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A Magyar A tlé t ik a i  Szövetség és Edző 
B izo ttság a  I9 6 0 .november 5 -6 -7 -én  országos 
edzői é r te k e z le te t  h iv o t t  össze T a tá ra . A 
le g u to lsó  i ly e n  é r te k e z le t  k é t évvel eze­
l ő t t  v o l t ,  melynek t a p a s z t a l a t a i t  le s z ű r ­
v e , f i ; -..elembe véve a legújabb irá n y z a to ­
k a t, programmját u j  elvek  a la p já n  á l l í t o t ­
ták  ö ssze . Edzőink többsége a T estn ev e lé s i 
K ő isko lá t v ég ez te , vagy r é s z t  vesz a je ­
le n le g ' i s  fo ly ó  edzői továbbképzésen.Szük­
ség te len n ek  l á t s z o t t ,  hogy az edzői munká­
v a l k ap cso la to s  a la p e lv e k e t, a te c h n ik a i 
o k ta tá s  legegyszerűbb fo rm ájá t i s  tá rg y a l­
ja k . Úgy l á t s z o t t ,  hogy magasabb s z in tű  
előadásokra  é az a z t  követő v i tá k r a  és 
h o z z á sz ó lá sá v á  elegendő Id ő t t e r v e z e t t  be 
a rendezőség . A g y a k o rla t azonban bebizo­
n y í to t t a ,  hogy edzőink érdeklődnek a k é r­
dések i r á n t ,  egy-egy témakör m eg v ita tá sá ra  
nem elégséges egy, vagy m ásfél ó ra .

Az a lapelveknek  m egfelelően helyesen  
v á la s z to t tá k  ki az előadások  anyagá t. He­
lyesen és igen f e lk é s z ü lte n  ad ták  elő  a 
f e :k é r t  leg jobb  edzőink a z t ,  é r th e tő  v o l t  
m agyarázatuk, o k fe jté sü k , melyből az ö sz- 
szeg y ü lt edoői kar sokat t a n u lh a to t t .  A 
hazai és k ü lfö ld i tanulmányokból és ta p a sz ­
ta la to k b ó l le s z ű r t  k ö v e tk ez te tések , u tb a -  
ig n z i t á o k  és tények meggyőzően b iz o n y íto t­
ta k , hogy az a t l é t i k a i  edzés v eze té se  ma 
már nem pusztán  csak g y a k o r la t , ma már nem 
tud lé p é s t  t a r t a n i  a f e j lő d é s s e l  az , ak i 
nem fo g la lk o z ik  behatóan az e lm é le t t e l , nem 
tanulmányozza a kevés hazai és igen  gazdag 
k ü lfö ld i szak iro d a lm a t. A  közelm últ b e v á lt 
g y a k o rla ta  és ed zés i módszere -  a tudo­
mányok se g íts é g é v e l -  megmagyarázható és 
éppen ebből k ifo ly ó la g  meg i s  b írá lh a tó .A  
b í r á l a t  következtében pedig  h a sz n o s íth a to k  
b e lő lü k  azok, amelyek lé t jo g o s u l ts á g á t  -  
a mai szemszögből -  he lyesnek  ta lá lu n k  
és  pó to lnunk, h e ly e tte s í te n ü n k  k e l l  azoka t, 
amelyek -  a ma érvényben lévő e lvek  sz e r  
r i n t  -  e la v u lta k , k o rsz e rű tle n e k . A mo­
dern  edző elves k e re sn i a jo b b a t, eredmé­
nyesebbet, gazdaságosabbat. Mindezt pedig 
csak  g y a k o r la t ta l  e lé r n i  nem le h e t .

Az id e i  esztendő  az a t l é t i k a  tö r té n e ­
tében  kim agaslónak szám it. I ly e n  sok és 
i ly e n  nagy csúcsok nem mindig sz ü le tn e k . 
Érzésem s z e r in t  i t t  nem csak  a versenyző 
f i z i k a i  a d o t ts á g á t ,  hanem fe lk é s z ü lé s é t  i s  
szám ításba  k e l i  vennünk, m elyet a legkülön­
bözőbb tudományok s e g í t e t t e k  és melyeknek 
h e ly e ssé g é t az e lv é g z e tt  k í s é r le te k  és sze­
münk e l ő t t  l e j á t s z ó d o t t  példák  b iz o n y íta ­
nak. Ki az eredményesség t e r ü le té n  egy k is ­

sé lem aradtunk. Ennek k é ts é g te le n ü l egyik  
oka a m egfelelő  emberanyag h ián y a , de f e l ­
t é t l e n ü l  elm aradtunk a sport te r ü le té n  
igénybevehető tudományok seg ítsé g é n e k  f e l -  
h aszná lásában  i s .  Es éppen az é r te k e z le t  
e lő a d á sa i közben h a llh a ttu n k  ily e n e k rő l bő­
ven.

Az é r te k e z le t  h a tá ro z o tt  pozitívum m al 
z á r u l t .  Minden előadásban v o l t  o lyan ré s z ,  
melyből edzőink f e l t é t l e n ü l  ta n u l ta k , v o lt  
olyan ré sz  i s ,  amely ed d ig i munkájuk he­
ly e s sé g é t tá m a sz to tta  a lá ,  de v a ló sz in ü le g  
mindenki t a l á l t  olyan u j  ism ereteket,m elyek  
a la p já n  további munkája h ián y o ssá g a it.g y e n - 
g e sé g e it  k i j a v í th a t j a .

Ha negatívumok nem i s  v o lta k , v o lta k  
o lyan tényék , amelyekre a jövőben több gon­
do t k e l l  f o r d í t a n i .  Ezek:

1 . A két évenként m egrendezésre kerü­
lő  edzői é r te k e z le t  h e ly e t t  évenként leg a ­
lább egy legyen.

2 . A három nap nem v o l t  elegendő a r r a ,  
y hogy az előadások  k ere tében  fe lm erü lő  prob­

lém ákat megnyugtató módon k i l e h e t e t t  v o l­
na tá r g y a ln i ,  vagy egyes v i t á s  kérdésekben 
a végső k ö v e tk e z te té s t  le  l e h e t e t t  vo ln a  
v o n n i.

3. F e l té t le n ü l  szükséges, hogy magas- 
s z in tű  és tudományos előadások  legyenek.
De k e llő  id ő t  k e l l  hagyni a ré s z le tk é rd é ­
sek m e g v ita tá sá ra  i s .  Edzőink közül többen 
r é s z t  vehettek ' a v á lo g a to t t  v iad a lo k o n , 
nemzetközi mérkőzéseken, o lim piákon. Kód­
juk v o l t  a legú jabb  irá n y z a to k a t l á t n i , f i ­
g y e ln i, a v i lá g  leg jobb  ed ző iv e l tá r g y a ln i .  
Uj és igen  é r té k e s  ta p a s z ta la to k k a l  gazda­
gon té r te k  h aza . T a p a s z ta la ta ik a t  egy rö v id  
e lőadás kere tében  nem i s  le h e t  is m e r te tn i ,  
több id ő t  k e l l e t t  v o lna  hagyni az élmény­
beszámolók u tá n i v i t á r a ,  a szakmai konzul­
tá c ió r a ,  f i lm v e t í té s s e l  eg y b ek ö tö tt megbe­
s z é lé s r e ,  m agyarázatokra.

á .  Igen hasznos l e t t  v o ln a , leg jobb  
versenyzőink  e d z é s e it  l á t n i ;  .

5. Véleményem s z e r in t  sokkal gazdasá­
gosabban h aszn á lh a ttu k  volna ki a re n d e l­
k ezésre  á l ló  három napo t, ha az előadások 
anyagát e lő re  le so k sz o ro s itv a  megkapjuk..

M in ő síté sse l rendelkező  edzőink kb. 
egy ne.yede v e t t  r é s z t  a tanfolyam on. Te­
k i n t e t t e l  a r r a ,  hogy az előadások és a v i ­
tá k  sok közérdekű tém át tá rg y a lta k , H íra­
dónk ré sz é re  e lkértem  az e lőadásoka t és 
m agnetofonra vettem  a h o zzászó láso k a t.
Ezek l e r ö v i d í t e t t  r é s z l e t e i t  folyam atosan 
le k ö z ö ljü k , hogy azok i s  hozzá ju thassanak , 
akík^nem tu d ta k  az é r te k e z le te n  m eg je lenn i.

Az a lá b b i előadások  han g zo ttak  e l :
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1 .  /  d r.B akonyi F erenc: "A gyorsaság  f e j ­
le s z té s é n e k  le h e tő s é g e i" .

2 .  /  d r.K ism arto n i K ároly: "A rú dugrás nép­
s z e rű s í té s e  és a te c h n ik a i  alapelem ek 
o k ta tá s a ."

3 - /  d r .S i r  J ó z s e f :  "A tlé tik á n k  h e ly z e te , 
'edzésrendszerünk  és verseny rendszerünk  
p rob lém ái.

4 .  /  Simek F erenc: "A ré sz tá v o s  edzésrend-
s z e r  é l e t t a n i  a la p ja i  és g y a k o r la t i  a l ­
kalm azása".

5 .  /  C z irá k í Jó z se f  : "G átfu tásunk  h e ly z e t e , ,
g á tfu tó k  n e v e lé se " .

6 .  /  H o lta i  Jenő: "Az e r ő f e j l e s z t é s ,  m int
az a t l é t i k a i  te lje s itjn é n y fo k o z á s  e sz ­
köze".

7 .  /  d r.C sép e  Im re: "Újabb o rv o s i ta p a s z ta ­
la to k  a sp o rto ló k  lá b p a n a sz a iv a l és 
tá p lá lk o z á s á v a l  k a p cso la tb an " .

8 .  /  Nagy Sándor: "Az ugróképesség , r u g a l­
masság f e j le s z té s é n e k  le h e tő s é g e i" .

9 .  /  Tompái O liv é r : "Az a t l é t i k a  n é p sz e rű s í­
té sé n e k  p ro b lém á i. I f jú sá g u n k  és az 
a t l é t i k a " .  ,

Ezen előadásokon k iv ü l egy alkalommal 
L ászló  Sándor, d r .B ácsa lm ási P é te r  és Hol­
t a i  Jenő szám oltak  be az o lim p ia i ta p a s z ­
t a l a t o k r ó l .  Két e s te  f i lm v e t í té s e n  v e ttü n k  
r é s z t .  A fennmaradó kevés időben  k o n zu ltá ­
c ió s  m egbeszélésekre és az e lőadásokka l 
k a p c so la to s  k érd ések  éB ho zzászó láso k ra  
tö r té n ő  v á laszo k  m egadására k e r ü l t  s o r .

+ + + + +
November 5-én  re g g e l n y i to t t a  meg az 

é r t e k e z l e t e t  Tompái O liv é r , az E d ző b izo tt­
ság v e z e tő je .  M egnyitójában annak a remé­
nyének a d o t t  k i f e j e z é s t ,  hogy a  szakmai 
v i tá k  eredm ényesek le szn ek  és az é r te k e z le ­
te n  az edzők k ö z ö t t i  k a p c so la t még jobban 
e lm é ly ü l. F e lk é r i  d r .S i r  J ó z s e fe t ,  hogy i s -

m eroesse az erneK ezien re n a je n  es vezesse  
annak le b o n y o l í tá s á t .

D r .S ir  J ó z s e f :  Az B dző b izo ttság g a l 
f o l y t a t o t t  m egbeszélés a la p já n  az v o l t  az 
e lső  elgondo lásuk , hogy meghívnak minden 
e d z ő t, akinek  érvényes edzői igazo lványa 
van . J e le n le g  550 m in ő s í te t t  edző van , eb­
b ő l 360 v á l t o t t a  k i  u j  ig a z o lv á n y á t. Eze­
k e t  mind m eghívták. 210 k ü ld te  v is s z a  é r t e ­
s í t é s é t .  Sokan vannak o lyanok, ak ik  a  kérés  
e l le n é re  sem k ü ld ték  v is s z a  a je le n tk e z é s i  
la p o t .  Az é r te k e z le te n  legnagyobb számban 
o k ta tó k  és szak o k ta tó k  vesznek r é s z t ,  de 
e l j ö t t e k  segédedzők és m e s te r i m in ő s íté s se l 
rendelkezők  I s .

Az é r te k e z le tn e k  o lyan  problém ákkal 
k e l l  fo g la lk o z n ia , amelyek m eg v ita tá sa  
szükséges és ig en  fo n to s . Az egyes e lőadá­
sok m ódszertan i és e lv i  e lőadások  le szn ek , 
te h á t  ne v á r ja  se n k i, hogy sportágunk edzé­
s é v e l, te c h n ik á já v a l vagy m ódszerével kap­
c s o la to s  re c e p te k e t kap. Mivel a r é s z tv e ­
vők többségének f ő is k o la i  k é p e s íté se  van, 
e z é r t  szükség te lennek  l á t s z i k  a lap e lv ek , 
te c h n ik a i alapelem ek f e j t e g e té s e ,  magyará­
z a ta .  Ezen kérdések  m e g v ita tá sá ra  k o n zu ltá ­
c ió s  id ő k e t á l l í t o t t a k  be, amelyeken az 
egyes részp rob lém ákat a le g i l le té k e s e b b  ed­
zőkkel m e g v ita th a tjá k .

A m últ t a p a s z ta la ta i  a la p já n  az az e l ­
h a tá ro z á s  s z ü l e t e t t ,  hogy a  szakmai v i tá k ­
b ó l nem c s in á ln a k  szem élyes e l l e n té te k e t .  
K éri a ré sz tv e v ő k e t, ne legyenek g á t lá s a ik  
a kérdések  fe lte v é s é b e n , bárm ilyen  egysze­
rűnek , naivnak i s  tű n ik  az f e l .  A zért va­
gyunk i t t  e g y ü tt , hogy m egtárgyaljuk  az 
e lv i  je le n tő sé g ű  d o lg o k a t, vélem ényeket 
c s e ré ljü n k  k i .  S z e re tn é , ha a je le n lé v ő k ­
ben nem maradna m e g v ita tlan  problém a. Végül 
k é r i  a f i a t a l  edzőke t, ism erkedjenek  meg 
az id ő seb b ek k e l, majd f e lk é r i  dr.B akonyi 
F e re n c e t, hogy t a r t s a  meg e lő a d á s á t.

Minden tú lz á s  n é lk ü l m e g á lla p íth a tju k , 
hogy a gyorsaság f e j l e s z t é s e  az a t l é t i k á ­
nak egyik  le g sa rk a la to sá b b  s egyben leg n e­
hezebben megoldható p ro b lém ája . E zt már az 
az eg y e tlen  tén y  i s  e lég ség esen  b iz o n y l t ja ,  
hogy az u to ls ó  10 évben az ö ssz e s  a t l é t i k a i  
v ilág csú cso k  közül 100 yardon , 100 m-en,
20C m-en és az ugyancsak nagy gyorsaságo t 
Igénylő  tév o lu g rá sb an  v o l t  a ja v u lá s  a 
legszerényebb m értékű . Ugyanez á l l  a  f e n t i  
szamokban a magyar csú cso k ra  i s .  Mi ennek 
az oka? E lső so rb an  az , hogy a gyorsaság  
az ö ssz e s  t e s t i  a lapképesség  közül a  le g ­
kevésbé f e j l e s z th e tő ,  m á so d so rán  p ed ig , 
hogy ennek a  f i z i o l ó g i a i  p roblém ái te r é n  
vagyunk a leg tá jék o za tlan ab b ak }  következés­
képpen az edzésm ódszerek i s  legkevésbé i t t  
nyugszanak m egbízhatóan b iz to s  alapokon.
A k érd ések  m egoldásának k u lc s a i te h á t  f i z i ­
o ló g ia i  tényezőkben keresendők. Ennek meg­
f e le lő e n  minden egyes problém a tá rg y a lá s á ­
n á l én i s  az é le t ta n i  a lapokból fogok k i ­
in d u ln i  s az edzésben alkalm azandó e l j á r á -  j 
so k ra  I s  az i t t  m e g á l la p í to t t  tö rv én y szerü -j 
ségeknek m egfelelően  fogok ja v a s la to k a t  
te n n i .  Ezzel kapcso la tb an  e lő re  k e l l  b o csá - 
tanom, hogy nem törekszem  a r r a ,  hogy min­
den ese tb en  valam i ú j a t  és v á r a t l a n t  mond­
ja k . J ó ré s z t  inkább csak  elrendezem , egy­
m ással k ap cso la tb a  hozom a f i z i o l ó g i a i  t é ­

nyékét é s  e d z é sb e li e l já r á s o k a t .  Lesz azon­
ban eg y -k é t m egállapításom  és edzésre  vo­
natkozó tanácsom , amelyek egyesek e l ő t t  t a ­
lá n  majd ú jaknak  lá ts z a n a k  és a je le n le g  
d iv a to s  edző i g y a k o r la t ta l  e l le n té tb e n  á l ­
la n a k . Ezek e lfo g a d á sá ró l k i - k i  maga dön t­
sön. P e rsze  a  d ö n tése  a lkalm ával vegye t e ­
k in te tb e  az é le t ta n  tö rv é n y e i t .

F é lre é r té s e k  e lk e rü lé s e  v é g e t t  e lö l ­
já ró b an  még l e  k e l l  szögeznem, hogy a gyor­
saság g a l fő le g  a  v á g ta fu tá s  szemszögéből 
nézve foglalkozom . A tá rg y a lá s  alkalm ával 
s o r r a  veszem azokat a leg fo n to sab b  kérdése­
k e t ,  amelyek a gyorsaság k i f e j t é s é v e l ,  i l l .  
f e j l e s z té s é v e l  kapcso la tban  á l la n a k . Egy­
r é s z t  m int e lő f e l t é t e l e k ,  m ásrész t m int 
g á tló  tényezők , s  harmadsorban ped ig  m int 
v i t a  tá rg y á t  képező e d z é sb e li e l já r á s o k .  
Ezek a következők le szn ek : a la z a sá g  kér­
d é se , az e lg ö rcsö sö d és p rob lém ája , az e rő ­
s í t é s  s végü l az egyes v i t á s  e d zés i mód­
sz e re k .

A la z a sá g .
Köztudomású, hO£y a gyorsaság  k i f e j ­

té sén ek  egyik  komoly e lő f e l t é t e l e  az izmok 
la z a sá g a . Ennek e lé ré s e  érdekében azok, 
ak ik  komoly eredményre tö rn e k , m indent e l  
i s  követnek . De fő le g  csak az izom ra ig y e­
keznek h a t á s t  g y ak o ro ln i. V alójában azon-



ban -  m int alább  l á t n i  fo g ju k  -  a p rob­
léma lényege nem i t t ,  hanem az id eg ren d ­
szerben  van e l r e j t v e .  Nézzük csak  meg e z t  
k is s é  k ö ze leb b rő l.

ElőszcSr i s  le  k e l l  szögeznünk, hogy 
a " la z a sá g "  k i f e je z é s  é l e t t a n i  szempontból 
nem p o n to s , m ert i t t  tu la jdonképpen  a r r ó l  
van szó , hogy az izomnak bizonyos kedvező 
tó n u s s a l  k e l l  re n d e lk e z n ie .

A legmodernebb f i z i o l ó g i a i  k u ta tá so k  
k im u ta ttá k , hogy az emberi izom k é t f é le  
izom ro stb ó l á l l .

/ :  A tó n usos és f á z is o s  izom rostok 
f e l é p í t é s é r e ,  ö ssze fü g g ésé re  és be id eg zésé ­
ibe vonatkozó m e g á lla p ítá so k a t Manfred Pae- 
r i s c h  a lá b b i k é t  tanulm ányából vettem« Der 
dynam isch-m otorische S te r e o t ip  tind se in e  
Bedeutung f ü r  T ra in in g  und Wettkampf /Theo­
r i e  und P ra x is  d e r  K ö rp erk u ltu r 1959*6.s z / ,  
Grundlagen und Probleme des T ra in in g s  und 
des L e is tu n g ssp o r te s  /W isse n sc h a ftlic h e  
Z e i t s c h r i f t  d e r  Deutschen Hochschule f ü r  
K ö rp e rk u ltu r , L e ip z ig , 1958/59*2.f ü z e t . / s /

Az egyik a f á z is o s  -  a tu la jd o n k ép ­
pen i mozgató r o s t  -  a m ásik pedig  a tó ­
nusos, amelynek f e la d a ta  az e lő b b i működé­
séhez a legkedvezőbb a la p tó n u s t b i z t o s i t a -  
n i .  M iért van e r r e  szükség? A zért, m ert 
minden mozgás m egzavarja a t e s t  és a s z e r ­
v e z e t egyen sú ly i h e ly z e té t ,  s e z t  tónusos 
izom tevékenységgel k e l l  k ie g y e n l í te n i .  Ez 
a z t  j e l e n t i ,  hogy minden f á z i s o s  /m ozgásos/ 
s z te r e o t ip e t  egy tó nusos s z te re o tip n e k  
k e l l  m egelőznie. Ennek a k é t sz te re o tip n e k  
az ö ssz e k a p c so lá sá t egy a f fe re n s  s z te re o ­
t i p  v é g z i . Ahhoz, hogy az ed zésre  vonatko­
zóan b izonyos ta n u lsá g o k a t szűrhessünk  l e ,  
leg a lá b b  v á z la to s  form ába« meg k e l l  ism er­
kednünk a r é s z le te k k e l  i s .

