *

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

—, Strava
—, Garmin Connect
| TrainingPeaks
|| TheFoodCoach App
|| HumanGo
‘ Runna
|| Athletica
" | Nem ismerem egyiket sem

18. Van sajat étrended? *
Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

C_)lgen

() Nincs

https://docs.google.com/forms/u/0/d/15ZwORzFPLJZbcHsJcNrg_MVRTHAEj2NUFoAbUp6FDI0/printform

6/11. oldal
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19. Haigen, ki irja az étrendedet? (kérlek erre csak abban az esetben valaszolj, ha az el6z6 kérdésre
IGENnel valaszoltal!)

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

) Magamnak &llitom 6ssze
_) Dietetikus irja

) Alirja

) Egyéb:

20. Kovetsz valamilyen diétat/étrendet? *

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

|| Laktézmentes

|| Gluténmentes

|| Tejfehérjementes

| | vegan

r Paleolit

{ ' Vegetaridnus

|| Ketogén

|| TENE (teljes értékii névényi étrend)
r Nem, eszek mindent

|| Szénhidrat csokkentet/160 g-os

f Egyéb:

21. Mennyit kéltesz/kéltenél (havonta) egy applikacié hasznalatara? *

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

)0 ft

) 1-1000 ft

) 1001-2000 ft
) 2001 - 3000 ft
) 3001 - 4000 ft
) 4001 - 5000 ft
) 5000 ft -

https://docs.google.com/forms/u/0/d/15ZwORzFPLJZbcHsJcNrg_MVRTHAEj2NUFoAbUp6FDIO/printform 7/11. oldal



Al hasznalata nem sportolé, amatdr - és profi sportolék kérében 2025. 11. 09. 21:33

22. Mennyire bizol vagy biznal meg az Al altal generalt edzéstervekben/étrendekben? *

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

egy: teljes mértékben megbizom

23. Mennyire volt szamodra hasznos az Al altal irt edzésterv/étrend? (Kérlek erre csak abban az
esetben valaszolj, amennyiben hasznalsz/hasznaltal mar ilyet!)

Soronként csak egy ovadlist jel6ljon be.

egy: nagyon hasznos volt

24. Mennyire volt személyre szabott az Al altal alt edzésterv/étrend? (Kérlek erre csak abban az
esetben valaszolj, amennyiben hasznalsz/hasznaltal mar ilyet!)

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

egy: teljes mértékben személyre szabott volt

25. Milyen elénybket tapasztaltal az Al hasznalata soran vagy szerinted miért lehet elényés hasznaln

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

] Gyors valasz / id6megtakaritas

|| személyre szabott ajanlasok

| 0-24-es elérhetéség

] Folyamatos fejl6d6, tanulé rendszer

.| Tobb adatot tud figyelembe venni, mint egy ember

| Egyéb:

https://docs.google.com/forms/u/0/d/15ZwORzFPLJZbcHsJcNrg_MVRTHAEj2NUFoAbUp6FDIO/printform 8/11. oldal



Al hasznélata nem sportol6, amatér - és profi sportoldk kérében 2025. 11. 09. 21:33

26. Milyen hatranyokat tapasztaltal az Al hasznalata soran vagy mi tart vissza attél, hogy kiprébald?

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

| Nem elég pontos, megbizhaté

|| Nem veszi figyelembe az egyedi igényeimet
L Tul altalanos valaszokat ad

" | Hidnyzik az emberi visszacsatolas

|_ Egyéb:

27. Migybzne meg arr6l, hogy kiprébalj egy Al alapi edzéstervezést/étrendet? *

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

| szakértsk (pl. orvosok, dietetikusok, edzék...stb) ajanlasa
" | Pozitiv felhasznal6i vélemények

] Ingyenes prébaidészak

|| Tudoményos hattér/ kutatasi eredmények

|| Barat/ismerés ajanlasa

E Egyéb:

28. Milyen kérdések vagy problémak merdltek fel benned az Al hasznalataval kapcsolatban?

29. Mit javitanal a jelenleg ismert Al-alapu sportalkalmazasokon?

https://docs.google.com/forms/u/0/d/15ZwORzFPLJZbcHsJcNrg_MVRTHAEj2NUFoAbUp6FDIO/printform 9/11. oldal
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Al hasznélata nem sportol6, amatér - és profi sportoldk kérében

2025.11. 09. 21:33

30. Van-e olyan Al alapl/funkciét tartalmaz6 alkalmazas, amelyet szivesen ajanlanal masoknak?

Melyiket és miért?

31. Barmi észrevétel a kérdbivvel kapcsolatban:

32. Témahoz kapcsolatos egyéb tapasztalat, probléma felvetés:

Ezt a tartalmat nem a Google hozta létre, és nem is hagyta azt j6va.

Google Urlapok

https://docs.google.com/forms/u/0/d/15ZwORzFPLJZbcHsJcNrg_MVRTHAEj2NUFoAbUp6FDIO0/printform

10/11. oldal
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2. melléklet: Angol nyelvii kérd6iv, Forras: sajat kérdéiv

Use of Al for training - and diet plan 2025. 11. 09. 21:34

Use of Al for training - and diet plan

My name is Ménika Felhalmi and | am a senior student at Budapest University of Economics and
Business, faculty of Marketing and Business Communication (formerly: Commerce and Marketing)
with digital marketing specialisation. To complete my thesis, | kindly ask for your help by filling out thit
questionnaire.

Purpose of my thesis: Mapping the use of Al (artificial intelligence) in training - and diet planning.
Time to complete: approx. 5-7 minutes
Anonymous: The questionnaire is completely anonymous; the data will be used for my research.

Thank you very much in advance for your help!

* Kitelezd kérdés

1. Gender*

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

) Male
) Female

) Other

2. Age*
Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

<18
) 18-25
26-35
) 36-45
46-55
) 56-65
66-

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1sSWPZqE9zN3vz8HFKRrdioCOgQZMPcORbuzhthbWqgNuk/printform 1/12. oldal
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3. Place of residence *

4. Do you have any known illness(es)? (e.g. if you have a food intolerance, please include tha
as well)

5. Which exercise do you do? (regularly) *

Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.

C_) Running
) Cycling
() Triathlon
) I don't do any sports

() Egyéb:

6. How long have you been actively exercising? *

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

) Less than a year

) 1-3 years

) 4-5 years

) 6-10 years

) More than 10 years

) 1 don't do any sports

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1sWPZqE9zN3vz8HFKRr4ioCOgQZMPcORbuzhthbWgNuk/printform 2/12. oldal
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Use of Al for training - and diet plan

7. Whatis your status? *

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

|| Athlete
j Coach
| Dietitian

j Egyéb:

8. How would you define yourself? *

Vdlassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

j Tier 5: World class athlete

|| Tier 4: Elite/International Level

|| Tier3: Highly Trained/National Level
| Tier 2: Trained/Developmental

: | Tier 1: Recreationally Active

| Tiero: Sedentary

J Coach

| Dietitian

|| Egyéb:

2025.11. 09. 21:34

9. How many sessions do you have a week? (If you train more than once a day, please write i

the “Other” box how many total sessions do you have per week.)
Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

() 1-2times

7

() 3-4times
() 5-6times

() Daily

() I don't train regularly

7 Egyéb:

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1sSWPZqE9zN3vz8HFKRrdioCOgQZMPcORbuzhthbWgNuk/printform

3/12. oldal
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Use of Al for training - and diet plan 2025. 11. 09. 21:34

10. How many hours per week do you train? (If you don't train please fill with 0.) *

11.  What/Who is the source of your training plan? *

Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.

) I have a coach

J | write my own training plan

) Online templates / downloadable programs

) Mobile application (e.g. Garmin)

) Al-based application (e.g. Humango, Runna, ChatGPT, Athletica, etc.)
1) 1 don't have a training plan, it depends on my mood.

) I don't train

) Egyéb:

12. Do you know or use (food or diet related) Al-based app(s) or ones containing Al functions'

Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

: Yes, | use an Al based one
) Yes, one that contains Al functionality as well (e.g. TheFoodCoach App)
) Yes but don't use it.

) No

13. If you do use them, which ones?

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1sSWPZgE9zN3vz8HFKRrdioCOgQZMPcORbuzhthbWgNuk/printform 4/12. oldal
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14. If you are (also) a dietitian/coach, do you use Al related app(s)/website(s) with your work?

Soronként csak egy ovalist jeldljén be.

) Yes, regularly
) Yes but occasionally

) No

15. If you answered “Yes” in the previous question, how do you use Al?

Soronként csak egy ovdlist jel6ljén be.