A mozgás té n y le g e s  m eg in d ítá sa  e l ő t t  
a következő tö r t é n ik :  a mozgás v é g re h a jtá ­
sának szándéka /még a p a ran cs  k iad ása  e- 
l ő t t /  a z t  eredm ényezi, hogy az agykéreg 
mozgató mezőinek b izonyos t e r ü l e t e in  a 
g a n g lio n s e jte k  k isü ln e k  s a p iram is  p á ly á ­
kon im pulzusokat b ocsá tanak  k i .  Ezek az 
im pulzusok az izmokban még nem idéznek  e lő  
m ozgást, m ert ezeknek csupán az a fe la d a ­
tu k , hogy az izmok tó n ik u s  a la p fe s z ü l ts é g é t  
m egfe le lő  á lla p o tb a  hozzák. A f á z is o s  s e j ­
te k re  ezek az in g e rü le te k  a z é r t  nem h a tn ak , 
m ert a f á z is o s  izom rostok  in g erküszöbe i ma-
f asabbak s ezenk ívü l még g á t lá s  a l a t t  i s  

l la n a k .  Ennek m egfelelően  a k é rg i in g e rü le ­
te k  a g e rin c v e lő  e lü ls ő  szarvában  csak  a 
legalacsonyabb ingerküszöbbel rendelkező  
gam m asejteket a k t iv iz á l já k ." E z e k  k is ü lé s e i  
ped ig  az izomorsón b e lü l i  k i s  i n t r a f u s á l i s  
izom rostok h e ly i  összehúzódásá t id é z ik  e lő .

/:A z izomorsók az izomnak olyan i n t e r -  
o re c e p to ra i ,  amelyek k ü lön leges u n . i n t r a -  
f u s á l l s  ro s to k b ó l á l la n a k . Ez u tó b b ia k a t 
közös to k  v e s z i  k ö rü l . A ffe rens és e f fe re n s  
beidegzésük v a n . : /  i

Ennek k övetkeztében  az izom rost köré j 
tekeredő  s z e n z ib i l i s  re c e p to r  m egfeszül és j 
fo k o z o tt im p u lzu sk isü lé sre  nyer ö s z tö n z é s t.  
E s z e n z ib i l i s  im pulzusok v is s z a ju tn a k  a ge­
rin c v e lő b e  és  a k t iv iz á l j á k  az e lü ls ő  s z a r ­
vak k is  tó n ik u s  a l f a s e j t j e i t .  A k is  a l f a ­
s e j te k  k is ü lé s e  az e x tr a fu z á l is a n  /izom ­
orsón  k iv ü l /  fekvő tó n ik u s  izom rostok  h e ly i  
k o n tra k c ió já h o z  v e z e t .  E m e lle tt az Izom 
a la p fe s z ü l ts é g e  je le n tő s  m értékben nő . Erő­
sö d ik  az alfa-im pulzusáram  a lo k á l i s  kon t­
ra k c ió k  számosabbak és erősebbek le szn ek , 
azaz a tó n ik u s  izom rost la s s a n  m egröv idü l."  
/M .P aeriso h : Grundlagen und Probleme des 
T ra in in g  und des L e is tu n g s p o r te s ./  Mindez 
te rm észe tesen  nem marad e ls z ig e te l te n ,m e r t  
a tó n ik u s  izom rostok a k t iv i t á s a  h a tá s s a l  
van az izom másik in te ro re c e p to rá r a ,  a 
G o lg i- fé le  s z e rv re . /sA  G o lg i- fé le  szerv  
az izmok és inak  h a tá rá n  elhelyezkedő  id e g - 
v ég -k észü lék , amely az izmok fe s z ü lé s é re  és 
összehúzódására  ju t  in g e rü le tb e .  Ingerkü­

szöbe magasabb, m int az iz o m o rsó k é .:/  En­
nek i n ^ r ü l e t e  ped ig  közvetve se rk en tő leg  
h a t  a g e rin c v e lő  nagy f á z is o s  g am m ase jtje i­
r e ,  te h á t  e lő k é s z í t i  a g y o rs , f á z i s o s  izom- 
ö sszeh u zó d ést. Megjegyzendő, hogy a f e n t i  
id e g re n d sz e r i folyam atok nem az agykéreg 
tu d ta  n é lk ü l já tszó d n ak  l e .  A v i s s z a é r t e s i -  
t é s  az izom orsóból in d u l k i ,  s  a kisagyon 
és a s z u b k o r t ik á lis  te rü le te k e n  k e re s z tü l  
j u t  az agykéreghez. Az agykéreg ezen é r te ­
s í t é s  a la p já n , ennek m egfelelően fo g ja  a 
f á z is o s  m ozgást m eg in d íta n i, i l l e t ő l e g  to ­
vább f o l y t a t n i .

Amint a fe n tie k b ő l l á t j á k ,  a lazaság  
t e l j e s e n  id e g re n d sz e r i problém a s könnyű 
b e lá tn i  a z t  i s ,  hogy ennek tö k é le te s  k iv i ­
te le z é s e  nem s z ü le t ik  v e lü n k , hanem az ideg- 
ren d szern ek  meg k e l l  ta n u ln ia .  Azaz: ahhoz, 
hogy az izomtónus a leg cé lrav eze tő b b en  a la ­
k u ljo n , s  a f á z i s o s  összehúzódások gyorsa­
s á g á t , e r e j é t ,  a v á lto z ó  kü lső  és b e lső  
/ s z e r v e z e t i /  körülm ényeket m egfelelő  gyors 
a lkalm azkodással köve tn i tu d ja  -  te h á t ,  
hogy a tónusos e lő fe s z ü lts é g  semmilyen kö­
rülmények k ö z ö tt se t ú l  nagy, se t ú l  k ic s i  
ne legyen  -  sok és m egfelelően  i r á n y í t o t t  
m o z g á s ta p a sz ta la tra  van szükség . Ez a mi 
esetünkben  m ozgástanu lást és e d z é s t j e l e n t .  
Meg k e l l  te h á t  á l la p íta n u n k , hogy a f e n t i ­
e k e t figyelem be véve m ilyen e lv e k e t k e l l  a 
m ozgástanuláe és vág taedzés alkalm ával kö­
vetnünk , hogy a la z a s á g o t, i l l . h e ly es  izom­
tó n u s t ne v e sz é ly e z te ssü k .

A v á g ta fu tá a  o lyan mozgás, am ellyel a 
kezdő nem az a t l é t i k a i  edzésen ism erkedik 
meg e lő s z ö r . Tehát egy már k ia la k u l t ,  s 
m eglehetősen b e g y a k o rlo tt m ozgásról van szó. 
Mi ily e n k o r  a teendő? Leghelyesebb, ha az 
edző e lő s z ö r  egy hosszabb re p ü lő t  f u t t a t  a 
kezdővel. Ekkor m e g á lla p ít ja ,  hogy m ilyen 
súlyosabb h ibák  fo rd u ln ak  e lő  a mozgásában. 
Ez te rm észe tesen  nem csupán a f u tá s  te c h n i­
k a i e lem eire  v o n a tk o z ik , hanem je le n  e s e t ­
ben fő le g  az izmok tó n u sá ra , a r i tm u s ra , 
e rő fe lh a s z n á lá s  é rz é k e lh e tő  m é r té k é re ,s tb . 
Utána következik  a h e ly es  te c h n ik á jú  s la z a  
izm okkal /h e ly e s  tó n u s s a l /  v é g z e tt  v á g ta fu ­
t á s  b e id eg zése . / A  te ch n ik áv a l i t t  nem fog­
lalkozom  bővebben, csak u ta lo k  a r r a ,  a már 
régebben k i f e j t e t t  á llá sp o n to m ra , hogy ne 
az a t l é t á t  fo rm álju k  a tech n ik áh o z , hanem 
a te c h n ik á t a fu tó h o z ./  Ennek fo k o z a ta i a 
következők«

1 .  /  E lő szö r meg k e l l  ta n u ln ia  az a t ­
lé tá n a k . hogy egész izom zatá t tu d a to sa n , 
a k a ra té tó l  függően e l  tu d ja  l a z í t a n i .  Sz 
nem könnyű d o lo g . C é ltu d a to ssá g o t, kemény- 
a k a ra to t  és k i t a r t á s t  k ö v e te l. E lé ré sé re  a 
következő e l já rá s o k  a já n lh a tó k :

a .  /  Az a t l é t a  kényelmes fekvésben , 
vagy ü lésben  valam ely iz o m -c so p o rtjá t maxi­
m álisan  m e g fe s z ít i ,  majd m axim álisan e l l a ­
z í t j a .  E lsősorban  az a lsó  v ég tag , a nyak
és a v á llö v  izm ain á l k e l l  e z t  begyakoro ln ia  
majd k i  k e l l  t e r j e s z te n ie  a g y a k o rlá s t az 
egész izom zatra  /P a u s t m ódszere/.

b .  /  H elyezkedjen e l az a t l é t a  kényel­
mes ü lé sb e n , vagy fekvésben . Hunyja be sze­
m e it, s  k é p z e lje  e l  in te n z iv e n , hogy e lő ­
sz ö r  a k a r ja in ,  majd a lá b a in  az izmok e l ­
la z u ln a k . Naponta 2-5  p e rces  g yakorlás e le ­
gendő /S c h u ltz  m ódszere/.

c .  /  Mér nemcsak szorosan  az e l l a z i t á s -  
hoz ta r to z ik ,  hanem a m eleg íté s  szem pontjá­
bó l i s  nagy je le n tő sé g ű  az izmok v é r r e l  va­
ló  e llá tá s á n a k  fo k o zása . E ljá rá s«  h á n y á tt-  
fekvésben szem eit behunyja az a t l é t a  s e rő ­
t e l j e s  rágondol á s s á l  e lk é p z e li ,  hogy vég­
t a g ja i  meleggé v á ln ak , v é r e l lá tá s u k  bősége­
sebb le s z  /a c h u l tz  m ódszere/.

2 .  /  A nyugalomban v a ló  e l l a z i t á s  e l ­
s a j á t í t á s a  u tá n  következik  a la zaság  fu tá s  
közben való  m eg tartásának  b e id eg zése . En­
nek ré g i  b e v á lt  módja az , hogy a fu tá s  moz­
d u l a t a i t  e lő sz ö r  la s s a n , -  a la z a sá g  meg­
t a r t á s á r a  ügyelve -  h a j t j á k  v é g re . Ez nem
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an n y ira  abból a szempontból fo n to s ,  am ire 
ennél az e l j á r á s n á l  h iv a tk o z n i szo k tak ; ne­
v e z e te se n , hogy la s sú  v é g re h a jtá s  m e l le t t  
az id eg ren d sze r a m egfelelő  izm okat fo g ja  
m űködtetn i, s igy  az a n ta g o n is ta  izomműkö­
dések nem fo g já k  g á to ln i  a m ozgást és nem 
von ják  e l  a sz e rv e z e t e n e rg iá in ak  egy ré ­
s z é t .  Ez ig a z , de csak m integy c o n d itio  
s in e  qua n o n -ja  a gyorsaság  k if e j té s é n e k , 
nem pedig  leh e tő ség  a f e j l e s z t é s  le g fe lső b b  
h a tá r a i  f e l é .  V iszont a tónusszabá lyozás 
o p tim á lis  m értékének e lé r é s e ,  s  annak áDan- 
dóan fe ls z ín e n  v a ló  t a r t á s a  o lyan  kiakná­
z a t la n  t e r ü l e t ,  amely a gyorsaság  f e j l e s z ­
t é s é t  te k in tv e  komoly le h e tő sé g e k e t r e j t  
magában.

3 . /  A  lazaságnak  nyugalomban és könnyű 
fu tá sb a n  való  k ia la k í tá s a  u tá n  jö n  a vág­
tázó  számára a le g k r it ik u s a b b  mozzanat! 
annak e l s a j á t í t á s a ,  hogy legnagyobb sebes­
ség és legerősebb  küzdelem közben i s  meg 
tu d ja  t a r t a n i  a la z a sá g o t. E rre  nézve i s  
jó l  b e v á lt  m ódszerrel rendelkezünk . Azokra 
az egészen la s s ú  f u tá s s a l  kezdődő, s z in te  
é s z re v é tle n ü l fokozódó sebességű rep ü lő k re  
gondolok, am elyeket minden végtázó  f e lh a s z ­
n á l ed zése i a lk a lm áv a l. I t t  le g fe l je b b  k é t 
olyan d o log ra  szeretném  f e lh ív n i  a f ig y e l ­
met, am it nem minden vágtázó  vesz  követke­
ze tesen  te k in te tb e .  A z  egyik a z , amire a 
kezdők sokszor nem gondolnak -  hogy min­
d ig  csak o lyan sebesség ig  fokozzon f e l  a 
v ág tázó , ameddig e rő lk ö d és n é lk ü l, a la z a ­
ság t e l j e 3  m eg ta rtá sa  m e l le t t  képes. A má­
s ik ,  hogy meg k e l l  ta n u ln ia  az e l é r t  maxi­
m ális  seb esség e t kezdetben csak  rövidebb 
id e ig ,  az edzés e lő re h a la d ásá v a l pedig  mind 
hosszabb Id e ig  t a r t a n i  e lg ö rcsö sö d és n é l­
k ü l. T . i .  rö v id  id e ig  / á l ta lá b a n  60-70 in­
i g /  majd minden vágtazó  tud  lazán  f u tn i ,  
azonban ennél tovább egy je le n té k e n y  r é ­
szük / s  r e n d s z e r i n t  éppen a legnagyobb 
g y o r s a s á g g a l  rende lkezők / nem képesek a  
seb esség e t t a r t a n i .  ! ppen e z é r t  van szük­
ség ily e n  hosszú re p ü lő re , hogy ehhez hoz- 
záedzódjenek.

A z  e l g ö r c s ö s ö d é s .
F e l e s l e g e s  i t t  a r r ó l  b e s z é l n i ,  h o g y  

a z  e l g ö r c s ö s ö d é s  m i l y e n  r e n d k í v ü l  k á r o s  a  
g y o r s a s á g  k i f e j t é s e  s z e m p o n t j á b ó l .  H o g y  
m é g i s  m e g t e s z e m ,  a  c s a k  a z é r t  t ö r t é n i k ,  
m e r t  e z  k é p e z i  e n n e k  a  f e d e z e t n e k  a  k i i n ­
d u l á s é t ,  a l a p g o n d o l a t á t .  I t t  t u d n i i l l i k  
a z t  f o g j u k  m e g v i z s g á l n i ,  o g y  m i l y e n  f i z i o ­
l ó g i a i  o k o k  i d é z i k  e l ő  a z  e l g ö r c s ö s c d é s t ;  

v a l a m i n t  a z t ,  h o g y  m i k é n t  l e h e t  a z o k a t  m e g ­
s z ü n t e t n i  a  g y o r s a s á g  f o k o z á s a  é r d e k é b e n .

A z  e l g ö r c s ö s ö d é s  é l e t t a n i  o k a i  ma még 
n e m  t i s z t á z o t t a k .  I n k á b b  c s a k  h i p o t é z i s e k ­
k e l  r e n d e l k e z ü n k .  E z e k  k ö z ü l  a z z a l  a k e t t ő ­
v e l  f o g u n k  f o g l a l k o z n i ,  a m e l y e k  a  l e g v a l ó ­
s z í n ű b b e k n e k  l á t s z a n a k .

1 . /  A t u l f o k o z á s  a k k o r  k ö v e t k e z i k  b e ,  
a r a i k o r  a  v e r s e n y z ő  a  k ü z d e l e m  h e v é t ő l  i n ­
d í t t a t v a  g y o r s a b b a n  a k a r  f u t n i ,  m i n t  a h o g y  
képességei e n g e d i k .  I l y e n k o r  a z  a g y k é r e g  
mozgató m e z ő i b ő l  a z  i d ő e g y s é g  a l a t t  t ö b b  
in g e r  é r k e z i k  a z  i z m o k h o z ,  mint a m e n n y i 
gazdaságos l e n n e .  E z  k é t f é l e k é p p e n  i s  v i s z -  
e z a ü th e t.

f t . /  A z  e g y i k  e s e t b e n  a z  i z o m  t e t a n u -  
s z o e  e l g ö r c s ö s ö d é s e  u t j á n .  I s m e r e t e s  a z  a z  
i z o m é l e t t a n i  t é n y ,  h o g y  e g y m á s r a  g y o r s a n  
k ö v e t k e z ő  i n g e r e k  e s e t é n  a z  i z o m m ű k ö d é s  
c s a k  a k k o r  l e s z  g a z d a s á g o s ,  i l l e t ő l e g  t ö k é ­
l e t e s ,  h a  a  k ö v e t k e z ő  i n g e r e k  a k k o r  é r i k  a z  
i z m o t ,  a m i k o r  a z  e l ő z ő k  á l t á l  k i v á l t o t t  
rángás t e l j e s e n  l e z a j l o t t .  H a  a z  e g y e s  i n g e ­
r e k  k ö z ö t t  t ú l s á g o s a n  k i s  i d ő k ö z  t e l i k  e l ,  
a k k o r  a  m á s o d i k  i n g e r r e  a z  i z o m  e g y á l t a l á n  
n e m  f e l e l  / r e f r a k t e r  s t á d i u m / .  A m e n n y i b e n  
p e d i g  a z  i n g e r e k  k ö z t i  i d ő t a r t a m o t  t o v á b b  
n ö v e l j ü k  u g y a n ,  d e  e g y m á s r a - k ö v e t k e z é s ü k  
még m i n d i g  o l y a n  g y o r s a n  k ö v e t k e z i k  b e ,  
h o g y  a z  a z  I z o m n a k  n e m  h a g y  e l e g e n d ő  i d ő t

a r r a ,  hogy k é t in g e r  k c z ti  szünetben  e l -  
e rn y ed jen , akkor az izom rem erésszerü  meg­
rö v id ü lé sb e n , te tan u szb an  marad. I ly en k o r 
h a tá so s  munka v égzésére  k é p te le n , 3 term é­
sz e te se n  nemcsak,hogy a gyorsaság  fo k o zásá­
r a  nem alkalm as, hanem még a már e l é r t  
g y o rsaság o t sem tud^a t a r t a n i .

b . /  A tu lfo k o z á s  gyorsé ág ra  k i f e j t e t t  
m ásik káros h a tá sa  k ö zv e tlen ü l az ideg rend ­
sz e rn é l m utatkozik  meg. M ie lő tt ennek mód­
ja iv a l  fo g la lk o zn án k , előbb a r r a  k e l l  r á ­
m utatnunk, hogy az agykéreg m otorikus me­
ze jén ek  nem mindegyik ré sz e  s z o lg á l a  moz­
gás m e g in d ítá sé ra , i l l e t ő l e g  a mar m egindí­
t o t t  mozgás sebességének  fo k o z á sá ra . Az un . 
su p p re sso r a reák  jó l l e h e t  a mozgató mezők­
höz ta r to z n a k , mégis g é t ló la g  hatn ak  a ké­
reg  m otorikus m ezőiből k iin d u ló  in g e re k re . 
Éspedig m eglehetősen b o n y o lu lt módor .amelyet 
azonban leg a láb b  v á z la to sa n  nekünk i s  i s ­
mernünk k e l l .  A b o n y o lu ltság  abban m utat­
kozik  meg, hogy a su p p resso r a reák  nem köz­
v e t le n ü l  v i s z i k  á t  fékező h a tá su k a t a moz­
g a tó  mezők p o z itív a n  ható  t e r ü l e t e i r e ,  ha­
nem egy kö rpálya  u t já n .  Ez úgy jön  l é t r e ,  
hogy a su p p resso r a reákbó l k iin d u ló  pályák  
egy ré sz e  a n u c leus caudatusban és a p a l l i -  
dumban megszakadva h a lad  a fo rm atio  r e t i c u ­
l a r i s  f e l é ,  de ezek közül egyesek a cauda- 
tumból k iin d u lv a  a-pallidum on és th a laau so n  
k e re s z tü l  a m otorikus mezőkhöz vezetnek  
v is s z a .

A su p p resso r a reák  in g e rü le te  ezen az 
u tón  haladva f e j t i  k i g á tló  h a tá s á t  az agy­
kéreg mozgató m ező ire . Csak bon y o lu ltab b a  
t e s z i  a d o lg o t, hogy ezek a g á tló  in g e rü le ­
te k  0 thalam usban még m ódosulhatnak i s .
T . i .  id e  fu tn ak  be a p e r i f é r iá k r ó l  az érző 
im pulzusok, am elyeket a thalam us a szerv e­
z e t  érdekeinek  m egfelelően  kedvezőeknek, 
vagy kedvezőtleneknek m in ő s ít. Ezek az é r ­
ző in g e rü le te k , v a lam in t a nyomukban f e l ­
lépő homályos thalam usi érzelm ek h a tá s s a l  
vannak a thalam uson k e re s z tü l fu tó  sup p res- 
s o r - in g e rü le te k re ,  azokat bizonyos m értékig  
m ódosítják , s ezek igy  ju tn ak  az tán  a moto­
r ik u s  mezőkbe. Miután a g á tló  mechanizmus­
sal t is z tá b a n  vagyunk, nézzük meg, mi t ö r ­
té n ik  a tu lfo k o z á s  a lka lm ával. Ism ere te s , 
hogy az ö sszes  sze rv e in k  közül az idegrend­
sz e r  re a g á l a legérzékenyebben a tú l t e r h e ­
lé s  e l le n :  m ihely t az bekö v e tk ez ik , azonnal 
g á t l á s s a l  védekezik  e l le n e . Je le n  e se tb en , 
amikor tú lfo k o z  az a t l é t a ,  a g á t lá s  k é t 
Irán y b ó l i s  m egindul. B g y r'3 z t a su p p resso r 
a reák  f e l ő l ,  amely v a lő sz in ü le g  e lső so rb an  
az a,:ykéi-eg mozgató mezőinek tú l  e r ő l t e t é s é t  
h iv a to t t  m egakadályozni. M ásrészt a th a la ­
mus f e l ő l ,  ahol a p e r i f é r i á k r ó l  érkező in ­
g e rü le te k  h a tá s á ra  k e le tk ező  g á t lá s  fő le g  
a sz e rv e z e t á l ta lá n o s  t u l e r ő l t e t é s é t  k íván­
ja  m egakadályozni. Amint l á t t u k ,  a k é t g á t ­
ló in g e rü le t  a thalam usban egyesü l s innen 
már m int egy egységes g á t lá s  j u t  a mozgató 
mezőkbe. Ennek h a tá s é ra  a mozgató erők gá­
t o l t  á lla p o tb a  kerü lnek , működésűket l e -  
c sö k k en tik , aminek következtében  a fu tá s  
sebessége csökken t. A fu tó  e z t érezvén min­
den e r e j é t  ö ssze szed i -  az a n ta g o n is ta  
izmokat i s  működésbe hozza -  e rő lk ö d ik . 
Eersze minden nem s e g í t  r a j t a .

Bár egy-egy káros je le n sé g  okainak 
f e ld e r í t é s e  önmagéban véve i s  hasznos, de 
még nem j e l e n t i  a probléma t e l j e s  megoldá­
s á t .  J e le n  ese tb en  i s ,  amikor a tu lfo k o z á s  
o k a it  és  következm ényeit m e g á lla p íto ttu k , 
a r r a  i s  r á  k e l l  m utatnunk, hogy hogyan aka­
d á ly o zh a tju k  meg ezek b ek ö v e tk ezésé t. Ennek 
e lé ré s é re  az e lső  lé p é s  a z , hogy m eg tan ít­
juk  a v ág tázó t a s a j á t  m axim ális seb essé­
gének fe lis m e ré s é re , é rz é k e lé sé re  s hosz- 
szabb id e ig  való  t a r t á s á r a .  A s a j á t  sebes­
ség é rzéke lésének  e l s a j á t í t á s á r a  leg jo b b , 
ha olyan 150-2C0 m -eket fu t ta tu n k  a v e r­
senyzővel, amelyek közben a f u tá s  sebessé­
ge fo ly to n  v á l to z ik .  Tehát a m axim ális se ­
besség  !t egy m axim álishoz közel já ró  iram
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v á l t j a  f e l ,  amelyből ism ét átmegy az a t l é ­
t a  m axim ális sebességű  fu tá s b a , s tb .  Az 
am erikaiak  " in s  and o u ts" -n ak  h iv já k  e z t a 
f u t á s - f a j t á t ,  s ren d k ív ü l k ed v e lik . Minden­
e s e t r e ,  nagyon alkalm as a r r a ,  hogy a fu tó  
m eg tanu lja  é rz é k e ln i a seb esség e t s  a kü­
lönböző sebességek  e lé ré sé h e z  szükséges 
erőbedobások m é rté k é t. Ha pedig  miközben 
ez a já té k  f o ly ik  az iram m al, a r r a  tö rek ­
szünk , hogy a m axim ális sebességű részek  
fo k o za to san  mind hosszabbak és hosszabbak 
legyenek , akkor a z t  i s  e lé r jü k ,  hogy a fu tó  
m eg tan u lja  a m axim ális se b e ssé g e t t a r t a n i ,  
/ t e h * t  sem t ú l  nem fokoz , sem ped ig  a se ­
b e ssé g e t nem c s ö k k e n t i / .  Amikor p ed ig  úgy 
gondo ljuk , hogy a fu tó  már i ly e n  formában 
é rz é k e ln i  tu d ja  a m axim ális se b e ssé g e t s 
az annak e lé ré sé h e z  szükséges e r ő k i f e j t é s t ,  
akkor té rd e lő  r a j t b ó l  k iin d u lv a  mind na­
gyobb é s  nagyobb tá v o ls á g o t /6 0 -80 -120  mé­
t e r e k e t /  f u t ta tu n k  v e le .  Ezen távok  fu tá s a  
a lk a lm áv al a z t  a f e la d a to t  k a p ja , hogy a 
r a j t  u tá n  b izonyos tá v o ls á g ra  e l é r t  maxima­
l i s  se b e ssé g e t /e z  egyénenként v á l to z ik /  
az egész távon  t a r t s a .  Majd amikor már ez 
i s  megy, akkor v e le  egyenlő képességű fu tó ­
v a l e g y ü tt  in d u lv a  v e rsen y sze rű en  k e l l  a 
v ág tázónak  az e l ő i r t  táv o k a t l e f u tn i a ,  a 
f ő f e la d a t  te rm észe tesen  i t t  i s  a z , hogy a 
m axim ális se b e ssé g e t a küzdelem hevében se 
a k a r ja  tú l s z á r n y a ln i .  Meg k e l l  mondanom, 
hogy mindez ren d k ív ü l sok tü re lm e t, b iz a l ­
mat és  a k a ra te rő t  k iván  mind a v e rsen y ző tő l 
mind p ed ig  az e d z ő tő l.

2 . /  Az e lg ö rcsö sö d és másik okozója le ­
h e t  a v e r s e n y tá r s tó l ,  a v e re s é g tő l ,  a gyen­
ge eredm énytől v a ló  t ú l z o t t  fé le le m  és i z ­
galom . Van a versenyzőknek egy t ip u s a ,  ame- 

. ly ik  a versenynek  nagyobb je le n tő s é g e t  tu ­
l a jd o n i t ,  m int k e lle n e , e l l e n f e l e i t  t ú l é r ­
t é k e l i .  Ennek következtében  a v e rsen y  s z in ­
te  m eg o ld h a ta tlan  fe la d a tk é n t  j e le n ik  meg 
e l ő t t e .  Minden másnak a Je le n tő sé g e  e l t ö r ­
p ü l ,  minden más e l tű n ik  a tu d a tá b ó l. A 
versen y  m int fen y eg e tő  rém, e lk e r ü lh e te t ­
le n  v ég ze t to rn y o su l e lé .

Mié te s z  ily e n k o r  az id eg ren d sze r?  
Ism e re te s , hogy amikor az egyén nehéz f e l a ­
d a t e lé  k e rü l ,  az Id eg ren d sze r k é tfé le k é p ­
pen re a g á lh a t .  Ha úgy Í t é l i  meg a h e ly ze ­
t e t ,  hogy az eçyén e n e rg iá i  e lég ség esek  a 
f e la d a t  m egoldására , akkor minden e r e j é t  
m o zg ó sítja  a sebességek  le k ü z d é sé re . Ha 
ped ig  úgy l á t j a ,  hogy a ren d e lk e z ésé re  á l ­
ló  e n e rg ia k é s z le t  e lé g te le n ,  akkor nem pa­
z a r o l ja  a z t  e l  h iá b a , hanem önmagába z á r­
kó z ik , a fz e rv e z e t működését le c sö k k e n ti, 
s ig y ek sz ik  annak e n e r g iá i t  átm enten i a 
k r i t ik u s  h e ly z e t  e lm ú lása  u tá n i  id ő k re .

Ez az á l ta lá n o s  h e ly z e tk é p . K issé 
r é s z le te s e b b e n  nézve a d o lg o t, a folyam at 
a következőképpen já ts z ó d ik  l e .  A verseny 
le h e tő s é g e iv e l  fo g la lk o z ó  agykéreg izgalm i 
á l la p o ta ,  fé le lm e  a c o r tic o th a la m ik u s  pá­
lyáikon a thalam usba v e t i tő d ik ,  ahol ez az 
á llan d ó  k é rg i izgalom  és fé le lem  egy mély, 
d i f f é r e n d á t l a n ,  homályos fé le lm e t idéz 
e lő ,  amely az agykérg i fé le le m tő l abban 
k ü lö n b ö z ik , hogy egyszerűbb, ösztönösebb , 
s  már nem egy f e la d a t  m egoldására v ona t­
k o z ik , hanem a sz e rv e z e t é p ség é t, l é t é t  
v e s z é ly e z te tő  tö r té n é s  f ig y e lm e z te tő  j e l e ­
k é n t in d u l az ö sszes  é le tfo ly a m a to k a t g á t ­
ló  u t já i r a .  Ez az u t  ren d k ív ü l sz e rteág azó , 
s a sok e lág azásb ó l a su p p resso r areák  
p á ly á já n  az agykérg i mozgató mezőkbe v e z e t. 
E m líte ttem  az előzőkben, hogy a sup p resso r 
a reák  g á tló  In g e rü le te  a th a laau so n  ke­
r e s z tü l  j u t  a m otorikus mezőkbe} s a z t I s ,  
hogy e z t  a thalam us nagy mértékben b e fo ­
ly á s o l j a .  Je le n  ese tb en  te h á t  a ţhalam ub-  
ban a su p p re sso r-g á tlá sh o z  egy még e rősebb , 
az egész sz e rv e z e t működését lecsckken tő  
b e fo ly á s  j á r u l ,  amelynek eredményeként a 
m otorikus agykérgi mezők e rősen  g á t o l t  á l ­

la p o tb a  k e rü ln ek . Ez te rm észe tesen  megaka­
dályozza  az e léy h e tő  m axim ális sebesség  k i ­
f e j t é s é t ,  ami a' versenyzőben a fé le lm e t 
pánikká fokozza . A pániknak ped ig  je llem ző­
je  a m erevség, a végtagok c é ls z e rű t le n ,k o ­
o rd in á la t la n  mozgása. Ez az tán  a már amúgy 
i s  le c s ö k k e n te ti  seb esség e t tovább mérsék­
l i ,  s e lő t tü n k  á l l  az e lg c rcsö sö d és  t i p i ­
kus p é ld á ja .

M it te h e t  i ly e n  ese tb en  az edző?
A le g e lső  teendő -  ami n é lk ü l semmi­

re  sem mehet -  a versenyző a lap o s  megis­
m erése. Ism ern ie  k e l l  k a r a k te r é t ,  tem pera­
mentumát, egész l e l k i  a lk a tá t .  Különösen 
ped ig  a k ü lv ilá g  in g e r e l ,  Rem ényei i r á n t i  
é rzék en y ség é t, é rze lm i b e á l l í t o t t s á g á t .  Ez­
u tá n  következik  a versenyző küzdőképességre 
való  n e v e lé se , s  képessé t é t e l e  a r r a ,  hogy 
a legnehezebb p illa n a to k b a n  i s  tud jo n  Id eg - 
ren d sze re  u t já n  ö sszes  sze rv e in  u ra lk o d n i. 
E n n ek .e lé résé re  a  következő e l j á r á s  a já n l ­
ható«

1 .  /  A f i z i k a i  edzés m e l le t t ,  azza l 
párhuzamosan p s z ic h ik a i  e d zés t i s  k e l l  fo ly ­
t a t n i .  A v ersen y ző t hozzá k e l l  s z o k ta tn i a 
nehézségekhez a n ev e lé s  u t já n  képessé k e ll  
te n n i  azok le g y ő z é sé re . Nem csak a közép­
éé h o sszu táv fu tó n ak , hanem a vágtázónak Í 3 
tu d n ia  k e l l  e lv i s e ln i  a kedvező tlen  k ö rü l­
m ényeket. F iz ik a i la g  és p sz ic h ik a i la g  i s  
ed ze ttn ek  k e l l  le n n ie .  Arra azonban v igyáz­
n i k e l l ,  hogy e ljá rásu n k b an  a fokozatosság  
elve é rv én y esü ljö n . Kezdetben csak olyan 
nehézségek e lé  á l l í t s u k  az a t l é t - t ,  amelye­
k e t b iz to sa n  le  tud  győzn i. Ezek a k is  győ­
zelmek ugyanis h a rc i kedvét, önbizalm at nö­
v e l ik .  Ez u tóbbiak  növekedésével párhuzamo­
san az tán  a nehézségeket s a követelménye­
ke t i s  em eljük. íg y  a p sz ic h ik a i ed z e ttsé g  
o lyan fo k ára  ju th a t  e l  a v ág tazó . amely már 
komoly védőpáncélu l sz o lg á l szamara a nagy 
versenyek tú lság o san  e rős verseny izgalm ai 
e l le n .

2 .  /  Külön f e la d a to t  j e le n t  ezen a t é ­
ren  az a t lé tá n a k  önuralom ra való n ev e lé se . 
Képessé k e l l  te n n i a v e rsenyző t a r r a .  hogy 
agykérgével minden körülmények k ö zö tt u r a l ­
kodni tud on a thalam usa és b izonyos fék ig  
a v e g e ta t iv  id eg ren d szere  f e l e t t  i s .  Ez 
e g y á lta lá n  nem e lé r h e te t le n  d o log . Alapos 
ö n v iz s g á la t ta l ,  á llandóan  ható  e rő s  akarat­
t a l  é s  rág o n d o ló asa l igen nagy eredménye­
k e t le h e t  e l é r n i .  Az e r re  a c é l r a  i s  hasz­
n á lh a tó  m ódszert már az előzőkben ism er­
te tte m  /S c h u ltz , F au st m ódszere/.

3 .  /  A csiggedésnek  legjobb e lle n s z e re  
az önbizalom . Ennek pedig  leg b iz to sab b  
a la p ja  a vágtádénak s a já t  teh e tség éb e  ve­
t e t t  h i t e  és az a nagy szorgalommal vég­
z e t t  a lap o s -.unka, am ellyel a v ersen y re  
f e lk é s z ü l t .  Ez az önbizalom m e l le t t  még b i ­
zonyos e rk ö lc s i  s ú ly t ,  b á z is t  i s  j e l e n t  a 
versenyzőnek : m eg te tte  a k ö te le s s é g é t , Jó l 
f e lk é s z ü l t ,  az e s e t le g e s  gyengébb eredmény­
é r t  t e h á t  nem te r h e l i  a f e le lő s s é g .

4 .  /  E&y-egy nagy v erseny re  p s z ic h ik a i-  
la g  i s  f e l  k e l i  k é s z í te n i  u v a g tá z ó t . Ez 
éppen o lyan  fo n to s , m int a f i z i k a i  f e lk é ­
s z í t é s .  A vágtaszám oknél különösen sok mú­
l i k  a p i l l a n a tn y i  id e g á lla p o to n .

Az e r ő s í t é s .
Ma a sp o r t minden te r ü le té n  az e rő s í­

t é s  az egyik  leg d iv a to sab b  ed zési eszköz, 
így  van ez a v á g ta fu tá s  te r ü le té n  i s .  Vi­
lá g s z e r te  e l t e r j e d t  az a vélem ény, hogy a 
nagyobb erő nagyobb gyorsasâşhoz v e z e t.
Most t e h á t ,  amikor a gyorsaság növelésének 
le h e tő s é g e iv e l  fo g la lkozunk , i l l ő ,  hogy mi 
i s  m egv izsgáljuk  e z t a problém át.

Tegyük f e l  egyenesen a kérdést«  e lő -  
s e g i th e t i - e  az erő  a gyorsaság  növexedését? 
Ig en . Egy p i l l a n a t ig  sem le h e t  v i tá s ,h o g y  
nagy gyorsasághoz nagy e rő re  van szükség .
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Szén m e g á lla p ítá s  u tá n  már csak  a z t  k e l l  
m egv izsgá ln i, hogy az e r ő f e j le s z té s  á l t a l  
e lő id é z e t t  izom tani v á lto z á so k  m ilyen ha­
tá s s a l  vannak a gyorsaság  k ife  j té s é i-e , i l l .  
f e j l e s z t é s é r e .

H e ttin g e r  v iz s g á la ta i  pontosan kimu­
t a t t á k ,  hogy az izomerő növelése  csak az 
izom keresz tm etszet /töm eg/ m egnövelésével 
le h e ts é g e s , fezt az i s  b iz o n y l t ja ,  hogy az 
egész izom m axim ális e r e je  ig en  je le n tő s  
m értékben n ö v e lh e tő , mig a cm2-njri izom- 
z a t e r e je  csak a l i g  v a la m it. Ebből term é­
sz e tsz e rű e n  k ö v e tk ez ik , hogy a vágtázó e - 
r e je  i s  csak az izomtömegének megnövelésé­
v e l f e j l e s z th e tő .  De azze l kapcso la tban  
rög tön  fe lv e tő d ik  a következő k érd és: mi­
lyen  h a tá s s a l  van az izomtömegnövekedés a 
gyorsaságra?  E rre  a kérd ésre  már nem tu ­
dunk olyan kedvező v á la s z t  a d n i, m int az 
e ls ő re .

KoIlmáim ra d io a k tív  izo tó p o k k al vég­
z e t t  k í s é r l e t e i  a z t b iz o n y í t já k , hogy az 
lzom keresztgK t.-zet h i r te le n  s nairvmérvü 
megnövekedését a b a jszáX érb a ló za t növeke­
dése ne-:, t ú l  ja m egfelelően k ö v e tn i. Így 
ebben az ese ïb en  megnövekszik ugyan az 
izom tömege, de a v é r e l l á t á s a  és Így az 
an y ag cse ré je  i s  rosszabb  le s z ,  m int aze­
l ő t t  v o l t .  Az ily e n  izom te h á t  egy-két 
összehúzódás a l a t t  nagy te lje s ítm é n y e k re  
képes, de ren d k ív ü l hamar e l f á r a d ,  s  igy  
még a r r a  3em a lka lm as, hogy a leg röv idebb  
v á g ta - tá v o t ,  a IC ' m -t nagyfokú seb esség - 
csökkenés n é lk ü l le fu s s a  v e le  az a t l é t a .

E ké t f iz io ló g u s  k í s é r l e t i  adatad már 
bizonyos ó v a to sság ra  in ten ek  bennünket az 
e r ő f e j l e s z t é s t  i l l e t ő l e g .  Ezt még hang­
sú ly o zo ttab b á  te s z i  P ae rlsch  vélem énye.aki 
s z e r in t  m indaddig, amíg a sú ly  csak  olyan 
nehéz, hogy a t e l j e s  izom zrt m eg te rh e lé sé t 
a tó n ik u s  egységek b ev e tése  e n e rg e tik a i 
szempontból mog kedvezően kom penzálja és a 
f á z is o s  egységek gyors mozgások számára 
szabadok maradnak, addig az e r ő f e j le s z té s  
jó  h a tá sú . Ha azonban su lyokka l való  meg­
te r h e l é s t  tú l  magasan a d a ta i ju k , és t ú l  
gyorsan fokozzuk, a sz e rv e z e t f á z is o s  mo­
to r ik u s  egységeket i s  be fog v e tn i .  Ez pe­
d ig  k é t szempontból i s  e lő n y te le n . Egy­
r é s z t  a z é r t ,  m ert a f á z is o s  m otorikus egy­
ségek e r e rg ia fo /y a s z tá s a  lényegesen  na­
gyobb, - iá s ré sz t m ivel ezeknek k ü lső  erők 
kompenzálásába v a ló  bevonása h ib á s  te rh e ­
lé s s e l  e yenlő  és z a v a rja  n o rm ális  működé­
sű k e t. A te ta n ik u s  frek v en c iák  á l t a l  ö sz -  
sz e h u z o tt f á z is o s  izom rost már nem tud 
gyorsan és kiadóson összehuzódni s e l e r -  
n y edn i, s ő t még más, pem t e t a n i z á l t  ro s to k  
működését i s  f é k e z i .  Éppen e z é r t  a sú lyo­
k a t u t-y k e ll  m egválasztanunk, hogy az i ly  
l e t s  m eg terhe lés m e l le t t  még le h e tsé g e s  l e ­
gyen gyors mozgások v é g re h a jtá s a , fisak ez 
n y ú jt  b iz to s í té k o t  a r r a ,  hogy a sze rv eze t  
a kü lső  erők kom penzálására k iz á ró la g  a 
tónusos re n d sz e r t h a sz n á lja  f e l .  T e lje sen  
h e ly te le n  te h á t ,  ha a vágtázó a z z a l a maxi­
m ális  s ú l ly a l  e r ő s i t i  magát, am elyet még 
éppen e l b í r .