) Only for (self)checking

) The Al fully generates my (athletes) training plans/diets
) | just check it for curiosity, however never use it

) 50% Al - 50% me

) Egyéb:

16.  What would make an app appealing to you so that you'd use it regularly? *

Soronként csak egy ovdlist jel6ljén be.

) Price

) Design

) Popularity

) Connection with an app or device
) Fully Al-based/ has Al function

) Egyéb:

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1sWPZqE9zN3vz8HFKRrd4ioCOgQZMPcORbuzhthbWgNuk/printform 5/12. oldal
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17. Do you know any of the following applications? *

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

| | Strava

l Garmin Connect

\ TrainingPeaks

" | TheFoodCoach App
E HumanGo

L Runna
[ Athletica
" | I don't know any of them

18. Do you have your own diet plan? *

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

) Yes

C ) No

19. If yes, who writes your diet plan? (Please only answer this if you clicked YES to the previo
question)

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.
C Jldo

() I'have a dietitian

() Al writes it

() Egyéb:

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1sSWPZqE9zN3vz8HFKRr4ioCOgQZMPcORbuzhthbWqgNuk/printform 6/12. oldal
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20. Do you follow any diet / eating pattern? *

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

' | Lactose-free
E Gluten-free
[] Dairy free
r Vegan

" | Paleo

[] Vegetarian

[: Keto

| WFPB (whole-food, plant-based diet)
" | No, I eat everything
" | Low-carb/ 160 g carbohydrate

21. How much would you spend / are you willing to spend (monthly) on using an app? *
Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.
(__)OEUR
(_ )-25EUR
(_ )26-5EUR
(_ )51-75EUR

Ve

( )76-10EUR
C)10,1-12,5EUR
( )12,6 EUR-

22. How much do you trust or would you trust Al-generated training plans / diets? *

Soronként csak egy ovadlist jel6ljon be.

I doi Fully trust

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1sWPZqE9zN3vz8HFKRr4ioCOgQZMPcORbuzhthbWgNuk/printform 7/12. oldal
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23. How useful was the Al-generated training plan / diet for you? (only if you have ever used ¢
still use one)

Soronként csak egy ovalist jeldljén be.

Not Very useful

24. How personalized was the Al-generated training plan / diet? (only if you have ever used ol
or still use one)

Soronként csak egy ovélist jeldljon be.

Not Fully personalised

25. What advantages have you experienced from using Al or why do you think it can be
beneficial?
Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

" | Fast response / time management

' | Personalized recommendations

| 24/7 availability

| Continually learning / improving system
" | It can work with more data than a person.

E Egyéb:

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1sWPZqE9zN3vz8HFKRrdioCOgQZMPcORbuzhthbWqgNuk/printform 8/12. oldal

77



Use of Al for training - and diet plan

2025. 11. 09. 21:34

26. What disadvantages have you experienced from using Al or what holds you back from

trying it?

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

| Not accurate / reliable enough

| Doesn't consider my individual needs
r Gives general answers

E Lacks of human feedback

L Egyéb:

27. What would you convince to try an Al-based training / diet plan? *

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

' | Recommendation by experts (e.g. doctors, dietitians, coaches)

L Positive user reviews

] Free trial period

| scientific background / research results

" | Recommendation by a friend/acquaintance

r Egyéb:

28. What questions or problems have arisen for you regarding Al use?

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1sWPZqE9zN3vz8HFKRr4ioCOgQZMPcORbuzhthbWgNuk/printform

9/12. oldal
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29. What would you improve in the Al-based sports apps?

30. Isthere any Al-based / function-containing application that you would like to recommend t
others? Which one and why?

31. Any comments regarding the questionnaire:

32. Other experiences, problems, remarks related to the topic:

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1sWPZqE9zN3vz8HFKRrd4ioCOgQZMPcORbuzhthbWgNuk/printform 10/12. oldal
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Ezt a tartalmat nem a Google hozta létre, és nem is hagyta azt jova.

Google Urlapok

https://docs.google.com/forms/u/0/d/1sWPZqE9zN3vz8HFKRrdioCOgQZMPcORbuzhthbWgNuk/printform

2025.11. 09. 21:34

11/12. oldal
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Interjuk
Valter Attila — Visma Lease a bike kerékparosa

1. Miota sportol?

Gyakorlatilag gyerekkorom 6ta. Nagyon fiatal korom 6ta, 2003-2004-ben mar jartam
versenyekre, de akkor meg nyilvan nem edzettem. Aztdn mikor indult a korosztalyos
utanpotlas csapat édesapam altal Csomoron, nalunk a haztol, akkor csatlakoztam hozzajuk,
ilyen 9-10-11 éves koromban, aztdn sportoltam sok minden mast is de, végig megvolt a

kerékpar, igyhogy mar jo régen jo régota.
2. Kérem meséljen roviden a szakami hatterérol?

A szakmai hatterem pedig igazabol ez. Hegyi kerékparral kezdtem édesapam
csapataban Csomoron, aztdn egészen juniorig ezen a palyan is versenyeztem meg itt is
terveztem a jovémet. Bar nem voltak annyira nagy konkrét céljaim hosszutavon. Ertsd ezt
ugy, hogy inkdbb a mindennapra fokuszaltam, nem pedig arra, hogy egyszer ebbdl ilyen
karriert épithetek. Aztan sz&pen junior utan valtottam orszagutra. E16szor a Pannon Cycling
Teamnél, majd a CCC Developmentnél, majd a CCC Teamnél tekertem 2020-ban, a Covid
évében. Aztan onnan keriiltem a Groupama-FDJ-hez, majd pedig a mostani csapatomhoz a

Visma Lease a bike-hoz (akkori nevén: Jumbo-Visma).

3. Emlékszik-e (koriilbeliil) mikor talalkozott eloszor Al-alapi megoldasokkal ezen a

teriileten?

Nem annyira koran szerintem. Biztosan hallottam rdla, de féleg igy a sportban elég
késoén hallottam réla én, hogy valamire lehet hasznalni. Mar azért egy 2 éve biztos feliitotte
az orrat. Viszont az idei éveleji, januari edzétaborban hasznéltuk sokat. Inkébb csak
hiilyéskedés szempontjabol a ChatGPT-n keresztiil kiilonb6zé dolgokat probaltunk
ellendrizni. Példaul a kajalasra, taplalkozasrol probalkoztunk, hogy mennyire ad helyes
valaszokat. Igazabol uj dolgot egyeldre nem nagyon tudott nekem mondani, de féleg igy
mara meglepden és ijesztden jol tud mondjuk edzéstervet irni meg hat ugye minden mast is

csinalni.
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4. Milyen tipusu Al-megoldasokkal talalkozott edzéstervezés/étrendtervezés kapcsan

(pl. applikaciok, chatbotok)?

Elsésorban nyilvan a ChatGPT-t hasznaltam vagy egy par masikat is. Nyilvan nagyon
sok cégnek van Al megoldasa ¢s igen fOleg ez a kettd, az edzéstervezés és az étrendtervezés
kapcsan lehet segitségiil hivni. En inkabb az edzés tervezésbe kérdeztem meg igazabol,
hogy 6 hogyan csindlna, de sose kdvettem az utasitasait meg tanacsait. Etrendben pedig
még inkabb nem, tehat szerintem ott az, hogy mondjuk véletlen nem ad tokéletes edzést és
hogy csinalod meg, az az elég gyakran el6fordulhat, de az, hogy mit viszel be a
szervezetedbe, abbol ¢ akarja megmondani, hogy mi a j6 mi a nem, arra én még nem

tamaszkodok. Ugyhogy nem hasznaltam igazdbol még egyiket se igy, hogy biznék benne.

5. Hasznalt-e mar vagy hasznal-e jelenleg is AI-t alkalmazo (vagy akar teljesen Al alapu)
edzés-/étrendtervezo alkalmazast vagy platformot? Milyen tapasztalatai voltak vele?

Pl. a FoodCoach appon beliil szokta-e hasznalni az Al funkciot? Ha igen, mire/miért?

En nem hasznaltam egyszer se az Al-t, pont azért, mert nekiink nem véletlen van
koriilbeliil 5-10 dietetikus a csapatnal, akik ezt megcsinaljak. Lehet, hogy 6k is eldszor
megiratjadk Al-jal, de 6k ezt ellendrzik és ebben igy sokkal jobban bizok. De amugy nem
vagyok tole elzarkozva, csak én Gigy érzem, hogy azért, mert kell neki még egy kis id6. Meg
az, hogy ki mennyire egyéni az brutal sok id6 megtanulni. Széval a mostani hozzaallasom
az, hogy egyszer biztos, s6t elég hamar, nagyon gyorsan fejlédik, el fogunk jutni oda, hogy
nagyon sokat fog tudni benne segiteni, de akkor ahhoz rengeteg egyéni tapasztalatra lesz
szliksége, mint példaul az, hogy én mit szeretek fogyasztani vagy nekem mi a j6. Tehat azt
nem fogja tudni egy Al hogy te gluténérzékeny vagy amig nem viszed fel a rendszerbe, -
amugy nem vagyok az csak ezt most pé¢ldanak hoztam fel - de egyértelmiien amugy ez a

jOvO, én is igy vagyok vele.
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6. Tudna-e példat mondani olyan helyzetre, amikor egy Al-eszkéoz hatékonyabban

segitett Onnek, mint az edzéje/dietetikusa vagy hallott-e masoktél ilyen esetrl?