M ie lő tt a v ág tázó  e r ő f e j le s z té s é v e l  
k apcso la tban  a végső konk lúziókat levon­
nánk, legyen szabad még e g y e tle n  k é rd é s t 
f e lv e tn i  / e  kérdés és reá  a d o tt  f e l e l e t  
s z in té n  M .P ae risch -tó i v a ló / va jon  a su­
lyokkal való  e r ő f e j le s z té s  á l t a l  s z e r z e t t  
erőnövekedés h a tá so s sá  v á l lk - e  akkor,arai­
kor p l .e z e k  n é lk ü l f u t  a versenyző? Nem, 
m ert a kortexben  in d u k á lt  r e c e p tiv  impul­
zusm inta más le sz  a sú lyzóval v a ló  m egter­
h e lé s  é s  más a sú lyzó n é lk ü li  á l la p o t  ese­
té n . Minthogy ped ig  a m otorikus k is ü lé s i  
m ozaikot a bejövő s z e n z ib i l i s  impulzusáram 
m ó d o sítja , a m otorikus b ev e tés  mindkét e - 
se tb en  különböző l e s z .  G azdaságossági szem­
p o n tbó l ugyan is v a ló sz ín ű tle n n e k  lá t s z ik ,  
hogy m egterhelés n é lk ü li  á lla p o tb a n  az i —

d egrendszer ugyanannyi egységet vessen  b e , 
m int nagy m eg terhe lés e se té n .

A f e n t ie k  a la p já n  az e r ő s í t é s r e  v ona t­
kozóan a következő ta n u lsá g o k a t vonhatjuk  
le :

1 .  /  H e ly te len  a r r a  tö re k e d n i, hogy 
gyorsan , p l .  1 év a l a t t  m egerősödjön a 
v ág tázó , m ert ez csak  nagyobb tömegű, de 
gyengébb minőség
gyengébb h a tásfo k ú  /kü lö n ö sen  v á g ta á l ló ­
képesség te k in te té b e n /  izom zat f e j l e s z t é s é ­
hez v e z e t . Véleményem s z e r in t  az e rő sö d és­
nek a v ág tázónál te rm észe tes  fo lyam atnak 
k e l l  le n n ie , am it nem igen  a já n la to s  s i e t ­
t e t n i ,  s csak nagyon óvatosan szabad külön 
e r ő s í t é s s e l  e lő s e g í te n i ,  ügy gondolom,hogy 
az e rő s í té s n e k  ia  b e le  k e l l  t a r to z n ia  abba 
a so ko lda lú  fo g la lk o z ta tá s b a , am elly e l az 
edző a vágtázó f e lk é s z í t é s é t  v á l to z a to s s á  
t e s z i ,  de nem szabad abban tú lsá g o sa n  nagy 
és ö n á lló  sz e re p e t kapn ia .

2 .  /  Minthogy a m axim ális, vagy ahhoz 
k ö z e lá lló  su lyokkal va ló  g y ak o rlás  nem a - 
já n lh a tő ,  i t t  h a tá ro z o t t  j a v a s la to t  k e l l  
tennünk, hogy m ilyen i s  legyen akkor a 
su lyokkal v a ló  e rő s í té s n é l  m eg te rh e lés  mér­
té k e . H e ttin g e r k í s é r l e t e i  a z t  b iz o n y í t já k , 
hogy már a m axim ális m eg terhelés 50 % -ával 
v é g z e tt  g yakorlás i s  jó  h a tá sú , s  az erő  
fe j lő d é s e  a 60-?0  56-os m eg te rh e lésn é l v o l t  
a legnagyobb. /B á r vannak, ak ik  a 100 %-os 
m eg te rh e lésse l v é g z e tt  g y a k o rlá s t t a r t j á k  a 
leg jobb  h a tá sú n a k ./ A fen teb b  k ö z ö lt f i z i o ­
ló g ia i  e lv ek  s H e ttin g e r  eme k í s é r l e t i  ered? 
ményei a la p já n  a z t  javaslom , hogy az e r ő s í ­
t é s t  50 56-os m eg te rh e lé sse l kezdjük s  ké­
sőbb se menjünk tú l  a 60 56-on.

5 . /  Mivel az izom keresz tm etszet t ú l  
gyors növekedése nem jó  h a tá sú  a v á g ta á lló ­
képesség szem pontjából, a z é r t  annak csak 
la s s ú  n ö v e lé sé t tüzzük  k i c é lu l .  Ennek é r ­
telm ében a leghe lyesebb , ha az e r ő f e j le s z ­
t é s t  egy több éves programra ke re téb e  i l ­
le s z t jü k  b e le ,  hogy az e r ő s í té s  inkább t e r ­
m észetes f e j lő d é s i  in g e rk é n t, m int m ester­
ség es , gyors e rő k o n d ic io n á lá sk én t hasson . 
Csak az I ly e n  módon s z e r z e t t  erő az . a - 
m ëlyet a vágtázó a fu tá s  a lkalm ával v a ló ­
ban h a sz n o s íta n i i s  tu d . A zonkívül: a 'k í ­
s é r l e t i  v iz s g á la to k  s z e r in t  m inél hosszabb 

■'* munkával tö r té n ik  az e r ő f e j le s z té s ,  az erő  
annál tovább megmarad. A gyorsan s z e r z e t t  
erő  hamar e l  i s  s z á l l .

+ + + + +
Term észetesen még több k é rd é sse l i s  

l e h e t e t t  volna fo g la lk o z n i, s  az sem á r­
t o t t  v o ln a , h a  egyik-m ásik problém ánál job­
ban elm erültem  volna a r é s z le te k  k i f e j t é ­
sébe; de e z t  a tanulm ányt inkább v i ta a la p ­
nak szántam /úgy  tudom az i s / ,  m int olyan 
do lgoza tnak , amely minden v i t a s  k é rd é s t 
minden o ld a lró l  k im erítően  m egtárgyal. 
Egyébként i s  hiányzanak a s p e c iá l is a n  vág­
ta f u tá s s a l  és g y o rs a s á g fe jle s z té s s e l  fog­
la lk o zó  egzakt k í s é r le te k .  Tehát sok e s e t ­
ben csak fe l te v é s e k re  vagyunk u ta lv a .  Re­
mélem, hogy jövő ily e n k o r  már kedvezőbb 
h elyzetben  leszü n k .

K é r d é s e k
dr.B akonyi Ferenc e lő ad ásáv a l 

k apcso la tban :
Az e lőadás elhangzása  u tá n  az a lá b b i­

ak t e t t e k  f e l  k é rd ések e t: B iró , Adamik, 
T u lln e r , R a jk a i, Sugár, K ertész , G aál, Ma­
g yar, P é te r fa lv y , C z irá k i, Zsedényi,Kovács 
s p o r t tá r s a k ,  melyekre e lő sz ö r

d r .S i r  Jó z se f  v á la s z o l t  ; Az a lap o zás i 
idő a l a t t  /3  hónap/ s z e r z e t t ’ erő nem e lég ­
séges a versenyévad h a t  h ó n ap já ra . Sokat
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f ig y e ltü n k  és tá rg y a ltu n k  az o lim pián  i s  
e r r ő l  és úgy l á t t u k ,  hogy ez a  k ü lfö ld i  
s z a k v e z e té s t  i s  e rő sen  f o g la lk o z ta t ja .  A 
k ü lfö ld i  szakemberek a z t  mondják, hogy az 
e r ő s i t é s t  nem i s  szükséges tovább n ö v e ln i, 
hanem a m eg sze rze tt e rő b á z ia t  k e l l  továb­
b iakban  i s  f e n n ta r t a n i .  A rö v id tá v fu tá s ra  
vonatkozóan m egkérdezett néhány edző t és 
v e rse n y z ő t, ak ik  t e l j e s e n  vegyesen végzik  
az e r ő s í t é s t .  H áry, N orton, Bedford e s e té ­
ben e r ő s í tő  g y a k o rla t s z e re p e l az edzéseken 
Háry s z e r in t  az e r ő s í tő  sz e re k  h a sz n á la ta  
ed zése ib en  eddig  y \  k g - ig  t e r j e d t .  A v e r­
senyidényben h e t i  egy alkalommal s z o k o tt 
e r ő s í tő  g y a k o r la to k a t v ég ezn i. H eti egy-egy 
alkalommal 76 és 91 cm-es g á ta k  f e l e t t  I s  
végez k ü lö n fé le  g y a k o r la to k a t:  ré szb en  pá­
ro s  láb o n  sz ö k d e lé se k e t, ré szb en  v á l t o t t  
lá b b a l  v a ló  á t f u tá s o k a t .  Tehát a nagy fu -  

m értékben m indegyiknél 
m e g ta lá lh a tó k  az e r ő s i tő  g y ak o rla to k .

dr.B akonyi F erenc: A se rd ü lő  és i f j ú ­
sá g i a t lé tá k k a l  nem szabad sok g y o rsaság i 
munkát v é g e z te tn i .  Ezt t a p a s z ta l t a  s a já t  
k í s é r l e t e i n é l .  De ugyan ilyen  k í s é r le te k e t  
f o ly t a t t a k  a németek i s  és m e g á lla p íto t tá k , 
hogy ez tú ls á g o s  nagy m e g te rh e lé s t j e le n t  
ebben a korban, mely éppen a gyorsaság 
csökkenéséhez v e z e t .  A se rd ü lő  és i f j ú s á g i  
korban a gyo rsaság o t leg jobban  a 150-200 
m-es távon  75 %-os erőbeadásu , la z a  f u tá ­
sokka l le h e t  f e j l e s z t e n i .  I s m e r te t i  s a já t  
k í s é r l e t é t ,  m elyet ennek az elvnek  a la p já n  
v é g e z te te t t  és mely kezdetben ig en  szép 
eredményt h o z o tt .  A k í s é r l e t  második sza­
kaszában ism ét a ré g i  edzéselvek  a la p já n  
v é g e z te t te  a g y a k o rla to k a t, de v is s z a e s é s t  
t a p a s z t a l t .  Tehát a g yo rsaság i munkát f i a ­
t a l  korban igen  óvatosan  k e l l  alkalm azni és 
e z t  i s  ne so k a t.

/ f o l y t a t á s  kö v e tk ez ik /

[jtriM.isntiwitf :.n : ă

d « W . 'M 8 S W » :

m m k m m m m

/ F o l y t a t á s . /
A k i f á r a d t  izmok gyorsabb p ih e n é sé t 

meg le h e t  m agyarázni és összefüggésbe hoz­
n i i t t  a z z a l ,  hogy azoknak az izmoknak v é r ­
k e r in g é se , melyek a munka a l a t t  té t le n e k  
v o l ta k , m ost, hogy do lgozni kezdenek, Meg­
ja v u l .  A munka a l a t t i  v é rk e rin g é s  nagy fon­
to s s á g á t  ig azo ló  s l e  nem tag ad h a tó  b iz o ­
n y í té k a i t  az a k tiv  p ih en és szem pontjából 
e l  k e l l  fo g a d n i. E zzel azonban nem merül 
k i korántsem  a p ih en és  mechanizmusának k é r­
d é se . M e g á lla p ítá s t  n y e r t  p é ld á u l az , hogy 
az a lk a rb a n  tö r té n ő  t e l j e s  v é rk e r in g é s i 
g á t lá s n á l ,  3-10 m p-es, munka a l a t t i  a k tív  
p ih en és  u tá n  s i k e r ü l t  a t e l j e s  munkaképes­
ség e t h e l y r e á l l í t a n i ,  az  ergográphon t ö r ­
ténő  mérés a la p já n .

A v é rk e r in g é s  szerepének  a k ikapcso­
lá s a  á l t a l  az a k t iv  p ih en és f e n t i  je le n s é ­
g é t neurogén mechanizmusban i s  v iz s g á ln i  
l e h e t .  Az a körülm ény,hogy az a k tiv  p ih e ­
nés mechanizmusában id e g i  tényezők sz e re ­
p e t  já ts z a n a k , a z t  b iz o n y í t já k , hogy ezen 
az alapon  f e l t é t e l e s  r e f le x e k e t  le h e t  e lő ­
h ív n i ,  m elyeket azu tán  k io l t a n i ,  d i f f e r e n ­
c i á l n i ,  s tb .  l e h e t .  Ez a körülmény egyide­
jű le g  a r r a  a le h e tő sé g re  u t a l ,  hogy lá ts z ó ­
la g  közömbös k ü lv i lá g i  tényezők b e fo ly á so l­
já k  a p ih en és l e f o ly á s á t ,  o ly  tényezők, 
melyek a m últban az in g e rek  fu n k c ió iv a l 
ö ssze  v o lta k  k ap cso lv a , a k t iv iz á l tá k  a 
p ih e n é s t és Így h a tá su k a t p ó to ln i le h e t .  
/K ozlow ski, R o s e n b la t t . /

A sze rv e z e tn e k , m int egésznek munkája 
nem más, m int funkciók  lánckomplexumának 
a következménye, melyeknek megvan a maguk 
s a já to s  in g e rritm u su k . E komplexus in te n ­
z i t á s a  e lán c  egyes ta g ja ib a n  le z a j ló  b io ­
kém iai fo lyam atok tó l függ . Egy funkciónak 
a zavara  m egbonthatja  az egésznek a koor­
d in á c ió já t .  Az in g e r  növelése -  leggyak­
rabban  ritm usának  g y o rs í tá s a  -  e l é r i  a z t  
a h a t á r t ,  amidőn az e f fe k to r  n eu ro n ja  nem 
képes tovább e z t  a r i tm u s t v is s z a a d n i. Az 
e f f e k to r  egyre gyengébben v á la s z o l és vé­
g ü l i s  a v á la szcse lek v ések  t e l j e s e n  meg­
szűnnek / g á t l á s i  id ő sz a k /. Az in g e r  o p ti­
m á lis  ritm usának  és e re jén ek  megvannak a 
h a tá r o z o t t  tényező i -  m int Wedenskl be­

b iz o n y í to t ta  -  melyek egy további növe­
kedés e se té b e n , n e g a tiv  érte lem ben v á lto z ­
nak. Ezek összeesnek  -  m eghatározo tt 
neuronokbán -  a k o n c e n trá lt  in g e r lé s  k i­
o ltan d ó  á l la p o tá v a l  a munka a l a t t .  A kö­
zéppontokban, az in g erek  á tv á lto z á s a  g i t -  
lá so k k é , melyek egy fo k o za to s  k im erilésnek  
vannak a lá v e tv e , -  f o lb o r t  s z e r in t  -  a 
munka a l a t t  a p ih e n é s i fo lyam atokat veze­
t i  b e . E fo ly am a to k  in te n z i tá s a  az elm élyü­
lő  fá ra d á sn a k  m egfele lően  növekszik .

Az a k tiv  p ih en és lényege te h á t  -  Pol- 
b o r t  f e l fo g á s a  s z e r in t  -  abból a ll,h o g y  
a tö b b i közpon tra  h a tó  in g erek  á tkapcso­
lódnak é s  ezeknek n e g a tiv  in d u k c ió ja  á l t a l  
a g á t l á s  a f á r a d t  izmokban e lm ély ü l. Ez a 
g á t l á s ,  m elyet v éd ő g á tlá sn ak  te k in th e tü n k , 
eme központok n eu ro n ja ib an  e g y id e jű leg  egy 
fu n k c io n á lis  u ju l á s t  id éz  e lő . É rthe tő  ezek 
u tá n  az , hogy az edzés a l a t t  a lk a lm azo tt 
sab lo n sze rű  p ih e n é s se l és a leg k iseb b  te s ­
t i  m e g fe s z íté s s e l egybekapcso lt p ih en és i 
idő  h a tá sán ak  tú lb e c s ü lé s é v e l a legó v a to - 
sabban k e l l  e l j á r n i ,  m ivel a m eg terhelés 
m ennyiségének és minőségének h e ly te le n  k i­
v á la s z tá s á v a l  n e g a tiv  h a tá s t  é rhetünk  e l .

A m ozgásrendszernek a trén in g , á l t a l  
e l é r t  á l la p o ta ,  va lam in t az á l ta lá n o s  erőn­
l é t i  e rő sö d és nem v a l to z h a ta t la n  je le n s é ­
gek. Minden hosszabb edzésm egszakitásnak a 
ko rább i a k tiv a n  f e j l ő d ö t t  vá ltozásoknak  
egy b izonyos v i s s z a f e j lő d é s  a következmé­
nye. Többek k ö z ö tt  ez azAr t  tö r té n ik ,  mi­
v e l  a re n d sz e re s  edzés m egszakítósa az ed­
zések  a l a t t  képződö tt és tovább i gyakorlá­
sok á l t a l  nem m e g e rő s íte t t  f e l t é t e l e s  r e f ­
lex ek  k io ltá s á h o z  v e z e t. Azok a funkcioná­
l i s  és s t r u k t u r á l i s  v á lto z á so k , melyek az 
edzések u tá n  a sz e rv e z e t f e l fo k o z o t t  funk­
c io n á l i s  k észség é t és a fá ra d á s  i r á n t i  e l ­
le n á lló k é p e s s é g é t képez ik , fokozatosan  v is »  
s z a fe jlő d n e k .

Az edzés ú jb ó l i  f o ly ta tá s a  m eglehető­
sen  gyorsan  eey jó  e r ő n lé t i  á l la p o t  hely­
r e á l l í t á s á h o z  v e z e t ,  amennyiben az a fuhk - 
c io n á l i s  v á lto z á s o k a t és a g á t lá s  a l a t t  
lévő  f e l t é t e l e s  r e f le k to r lk u s  re a k c ió k a t 
ism ét f e l ú j í t j a .  A leggyo rsabban a koráb­
ban k i é p í t e t t  k o o rd in ác ió s  mechanizmus á l l
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h e ly re .  Mindebből az kö v e tk ez ik , hogy egy 
mepjfelelő ed zés i á l la p o t  fe n n ta r tá sá h o z  
lényegében egész év i fo lyam atos edzés szük­
ség es.

Az egész év i edzésben á l ta lá b a n  három 
sz a k a sz t szo k tak  m egkü lönböztetn i, melyek 
kezdete  és ta rtam a a k lim a tik u s  v iszonyok­
tó l  és a h e ly i körülm ényektől függ . Az e lő ­
k é sz ítő  időszak  fe la d a ta  a versenyző á l t a ­
lán o s f i z ik a i  e r ő n lé té t  és  te l je s í tő k é p e s ­
ség é t fo k o zn i. A következő id ő szak , a fő -  
id ő szak , amelyben a m eg terhelés a leg n a­
gyobb. I t t  o ly  g y ak o rla to k a t k e l l  végez­
t e t n i ,  különösen a kezdetben, melyek az 
e rő n lé t  m e lle t t  a végzendő g y ak o rla to k  
te c h n ik á já t  t ö k é l e t e s í t i k .  Az edzés továb­
b i  ré széb en , mely időben egybeesik  a v e r ­
seny idénnyel, v ersen y sze rű  körülmények kö­
z ö t t  v é g re h a j to t t  te c h n ik a i és t a k t ik a i  
g y ak o rla to k a t k e l l  v é g e z te tn i .  A t e l j e s i t -  
m ény-szinvonalat ebben az időszakban a 
versenyeken  e l é r t  eredmények j e l z i k .  Az 
egész évi edzésben m egkülönböztetünk ezen­
k ív ü l egy harmadik u n .á tm en e ti idő szak o t 
/a t lé t ik á b a n  k b .o k tó b er k özepé tő l december 
közepéig / amelyben a fő id ő szak  in te n z ív  
m egterhelésének  fo k o za to s  csökken tése megy 
végbe. Ebben az időszakban az a k tiv  p ih e ­
nés a l ta lá n o s  e lv e i  nyernek g y a k o r la t i  a l ­
kalm azást .