Egy példat, amit tudok mondani a 6-os kérdésrol, hogy hatékonyabban segitett. Nekem,
féleg az idei évben éreztem azt, hogy taldn a csapat valtas miatt vagy kiillonb6z6 okokbol
vagy egyszerlien az id6 meg energia hidnya miatt, voltak kiilonb6z6 problémaim emésztési
vagy egyéb dolgok amik lehet hogy egyrészt mentalisan indultak vagy valdsziniileg onnan
de hat voltak testi tiineteim is €s probaltam mondani az orvosoknak, de nagyon nehéz barmi
okosat mondani, ugyhogy én elkezdtem kérdezgetni a ChatGPT-t, hogy mi is lehet a bajom
¢és hat egyrészt az a tapasztalatom, mint amikor az interneten keress rd az ember valamire,
hogy tul nagy a baj. Ezt érzem még a ChatGPT- nél is. Mar egy fokkal azért kevésbé, mint
hogyha beirod, hogy nem tudom f4j a fejem ¢€s kiad valami szornyli diagnosztikat. De itt én
egy picit azt éreztem, hogy hat végiilis lehet abban valami, amit 6 mond. Es érdekes volt,
hogy az orvos azt mondta, hogy varjunk vele, meg nézziik meg és nem mondott 6tleteket,
a ChatGPT pedig tudott 6tleteket mondani arra, hogy ez mi lehet, mitdl alakulhat ki, hogy
igy reagalt a szervezetem. Akar egy antibiotikumra. Példaul nekem ez volt, hogy egy
foghtzas miatt kellett antibiotikumot szednem ¢és utana voltak kiilonb6zd hosszabb tava
tiineteim. Ebbe igy egészen érdekes dolgokat mondott a ChatGPT, de sok eldrelépést nem
jelentett. Tehat onnantdl nekem kell igazi emberekkel megalkotni a végsé diagndzist,
elkezdeni valamit kitalalni, mert ott még szerintem nem tart. Vagy legalabbis én nem tartok
ott ebben. Foleg ilyen taplalkozas, egészséges €s teljesitmény terén. Szerintem nekem azért
van annyi tapasztalatom, hogy latom, hogy otlete sincs mit mond és ugye semmi

feleldsséget nem vallal az irant, amit ajanl neked.

7. Miben latja az Al-alapu edzés/étrendtervezés legnagyobb elényeit a hagyomanyos

modszerekhez képest?

Igazabol nem sok mindenben talan az, hogy masodperc alatt kéznél van, ha kell. Tehat
hogy ha esetleg én, vagy az edzd, vagy a dietetikus elfelejt elére dolgozni, akkor ez nem
probléma mert egybdl felviszed az adatokat, az elmult napokat, a mostani allapotodat és
abban nagyon gyorsan az Al megmondja. Igazabol mindegy szerintem, hogy egy perc all

rendelkezésére vagy napokkal eldre kell megirnia. Dehat pont ezért vagyunk profi sportolok
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profi csapatokban, hogy ilyen nem fordul elé. Szoval igazdbdl nem sok elényét 1atom, lehet,
hogy az edzék munkajat segiti. En nekem, szamomra sportoléként nem sok elénye van

egyeldre.

. Miben latja az Al-alapu edzés/étrendtervezés legnagyobb hatranyait a hagyomanyos

modszerekhez képest?

Talan ez, hogy kicsit tal sok, til szép megoldast kinal akar elég, talan tul gyorsan is.
Talan ez az eldnye is lehet az elébbiekhez, hogy 1j dolgokat kiprobalni, tényleg
maximalizalni a teljesitményt, felismerhet akar olyan osszefliggéseket, amin egy edzd akar
lehet elsiklik felette, de ugyanigy forditottja is igaz, hogy nem ismer eléggé, tul nagy
adatbazisbol dolgozik és nem tud Ggy személyre szabni, nem tudsz ugy megbizni benne
szerintem. Ez is a hatranya mondjuk nekem. Aki jobban vevd erre, az nyilvan mashogy all
hozza, de hogy én nem fogom még j6 darabig szerintem érezni azt, hogy amit az Al mond
az sokkal biztosabb, mint amit egy ember mond, mert nekem nagyon fontos az emberi
kapcsolat meg a kotddés is. Szerintem egy edzéstervezés is nagyon nagy szdzalékban attol
fligg, hogy mennyire van meg az edzd versenyzd kapcsolat. Egy Al-al én nem szeretnék

soha ilyen kapcsolatot, meg annak a latszatat se.

. Véleménye szerint az Al mennyire képes figyelembe venni az egyéni tényezoket (pl.

nem, kor, egészségiigyi allapot, pszichés allapot...stb)? Mennyire lehet egy Al altal

generalt edzésterv/étrend személyre szabott?

Eléggé személyre tudja szabni. Most itt nyilvan ezt hoztam fel hatranynak is, de ha
mindenképpen be tudod taplalni az 6sszes ilyen adatot. Es amugy szamitasba veszi, szoval
igazabol amennyire én értek hozza, meg az én latszatomban, rengeteg szamolast végez és
igazabol ezek tényezdk, ezek valtozok és ha ezeket betiplalod akkor atvaridlja az az
egyenletnek a megoldéasat. Probaltam ezt is, hogy ennyi idés vagyok, ez tortént velem,
ennyi ideje biciklizek, szoval, hogy nagyon szépen oOsszeszedi, hogy akkor milyen
allapotban kell lennem. Nagyon jol el tudja talalni példaul, hogy mennyi a funkcionalis
thresholdom, tehat hogy mennyi a laktat kiiszobom. Tok jo, tok kozelrdl be tudja 16ni, mert
hat olyan nagy anyagbodl dolgozik, hogy nem tud annyira melléléni ezeknek az adatoknak.

Ugyhogy eléggé személyre szabott tud szerintem lenni. En amugy biztos vagyok benne,

84



10.

11.

hogy a legfelsdbb szinten is nagyon-nagyon hamar el fogja venni, gy értem a WorldTour
szinten meg a sport tetején, a sportokban is nagyon bele fog szdlni, aztan talaljon egy
lecsengése ennek és Ujra visszatériink ahhoz hogy mennyire fontos, hogy egy ember legyen
az edzdje a sportolonak, de mondjuk ilyen fél amatdr szinten szerintem nagyon hamar el
fogunk oda jutni, hogy jobban megéri egy sportolonak Al-t alkalmazni vagy egy Al edzd-
botra eléfizetni, aki megirja neki a az edzést, mint fizetni egy edzének aki ugyanugy

kérdéses, hogy mennyire hiteles, mennyire tudja jol végezni a szakmajat

A profi sportban mennyire/hogyan van jelen az Al, ha egyaltalan jelen van? Tudna-e

példat mondani?

Példanak a FoodCoachnak tudndm mondani az Al funkciojat, de igazabol mashol nem
kifejezetten, mert szerintem az edz6k még eléggé agalnak ellene, ugyhogy 6k nem annyira,
nem is az, hogy hisznek benne, szerintem egy kicsit veszélynek érzik a sajat munkajukra,
meg picit talan azt érzem, hogy most még azért féleg a sportban egy olyan szinten tart, amit
ujra le kell ellendrizni. Széval olyan mintha ki adnad valakinek, hogy irja meg a hazi
feladatot és akkor Gjra ellendrzi csak, amikor profi munkét akarsz végezni akkor ez extra
munka nem pedig segitség. Valamennyire amigy meg gondolom 0Ok is, azért szeretik a
munkajukat, nem véletlen edzok szoval nem akarjak méasnak kiadni a munkéat, hanem ebbe

akarnak tevékenykedni

Sziikségesnek tartja-e az emberi feliigyeletet az Al altal generalt edzéstervek/étrendek

felett? Miért?

En nagyon sziikségesnek tartom az emberi feliigyeletet, anélkiil nem is nagyon
vallalndm vagy vagnék bele. Nem tudom esetleg a karrierem utdn, csak igy teszt jelleggel,
mondjuk annyi év mulva mar lehet annyit fejlodik az Al, de hogy most szerintem tényleg
gondolom, aki amatdr sportold, azért elképesztden sokat tud majd vele fejlddni, de akinek
azért komolyabb céljai vannak, féleg egy WorldTour szinten, azt én nem merném
semmiképpen se egy Al mellett csindlni. Fleg amiatt, mert ki a feleldse az edzéstervnek,
kihez tudsz ugy visszacsatolni, elmondod, hogy nem tetszik az edzésterv, akkor teljesen

megvaltoztatja. Mikdzben egy edzd az nyilvan hii a sajat iranyelvekhez, igyhogy én inkabb
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csak embert hasznalnék, meg haszndlunk most is, mint csak Al-t szoval feliigyelet mellett

meg végképp nem nagyon merném.

12. Véleménye szerint az Al fog-e nagyobb teret nyerni az edzés- és étrendtervezésben 5-

10 év mulva és ha igen, hogyan?

Igen, ezt a kérdést nagyrészt az Osszes kérdésben megvalaszoltam. Ilyen fejlédés
mellett nagyon gyorsan teret fog nyerni €s a profi szinten is sokat fogjak hasznalni és talan
egyszer teljesen le is valtja a hagyomanyos edzdket vagy az edzOknek kell masképp

alkalmazkodniuk.

13. Van még olyan gondolat, tapasztalat, amit szivesen megosztana?

Szerintem a sport sokszor Uttdré tud lenni, de itt mikor meg olyan dolgokra tudna
hasznalni az Al-t a sport, ami a sportban dontéshozokat veszélyezteti, mondjuk direkt torok
vagy edzOk vagy csapatvezetdk, igazabol az 6 szerepiiket is ugyanugy le tudna valtani egy
Al, szbéval ezért inkébb azt érzem, hogy sokkal lassabban fejlddik itt egy Al mint mondjuk
egy mas cégnél, ahol a profit maximalizéldsa a cél, mert talan a sajat munkajukat féltik vagy
a sajat 1étjogosultsagukat, hogy ezt egy gép, robot vagy egy mesterséges intelligencia is

meg tudja igymond csinalni.

Cser Gabor — triatlon és kerékparedzd, volt cyclocross - és mountenbike szovetségi kapitany

1. Kérem meséljen roviden a szakami hatteréraol!

Igazabol gyerekkorom ota sportolok. Gyakorlatilag eljutottam a kerékparsport tétjééig,
voltam profi is Olaszorszagban. Aztan egy iddre kicsit abbahagytam és akkor csinaltam
meg a Testnevelési Egyetemen a sportszervezd menedzseri szakot, meg egy altalanos edz6
képzést is elvégeztem. Aztan 2008-ban Ujra bicikliztem és 2009-t61 kezdtem foglalkozni,
akkor még inkabb csak gyerekekkel, tobbek kozott a Dina Marcival is, meg sok mindenki
massal is, ugyhogy gyakorlatilag most mar 16 éve foglalkozom edzdskodéssel. Voltam
szovetségi kapitany cyclocrossban meg mountenbikeban is, kozben pedig elvégeztem a

kerékparos szakedzdit. Ott igazabol a zoéna meghatidrozds meg a labortesztek voltak a
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szakdolgozatom témadja, ugyhogy igazabol ez kapcsolodhat az Al-hoz, hiszen kicsit van

hozza koze, mert ugye az elemzésekhez mindig van koze az Al-nak is.

. Miota foglalkozik edzéstervezéssel?

Igazandibol a réviden ennyi az én szakmai hatterem: 16 éve edzdskddok, 30 éve
sportolok, a mai napig kerékparozok, sajat magamon is tesztelek csomd mindent. Két
diplomam is van a sport teriiletén. Ezzel foglalkozom a mindennapokban és a kiemelt edz6i

programban is benne vagyok a triatlon miatt.

. Emlékszik-e (kb) mikor talalkozott el6szor Al-alapu megoldasokkal ezen a teriileten?

Pér évvel ezel6tt talalkoztam Al megoldéssal, de nem tudom megmondani, hogy mikor
volt. Letoltottem egy alkalmazést (Breakaway), kivancsisagbol és az egy nagyon picit Al
alapt volt. Igazabol amiatt, hogy megnézzem picit, hogy az is hogyan ir edzéstervet, meg
hogy miket hogyan szamol. Nagyon kivéancsi voltam arra, hogy hogyan miikodik, de ez

akkor még nagyon kezdetleges volt, koriilbeliil 4 évvel ezeldtt lehetett.

. Milyen tipusu Al-megoldasokkal talalkozott az edzéstervezés kapesan (pl.

applikaciok, chatbotok)?

. Hasznalt-e mar vagy hasznal-e jelenleg is AI-t alkalmazo edzés-/étrendtervezo

alkalmazast vagy platformot? Milyen tapasztalatai voltak vele?

Ilyen kimondott platformokat nem hasznalok, hanem a csak a ChatGPT-t és csak sajat
magamra. Viszont nem feltétlen edzéstervezésre hasznalom kimondottan, hanem

kiilonbozo kutatasok elemzésére, 6sszehasonlitasara...inkabb adatelemzésnek mondanam.

Igazabdl én a mesterséges intelligenciat a kutatdsokra tudom hasznalni, a kutatasok
Osszefoglalasara alapvetden. Meg szoktam vele szdmoltatni példaul, vagy ha van egy
kutatas akkor megkérem, hogy foglalja 6ssze azt roviden, amirdl sz6l vagy nézziik at. Vagy
példaul én performance trégninggel is foglalkozom, ami azt jelenti, hogy a kerékparon van
wattmérd emellett a pulzus, és nagyon jo dsszehasonlitasokat lehet csindlni diagramokkal.
Most azt feszegetem, hogy az Al hogyan tudja érzékelni a fejlédéseket kiilonbozd

iddtartamokra meg, hogy milyen konzekvencidkat von le. Példaul a sajat edzéseimet
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hasonlitottam &ssze: van egy kordm és ott nem csak az egzakt szamok a lényegesek, hogy
milyen teljesitményt ad hozz4, hanem mivel ez egy cyclocrossos kor, itt a technikai is
szamit és hogy mennyire tudsz atvinni sebességet a kanyarban, ami nem arrol szol, hogy
milyen teljesitményt adsz le (vannak ezek a gorbék pl. teljesitmény-, sebesség-, labfordulat
gorbe...stb) és hogy abbol ki tudja-e szlirni, hogy miért voltam gyorsabb. Azért, mert
gyorsabban kanyarodtam vagy mert nagyobb teljesitményt adtam le. Ez egy nagyon
izgalmas kérdés, hogy alapvetden miben fejlddtél mondjuk egy cyclocross edzésen vagy
két cyclocross edzés kozott. A technikai tudasod lett jobb, mert jobban tudtad venni a
kanyarokat, vagy hogy a teljesitményed lett jobb, mert ezeket azért nagyon nehéz megnézni

pontrol pontra. Most igazabdl ezt nézegetem, hogy az Al milyen szinten tudja kisz{lirni.

Tudna-e példat mondani olyan helyzetre, amikor egy Al-eszkoz hatékonyabban

segitett egy edzettjének, mint On, vagy hallott-e ilyen esetrol?

CS.G.: Ez egy nagyon jo kérdés, hogy hatékonyabb-e, ez mondom att6l fiiggben
valtozik, hogy hogyan. Inkabb azt mondom, hogy gyorsabb, amikor nem kell keresgélni és

akkor, ha gyorsabb akkor hatékonyabb is, akkor volt mar ilyen, igen.

(F.M.: itt igazabol olyasmire gondoltam, hogy példaul nem tudta, hogy merre induljon
el sériilés utan vagy egy teljesitmény romlas/stagnalasnal és megkérdezte a ChatGPT-t,
hogy példaul itt van ez a vérkép és ez alapjan milyen vitaminokat szedjen On vagy a

sportoloja, hogy javuljon a teljesitménye.)

CS.G.: Egyébként szerintem vérkép elemzésben nagyon jo a ChatGPT-t és a tok
hasznos dolgokat 14t. Mi tanultunk az egyetemen errdl, igen én is szoktam tesztelgetni és
nézegetni, ebbe jo. Csak el kell mondanod neki, hogy ki az ember, hogy ki az, akinek a
vérkeépét teszed be, ezeket tesztelgetem én is. Hu, most igy belegondolva egész sok
mindenrdl beszélgetek vele. Hogyha beirod mondjuk, hogy fiatal fit, versenyzd, mikor volt
edzése, mikor mennyit aludt, minden olyan adatot, amit csak tudsz... és igen, itt jon megint
az a képbe, hogy szerintem félre tud akkor vinni, hogy ha nem jol viszed be az adatokat,

vagy nem minden informaciot tudatsz vele.
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7. Miben latja az Al-alapu edzéstervezés legnagyobb elonyeit a hagyomanyos

modszerekhez képest?