Az edzés m egszakítások m egfelelő  
hosszának problém ája még ig en  sok t i s z t á ­
z a tla n  k é rd ést hagy maga u tá n . Egyes p ró ­
bálkozások , melyek az egyes edzések közöt­
t i  o p tim á lis  p ih en és i szüne tek  f i z io ló g ia i  
me a lap o zásá ra  Irán y u ln ak , a r r a  a tény re  
t  maszkodnak, hogy a munka u tá n i  p ih e n é s i 
folyam atok a l a t t  különböző fá z is o k  lépnek 
e lő té rb e . Amint már e m líte t tü k , az e lső  
f á z i s  u tá n , a’ o l a fá ra d á s  lá th a tó  tü n e te i  
m utatkoznak, va lam in t a második f á z i s  u tá n , 
ahol a munkaképesség a k e z d e ti sz ín v o n a la t 
é r i  e l ,  egy harmadik f á z i s  k ö v e tk ez ik , 
m elyet egy átm eneti te l je s í tő k é p e s s é g  nö­
vekedés je llem ez , mely fe lü lm ú lja  a kezde­
t i  s z ín v o n a la t . Néhány szerző  fe lfo g á s a  
s z e r in t  /F o lb o r t ,  Jakowlew, Gutmann, Jam- 
p o la k n ja / ez a f á z i s  nem más, m int k iegyen­
l í t é s t  cé lzó  f o ly a ta t  a szövetek  fu n k c io ­
n á l i s  p o te n c iá ljá n a k  f e le s le g e s ,  va lam int 
az egész sz e rv e z e t k ö z ö tt ,  in te n z ív  munka 
u tá n . T e lje se n  é r th e tő  a z , hogy az ezután  
következő munkának a ta lá lk o z á s a  a t a r tó s  
f á ra d á s i  tü n e te k e t mutató e lső  f á z i s s a l ,  
m egalapozott m eggondolást id é z h e t e lő ,eg y  
t a r tó s  fá ra d á s i  akkumuláció vonatkozásá­
ban. Az edzés, mely a második p ih e n é s i id ő ­
szak ra  e s ik ,  o ly  id ő p o n tra , midőn h e ly re ­
á l l  a sz e rv e z e t te l je s í tő k é p e s s é g e , nem 
v eze t o ly  nem k ív án a to s  je le n sé g e k re , a in t  
a f á ra d á s i  tü n e te k  összegeződése, m elyet 
az előző  edzések k iv á l to t ta k .  Egy ily e n  
fé lb e s z a k í tá s  u tá n i  kü lönedzés, m elyet a 
versenyző ú jra k e z d , nem b i z t o s í t j a  azokat 
a szükséges in te n z ív  v á lto z á s o k a t, melyek 
a sz e rv e z e t m axim ális e r ő n lé t i  á l la p o tá ­
hoz v eze tn ek . Ha a munka, majd az e z t kö­
v e tő  p ih en ési időszak  u tá n  egy r a c io n á l is  
edzésbe kezdünk, akkor a legnagyobb f i ­
gyelm et k e l l  s z e n te ln i  annak a norm ális f e ­
l e t t i  izgalm i á lla p o tn a k , mely a fo k o zo tt 
a k t iv i t á s  u tán  re n d s z e r in t  f e l l é p .

A ta p a s z ta la t  a la p já n  á l ta lá b a n  e l ­
fo gad ják  a z t ,  hogy az e d z e tts é g i  á l la p o t  
f e j l e s z t é s e  szem pontjából a legkedvezőbb 
a sz e rv e z e t m axim ális fu n k c io n á lis  á l l a ­
potának  időszakában , azaz a szuperkompen­
zác ió  fá z isá b a n  f o l y t a t o t t  edzés. Ezt az­
z a l  le h e t  m agyarázni, hogy a k i f e j lő d ö t t  
e d z e tts é g i  á lla p o tn a k  m egfelelően fokoza­
tosául csökken a munka a l a t t  az en e rg ia fo ­
g y a sz tá s , ami azu tán  a további gyakorlás 
so rán  leh e tő v é  t e s z i  a m eg terhelés egyre

erősebb fo k o z á sá t. A no rm ális  f e l e t t i  ed­
z e t ts é g i  á l la p o t  annál tovább t a r t ,  m inél 
je le n tő se b b e k  azok a fu n k c io n á lis  v á l to z á ­
sok, melyek a m eg terhe lés következtében  
lé tre jö n n e k . Egy jó l  e d z e t t  szem élynél, 
a k in é l az edzés m eg terhe lés re n d s z e r in t  
k isebb  re a k c ió t  v á l t  k i a p ih e n é s i fo ly a ­
matok m egindításához -  egy bizonyos ha­
t á r i g  -  erősebb in g e re k , i l l e t v e  erősebb 
m eg terhelés szükséges.

Az ed zési szünetek  o p tim á lis  id ő ta r ­
tamának problém ája kevés je le n tő s é g g e l  b í r ,  
az egyes edzéseken a lk a lm a z o tt módszerek 
szem pontjából. Ez m indenekelő tt az u n . in -  
te r v a l l - e d z é s s e l  á l l  szó ra  k ap cso la tb an .
Az i n t e r v a l l  edzés ugyan is azon a la p s z ik ,  
hogy az egyes edzések a l a t t  egy m eghatá­
r o z o t t  g y a k o r la to t / p l . 800 m s ík f u t á s /  
g y a k o r la tré sz e k re  bontunk / p l . 100 m -ek re /, 
ezek az egyes g y a k o rla tré sz e k  p ih e n é s i 
szü n e tek k e l / in te rv a l lu m /  vannak egym ástól 
e lv á la s z tv a .  Az egyes ré s z e k e t re n d s z e r in t  
nagyobb e rő b ead ássa l / i n t e n z i t á s s a l /  h a j t ­
j a  v é g re , i l l . g y ak o ro lja  az edzésen a v e r ­
senyző, m int a versenyen  ez szü k ség es. 
A la p f e l té te l  i t t  az , hogy a szü n e tek  o ly  
hosszúak legyenek , am it a t e l j e s  t e l j e s í ­
tőképesség  az i l y  in te n z ív  munkához ism ét 
re g e n e rá ló d o t t .

Igen  gyakran az ln te r v a l l - e d z é s  egyik  
a lfa já n a k  te k in t ik ,  különben nem egészen 
h e ly esen , a különböző in t e n z i t á s s a l  vég­
z e t t  e d z é s t.  Ennél az e d zés i fo rm án á l,v e ­
gyünk p l .e g y  f u t ó t ,  az egész tá v o t  az e rő ­
k i f e j t é s  m egszak ítása  n é lk ü l t e s z i  meg.Az 
e d zés t végző sp o rto ló  m eghatározo tt r é s z tá -  
vokon csupán a f u tá s  seb esség é t v á l t o z t a t ­
j a .  A legnagyobb sebességge l l e f u t o t t  r é s z ­
táv u tá n , a következő t már k isebb  sebesség ­
g e l f u t j a  l e ,  s tb .  A p ih en és i in te r v a l lo k  
sz e re p é t i t t  a k isebb  sebességgel m eg te tt 
ré sz táv o k  v e sz ik  á t .  A p ih e n é s i szünetek  
igy  az edzésnek sze rv es  r é s z e i ,  m elyeket 
az a k tiv  p ihenés egy f a j t á j a  je llem ez .E z ­
z e l az e d z é s fa j tá v a l  eg y id e jű leg  le h e t  f e j ­
le s z te n i  a gyo rsaság o t é3 az á lló k é p e ssé ­
g e t .

Hogy nagy m eg te rh e lé sn é l, i l l . ig én y - 
b e v é te ln é l nagy á lló k ép esség re  tegyünk 
s z e r t ,  végül i s  az is m é te l t  m eg terhelés 
m ódszerét alkalm azzuk. Ez azon a la p s z ik ,

*  hogy b izonyos fá ra d á s  u tá n , ism é te ljü n k  
egy u j  m axim ális m eg terh e lésü , de rö v id  
ed zés i munka a l a t t .  T e lje se n  é r th e tő ,h o g y  
i ly e n  rö v id  p ih e n é s i szünetek  u tá n i  in te n ­
z ív  ed zés, amely egy o ly  á l la p o to t  j e l e n t ,  
ahol még megvannak a f á r a d á s i  tü jje te k ,ig e n  
e rő s  ö n k o n tro l l t ,  v a lam in t az edző ré sz é ­
r ő l  ig en  figyelm es m eg fig y e lést k iv án . El 
k e l l  fogadnunk a z t ,  hogy az á llóképesség^  
f e j l e s z t é s e  szem pontjából, amidőn növekvő 
m eg terhelésü  munkát végzünk, kedvezőbb,ha 
az egyes ig én y b ev é te lek  k ö z ö tt  m egfelelő  

hosszú sz ü n e te k e t ta r tu n k , hogy e z á l t a l  
leh e tő v é  tegyük a h aso n ló , vagy nagyobb in ­
t e n z i t á s s a l  v é g r e h a j to t t  munka is m é tlé s é t  
a z á l t a l ,  hogy a hosszabb szünetek  révén 
t e l j e s  p ih e n é s t b iz to s í ts u n k . A t ú l  rö v id  
p ih e n é s i szü n e t a következő munka in te n z i ­
tá sán ak  csö k k en tésére  k é n y sz e r it és nem 
t e s z i  leh e tő v é  á l ta lá b a n  a z t ,  hogy in te n ­
z ív  m eg terh e lés  á l t a l  nagy te lje s ítm é n y e ­
k e t é rjü n k  e l .  T e lje sen  é r th e tő  az , hogy a 
szüne tek  h o ssz é t az egyes edzésszakaszok 
és az egyes m eg terhelések  k ö z ö tt nem le h e t  
sem atikusan  m e g á lla p íta n i. A p ih e n é s i szü­
n e t  id ő ta rtam a  függ a v é g z e tt  gyak o rla to k  
id ő ta r ta m á tó l  és i n te n z i t á s á tó l ,  továbbá a 
sp o r to ló  egyéni fu n k c io n á lis  tu la jd o n s á g a i­
t ó l  és a sp o rto ló  eddig e l é r t  t e l je s í tm é ­
n y e i s z ín v o n a lá tó l .

Az alkalm azkodás szem pontjából a fo ­
kozatosan  növekvő m egterhelés a la p e lv e  j e -



l e n t i  az á l ta lá n o s  tö rv én y sze rű ség e t.A lap ­
e lv  i t t  az in g e rek  fo k o za to s  e r ő s í té s e ,  
melyek a sze rv eze tb en  a v á lto z á so k  maximá­
l i s á t  id é z ik  e lő  és végeredményben a munka 
u j  és egyre nehezebb f e l t é t e l e i h e z  való  
m egnövekedett alkalm azkodási képességhez 
v e z e tn e k . A f e la d a t  nehézség i fo k a in a k ,in ­
te n z itá s á n a k  és az edzés idő tartam ának  fo ­
k o za to s  em elésénél különösen t e k i n t e t t e l  
k e l l  le n n i  a d inam ikai és p s z ic h ik a i  egyé­
n i  s a já ts á g o k ra ,  az e lőző  edzések során  e l ­
é r t  e d z e t ts é g i  f o k r a .

Az á l ta lá n o s  e rő n lé t  egyre  magasabb 
sz ín v o n a la  le h e tő v é  t e s z i  e m eg terhe lés 
o ly  mérvű n ö v e lé s é t ,  mely a 3p o r to l0 l e ­
h e tő s é g e i t  m essze az  edzés k e z d e ti sz ínvo ­
n a la  f ö lé  em e lje . A sz e rv e z e t p o te n c iá l i s  
le h e tő sé g e in e k  s z is z te m a tik u s  em elése ma­
gában f o g l a l j a  a k ü lö n leg es  ig én y b ev é te l 
i r á n t i  k ép esség ek e t, db lyek  p l .  a h a jrá ­
n á l f e l lé p n e k ,  A m axim ális m eg terh e lés  e l -  , 
vének a lk a lm azása  leh e tő v é  t e s z i  a  már e l -  ; 
é r t  alkalm azkodó képességnek a m axim ális ! 
ig én y b ev é te lh ez  tö r té n ő  h i r t e l e n  átm enet 
e se té b e n  v a ló  k ih a s z n á lá s á t .  A központi 
id e g re n d s z e r , a  lé le g z é s  és a s z ív -é r re n d ­
s z e r  fu n k c ió in a k  tö k é le te s í t é s e  szempont­
já b ó l  nagy je le n tő s é g e  vaui annak, hogy a 
s p o r t- ig é n y b e v é te l  b izonyos fo rm áiv a l szem­
ben magas követelm ényeket á l l í t s u n k .  A 
leg e rő seb b  m eg te rh e lés  k ís é r le te in e k  p e r i ­
od ik u s b e k ap cso lá sáv a l k é tség k ív ü l kedvező­
en e lő m o zd ítju k  a z t ,  hogy a sp o rto ló  f o r ­
m ája te tő p o n t já n  a verseny  a l a t t i  ren d k í­
v ü l i  ig én y b ev é te lek h ez , i l l . te lje s ítm é n y e k ­
hez alkalm azkodni tu d .

Az edzés h a tá s a  a f e n t  f e l s o r o l t  f i ­
z io ló g ia i  tényezők fényében nagy mértékben 
a növekvő m eg te rh e lés  és az ennek m egfele­
lő  p ih e n é s i szakaszok h e ly es  e lo a z tá s á tó l  
fü g g . Az idegközpontok m érsék e lt és külön­
böző in g e rlé sé n e k  e lv e , m elyet az edzés 
a l a t t i  a k tiv  p ih en ésn é l alkalm azunk, a gya­
k o r la t  so rán  különösen a lap o s m eggondolást 
ig é n y e l , A g y ak o rlás  p o z i t iv  h a tá sa ,m e ly e t 
a p ih e n é s  a l a t t  a re g e n e rác ió s  folyam atok 
b e fo ly á so ln a k , t ú l z o t t  in g e r lé s  e se téb en  
csekélyebb  l e s e .  f ü l  e rő s  k ifá ra d á s n á l  e l ­
v ész , a p ih en és a k t iv  s tim u lán s je l le g e  ás

H íradónk leg u tó b b i számában a római 
o lim pián  ré sz tv ev ő  edzők és v eze tő k  n y i­
la tk o z ta k  a  l á t o t t a k r ó l ,  t a p a s z ta l t a k r ó l .  
Érdekes beszám olójuk olyan r é s z le te k e t  mu­
t a t o t t  b e , m elyeket edző, vagy szakvezető  
f i g y e l t  meg, am elyeket a  k in t  nem lévő ed­
zők és szakvezetők  a k ö z lé s  u tán  fe lh a s z ­
n á lh a tn a k  az a t lé ta n e v e lé a  t e r ü le té n .  Sok 
érdekes r é s z l e t e t  o lv a sh a ttu n k  beszámoló­
ik b ó l ,  o lyanokat i s ,  amelyek az a t l é t á k  
edzésében alkalm azhatók , de nem minden v i ­
t a  n é lk ü l ,  am elyeket a h aza i viszonyokhoz 
á ta la k í tv a  b iz to s a n  eredm ényesen v é g e z te t­
h e tü n k . S ajnos a H íradó te rje d e lm e  nem 
e lé g sé g e s  a r r a ,  hogy minden r é s z l e t e t  l e ­
k ö zö ljö n , de -  m in t e lőző  számunk c ik k é­
ben e m líte tte m  már -  nem akarunk e léb e  
vágni a h iv a ta lá é  k ié r té k » lé s n e k  sem.
.uuek k ö z lé s é t  leg k ö ze leb b i számunk kezdi 

meg a t a t a i  edző i é r te k e z le t  u tá n .

o ly  tényezők lépnek  f e l ,  melyek a f á r a d t ­
s á g i á l la p o to t  tovább m é ly ít ik . A p ih en és i 
időszakok  a l a t t i  in te n z ív  ig én y b ev é te l be­
v e z e té se  nem v eze t a sz e rv e z e t fo k o z o tt 
te l je s í tő k é p e s s é g é h e z . A p ih e n é s i szaka­
szok a l a t t i  m eg te rh e lés , m elyet sokszo r 
a z é r t  alkalm ának, hogy e z á l t a l  i s  tö re k é d -  
jenek  az á lló k ép esség  n ö v e lé sé re , a z t  a 
v e s z é ly t  h o rd ja  magában, hogy a f á ra d ts á g i  
term ékek felhalm ozódnak és k i f e j lő d ik  a k i ­
m erü ltség , vagy a  tú le d z é s  á l la p o ta .

A tu le d z e t ts é g i  á l la p o t  k i f e j lő d é s é ­
nek fő  oka ugyanazon Idegelem ek á llandó  
In g e r lé s e .  Az edzés a l a t t i ,  s z ü n te le n  Ideg - 
f e s z ü l ts é g  é s  á llan d ó  érze lm i b eha tások , 
m egfelelő  szü n e tek  n é lk ü l, melyek az en er­
g i a i  p o te n c iá lo k  k ie g y e n l í té s é t  b i z to s í t a ­
nák a te l je s í tő k é p e s s é g  fo k o za to s  csökke­
nésébe* és  fu n k c ió n á lla  zavarok bekövetke­
zéséhez v eze tn ek .

Az erősödő f á r a d á s i  tü n e te k  éa minde­
n e k e lő tt  a je le n tk e z ő  aunkaundor, mely v é- 
d fg á tlá s o k  k if e j lő d é s é re  u t a l ,  ok a r r a ,  
hogy az ed zést á tm en e tileg  fé lb e s z a k íts u k  
és a V ersenyzést i s  l e á l l í t s u k ;  ez továbbá 
a r r a  i s  i n t  bennünket, hogy a sp o rto lónak  
ig en  gondos é s  a lap o s o rv o si v iz sg á la to n  
k e l l  á te s n ie .  Igen  nagy sz e re p e t j á t s z ik  
i t t  a norm ális egészséges életm ód, ahol 
t e k i n t e t t e l  k e l l  le n n i a sp o rto ló  egyéni 
s a já to s s á g a i r a ,  továbbá a c é ls z e rű , meg­
f e l e lő  tá p lá lk o z á s r a .  Mivel az e m l í t e t t  
k lm e rü ltsé g i á l la p o to k n á l , az izmokban a a -  
co rb inaav  éa g lu tam in  csök k en ésse l és ez­
z e l  összefüggésben  a szövetekben l e já t s z ó ­
dó norm ális o x id ác ió s  folyam atok z a v a ra i­
v a l  k e l l  szám oln i, szükséges, hogy e lé g sé ­
ges v itam in  e l l á t á s r ó l  gondoskodás tö r té n ­
jé k .

B1 k e l l  fogadnunk a z t ,  hogy ha a még 
most e lé g te le n  v iz s g á l t  alkalm azkodási 
mechanizmus, -  ami az edzés lén y eg é t ké­
p e z i ,  -  még inkább ism ert l e s z ,  akkor le ­
h e tsé g e ssé  v é lik  az edzéseken a funkcioná­
l i s  m ozgásingerek sokkal jobb k ih a sz n á lá ­
s a ,  mely végeredményben az ember f i z i k a i  
és sz e lle m i e rő in ek  tö k é lo te sed éséh ez  ve­
z e t .

Nem le s z  ta lá n  é rd e k te le n , ha az olim­
p ia i  versenyeken rész tv ev ő  k é t versenyzőnk 
beszám oló já t i s  k ö zö ljü k , amelyekből olyan 
r é s z le te k e t  ismerünk meg, m elyet sem néző, 
sem szakvezető  nem é l t  á t,m e ly e t csak  a 
verseny  t ú l f e s z í t e t t  légkörében  t a p a s z ta l ­
h a t  a z , ak i abban r é s z t  i s  v e t t .  Ki l á t ­
h a t j a  a n é z ő té r rő l a versenyző le lk éb en  
le já ts z ó d ó  v á lto z á s o k a t , é rz é s e k e t , k i  
tu d ja  elmondani a l á to t t a k  a la p já r  a z t ,  
hogyan é l t e  á t  egyes versenyző a fe lk é sz ü ­
l é s  u to ls ó  n a p ja i t ,  m ire g o n d o lt, hogyan 
győzte  le  a v ilág v ersen y ek  e l ő t t i  izgalm a­
k a t ,  m it t e t t  az u to ls ó  órákban, m ilyen 
é r z é s s e l  von u lt a gyülekezőhely  f e l é ,  m it 
é r z e t t  akkor, amikor e lő sz ö r  ta l á lk o z o t t  a  
nagynevű e l le n fe le k k e l  és hogyan f o l y t  l e  
a  v e rse n y . Nem é rd e k te le n  b e le lá tn i  a  v e r ­
senyző le ik éb e  akkor, amikor nem v á r t  e red ­
ményt é r t  e l ,  legyen az keveeebb, m int
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a a l t  rem éltünk , vagy m eglepetésszerűen  jó ­
v a l tö b b .