Nagyon fontos az Al-nal, hogy hogyan promptolsz, mert ha ezt jol csindlod, akkor a
mesterséges intelligencia is egész jo mar most is. Csak nem mindegy a prompt sem ¢€s az
sem, hogy milyen adatokat viszel be. Fontos, hogy milyen kérdéseket teszel fel a
mesterséges intelligencidnak, mert el tud vinni nem j6 irdnyba is, ha a sajat kérdéseiddel
nem vagy tisztdban vagy, hogy mire szeretnél vélaszt kapni. Amire szerintem nagyon jol
lehet haszndlni az az adatelemzés, féleg, ha jol vissziik be az adatokat és meg is tudja
gyorsitani a sajat munkankat. Csak fontos az is, hogy jol tud értelmezni és értelmeztetni az

adatokat.

Illetve egy 1d6 utan kicsit mindenkinek sajat Al-a is lesz. Vannak olyan dolgok, amik
ugye alapvetések, hogy milyen metabolikus folyamatok jatszédnak le a szervezetben. Erre
van egy-két konkrét kutatas és akkor ezeket a metabolikus folyamatokat hogyha jol tudod
értelmezni €s masnak az adatait viszed be példaul az FTP-t és az alapjdban nézegeted, akkor
mar az 6vét fogja folismerni, nem az enyémet. Tehat attol fiigg, hogy mire vagy kivancsi

vagy mire kell. Erre szerintem nagyon jol hasznalhato.

8. Miben latja az Al-alapu edzéstervezés legnagyobb hatranyait a hagyomanyos

modszerekhez képest?

Vannak dolgok, amiket nem nagyon tud, mert hogy mindenre altaldnos vélasza van.
Tegyiik 101, te szeretnél edzéstervet irni magadnak egy Al-al azzal iszonyt sok id6d menne
el, hogy j6 edzéstervet rakjon neked Ossze, mert nagyon sok olyan informaciot kellene
betaplalni minden egyes alkalommal, hogy ez relevans edzéstervezés legyen. Az Al az egy
gép, kvazi ugy is viszonyul hozzdd, mint egy gép, de az edzéstervezés nagyon sok
mindentdl fligg még ezeken kiviil, tgyhogy alapvetden szerintem erre hosszitdvon sem
alkalmas. Persze lesznek olyan emberek, akik megprobaljak hasznalni vagy alap
edzéstervezésre jo lesz, de alapvetden arra lesz jO szerintem, hogy a szakemberek sokkal
pontosabb képet kapjanak és sokkal gyorsabban és pontosabban fognak tudni akarkinek
edzéseket tervezni és nemcsak profiknak, hanem amatdéroknek is. Viszont az Al azt példaul

nem nagyon tudja figyelembe venni, hogy a sportolok életében éppen mi torténik. Példaul
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feleltek az iskolaban és stressz alatt volt, vagy valaki éppen allamvizsgézik...stb pedig ezek

mind-mind befolyasoljak a laktat szintet.

Véleménye szerint az Al mennyire képes figyelembe venni az egyéni tényezoket (pl.
nem, kor, egészségiigyi allapot, pszichés allapot...stb)? Mennyire lehet egy Al altal

generalt edzésterv/étrend személyre szabott?

Széval, ha nem minden adatot adsz meg, tehat ha példaul nem adod meg, hogy 6 egy
sportolo kisgyerek, hanem csak annyit irsz, hogy egy 15 éves fit és mondjuk magasra a
kreatin szintje akkor mast fog kihozni, mint, akit... mert ugye az azért van mert az
izommunka miatt magas a kreatin. Vagy mondjuk valaki nem sportol és a vasa kicsit
alacsonyabb ¢és akkor azt mondom, hogy tok oké, de egy orvos azt mondja, hogy jo hat ez
még nem olyan alacsony. De ha mar Ugy viszed be az Al-nak, hogy ez egy sportolo, akkor
sz6l, hogy most mar oda kell figyelni a vasraktarakra, mert nagyobb a terhelés, sportolas
kozben pluszban izzad és akkor majd el kell kezdeni a vasraktarak betoltését. Most pont ezt

nézegettem, hogy két kiilonbozd dolgot igy vagy tigy raktam be.

Sziikségesnek tartja-e az emberi feliigyeletet az Al altal generalt edzéstervek/étrendek

felett?

Igen és a szerintem, az a baj, hogy az edzéstervezés, olyan, mint a miivészet. Azért,
mert... hu az a helyzet... hogy mindkettd, lehetsz nagyon adatvezérelt és lehetsz nagyon
mindenre grammra kimért és lehet, hogy nem fog miikodni. Szerintem az Atinal példaul ez
nem miikodott a Vismaban. En jol ismerem az Atit gyerekkora ota, ezért merem ezt
mondani... igazabol mindegyik része. Példaul a teljesitmény leaddsokhoz minden ki van
szamolva, minden nagyon hatékony és jon egy ilyen kicsit Oriilt kinézetli csavo és azt fogja
mondani, hogy jo akkor ennyi és ennyi watton, kozben megveregeti a valladat, van egy
,vibe” is koztetek és egy nagyon jo energia. Ha ezt az energiat at tudod adni akkor
valosziniileg ez az edzésterv hatékonyabb lesz. Es ezt az Al soha nem fogja tudni. Tehit,
hogy az emberi kapcsolatok azok nagyon fontosak és a kozos edzések és az egyiitt toltott
1d6 és a kiilonbozd ilyen tipust energidk azok kellenek és az Al pedig ezt soha az életben

nem fogja odaadni nekem.
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Minél tobbet tudok a mesterséges intelligenciardl, annal jobban azt latom, hogy egy
csom6 mindent eleve még nem értlink és ezért mondtam, hogy miivészet mert, hogy raérzel.
Szerintem nekem ez tok jol mitkddik. A Dina Marcival is nagyon régota dolgozom egyiitt,
most mar nem én vagyok az edzdje, de azért sok mindent megbeszéliink, és akkor még fele
ennyit se tudtam példaul a laktatrol meg mechanizmusrdl meg semmirdl és most megnézek
egy edzéstervet, nyilvan egy kicsit tudomanyosabb meg strukturdlisabb meg minden, de
nincsen szamottevé kiilonbség. Es ez abbol adédik, hogy én gyerekkorom 6ta sportolok
vagy biciklizek és hogy tudtam, hogy ndlam miikddik, de az nem jelenti azt természetesen,
hogy néla is miikodik. Csak meg tudtam kérdezni t6le, hogy mi az, ami igen és mi az, ami
nem. De ehhez nagyon ismerned kell sajat magadat, hogy jo iranyba tudjal elmenni, de
ahhoz meg nagyon jo kérdéseket kell feltenni ..na és akkor meg is valaszoltam a
kérdésedet. Tehat az Al ugye kérdésekre valaszol, te edzoként kérdéseket teszel fel, és az
Al nem kérdez, hanem valaszol, az edz6 pedig kérdez és valaszokra talal. Na ez a kiilonbség
az emberi edzéstervezés ¢és az Al alapu edzéstervezés kozott. Innentdl kezdve
megvalaszoltam minden kérdésedet, hogy az Al miért nem fogja tudni soha atvenni ezt a
szerepet. Mert a mesterséges intelligencia magatdl sosem fog tudni feltenni kérdéseket. Egy
edzO kérdéseket tesz fel és valaszokat var, az Al-nak kérdéseket tudsz feltenni, amire

valaszokat ad és innentdl kezdve a kettd sosem lesz ugyanaz.

Véleménye szerint az Al fog-e nagyobb teret nyerni az edzés- és étrendtervezésben 5-

10 év mulva és ha igen, hogyan?

Valészintileg igen, de hogyan fog nagyobb teret hoditani, vagy hogy ez milyen iranyba
fog elmenni, azt nem tudom megmondani. Az a baj, hogy olyan gyorsan fejlédik, hogy ez
szerintem senki nem tudja megmondani vagy, aki meg tudja mondani az nagyon sokat fog
keresni. Es az a baj, hogy most mér olyan gyorsan fejlddik és mér § is sajat magat fejleszti.
Nem tudom meddig, vannak nagyon ijeszté dolgai, ami nekem nagyon nem tetszik, de még

nem tudom hova fog kifutni.
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12.

13.

Van-e Onben félelem, hogy az Al el6bb vagy ut6bb, de teljesen atveszi a munkajat?

Vagy esetleg annyira, hogy a megélhetését veszélyeztesse?

Egyaltan nincs. En ugye nem csak performansz -, hanem technikai tréningeket is tartok
¢s azzal szerintem egy gép nem tud mit csindlni... most miért akarnal egy robottal biciklizni.
Illetve azt se felejtsiik el, hogy mennyi energia kell egy robot lizemeltetéséhez. Elsé korben
ezek jol hangzanak, de aztdn annak az energianak ara is van, meg fenntartasi koltsége és
akkor azért rajossz, hogy nem biztos, hogy szeretnél egy robotot lizemeltetni, mert nem éri
meg pénziigyileg. Olvastam, hogy ugye egy Al milyen sok, mar egy dél-amerikai nagyobb
varos fogyasztasat vereti a ChatGPT. Olyan, mint hogyha még egy komplett varost
beletaplalnank a vilag fogyasztasaba. Tehat egy nagy varosnyi fogyasztasat eredményezi a
ChatGPT. Azért ez egy nagyon érdekes téma. Igazabdl 5-10 év mulva az a kérdés, hogy

lesz-e annyi f6l6s energiank, hogy erre hasznaljuk el.
Van még olyan gondolat, tapasztalat, amit szivesen megosztana?

CS.G.: Nincsen. Igazabol elmondtam mindent, meg azt az egy gondolatot is. Nekem is
jo volt ez a beszélgetés. En szeretek ezekrél gondolatcserét folytatni és azért is szeretek
ilyenekre valaszolni, mert egy csom6 mindenen igy elkezdesz egy picit gondolkodni és
akkor utdna mashogy latok. En egyébként ezért is szeretek nagyon csapatban dolgozni.
Biztos neked is megvan az a kép, amikor allnak egymadssal szemben ketten és az egyik azt
mondja, hogy 6-os a méasik meg, hogy 9-es és hogy honnan nézed. Es mind a kettétoknek

igaza van, csak mashol allsz.
F.M: Illetve mindenkit mas hatasok érnek mésfeldl nézi a dolgokat.

CS.G.: és akkor megint visszajoviink oda, hogy nyilvan ez a te Al-od, tehat a te hatasaid
fogjak érni. Ahogy mondtam, hogy ugye 6 nem mond neked ellent, meg a te irdnyodba fog
ez mindig menni és nem biztos, hogy mind abban a legjobb. Es ilyenkor nagyon j6 megint

egy olyan egy emberi lény, aki azt mondja, hogy ez igy nem oké.

F.M.: Példaul ezt a ChatGPT sose csindlja, hogy - vagy legalabbis én még nem
tapasztaltam - hogy mondtam volna valamit és ¢ erre megcafolja, hanem mindig megdicsér,

hogy hu, de jo kérdés és erre ez és ez a valasz.
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CS.G.: Igen ¢és akkor erre mindig elmondja, hogy ez nagyon jo kérdés, nagyon jo
gondolat, nagyon j6 ez, nagyon jo az, aztan kideriil, hogy ja, nem is annyira biztos. Példaul,
ha valamiben fejlddni akar vagy fejlédni kell, akkor az ez. Az a baj, hogy nem értek hozza,
hogy ebben vajon tud-e fejlodni, vagy ezt be lehet-e gy programozni, hogy ha nem jét irsz,

akkor korrigaljon.

Mesterhazy Roland — Megathlon egyesiilet edzdje
1. Kérem meséljen roviden a szakami hatterérol!

A Testnevelési Egyetemen végeztem reakcio és egészségfejlesztd szakon. Csinaltam
triatlon edzdi és Gszas edz6i képzést is. A szakmai tapasztalatomhoz tartozik még az, hogy
utanpotlastol kezdve felnétton at, az elit képzésig mindenhol volt szerencsém

versenyzokkel foglalkozni.
2. Miota foglalkozik edzés-/étrendtervezéssel?

Etrend tervezéssel nem foglalkozom, bar azt is tudnam csinalni, de szerintem ez egy
kiilonallo szakma, ugyhogy azt nem csindlom. Edzdskodés téren meg szeptemberben
kezdtem a 16.szezonomat. Ebben koriilbeliil 4 éve jott be a online tervezés, de mint fizikalis
edzd, ha lehet igy fogalmazni, voltam/vagyok edzd vagyok Az online tervezés meg egy
teljesen mas vilag, de te is a részese vagy, teljesen mas, de azért probalom személyesebbé

tenni.

3. Emlékszik-e (koriilbeliil) mikor talalkozott eloszor Al-alapi megoldasokkal ezen a

teriileten?

Mostanaban maximum egy éve, sot tulajdonképpen két hete dobta fel, ugye Garmin 6rat
hasznalok, hogy toltsem le az 0j verzidjat a Connect Plusz verzigjat, mert hogy abban van
mar Al és az, hogy nekem milyen jo lesz szoval igy. A mi teriiletiinkre, inkdbb én, sajat
magam kevesebbet taldlkozok, bar mar nyilvan sporttudomanytél kezdve minden benne

van azért az Al, de igy konkrétan hat... hat konkrétan most gondolkozom kell, de nem, nem
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tudom, maximum szerintem egy 2 - 3 év covid utdn mar kezdddtek a jelei, de nincs annyira
nagy térnyerése egyeldre, mint mondjuk egy masabb jellegli életteriileten, példaul egy
orvoslasban vagy valahol, ahol konkrétan direktben kicserélnek embereket esetleg azért,

mert hogy az Al jott.

. Milyen tipusu Al-megoldasokkal talalkozott az edzéstervezés kapcsan (pl.

applikaciok, chatbotok)?

En konkrétan az edzéstervezés kapcsan nem talalkoztam. Emlitettem a 3-as kérdésnél,
de igy taldlkoztam csak vele. Konkrétan az edzéstervezésnél talan a TrainingPeaks-en
keresztiil lattam egy-egy ilyen fejlesztési pontot, ahol lehet segitséget kérni az Al-tdl vagy
az algoritmusok behozzék az Al-t, de ezek még nagyon kezdetlegesek és mindenhol mindig
csak az emberek és nem olyan, mint mondjuk a valakit hallottam az épitdiparban, hogy ott

mar konkrétan feladatkoroket vesznek at toliik, szoval én igy nem talalkoztam.

. Hasznalt-e mar vagy hasznal-e jelenleg is AI-t alkalmazo edzés-/étrendtervezo

alkalmazast vagy platformot? Milyen tapasztalatai voltak vele?

Erre nem tudok vélaszolni, nem hasznaltam ilyet és nincs is ra tapasztalatom. Széval
tényleg ezzel a Garmin Connectessel taldlkoztam, de ezt sem hasznalom, csak igy mondom

kiprobalom milyen, de nincsen benne nagy tapasztalat.

Tudna-e példat mondani olyan helyzetre, amikor egy Al-eszkoz hatékonyabban

segitett egy edzettjének, mint On, vagy hallott-e ilyen esetrol?

Biztos, hogy van olyan is... talan, hogy ha frissitést kellene elmondani vagy
osszefoglaloan kellene egy anyagot lerakni, abba biztos, hogy segitség lenne az Al, hogy
segitsen Osszerakni ezeket. Mivel az alap dolog az mindig ugyanaz ¢s ugye ezeket kell
egyénileg Osszerakni és ebben az alap dologoknak a kialakitasaban tudna segiteni az Al.
De az annyira ember és ember kozti dolog, hogy itt ebben az Al...én nagyon hiszek abban,
hogy fizikalisan kell latni a sportoldt és ez az, ami az online edzéstervezésben is még mindig

furcsa nekem, de megértem a hasznat meg a lehetdségeit.
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7. Miben latja az Al-alapu edzéstervezés legnagyobb elonyeit a hagyomanyos

modszerekhez képest?

Tényleg ebben, hogyha valaki kitaldl maganak egy edzést, akkor valosziniisithetden
majd eljutunk oda, hogy sokkal gyorsabb lesz szerkeszteni, mint hogyha én egyesével
beirogatnam meg felirogatnam. Kvazi gyorsitja az edzéstervezést, de ettdl fiiggetlentiil is,
hogy ha nem rakjuk hozz4 az emberi faktort, ami kell az edzéstervezéshez, akkor... én kicsit
gyorsito hatast érzek benne, vagyis nem kicsit nagyon, de olyan mint, hogy ami tényleg az
épitdiparban van, ezt jelen pillanatban nem latom, de hat aztan 10-20-30 év mulva mi lesz

azt nem tudom.

8. Miben latja az Al-alapu edzéstervezés legnagyobb hatranyait a hagyomanyos

modszerekhez képest?