Két v ersen y ző t kértem f e l  ezen beszá­
m olóra. Két olyan v e rsen y ző t, ak ik  nevét 
I t th o n  és  kü lfö ld ö n  egyformán jó l  ism erik , 
de ak ik  h e ly e z é s i e s é ly e i t  l a to lg a tv a  sem 
a h iv a ta lo s  szerv ek , sem ta lá n  maguk a 
versenyzők sem Í t é l t é k  meg egyformán. Ha 
tá rg y ila g o s a n  néztük  i s  a h e ly e z é s i le h e tő ­
sé g e k e t, nem rem élh e ttü k , hogy valam ely i­
kük i s  dobogóra k e r ü lh e te t t  v o ln a , még ak­
kor sem, ha é le tü k  leg jobb  eredményét ismé­
t e l t é k  vo ln a  meg. De a z é r t  verseny  a v e r­
seny és a z é r t  v á r já k  szorongó é rz é s s e l  a 
legesé lyesebbek  i s ,  mert i t t  nemcsak a 
f i z i k a i  e rő , a te c h n ik a i vonalon tö rté n ő  
a lap o s fe lk é s z ü lé s ,  hanem e lő re  nem l á t ­
ható  körülmények sokasága, a nagy t é t r e  
menő küzdelem és annak p a t ta n á s ig  f e s z ü l t  
légköre  nem v á r t  m eg lepetéseket hozha t, 
bs h o z o tt i s .  B iztosnak  lá ts z ó  győztesek  
so ra  e s e t t  k i az e lső ség  e ld ö n té sé b ő l, v i ­
lágnagyságok és v il- ig c su c s ta r tó k  m aradtak 
le  a győzelmi em elvényről és ugyanakkor -  
a r e á l i s  szám ítások a la p já n  h e ly eze tlen n ek  
t a r t o t t ,  de jó l  küzdők k e rü lte k  a d ic ső sé ­
g e t je le n tő  em elvényre.

A f e lk é r t  k é t versenyző közül Nagy 
Zsigmond h e ly e z é sé t rem éltem . Reméltem 
a z é r t ,  mert a papírform a és "agy id e i  v e r­
senyeredményei a la p já n  18 m é te rre l e l  k e l­
l e t t  vo lna  é rn ie  -  legalább  -  az e lső  
h a t  közé j u t á s t .  K ulcsár Gergely sz e re p lé ­
séhez h e ly e z é s i e s é ly t  igy nem le h e t e t t  
s z á m íta n i. R eá lis  körülmények k ö zö tt ed d i­
g i "eg jobb eredményével i s  C3ak az e lső  
10-12 h e ly re  szám ítottam } ism erve azonban 
jó  k izd ő k ép esség é t, az Surópa-bajnokságoa 
e l é r t  h e ly e z é s é t, e z t rem éltem , hogy sze­
ren csés  körülmények k ö zö tt 6 - 8 .h e ly e t  sze ­
re z h e t .  Azóta már ism erjük  a g e r e ly h a j i tá s  
dön tő jének  eredm ényét, annak le fo ly á s á t  és 
örömmel v e ttü k  tudomásul K ulcsár kimagas­
lóan  jó  s z e re p lé s é t  a v i lá g  leg jobb  g e re ly -  
h a j i t ó l  k ö z ö tt.

Nem v é le t le n ,  hogy éppen Nagy és Kul­
c s á r  sz e re p e l a m egkérdezettek k ö z ö tt . Vá­
lasztásom nak több oka i s  v o l t .

E lőszö r: m indketten egy edzőnek, Kel­
t á i  Jenőnek ta n ítv á n y a i . K o lta i egyforma 
le lk iis m e re te s s é g g e l és a lap o sság g a l ké­
s z í t e t t e  f e l  ő k e t. Tervszerű  munkájukban 
mindennel s e g í t e t t e ,  e l l á t t a  őket jó  ta-^ 
nácsokkal és k e llő  u ta s í tá s o k k a l .  Tudomá­
som s z e r in t  m in dke ttő t egyformán s z e r e t i  
és é r t é k e l i  s igy e lk é p z e lh e te t le n , hogy 
valam elyikük i s  h á tté rb e  s z o ru l t  vo lna az 
edzői f e lk é s z íté s b e n . Érzésem s z e r in t  azon­
ban -  m ert e r r ő l  K o lta lv a l nem beszéltem  
-  ta lá n  Nagy h e ly e z é s i e s é ly é t  többnek t a ­
l á l t a ,  m int K u lc sá ré t, bár tudom, hogy Kul­
c s á r  jó  versenyző i o ld a lá t  ism erte  és ta la n  
5 i s  s z á m íto tt kellem es m eg lep e tésre .

Másodszor: m indketten  most v e tte k  
r é s z t  e lő sz ö r  o lim pián . Múltban! sz e re p lé ­
sük mindenki e l ő t t  ism e re te s , m indketten  
okoztak már igen  kelLemes m eg lepetéseket és 
sz e re z te k  é r té k e s  győzelm eket. M indketten 
az u tó b o i évek f i a t a l  ko rcsoportjához t a r ­
toznak , akik  az elkövetkezendő esztendőkben 
még tovább fe jlő d v e  -  rem éljük  -  sok 
örömet fognak sz e re z n i az a t l é t a  szakembe­
reknek és nézőknek eg y arán t.

Harmadszor: fe lk é sz ü lé sü k  párhuzamosan 
és ugyanazon h e ly en , ugyanolyan f e l t é t e l e k  
m e l le t t  f o ly t  l e .

- Negyedszer: "az egyiknek s ik e r ü l t ,  a 
másiknak nem". , . , ,  .Érdekes le s z  te h á t  megtudni vélemé­
n y e ik e t, beszám olóikban elm ondo ttakat. A 
k é t f e l e l e t  egymás m e lle t t  ta lá n  r á v i l a -  
g i t  a r r a ,  ami m ia tt a te lje s ítm é n y  — és 
nem a h e ly ezés  -  s i k e r ü l t ,  vagy nem. En 
a te l je s í tm é n y t  nézem, nem a h e ly e z é s t .  A 
te l je s í tm é n y , az eredmény e lé ré s e  fü g g e t­

le n  a t t ó l ,  hogy m ilyen eredményű verseny ­
zők k ö z ö tt t e l j e s i t i k ,  a h e ly ezés  ped ig  
éppen e t t ő l  függ ,

A b e sz é lg e té s  k é r d é s - f e le le t  fo rm ájá­
ban t ö r t é n t .  Lesznek azonos pon tok , de 
le szn ek  olyanok i s ,  amelyek -  éppen a 
témakör m ia tt  -  nem egyeznek. E z é rt a 
k é rd é s t i s  ism ertetem , azu tán  rö v id en  ö sz -  
s z e fo g la lv a  a f e l e l e t e t .

K ulcsár G ergely:
1 . Milyen v o l t  az o lim p ia i fe lk é sz ü ­

l é s ’— A t é l i  alapozó munka simán f o l y t .
Előző v á llsé rü lé se m  m ia tt  azonban bizonyos 
g y a k o rla to k a t nem végezhettem , kevés gyor­
sa sá g i munkát végeztem . Mivel az e lőző  év­
ben a z t  ta p a s z ta l tu k ,  hogy a v á l l -  é s  d e -  
r é k iz ü le t  izom zata nem e lé g  e rő s , e z é r t  
f a l i  c s ig á k k a l e l l á t o t t  sú lyzókka l sok gya­
k o r la to t  végeztem . Ugyancsak á llan d ó an  mű­
soron s z e re p e l t  a nehéz s ú l ly a l  v a ló  sú ly ­
emelés és a k isebb  su lyokkal v a ló  sp e c iá ­
l i s  e a e lé s i  g y a k o r la t ,  a k e r e t  á llan d ó  k ö - ■ 
zös edzése m e l le t t  még ren d sze re sen  f o ly ­
ta ttam  az egyénre s z a b o tt  s p e c iá l i s  edzé­
s e k e t .  -  A form ábahozés időszakában  -  
kezdetben terem ben -  k is la b d á v a l , k é z i­
lab d áv a l és 4 kg-os s ú l ly a l  végeztem  do­
b á sg y a k o rla to k a t. A sz a b a d té r i edzések 
megkezdésekor g e r e l ly e l  te c h n ik a i gyakor­
la to k a t  fo ly ta t ta m . I ly e n  g y a k o rla t v o l t  
p é ld á u l a g e re ly  h e ly es  v eze té sén ek  gya­
k o r lá s a , egészen k is  dobások v é g re h a jtá s a , 
s tb .  Fokozatosan té rtem  á t  a nagyobb dobá­
so k ra , de csak az u to l3 ó  hetekben  végeztem 
75 %-os e re jű  d o b á s t. A fő  c é l :  a te c h n ik a  
c s is z o lá s a  és  a h e ly e s  mozgás b egyakorlása  
v o l t .  -  A formábEintartó időszakban to ­
vább fo ly ta k  a te c h u ik a l gyakorlások , a 
sú lyem elés, de a versenyekhez igazodva k i ­
sebb v á l to z ta tá s o k k a l .  Ha a h é t végén v e r­
senyem v o l t ,  a h é t  e le jé n  40-50 %-os t e r ­
h e lé s s e l ,  de szám szerűen többszö r emeltem, 
ha nem v o l t  verseny  a h é te n , úgy h é t  köz­
ben i s  végeztem sú ly em e lé s t. Mindezt ed­
zőmmel e lő re  m egtárgyaltam  és a  b e á l l í t o t t  
edzésm enetet b e ta r to tta m .

2 . Milyen te c h n ik a i h ib ák k a l kezdte  
e l  az 1960-as év e t?

y Legnagyobb hibám v o l t ,  hogy b a l  l á -  
bElm a k id o b ó á llá sb a  későn és n y i to t ta n  é r ­
k e z e t t ,  Legelső fe la d a tk é n t  tű z tü k  k i,h o g y  
e z t  k i j a v í t s u k .  E z é rt ig en  sok k is  d obást 
végeztem  és csak  e r re  koncen trá ltam . A 
g y ak o rlás  eredményeként k isebb  dobásoknál 
j ó l  i s  h a jto tta m  v ég re , azonban a nagyob­
baknál már nem s ik e r ü l t  t e l j e s e n .  Hibám 
v o l t  még a b a l o ld a l k o ra i n y i tá s a .  Ezt 
s ik e r ü l t  e lé g  jó l  k i javitEuiom.

5. M ilyen é rzé sek k e l f ig y e l t e  a római 
eredm ényeket i t th o n ,  e lu ta z á s a  e lő t t ?

/Köztudomású, hogy versenyző ink  a 
versenynapok e l ő t t  mentek csak k i ,  te h á t  
a fe lk é s z ü lé s ü k e t  i t th o n  végezték  és á l ­
landóan figyelem m el k ís é rh e tté k  a rád ió  és 
te le v íz ió  a d á s a i t .  S z e rk e s z tő ./

Én csak  később utaztam  k i az o lim pi­
á ra  s ig y  az a t l é t i k a i  versenyek e ls ő  nap­
j a i t  i t th o n r ó l  f ig y e lte m . Ezek a napok nem 
v o lta k  jó k . Az á llandó  várakozás, a d é lu ­
t á n i  k ö z v e títé se k  m egtek in tése  m egzavarta 
m egszokott edzésrendünket. Igen nehéz v o l t  
mér komoly munkát k i f e j t e n i ,  f é l tü n k  a sé ­
r ü l é s t ő l ,  mely m eg g á to lh a to tt v o ln a  ben­
nünket az u tazásb an . így  sem az ed zés, sem 
szórakozás nem tu d o tt  le k ö tn i .  Az u to lsó  
napok k ö n n y íte t t  edzése m e lle t t  nem tudtam 
magam le k ö tn i ,  e rős félelem m el és izgalom ­
mal gondoltam a római v e rse n y re . Két évvel 
e z e lő t t  versenyeztem  o t t ,  ism ertem  a te rü ­
l e t e t ,  sokszor gondoltam oda magam. Igen 
nagy h a tá s s a l  v o l t  rám a megnyitó ünnepség. 
Ezek az e lu ta z á s  e l ő t t i  napok ig en  nyugta-
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lanok  v o l ta k ,  t a l á n  helyesebb  l e t t  v o ln a , 
ha már a m egnyitóra k im ehettünk v o ln a ,m ert 
akkor ez az id e g fe s z ü lts é g  b izonyos m érté­
k ig  t a l á n  csökken t v o ln a .

4 .  M ilyen é rz é se  v o l t  a verseny  e lő t -  
ţ l  ld & b ü T  ---------

leg ro sszab b  v o l t  a s e le j te z ő  e l ő t t i  
id ő . Előző e s te  b eszé ltem  meg edzőmmel, 
hogy az u j  in d u lá s n á l m ire vigyázzak,U gyan­
i s  nemrég g y ak o ro ltu k  be az u j  in d u lá s i^  
m ódot, ennek m egfe le lően  mértem k i rohamom, 
t e h á t  v ig y á z n i k e l l e t t ,  hogy már a s e l e j ­
te z ő  dobásoknál i s  ig y  in d u l ja k , é s  a szo­
k o t t  r itm u sb an  fu ssa k  n e k i. A nagy izgalom  
k ö z e p e tte  a s e le j te z ő  e ls ő  dobásánál e l f e ­
l e j t e t t e m  a g y a k o ro lt i i $ u l á s t ,  m egfeled­
keztem az u j  m o zg ásso ro za tró l s ig y  roha­
mom nem j ö t t  k i .  S ze ren csé re  korán é sz re ­
v ettem  e z t ,  nem dobtam k i  a g e re ly t  és ú j ­
r a  in d u lh a tta m . A dobás, mely 74 m éteres 
v o l t ,  nem v o l t  jó ,  e z t  közben i s  érez tem .
A s e le j te z ő  u tá n  m egtárgyaltam  a tö r t é n t e ­
k e t  edzőmmel. Nem é p í te t tü n k  lé g v á ra k a t és 
nem v á rtu n k  c so d á k a t. A s e le jte z ő b e n  e l é r t  
eredmények a la p já n  c sak  13- i k  voltam  s ig y  
jó  h e ly e z é s re  nem sok reményem v o l t .

t r r i  Jí Çsm Ê Ë àÛ t& È tM
Az edzőmmel f o l y t a t o t t  m egbeszélés 

a la p já n  az v o l t  a fe lad a to m , hogy a mozgáe- 
r a  ü g y e lje k  c sak  és ha minden nagyon jó l  
megy, a  végén "csapjam  meg" a g e r e ly t .  Már 
az e lső  dobásomnál ig y  i s  te t te m . Minden 
m ozgásrészre  ig e n  v igyáztam  s a  végén -  
az u ta s í tá s n a k  m egfele lően  -  meghúzta® 
a g e r e ly t .  Érzésem s z e r in t  azonban nem 
v o l t  tö k é le te s  a v é g re h a j tá s ,  nem v o l t  s i ­
k e r ü l t  dobás, nem tudtam  m egfe le lő  e rő t  
b e le a d n i.  Következő dobásaimban v o l t  e rő , 
v is z o n t az  é lő k é s z i té s  eg y ik n é l sem s ik e ­
r ü l t  a n n y ira , nagyon elmentem a g e re ly tő l  
b a l r a ,  hamar n y ito t ta m . -  A versen y  köz­
ben  nem v o l t  nagy versenyizgalm am . Helye­
z é s i  reményem nem v o l t ,  e z é r t  nyugodtan 
v ersenyez tem . Csupán a z é r t  izg u ltam  a má­
so d ik  so ro za tb an , hogy az eddig  utánam kö­
v e tk ező k  ne dobjanak nagyobbat. Közben 
e rő sen  b o ru l t  é s  v ih a rfe lh ő k  k e r in g te k  a 
s ta d io n  k ö rü l. O szifttén  megmondom, iz g u l­
tam a z é r t ,  hogy m inél előbb essen  az eső , 
m ert igy  nagyobb reményem v o l t  a I I I .h e ly  
m e g ta r tá s á ra . A harm adik so ro z a t ledobása  
u tá n  még nyugodtabb le tte m , m ert már a 
leg jo b b  h a t  közé k erü ltem , de még m indig a
I I I .h e l y  m e g ta rtá sa  f o g la lk o z ta to t t .  Nehéz 
v o l t  v é g ig iz g u ln i a döntő 3 d o b á sso ro z a tá t. 
U to l já ra  én dobtam m egin t. Ez a dobásom jó 
v o l t  és ha egy k i c s i t  kiemelem, ma már 80 
m éteren  f e l ü l i  eredményem le n n e .

6 .  Mik a to v áb b i t e r v e i  a g e r e ly h a j i -  
t á s  edzésében?

Mint előbb e m líte tte m ,a  b a l  lá b  t a ­
la jfo g á sá b a n  vannak h ibák ! későn és ny i­
t o t t a n  é rk e z ik  a t a l a j r a ,  a  b a l  oldalam  
hamar nyitom , E zeket a h ib á k a t k e l l  m inél 
előbb kiküszöbölnöm  a további kemény ed­
zések m e l le t t .

7« Mi ly e n u j  d o l g o k a t  t a p a s z t a l t  a 
g e r e l y h a . i i t a s s a i  R ó m á b a n ?

A g e r e ly h a j i tá s s a l  kap cso la tb an  sem­
m it .  Á lta láb an  az az é sz rev é te lem , hogy az 
e u ró p a i dobók te c h n ik a ila g  jobban képzet­
te k ,  m in t a ten g eren  tú l i a k .  A v ilá g ra n g ­
l i s t á n  sze rep lő  e lső k  fő le g  e re jükben  b íz ­
nak és  ennek köszö n h e tik  kim agasló eredmé­
n y e ik e t ,  techn ikában  ig en  sok még nálu k  a 
j a v í t a n i  v a ló . Ez a ló l  egyedül S id ló  a k i ­
v é t e l ,  akinek  te c h n ik á ja  k i f o r r o t t  és jó .  
Mivel az e m l í te t t  ran g e lső k  fő le g  "e rő b ő l"  
dobnak, e z é r t  ta p a s z ta lh a tó  náluk  az a 
nagy form aingadozás. /1 0 -1 5  m/

8 . M ilyen sz e re p e t t ö l t  be az edző az 
edzésein e k  te rv e z é séb e n ," v eze té séb en , é r t é ­
k e léséb en  ás verseny  közben?

Minden évben m eg tárgyaljuk  az egész 
é v i versenyprogram m ot. Én magam készítem  e l  
az e d z é s te rv e k e t, edzőm ped ig  k i j a v í t j a ,  
m ó d o sítja . Az edzések a l a t t  minden mozgásom 
m eg fig y e li és i r á n y í t j a  i s .  A h ib á k a t azon­
n a l  k ö z li  és j a v í t j a .  íg y  lényegében az 
edző id e j é t  az edzésem te l je s e n  l e k ö t i .  A 
kondíció  ed zés t magam végzem. A formábahu- 
záskor edzések u tán  igen  sokat b e s z é lg e t­
tünk az edzéseken t a p a s z ta l ta k r ó l .  A f o r ­
mában t a r tó  időszakban sokkal kevesebbet, 
h isz e n  az edzés a l a t t  azonnal megkapom a 
r é s z le te s  tá jé k o z ta tá s t  és vélem ényt. -  
Igen jó , he versenyeim  a l a t t  az edzőt ma­
gam m e l le t t ,  Vagy közelemben tudhatom , 
m ert o t t  i s  sok hasznos ta n á c c sa l tud  e l ­
l á t n i ,  f ig y e lm e z te t ’"ibám ra és f e lh ív ja  a 
figyelmem m lhdnrra, amire a következe do­
b ásn á l figyelnem  k e l l .  Rómában m essz irő l 
f ig y e l t e  mozgásomat, de már megszoktam, 
hogy n in cs  mindig je le n  nagyobb v e rse n y e i­
men s ig y  tudtam n é lk ü lö z n i. Nálam inkább 
a versen y  e l ő t t i  napokon fo n to s  az , hogy 
edzőmmel eg y ü tt le h e sse k .