Nincs benne személyes faktor, hanem egy sablont kapsz, olyan, mint a Garmin
edzéstervezés programja, hogy hidba valaki tud mar futni 1:35-6s félmaratont, képes neki
beszervezni egy olyan edzést, hogy felvaltva sétaljon — fusson, mert nem ismeri az egyént.
Szoval nem latja 4t eléggé, bar nyilvan évrdl évre egyre okosabb lesz az Al tervezés, de

egyeldre tobb hatranyat latom, mint elényét.

9. Véleménye szerint az AI mennyire képes figyelembe venni az egyéni tényezoket (pl.
nem, kor, egészségiigyi allapot, pszichés allapot...stb)? Mennyire lehet egy Al altal

generalt edzésterv/étrend személyre szabott?

Talan mar kicsit megvalaszoltam ezt is, de hogy évrdl évre egyre jobb lesz €s egyre
fejlettebb is €s minél jobban fejlesztik annal jobban {6l fogja ismerni ezeket a dolgokat, ugy
ahogy az ora folyamatos hasznalat éltal egyre jobban felismer/javasol dolgokat, mennyit
aludjunk mennyit igyal mennyit egyél, minden nyilvan ez az Al-ndl is igy lesz, de akkor is
ugy gondolom, hogy az emberi szemet, meg az emberi gondolatot a sz6 jo értelmében vett
rafinéridt meg mindent azt szerintem egy étrendtervezésnél sokkal jobban benne lehet, mint
magandl egy edzés tervezésnél, mert ha az étrendtervezésnél, hogyha van egy adott
adatbazis az egyénrdl, egy adott suly, minden index, akkor az jobban be tudja tervezni.

Edzéstervnél kidli beldle a személyre szabottsagot, igyhogy én ezt nem... képes lesz erre
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10.

11

12.

szerintem, de ahhoz még nagyon sok fejlesztés kell és még nagyon sok év, mire ez

bekovetkezik. Ugyhogy ez nem egy mostani torténet.

Sziikségesnek tartja-e az emberi feliigyeletet az Al altal generalt edzéstervek/étrendek

felett?

Ez egy nagyon komplex kérdés, de roviden valaszolva ra: nem tartom sziikségesnek,
mert ezt két ember tokéletesen jol dssze tudja hozni. az edzéstervet és az étrendet kiilon
valasztanam mert szerintem az edzést tervezést az is egyaltalan nem, az étrendnél lehet mert
az Al gyorsan at tud nézni olyan étrendeket, olyan mindenfélét, ami segithet egy étrendnél

a legjobbat kivalasztani, de edzéstervnél egyaltalan nem tartom sziikségesnek.

. Véleménye szerint az Al fog-e nagyobb teret nyerni az edzés- és étrendtervezésben 5-

10 év mulva és ha igen, hogyan?

Az étrendtervezésnél szerintem sokkal gyorsabban, mint az edzéstervezésnél, de
gondolom az online edzéstervezés vildgaban fog inkabb teret nyerni. Az, hogy hogyan, nem
tudom, gondolom kiilonb6z6é programok lesznek kiilonbozé oldalak, uj fejlesztések. Ez
nagyon nehéz kérdés, de fejlodik a technika is. A 2000-es évek elején még emlékszem,
hogy ilyen kis arasznyi tévét néztem a BL dontdt, most meg mar nincs tévém, hanem két
szamitogépem van, ugyhogy és mar el is felejtettem milyen tévén nézni barmit, mert mar

nem nézek tévét, hanem ami érdekel, azt online megnézem.

Van-e Onben félelem, hogy az Al elébb vagy utébb, de teljesen atveszi a munkajat?

Vagy esetleg annyira, hogy a megélhetését veszélyeztesse?

Félelem az nincsen. Ezt nem félelemnek mondandm, hanem inkabb izgatottsagnak,
hogy mi lesz itt, meg hogyan. De megint az épitdipart hozom ide, mint ahogy egy masik
kérdésnél hoztam. Az, hogy hirtelen eltlinjenek teriiletek, én ezt igy a szakmémban most
nem latom 4t és nem gondolndm, hogy ez most mar ez bekdvetkezni. Hogy 20 év mulva
hogy lesz, mint lesz... én nem hinném, hogy az emberi faktort a mi szakmankbol ki lehetne
venni, még az edzés tervezésbdl sem, mert azt latjuk, hogy vannak online letdlthetd

edzéstervek is, de azt idérdl, idére nagyon gyorsan megunjak az emberek és teljesen
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jogosan. Hiszen nem személyre szabott és nem azt veszi figyelembe, ami az ¢ igénye ¢és az
Al akkor sem tudja Atvenni szerintem a munkat. En nem gondolndm, hogy a
megélhetésemet veszélyeztetné barmilyen forméban is az Al, inkabb segitségként gondolok

ra, de hogy veszélyezteti ezt nem.
13. Van még olyan gondolat, tapasztalat, amit szivesen megosztana?

Csak roviden valaszolok, mert ezek nagyon hosszl és érdekes témak, lehetne még
ezekrél boven beszélgetni. Talan egy tapasztalatot tudnék ide mondani, de az nem
kimondottan az Al-al kapcsolatos, viszont a témaba vag. Inkabb ez a gyerekekkel meg az
utanpotlassal kapcsolatos. Amennyire az 6 életiik része ma mar az, hogy kettét nyom a
telefonon, aztdn mar olyat tudnak csindlni, amit én soha, annyira igénylik azt, hogy az
ember mellettiik legyen és az életiink része legyen. Ugyhogy nem hiszem, hogy ebben lesz

valtozas.

Palké Noémi — Elérem k6z6sség

Tovabba beszéltem Palkd Noémivel is, aki az Elérem k6zosség vezetdje, nem mellesleg
az els¢ triatlonversenytiinket egylitt csindltuk végig, hogy 6t is meginterjivolnam viszont mivel
egyaltalan nem hasznalja az Al-t, igy nem szeretett volna részt venni interjun. Ennek ellenére
is mondott nagyon érdekes dolgokat. Jelenleg a dietetikat tanul egyetemi képzésben, ahol az
oktatas részeként mar megjelenik a mesterséges intelligencia. Péld4ul a dietetikusoknak 1étezik
a Nutriversum — étrendkészité szoftver, ami gy miikddik, hogy felvittek rengeteg adatot
felvittek a tanarok, rengeteg edzéstervet €s receptet és ebbdl az adatbazisbol sziir le és készit
egy személyre szabottat. Ezt a dietetikus diplomaszamaval lehet elérni havidij ellenében.
Valamint, mivel edz6ként is dolgozik, elmesélte, hogy a Garmin edzdi feliileten is van mar Al
funkcid, ahol minta dolgokat tud tervezni és ezt folyamatosan tudja valtoztatni példaul az
¢jszakai alvas adatai alapjan. Viszont ezeket véleménye szerint mindig meg kell nézni és foliil
kell birdlni, ugyanis még kozel sem biztos, hogy helyén valo, mert ez. csak egy rendszer és
nem latja magat az embert. Ebbdl kovetkezik, hogy véleménye szerint sosem fogja tudni
atvenni az edz6i munkat, mert ha at tudna venni akkor mar egy — nagyon régota elérhetd —

online edzésterv is at tudta volna venni a munkat. Sok mindent tudhat az Al, de mindig egy
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g¢ép lesz. Sosem fogsz tudni hus-vér emberként hozzaviszonyulni, nem fogod tudni megdlelni
¢és a versenyeidre sem fog soha kimenni, hogy drukkoljon a palya szélérdl. Mert az emberek
ezért fizetnek egy hus-vér edzOnek, hogy ellassa dket kell6 motivacioval, ott legyen mellette
¢és tamaszkodhasson ra. Akiknek pedig jo volt az eddigi papiralapti edzésterv, annak jo lesz
valdszinii az Al is, egészen addig amig baj nem lesz, le nem sériilnek. Onnantdl kezdve, ha 6k
is elkezdenek edzdvel egyiitt dolgozni, valdszinii sosem fognak visszatérni a gépi alapu
edzéstervekhez. Véleménye szerint, ha egy edz0 hasznalja az MI-t, akkor el fogja mondani,
hogy milyen aspektusbodl, viszont, ha teljes mértékben azzal terveztetik, 0k sosem fogjak

bevallani. Osszességében elmondta, hogy 6 csak ebbdl az aspektusbol ismeri az Al-t.

Hoébor Péter interju:
1. Kérem meséljen roviden a szakami hatterérol!

Iskolas korom ota sportolok. 20 éves korom ota edzéstervezéssel is foglalkozom
(eleinte csak sajat magam szamara), 16-18 éve el0szor utdnpotlas, ma mar utanpotlas és elit
versenyzék edzését is tervezem. Etrendet csak a sajat sportold gyermekeinknek igyeksziink

Osszeallitani, masoknak csak nagy vonalakban adunk ajanlasokat.
2. Miota foglalkozik edzés-/étrendtervezéssel?
30 éve.

3. Emlékszike-e (koriilbeliil) mikor talalkozott eloszor Al-alapu megoldasokkal ezen a

teriileten?
Nem emlékszem, mert nem kerestem.

4. Milyen tipusu Al-megoldasokkal talalkozott edzéstervezés kapcsan (pl. applikaciok,
chatbotok)?

Applikaciokat lattam, de nem t6ltdttem még le.
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10.

11.

. Hasznalt-e mar vagy hasznal-e jelenleg is AI-t alkalmazé edzés-/étrendtervezé

alkalmazast vagy platformot? Milyen tapasztalatai voltak vele?
Nem.

Tudna-e példat mondani olyan helyzetre, amikor egy Al-eszkdz hatékonyabban

segitett egy edzettjének, mint On, vagy hallottil-e ilyen esetrél?

Nem. Nem.

. Miben latja az Al-alapi edzéstervezés legnagyobb elonyeit a hagyomanyos

modszerekhez képest?

Gyorsabb, mint edzéstervet késziteni.

. Miben latja az Al-alapu edzéstervezés legnagyobb hatranyait a hagyomanyos

modszerekhez képest?

Nem lehet teljesen személyre szabott.

Véleménye szerint az Al mennyire képes figyelembe venni az egyéni tényezoket (pl.
nem, kor, egészségiigyi allapot, pszichés allapot...stb)? Mennyire lehet egy Al altal

generalt edzésterv/étrend személyre szabott?

A konkrét adatokat (nem, kor) figyelembe tudja venni, ha van mar elég feltoltott adat
az adott sportdgban (de ott is a kor nem teljesen korrekt adat lehet), az egészségligyi és

pszichés allapot szerintem mar nehezebb kérdés.

Sziikségesnek tartja-e emberi feliigyeletet az Al altal generalt edzéstervek/étrendek

felett?

Igen.

Véleménye szerint az Al fog-e nagyobb teret nyerni az edzés- és étrendtervezésben 5-

10 év mulva és ha igen, hogyan?
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Biztos, hogy egyre nagyobb teret nyer, egyre tobb rendelkezésre allo adattal.

12. Van-e Onben félelem, hogy az AI el6bb vagy utébb, de teljesen Atveszi a munkajat?

Vagy esetleg annyira, hogy a megélhetését veszélyeztesse?

Nem csak ebbdl ¢élek, de amigy sem tartok téle. Mar az is nehéz kérdés, hogy egy

csapatnal hogyan van megtervezve az edzés (az egylitt edzés kinek az adataira épiil...stb.)
13. Van még olyan gondolat, tapasztalat, amit szivesen megosztana?

Komoly felkészitést nem vallaltam még el soha, hogy latatlanba csak adatokra
tamaszkodva kiildjek el edzést amatér vagy élsportoloknak. Fontos a sportoloknak a
mieldbbi, lehetdleg azonnali visszajelzés. (személyi, pillanatnyi pszichikai, egyéb hangulati

allapottol fiiggden).

Hoéborné Edocsény Nora interju:
1. Kérem meséljen roviden a szakami hatterérol!

A 2000. évi Sydney olimpidn triatlonosként versenyeztem. Felkésziilésem részét
képezte az edz6i diploma megszerzése is. Késoébb pedagogus palyara 1éptem. 24 éve
kezdtem testneveld tanarként dolgozni kozépiskolaban. Gyermekeim sziiletése utan (12
éve) altaldnos iskoldban helyezkedtem el, azdta is itt dolgozom. Par évet edzoként is

foglalkoztam gyerekekkel.
2. Miota foglalkozik edzés-/étrendtervezéssel?

Jelenleg nem dolgozom edzdéként. Gyermekeim versenyeznek, az & étrendjiliket

probalom a sportolasuknak megfelelden igazitani.

3. Emlékszik-e (koriilbeliil) mikor talalkozott elészor Al-alapu megoldasokkal ezen a

teriileten?

Oszintén nem kértem még kifejezetten az Al segitségét ebben a témaban, de
keresOprogramokat, egyéb appokat hasznalok, mind taplalkozas, mind sportoktatds

tertiletén.
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A POLAR edzéstervezéssel mar 1997-ben talalkoztam. Adatelemzésben, statisztikak

készitésében kitlinden lehetett mar akkor hasznalni, bar ez egy program volt, nem Al

Milyen tipusu AI-megoldasokkal talalkozott edzéstervezés kapcesan (pl. applikaciok,
chatbotok)?

Hasznalt-e mar vagy hasznal-e jelenleg is Al-t alkalmazdé edzés-/étrendtervezo

alkalmazast vagy platformot? Milyen tapasztalatai voltak vele?

Gyermekeim probaltak étrendtervezot, kaldriaszamlald programot haszndlni, de
maradt a személyes tanacsadés dietetikus bevondsaval. Edzéstervezéshez még nem elég

okos triatlonban, de gondolom ez is naprol napra fejlodik.

Tudna-e példat mondani olyan helyzetre, amikor egy Al-eszkdz hatékonyabban

segitett egy edzettjének/kliensednek, mint On, vagy hallottal-e ilyen esetr6l?
Nem

Miben latja az Al-alapu edzéstervezés legnagyobb elonyeit a hagyomanyos

modszerekhez képest?

Gyorsan készen van a tervezéssel, sok informaciot vesz figyelembe egyszerre, ha kap.

Lehet személyre szabott bizonyos mértékben.

Miben latja az Al-alapu edzéstervezés legnagyobb hatranyait a hagyomanyos

modszerekhez képest?

Nem latja a mozgast, azonnali informéciokat nem kap, és nem olyan rugalmas, mint
egy edzd, aki kint 4ll a palya szélén, és latja mikor hogyan mozog az illetd. Mikor esik szét
a mozgasa, hogyan ¢s egyaltalan varja-e a kovetkezd terhelést. Empatikus informaciokat

egyaltalan nem képes figyelembe venni az Al. Nem tud az ,,arcrdl olvasni”.

Véleménye szerint az Al mennyire képes figyelembe venni az egyéni tényezoket (pl.
nem, kor, egészségiigyi allapot, pszichés allapot...stb)? Mennyire lehet egy Al altal

generalt edzésterv/étrend személyre szabott?

Majdnem teljes mértékben lehet személyre szabott, de fent irtam mi a hatuliito.
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10.

11.

12.

13.

Sziikségesnek tartja-e emberi feliigyeletet az Al altal generalt edzéstervek/étrendek

felett?
Mindenképp!

Véleménye szerint az Al fog-e nagyobb teret nyerni az edzés- és étrendtervezésben 5-

10 év mulva és ha igen, hogyan?
Minden bizonnyal, de az emberi feliigyeletet s jelenlétet semmiképp nem zarnam ki!

Van-e Onben félelem, hogy az Al el6bb vagy utébb, de teljesen atveszi a munkajat?

Vagy esetleg annyira, hogy a megélhetését veszélyeztesse?

Ett6l nem félek. Az emberi kapcsolatokat, biztatast, inspiralast egy ,,gép” nem tudja
atvenni. Egy fizikai terhelés hatdran 1év6 ember, ha egy gép motivalo szovegekkel all eld,

egy 1d6 utan lecsapja. Egy htis-vér edz6t, mar nem hinném, hogy megiit egy tanitvany... ©
Van még olyan gondolat, tapasztalat, amit szivesen megosztana?

Alaposan utana kéne nézniink az Al nytjtotta lehetéségeknek!!!!

102



Koszonetnyilvanitas

Elsésorban szeretném megkdszonni konzulensemnek Dr. Szabo Laszlonak a nagyon sok
segitségét és rugalmassagat ezekben a bizonytalan idékben. Illetve a csalddomnak, akik id6t,
pénzt és jotanacsokat nem sporolva tamogattak, amiben csak tudtak, hogy megszerezhessem

a masodik diplomamat.

Tovabba mind a 214 kitdltének, akik vették a faradtsagot és relevans valaszaikkal

segitették, hogy a szakdolgozatom elkésziilhessen.

Nem utolso sorban pedig végteleniil halas vagyok az interji alanyaimnak is, akik nem
sajnalva ram szantdk az idejiiket és valaszoltak a nem is kevés kérdésemre. K6szonom

Nekik!
Névsorban:

e Cser Gabor

e Hobor Péter

e Hoborné Edocsény Nora
e Mesterhazy Roland

e Palkoé Noémi

e Valter Attila
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