9 . Az e lő f orduló h ib ák a t hogyan é sa -  
l e l i i  é r z i  a mozgáson, va csak küvetkez- 
t e t  a v é g re h a jt o t t  dobás ered is 'nyébe 1, 
m ilyenségébő l/

Á lta lában  a dobás közben e lő fo rd u ló  
h ib á k a t észreveszem  azonna l, igy tu  lom a 
j a v í t á s  m ódját a következő dobosnál.T ehát 
magából a dobás mozgásából érzékelem  a 
h e ly te le n t ,  nem pedig  a v é g re h a jtá s  u tán  
l á to t ta k b ó l ,  ta p a s z ta l ta k b ó l .  /Hz a tuda­
t o s í t o t t  mozgás h e ly es  é r z é k e lé s e .S z e rW

10. Hogyan j a v í t j a  k i edzései n lk til-  
fÉ U Ú -B ijliíij '. r é g i e t e k r e  b on tva , vagy 
ö ssz e k a p c so lt mozgás közben?

- Az e lő fo rd u ló  h ib ák a t több egész moz­
gás v é g re h a jtá sa  közben javltom  k i ,  csak 
r.övidebb és könnyebb n e k ifu tá s s a l ,  te h á t 
nem bontom r é s z e i r e  a d obást és gy* őrlőm  
külön az egyes r é s z e k e t . Például z előbb 
e m l í t e t t  h ib ák a t i s  könnyű n e k ifu tá s  és 
könnyű dobás közben jav íto m , de a mez ;ás- 
so ro z a to t t e l j e s  egészében végrehajtom .
Nem ta rto m  helyesnek á lló h e ly z e tb e n  és r é ­
s z e i r e  b o n to tt  h ib a  j a v í t á s t .  A h e ly es  vég­
re h a jtá sh o z  b izo n y o s 'seb esség , i l l . lendü­
l e t  szükséges, te h á t  az egy helyben vég­
z e t t  dobáagyakorlás csak újabb h e ly te le n  
m ozgás-beidegzést vonhat maga u tá n .

11 . Az edzéseken hogyan tö r té n ik  e -
gyes cé lk i tű z é sek k i je lö lé s e  és aegva ió - 
a i t á é 'é t f ........

Minden edzésen az előző edzésen ,vagy 
versenyen  t a p a s z t a l t  h ib ák a t igyekszem k i ­
j a v í t a n i .  L egelőször te rm észe tesen  a le g ­
nagyobbakat és fő  h ib á k a t. A z  edzések vég­
re h a jtá s á b a n  ig en  nagy b e fo ly á s sa l van a 
közérzet^. jó  a közérzetem , sokkal job­
ban megy az edzés i s .  Sokszor a körülmé­
nyek i s  b e fo ly á s o ljá k . Például fiivön sok­
k a l jobban s z e re te k  dobn i,m in t sa lakon . 
V ersenyeken, t e k i n t e t t e l  a r r a ,  hogy e lő t t e  
pihenőnapom van, á l ta lá b a n  m indig jobban 
megy, m in t edzésen . Edzésen e l é r t  eredmé­
nyem m indig messze a l a t t a  van a v ersen y - 
eredményeknek .

12. Az a k a ra t hogyar. b e fo ly á s o lja  az 
ed zések e t és a versenyeket?

Igen  érdekes m egfigyelésem , hogy ha 
e d zésre  f á ra d ta n  megyek, vagy úgy érkezem, 
hogy ma nem fog  menni, nem i s  s ik e rü l  e- 
redményesen ed zen i. Ha azonban úgy á lltam  
ki. az edzésen , hogy akartam , s ik e r ü l t  t e r ­
vemet m aradék ta lanu l végrehajtanom . Igen 
nagy s z e re p e t lá to k  az akara tban  a t e l j e -
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sitm ények e lé ré s e  közben. Az előbb em lí­
te tte m  a verseny  közbeni egyes r é s z le te k ­
re  való  f ig y e le m -ö s s z p o n to s itá s t ,  mely f e l ­
t é t l e n ü l  eredményre v e z e t . Nem ta rtom  he­
lyesnek  a z t ,  amikor v a la k i csak  a r r a  ügyel, 
hogy "nagyot akar d obn i" , m ert leg tö b b szö r 
i ly e n  az nem s ik e r ü l .  Ugyanis f ig y e lv e  és 
jó l  v é g re h a j to t t  mozgásból az eredmény 
s z in te  magától jö n . -  Nálam az összpon­
to s í t á s  és az a k a ra t sz e re p é t az a tény  i s  
b iz o n y l t ja ,  hogy nagy versenyeken s z in te  
t e l je s e n  k i tudom magam v en n i, kapcso ln i 
a k ö rn y e z e ti ha tások  a l ó l .  Nem látom  a v e r­
senyemmel egyidőben z a jló  tö b b i v e rsen y - 
szám ot, a közönség z a ja  i s  csak  néha j u t  e l 
hozzám, tündén idegszalam aal a v erseny re  
koncen trá lok  és a mozgás h e ly es  v ég re h a j­
t s  á ra  ügyelek .

Szeretném , ha a f e n t i  kérdések re  a d o tt  
válaszaim m al valam i k is  s e g its é g e t  tudnék 
adni az edző sp o rttá rsa k n a k  és versenyző 
társa im nak  további munkájukban. Kernelem, e 
néhány é s  ta lá n  tú lság o san  i s  röv iden  meg­
v á la s z o l t  k é rd é sse l i s  s ik e rü l  e lő b b re  v in ­
n i p ár lé p é s s e l  a magyar a t l é t i k á t  a f e j ­
lőd és u t já n .  A továbbiakban i s ,  amennyiben 
az edző s p o r t tá r s a k  a fe n tie k h e z  hasonló 
kérdésekkel szere tn én ek  hozzám fo rd u ln i ,  
akár le v é lb e n , akár szem élyesen, sz ív esen  
á llo k  re n d e lk e z é s ik re .

ö n t  ism e re te s , Nagy Zslgmond f i a t a l  
v ersenyzc . Az u to ls ó  k é t évben f e j lő d ö t t  
eredménye an n y ira , hogy európai és v i lá g -  
v iszo n y la tb an  i s  számottevő l e t t .  H ir te le n  
f e l f e l é  Ív e lő  p á ly á ja  során  mar sok k e f le -  
~es me le p e té s s e l  s z o lg á l t  az I t th o n i  v e r­
senyeken. .Mindenki b íz o t t  benne és rem é lte ,
■ ivy V arjú s é rü lé se  u tá n  az o lim pián jó l  
fog s z e re p e ln i .  A papírform a a la p ja n  18 
-• '•e re s  eredménnyel az e lső  h a t közé f e l -  
k i/.dhette  vo lna magát és ha k isebb  sz e re n ­
cse  Is  szegődik m ellé , ta lá n  még a negye­
d ik  h e ly e t :s  e lé r h e t te  v o ln a .

A spo rtversenyek  k im enete lé re  e lő re  
•>: /.to m  szám ítan i igen  nehéz. Várnak k e l­
lemes és ke llem etlen  m eglepetések . E lég, 
ha egy versenyző l e lk i  v i lá g á t  valam ilyen  
e lő re  nem v a r t  és szo k a tlan  Je len ség  meg­
z a v a r ja , valam i g á tló  körülmény csö k k en ti 
kuzdőképosségét, "a v á r t  eredményt nem tud­
ja  n y ú jta n i .  Sokszor azonban a v á r t  e red ­
ménye A m e lle tt i s  alacsonyabb h o ly e z é s t é r ­
h e t e l  a versenyző akkor, ha e l l e n f e le i  kö­
zü l egy -  a  papírform a s z e r in t  gyengébb -  
m eglepetésazerü  jó  eredménnyel s z e re p e l .
Aki na a i s  versenyző v o l t ,  vagy most i s  
az , az tu d ja ,  hogy m it j e le n t  mindez.Hány­
szo r m eg tö rtén t már, hogy a ré g e b b i, k e l le ­
m etlen körülmények k ö zö tt l e z a j l o t t  v e r­
seny egyes r é s z l e t e i r e  gondol a versenyző , 
f é l  é t t e l ,  hogy ugyanazon körülmények meg­
ism étlődnek , melyek g á to ltá k  eredm ényessé­
gé t és ez a fé le lem , ez a bizonyos g á t lá s o ­
ka t e lő id éző  é rz é s  -  ha nem tud ú r r á  le n ­
ni f e l e t t e  -  már e rő s  h á trá n y t j e l e n t  az 
egyébként egyenlő e s é ly t  je le n tő  versenyen . 
V i-dozt a néző nem l á t j a ,  de a z t  ta p a s z ta l— 
'a ,  hofv ezen versenyző idegesebb m int más­
ko r, mozgásába szo k a tlan  ré s z le te k  csú sz ­
nak be é.i te  jesitm énye gyengébb a megszo­
k o t tn á l .  Különösen azon versenyzőkre j e l ­
lemző ez , iicik a v e rsen y izg a lira t nem tu d ja k  
a t e l  esitm ény fe lfo k o z á sá ra  b e á l l í t a n i .

Zsismond sz e re p lé se  e lé  remény­
kedve te k in te t tü n k . Reménykedtünk, hogy 
id e i  átlageredm ényével k ih a rc o lja  a döntő­
be j u t á s t ,  ö a jn o s, sem a döntőbe nem tu d ta  
beverekedni ma. a t ,  se nem tu d ta  m egszokott 
e r e d m é n y é t  n y ú jta n i. Mi l e h e t e t t  ennek oka?

E rre  a k é rd é s ié  sz e re tn é k  fé n y t  d e r í t e n i  
akkor, amikor az alább  e m l i te t t  k é rd ések e t 
te tte m  f e l  n ek i.

+ + + +
Dobása közben meg tu d ja -e  különböz­

t e t n i  a jo b b a t a gyengébb tő l, m ikor és 
hogyan é r z i  a dobás közben e lő fo rd u ló  h i ­
bákat?

Eddigi f ő is k o la i  tanulmányaim ás ed­
zéseim  révén  a dobás te c h n ik á já v a l t e l je s e n  
t i s z tá b a n  vagyok. Tudom, m it k e l l  tennem, 
k i tudom é r té k e ln i  dobás u tá n  a z t .  Tekin­
t e t t e l  a r r a ,  hogy a su ly lö k és  b ecsu szása  
és a k ilö k é s  ig en  rö v id  idő  a l a t t  megy vég­
be és ezen idő  a l a t t  a mozgások s o ro z a tá t  
k e l l  k e l lő  ö ssz e k a p c so lá ssa l végrehajtanom , 
dobás közben nem érzem meg a h ib á t ,  de a 
dobás b e fe je z ése k o r  ig en  és ebből v is s z a ­
k ö v e tk e z te tek  a v é g re h a j to t t  h ib á s  r é s z l e t ­
r e ,  vagy r é s z le te k r e .

Milyen é rzé se  v o l t  a legnagyobb dobá­
s a i  v é g re h a jtá sa  közben?

A még 1959-hen e l é r t  1 8 .16-os eredmé­
nyemnél nem éreztem  semmit, csak  a dobás 
b e fe je z é se  u tá n  vettem  é sz re  az eredm ényt.
A dobás v é g re h a jtá sa  u tá n  sem gondoltam , 
hogy i ly e n  eredményt fogok e lé r n i  v e le .  
1960-ban a cseh-m agyar v iad a lo n  értem  e l  
legnagyobb versenyeredm ényem et, a 1 8 .6 C -a t. 
É rdekes, hogy a dobás b e fe je z é se k o r  az v o l t  
az érzésem , hogy nem s ik e r ü l t ,  le c s ú s z o t t .  
Ki i s  akartam  lé p n i ,  amikor a közönség f e l -  
m o ra jlá sé t h a llo t ta m , m elyre f e lf ig y e lte m  
és la tv a  a dobás s ik e re s  v o l t á t ,  nem léptem  
k i .

Az u to lsó  edzésen m it c s in á l t  é s  mi­
lyen  v o l t  a közérze te?

Ezen nz u to lsó  edzésen kevés m elegí­
t é s t  végeztem , majd 20-29 te c h n ik a i  dobást 
h a jto tta m  v ég re , m elyet 6 é r t é k e l t  dobás 
k ö v e te t t .  I t t  az egyik  alkalommal Közel 19 
m éte rre  r e p ü l t  a su ly g o ly ó . Jó v o l t  a köz­
érzetem  és igen  jó  erőben éreztem  magam. 
E rre  a dobásra  jó l  emlékszem. Tudtam, hogy 
m it c s in á lo k  és éreztem , hogy az minden 
ré s z le té b e n  jó l  s i k e r ü l t .

Az u ta z á s  és ennek e lő k é s z ü le te i  
m ilyen h a tá s s a l  v o ltak ?

Az e lő k é sz ü le te k k e l és az u ta z á s s a l  
kapcso la tb an  semmi olyan h a tá s t  nem é re z ­
tem, mely k e llem e tlen  l e t t  v o ln a . Jó f o r ­
mában, p ih e n te n , jó  hangulatban érkeztem  
Kómába.

Mit c s in á l t  Rómában a versen y  kezde­
té ig ?

Négy nappal előbb érkeztem  k i ,  m int a 
s e le j te z ő k  v o l ta k . Ezen idő a l a t t  csak  á t -  
m ozgatás s z e r e p e l t  az u to lsó  napokon. Igen 
jó  v o l t  a közérzetem  és nem v o l t  különösebb 
versenylázam .

Mit c s in á l t  a  verseny  e l ő t t i  napon 
és a v e rse n y t megelőző órákban?

Az u to lsó  napot o lv a s á s s a l ,  p ih e n é sse l 
és é tm o zg a tássa l tö l tö t te m . Szállásunkon 
te le v íz ió n  k e re s z tü l f ig y e l tü k  a v e rse n y t, 
hogy e lk e rü ljü k  az u tazasB al és m ászkálás- 
s a l  já ró  k e llem e tlen ség ek e t. A s e le j te z ő  
reg g e lén  7 ó rakor keltem  f e l ,  m egreggeliz­
tem és igy  mentem k i a 9 -ko r kezdődő s e l e j ­
te z ő re .

A versenye e l ő t t  m ilyen b e m e le g íté s t 
v é g z e tt?

A s e le j te z ő  verseny  e l ő t t  ugyanazokat 
a bem eleg ítő  mozgásokat végeztem , m int más­
kor edzéseim en, i l l e t v e  versenyeim  e l ő t t .

A verseny  e l ő t t i  r a j t l á z  hogyan je ­
l e n tk e z e t t ,  m it t e t t  ennek leküzdésére?

A n o rm álisná l és m egszokottnál nagyobb 
verseny  e l ő t t i  izgalmam nem v o l t .  A s e l e j ­
tezőben e l é r t  eredményem a la p já n  nyugodt 
voltam , hogy bekerültem  a d é lu tá n  m egtar­
tandó döntőbe. De o tth o n , amikor m eghallo t-

-  15;



tam, hogy az angol Rowe, ak i m ásik se le j- ; 
te ző  cso p o rtb an  in d u l t  és nem k e r ü l t  tovább 
a dön tőbe , k is s é  e lk a p o tt  a verseny izgalom . 
E z t o lv a s á s s a l igyekeztem  le k ü z d e n i, közben 
o la sz  s z ö l lő t  c s ip eg e ttem .

Érzése s z e r in t  mi v o l t  a különbség az 
o t th o n i és a római verseny  k ö zö tt?

O tthon minden versenyemen fü rgének , 
robbanékonynak éreztem  magam, Rómában pedig  
a dön tő  e l ő t t  gyenge vo ltam , s z in te  vánszo­
rogtam , e rő tle n n e k  éreztem  magam. Az e lső  
dobásom é rv é n y te le n  v o l t ,  m ert k i lé p e ttn e k  
n y i lv á n í to t t á k .  Meggyőződésem, hogy i t t  b í ­
r ó i  h ib a  t ö r t é n t .  Ugyanis a b a l  lábam a b e- 
c su sz á s  közben m agasra le n d ü l, s ő t á th a la d  
a  b á s ty a  f e l e t t  i s  és innen  v isszah ú zv a  é r  
t a l a j t .  Nem vettem  é s z re ,  hogy hozzáértem  
v o ln a  a  b á s ty á h o z . A második k í s é r l e t  e l ő t t  
e lh a tá ro z ta m , hogy v igyázok a k ilé p é s  e l ­
k e rü lé s é re ,  v is z o n t  ez a dobásom nem s ik e ­
r ü l t  j ó l .  A harm adiknál ism ét fé lte m  a k i ­
l é p é s tő l ,  e z é r t  dobás közben hamar b a l r a  
fo rd u ltam  és -  á l l í t ó l a g  -  a b á s ty a  
m e l le t t  b a l r a  értem  a kör sz e g é ly é t b a l l á ­
bammal, t e h á t  ism é t k ilép tem . Vékony ta lp ú  
c ipőben  v ersenyeztem , m élynél a leg k iseb b  
k a v ic s o t i s  észreveszem , de k i lé p é s t  most 
sem érez tem . Úgy érzem, hogy az á llandóan  
a  k i lé p é s  e lk e rü lé s é re  v a ló  k o n c e n trá lá s  
m ia t t  m egfeledkeztem  a v e rsen y re  v a ló  ö ssz ­
p o n to s í tá s r ó l  és  ennek köszönhetem , hogy 
nem kerü ltem  he a leg jo b b  6 közé.

E dzésein  g y a k o ro lta -e  a római verseny  
a l a t t i  v iszonyoknak m egfelelő  dobásokat, 
t a r t o t t - e  annyi s z ü n e te t  egy-egy dobás kö­
z ö tt?

le g u to ls ó  i t t h o n i  edzéseim en igy  ed­
zettem  már. Minden dobás u tá n  2C-2b p e rc e t 
várakoztam . Ennek e l le n é re  minden dobásom 
jó v o l t  és b íz tam  a verseny  k im enete lében .

A tö b b i v e rsen y ző t f ig y e l t e - e  Rómában, 
mi v o l t  az é s z re v é te le ?

M egfigyeltem  a tö b b i dobót m e leg íté s  
közben. Semmiféle u j  te c h n ik á t nem lá ttá m . 
É szrevéte lem  a z , hogy ezek a dobók f i z i k a i  
e r e je  sokkal nagyobb, ez é rv é n y e sü lt v e r­
sen y e ik en  i s .  Véleményem s z e r in t  nekünk 
ezen  a  té r e n  k e l l  so k a t javu lnunk , m elyet 
eg y -k é t év a l a t t  e lé rh e tü n k , s ig y  e red ­
ményességben sem fogunk mögöttük lem aradn i.

Melyek a m ostan i t é l i  alapozó munka 
c é lk i tű z é s e i?

A most kezdődő alapoző időszakban a 
leg fo n to sab b  feladatom  az e r ő s í t é s .  Súly­
e m e lé sse l, su ly zó g y ak o rla to k k a l, homokzsák 
g y ak o rla to k k a l és nagylabda g im nasz tik áv a l 
igyekszem erőmet f e j l e s z t e n i .  Ezen k iv iil 
á lla n d ó  műsorom le s z  az Ügye3Ítő g y ak o rla ­
to k  végzése to rn a  és lab d a já té k o k  keretében.

+ + ♦ + +
Mint a f e le le te k b ő l  l á th a tó ,  az i t t ­

hon i f e lk é s z í t é s  z a v a r ta la n  v o l t .  Sem az 
u ta z á s ,  sem a verseny  e l ő t t i  napok nem

okoztak n á la  o lyan  h a t á s t ,  mely k o rlá to z ó -  
láb  b e fo ly á s o lh a tta  vo lna  az eredményes 
s z e r e p lé s t .  B ev a llá sa  s z e r in t  a s e le j te z ő  
u tá n , o tth o n  kap ta  h i r ü l  Rowe k ie s é s é t ,  
mely két szemppntból l e h e t e t t  k e llem e tlen  
é rz é s  szam ára. Az egyik s z e r in t :  egy jobb 
h e ly e z é s re  e sé ly e s  versenyző k ie s e t t  a 
d ö n tő b ő l, m e lly e l neki nagyobb leh e tő ség e  
n y i l t  a leg jobbak  közé való  j u tá s r a .  Aki 
v o l t  már hasonló  h e ly ze tb en , igen  jó l  tud ­
j a ,  hogy ily e n  ese tben  a versenyző gondo­
l a t a  f e lé lé n k ü l ,  e rő sen  megnő a v e rse n y lá z , 
minden percében , annak minden p il la n a tá b a n  
a verseny  le fo ly á s á ra  gondol. Az egyik pi 1- 
lan a tb an  a jobb h e ly e z a s i leh e tő ség  gondo­
l a t a  c ik á z ik  á t  bennünk, majd egy mardoso 
k é tsé g , remegve gondolunk az e s e t le g e s  h i ­
b ák ra , a s ik e r te le n  k í s é r l e te k r e .  Az e lőb­
b i é rz é s  a jó  ve rsen y ző t p o z i t iv  t e t t e k r e ,  
nagyobb eredmények e lé ré s é re  k é s z te t i ,  mig 
az u tó b b i n e g a tiv e , k o rlá to zó én  f e j t i  k i 
h a tá s á t .

S z in te  á té rz e a  Nagy Z sigmond nyugta­
la n  ó r á i t .  Arra g o n d o lh a to tt , hogy "milyen 
jó  len n e , ha mo3t az e sé ly esek  számának 
csökkenésével a három am erikai versenyzőn 
k iv ü l m indenkit l e  tudnék győzn i, ez pe­
d ig  a negyedik h e ly e t  je le n te n é " ,  " '.ü t 
szó lnának  vezető im , mennyire örü lne az ed­
zőm, ha ez s ik e rü ln e ” . . .  "Ue mi lö sz  akkor, 
ha m egint k ilé p é s  e lk e rü lé s é re  k e l l  f ig y e l ­
nem, ha jó  dobásaim nál ism ét m e g á lla p ítja k  
az é rv é n y te le n sé g e t" . E ké t é rzé s  v á lta k o ­
zása , a f e l fo k o z o t t  izgalom ban e l t ö l t ö t t  
ó rák  k i f á r a s z to t tá k .  E zért v o l t  az az é r ­
zé se , hogy gyenge, e rő t le n .

A másik é rz é s  sem l e h e t e t t  kellem es 
r é s z é re .  Rowe k ie sé se  a z t j e l e z t e ,  hogy az 
eddig e l é r t  eredmények nem b iz to s í t j á k  a 
to v á b b ju tá s t ,  i t t  nem elég ség es a m ú l t , i t t  
a je le n  eredményei k e lle n e k . Es ha Rowe 
k i e s e t t ,  i ly e n  k e llem etlen  m eglepetés mást 
i s  é rh e t .

K ö z re já ts z h a to tt  az i s ,  hogy e-y napon 
tu lajdonképpen  ké t igen fo n to s  versenyen 
k e l l e t t  r é s z t  v en n ie : regge l a s e le j te z ő n  
és d é lu tá n  a döntőn. Ez pedig egészen spe­
c i á l i s  f e la d a t ,  mely 3em edzésen , sem más 
versenyen  nem fo rd u l e le .  Tudó;, hogy Nagy 
Zsigmond naponta k é tsz e r  i s  t a r t o t t  ed zést 
úgy, ahogy a programmban a 3 e ie jte z ő  és 
döntő s z e re p e l t ,  de i ly e n  alkalm akkor a 
verseny  id e g iz  almot f e l id é z n i  nem le h e t .  
Síihez a verseny tén y leg es  légkört, k e l l .  
Sokat k e l l  versenyezn ie  olyen e l le n fe le k k e l  
szemben, ak ik  hasonló  tudásunk, vayjy v a la ­
m ivel jobbak.

Nagy Zsigm nd még f i a t a l  versenyző.A z 
e lkövetkező  években bőségesen le sz  alkalm a 
a k e llő  t e s t i  és le lk i  f e lk é s z ü lé s re  és a 
leg k ö ze leb b i naiyr versenyén , 1% 2-ben 
s o r ra  k e rü lő  Európa-cajnokságen k ik ö szö rü l­
h e t i  a c so rb n t.

pinife&fro o=ţo ö té  öfa o joofobjo  nádéi 2E2E2E
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IX. A dm in isztrációs fe la d a to t: .
T a p a sz ta lh a ttu k , hogy a versenyek  ad- 

m in is z tra t ív e  n incsenek  e lő k é s z ítv e . Ke­
vésbé fo n to s  fe la d a tn a k  t e k in t ik  e z t a kö­
vetelm ény t és ennek következtében  -  ugy- 
ahogy -  teszn ek  é r t e  v a la m it. V olt már 
olyan e s e t  i s ,  hogy e z t a " f e le s le g e s  mun­
kának" v é l t  f e la d a tk ö r t  csak  a verseny  a - 
l a t t  k é s z í te t té k  e l ,  te rm észe tesen  kap­
kodva. Pedig mennyivel nyugodtabb k ö rü l­
mények k ö zö tt in d u l be az a v e rsen y , ahol 
a p á ly a  m e lle t t  az a d m in isz trá c ió s  ré s z  ia  
e lő re  e lk é s z ü l t .

Ezek a h iányosságok sok ese tb en  f e lü ­
le te s s é g b ő l ,  kényelem ből, vagy nemtörődöm­
ségből szárm aznak. De van o lyan  e s e t  i s ,  
hogy a jószándék megvan, éppen csak nem 
tu d já k , hogy a munkát h o l k e l l  e lkezden i 
és hogy mi minden t a r to z ik  a f e la d a tk ö rb e , 
Ês mög egy é s z re v é te l .  O tt, ah o l e l  i s  ké­
s z í t i k  valam ilyen  formában az a d m in isz trá -  
cíób fe la d a to k a t ,  e z t  re n d s z e r in t  egy em­
b er v é g z i. Egy ember p ed ig  tá rsa d a lm i mun­
kában j ó l  e lő k é s z íte n i  nem tu d ja ,  m ivel 
nem re n d e lk ez ik  annyi szabad id ő v e l.

Célunk az , hogy fokoza tosan  rá n e v e l­
jük  a v e rse n y t rendező sp o rtk ö rö k e t, s p o r t-  
sze rv ek e t a r r a ,  hogy ennek az ig en  fo n to s  
te rü le tn e k  a jövőben sokkal több id ő t  és 
fo n to ssá g o t tu la jd o n íts a n a k , m in t ahogyan 
a z t  eddig t e t t é k .  Az v i lá g o s ,  hogy máról 
h o lnap ra  minden nem v á l to z h a t  meg, minden 
h ib á t  nem le h e t  egyből k ik ü szö b ö ln i, de az 
i a  v i lá g o s ,  hogy most már hozzá k e l l  fog n i 
a munkához éa k i k e l l  képezni o lyan s p o r t­
v e z e tő k e t, ak ik  e z t  a f e la d a tk ö r t  e l  tu d ­
já k  l á t n i .  Ez a f e la d a tk ö r  p ed ig  -  minden 
ese tb en  -  a v e r s e n y t i tk á r i  f e l a d a t .  Ebből 
az i s  k i tű n ik ,  hogy a v e r s e n y t i tk á r  f e l a ­
d a tk ö re  és munkássága nem a versenyon kez­
d őd ik , hanem sokkal korábban, m indenesetre 
akkor, amikor a v e ra e n y e lő k éa z ité a i munka 
b e in d u l. A v e rse n y titk á rn a k  kézben k e l l  
t a r t a n i a  az e lő k é s z i té s i ,  v e rsen y ren d ezési 
és verseny  u tá n i a d m in isz trá c ió s  fe la d a to k  
m u n k á la ta it. Az egy-egy f e la d a t  m egoldásá­
ba p ed ig  be k e l l  vonni m unkatársakat.

Ahhoz, hogy valamennyi f e la d a to t  ma­
ra d é k ta la n u l v ég reh a jtsu n k , fo rgatókönyvet 
k e l l  k é s z í te n i .  A forgatókönyv mankót j e ­
le n t  számunkra, m ert annak se g íts é g é v e l 
menet közben e l le n ő r iz n i  le h e t ,  hogy m it 
h a j to t tu n k  végre és mi v á r még m egoldásra.
A forgatókönyvbe f e l  k e l l  venni minden 
olyan f e la d a to t ,  amely megoldásán k e re sz ­
t ü l  jobban meg tu d ju k  rendezn i a v e rse n y t.
A fe la d a to k a t  h a tá rid ő k k e l és f e le lő s ö k k e l 
i s  e l  k e l l  l á t n i .  T arta lm át minden ese tb en  
a verseny  je l le g e  h a tá ro zza  meg.

F e lv e tő d ik  az a kérdés, hogy a jó  f o r ­
gatókönyvbe mi m indent k e l l  fe lv e n n i?

Nem időrendben és nem fo n to ssá g i s o r ­
rendben á l ta lá b a n  az alábbi m egoldásra vá­
ró  fe la d a to k  kívánkoznak a ' rgatókönyvbe:

A verseny  id ő ren d jé r  Ik é sz lté se  és
megküldése a nevező spor* knek, szükség
e se té n  ren d ő rség i engedély .é ré s e , v e rsen y - 
b iró sá g  ö s s z e á l l í t á s a ,  a v ersen y b író ság  
ta g ja in a k  fe lk é ré s e  a v e rse n y b író i t i s z t ­
ség e l l á t á s á r a ,  a nevezések fe ld o lg o z á sa  
és annak a la p já n  a verseny  le b o n y o lítá s á ­

hoz szükséges jegyzőkönyvek e lk é s z í té s e ,  
a g í tá c ió a  munka b e in d í tá s a ,  versenyorvos 
m eghívása, te rv e z e t  k é s z íté s e  a te c h n ik a i 
f e l t é t e l e k  b iz to s í tá s á h o z , a tb .

Vannak o lyan  forgatókönyvek is .m e ly ek  
az a d m in isz trá c ió s  fe lad a to k o n  k iv ü l mind­
azokat a fe la d a to k a t  i s  magukban f o g la l j á k ,  
amelyek a verseny  leb o n y o lítá sáh o z  szüksé­
gesek . I ly en ek  a sz e rv e z é s i, g azd aság i, 
k ö z le k e d é s i, k u l tu r á l i s ,  e l s z á l l á s o l á s i ,  
é tk e z te té s i ,  s tb .  fe la d a to k . Je le n  ese tb en  
mi csak  azokkal a fe la d a to k k a l fo g la lk o ­
zunk, amelyek k iz á ró la g  a d m in isz trá c ió s  
je l le g ű e k .

A verseny  id ő re n d jé rő l, i l l e t v e  annak 
ö s s z e á l l í t á s á r ó l  a m ult számban fo g la lk o z ­
tu nk . E rre  ism é te lte n  nem té re k  k i .  E lle n ­
ben fo g la lk o z n i k e l l  a z z a l, hogy az e lk é ­
s z í t e t t  id ő ren d ek e t le so k sz o ro s its á k  és 
azokat valamennyi nevező eg y esü le t megkap­
j a .  Igen h e ly e s , ha a nevező egyesü le tn ek  
az e l k é s z í t e t t  id ő ren d e t legalább  5 nappal 
a verseny  e l ő t t  m egküldik. Annak b ir to k é ­
ban he ly esen  tu d já k  tá jé k o z ta tn i  verseny­
z ő ik e t a  verseny  m enetérő l. Az a tény ,hogy 
valam ennyi versenyző pontosan tu d ja ,  hogy 
verseny8záma m ikor k e rü l le b o n y o lí tá s ra ,  
nagyban m egkönnyíti a versenyrendezők mun­
k á já t  és sokkal k isebb  a tá jé k o z a tla n s á g .

Sok ese tb en  egy-egy verseny  b e in d í tá ­
sa a z é r t  i a  k é s ik , m ert a verseny  kezdési 
időpo n tjáb an  kevés a v e rse n y b író . Ez abból 
adód ik , hogy a rendező e g y esü le t vagy kés­
v e , vagy e g y á lta lá n  nem k é r i  f e l  a  versen y ­
b író k a t  a beo sz tásu k  e l l á t á s á r a .  Igen gya­
k o r i  az az e s e t  i s ,  hogy a verseny  nap ján  
a h e ly sz ín e n  igyekeznek ö ssze to b o ro zn i 
ő k e t.
y  E z é rt a z t  javaslom , hogy a verseny  
e l ő t t  leg a láb b  k é t h é t t e l  ö ssze  k e l l  á l l í ­
t a n i  a v e rse n y b író sá g o t és leg a láb b  10 
nappal a verseny  e l ő t t  a f e lk é ré s e k e t  i s  
e l  k e l l  k ü ld e n i. L á tszó lag  ez a megoldás 
egy k i c s i t  b ü ro k ra tik u s , de a z t  se f e l e j t ­
sük e l ,  hogy egy v ersen y b író  egészen más­
képpen v iszo n y u l az i ly e n  fe lk é ré sh e z ,m in t 
p é ld á u l egy s z ó b e li  üzen e th ez . Azok a v e r­
se n y b írá k , ak ik  a fe lk é ré sn e k  -  bármi 
oknál fogva -  nem tudnak e le g e t  te n n i ,  
az i ly e n  f e lk é r é s r e  f e l t é t l e n ü l  tu d a tjá k  
a  v e rsen y ren d ező v e l, hogy nem tu d já k  a z t  

! v á l l a l n i ,  mig más ese tb en  a f e lk é ré s  v á - 
la s z o la t la n u l  m aradna. Ekkor még m indig 
van le h e tő sé g  a r r a ,  hogy a v e rse n y t rende­
ző t e s t ü l e t  p ó t lá s r ó l  gondoskodjék.

A versen y  e l ő t t i  nagy munkák egyike a  
nevezések fe ld o lg o z á sa  éa a verseny  lebo­
n y o lítá sá h o z  szükséges jegyzőkönyvek e lk é ­
s z í t é s e .  Ahhoz, hogy a verseny  folyamán a 
v e rse n y titk á rn a k  nehézségei ne legyenek , 
olyan jegyzőkönyvet k e l l  k é s z í te n i  -  e l ­
sősorban  a futószámokban, ahol előfutam ok 
i s  vannak, -  hogy azok minden szempont­
ból m egfe le ljenek  a szabályoknak. R eá lia  
e lő fu tam  b e o s z tá s t  csak  o lyan  jegyzőkönyv­
bő l le h e t  e lk é s z í te n i ,  melybe a fu tó k a t 
erőso rrendbe Í r t á k  be . Igen gyakori az 
olyan verseny , ahol a fu tó k  nevel minden 
e rő so rren d  n é lk ü l kerü lnek  be a jegyző­
könyvbe és i ly e n k o r  ha a t i t k á r  nem isme­
r i  a v ersen y ző k e t, az egyes futamok k ö z ö tt 
igen  nagyok az erőv iszony  különbségek.

-  158



Azonban még több olyan ve rsen n y e l t a lá lk o ­
zunk, ahol nem i s  dolgozzák f e l  a nevezése­
k e t a z z a l a je ls z ó v a l  "úgy is a többség nem 
in d u l e l ,  m ié rt dolgozzak fe le s le g e s e n " .  
Ezeken a versenyeken a h e ly s z ín i  je le n tk e ­
zéskor k é s z í t ik  e l  a jegyzőkönyveket. A 
v e r s e n y t i tk á r  az i ly e n  jegyzőkönyvről -  
id ő zav ar m ia tt -  még kevésbé tud  jó  f u -  
ta n b e o s z ta s t  k é s z í te n i .

A nevezés fe ldo lgozásához  úgy k e l l  
h o zzáfogn i, hogy minden versenyszámnak 
egy külön la p o t fe k te tü n k  f e l ,  amire a ne­
v ek e t k i í r ju k .  Amennyiben a versenyszámon 
b e lü l több o s z tá ly , i l l e t v e  ko rcso p o rt van, 
azok ré sz é re  további g y ű jtő la p o t, I l l e tv e  
lap o k a t k e l l  k é s z í te n i .

Amikor a k ig y ű jté s  m e ç tô r té n t, az 
ügyesség i számokban s o r s o lá s s a l  á l l a p í t j u k  
meg az in d u lá s i  s o rre n d e t. A futószám okban 
pedig  a versen y ző k e t az év i leg jo b b  e red ­
mények a la p já n  e rőso rrendbe k e l l  á l l í t a n i .  
A verseny idény  e le jé n  a fu tó k n á l az előző  
év i eredményeket k e l l  figyelem be venni.H a 
ezekkel a m űveletekkel megvagyunk, követ­
k ez ik  a jegyzőkönyv gépe lése  s o r s o lá s ,  i l ­
le tv e  e rő so rren d  a la p já n . A jegyzőkönyve­
k e t annyi példányban k e l l  le g é p e ln i,a h án y  
péld án y ra  a verseny  folyamán szükség van .

/{ f o ly t a t á s  k ö v e tk e z ik :/

A szerény  és csendes v id é k i asszony a 
magyar női k ö zép táv fu tás  egyik  legeredm é­
nyesebb versenyzőJ e . Még i f jú s á g i  korában 
komoly eredményeket é r t  e l ,  azonban az u -  
tóbb i p á r évben é l r e t ö r t .  K üzdenitudása, 
ak a rá sa , szorgalm a és eredményessége m in ta­
kép le h e t  a közép távfu tók  k ö z ö tt .  Budapest­
tő l  m essze, Nagykanizsán é l ,  onnan te s z i  
meg a többszáz k ilo m éte res  u t a t ,  ha P esten  
versenyezn i ak a r. Az a te rm észe t, ak i nem 
panaszkodik , nem sokat b e s z é l,  hanem do lgo­
z ik  és v e rsen y e i a lkalm ával kellem es megle­
p e té se k k e l, jó eredményekkel sze rez  örömet 
a magyar a t l é t a  tábo rnak .

Ho ;y ed d ig i p á ly a fu tá s á t ne csak  a v i ­
déki v á ro s  a t l é t a  tá b o ra  ism e rje , megkértem 
e d z ő jé t, n y ila tk o zzék  egy-két kérdésben. 
Edzője az a lá b b ia k a t v á la s z o l ta :

G iz it  12 éves kora ó ta  ismerem. S p o rt-  
p á ly a fu tá sa  i s  ekkor kezdődö tt. Tiz éve 1- 
rnnyltom  e d z é s e i t .  Ismerem c s a lá d i  k ö rü l­
m ényeit, p ro b lém áit, gondolkodásm ódját, é -  
le tk ö rü lm é n y e it. Minden évben k itű zö k  r é ­
szé re  b izonyos c é l t .  Ezeket a laposan  meg­
gondolva teszem , hogy m egtartsam  a fokoza­
to sság  e lv é t  és alkalm azkodjak a nő i v e r­
senyzők -  ezek k ö z ö tt i s  G izi -  é r z e l ­
mi v ilá g á h o z , b e á l l í to t t s á g é h o z .  Az a lá b b i 
eredményeket tü z tü k  k i c é lu l :  1950-ben 800 
m éteren 2 :20 , majd évenként 2 :1 8 , 2 :16 , 
2 :14 , 2 :15 , 2 :11 , 2 :1 0 , 2 :09 , 2 :0 8 .5  és 
2:08 v o l t  az e lé rendő  id ő . Minden évben s i ­
k e rü l t  a k i tű z ö t t  c é l t  e l é r n i ,  s ő t nem egy­
sz e r  annál jo b b a t i s .  Nem vagyok h iv e  a v á - 

! r a t la n u l  k iugró eredményeknek, m ert u tá n a , 
ha a leg k ö ze leb b i versenyen nem s ik e rü l  
ugyanazt még egyszer t e l j e s í t e n i ,  kedvet­
le n sé g e t okoz. Az az elvem, hogy m indent a 
maga id e jéb en  tegyünk, érjü n k  e l .  Minden 
e t t ő l  e l té r ő  esemény k e llem e tlen  h a tá s s a l  
le h e t a versenyzőre i s .

B e ig azo lódo tt C e ru t t l  edző véleménye, 
hogy az edző 12-14 éves k o r tó l ism erje  v e r­
sen y ző jé t és  e t t ő l  az id ő tő l  fogva i r á n y í t ­
sa  i s  e d z é s e i t ,  v e rs e n y z é s e it .  Ahány v e r ­
senyző van , annyi f é le  edzésm ódszert k e l l  
a lk a lm azn i. Ami jó  az eg jik n ek , nem b iz to s  
hogy m egfele l a m ásiknak. G izi e d z é s e it  ed­
z é s te rv  a la p já n  irán y íto m , de ez csak ú t ­
mutató részem re, m ert az edzéseken sokszor 
k e l l  v á l to z ta tn i  azon. Az edzések i r á n y í t á ­
sában fő  elvem, hogy azok já té k o sa n  f o ly ja ­
nak, m inél kevesebb Idegfáradalom m al j á r j a ­
nak. F e l té t le n ü l  szükséges, hogy az edző 
é re z z e , m ikor mennyi f u tá s  k e l l  versenyző­
jén ek , m ikor e lég ség es  az e lv é g z e tt  munka­

m ennyiség, hogyan ad ag o lja  azoka t az edzé­
se a l a t t ,  hogy versen y ző je  s z in te  é sz re  se 
vegye. M egfigyelésem s z e r in t  azon verseny ­
zők tudnak élvonalban  m aradni, akiknek u -  
gyaraz az edzőjük m aradt. Nem tartom  he­
lyesnek  a z t ,  hogy egyes versenyzők évente  
v á l to z ta t já k  ed ző ik e t és f e le lő tle n e k n e k  
tartom  azon edzőke t, ak ik  igy  e lv á l la ln a k  
v e rsen y ző k e t.

S asvari edzésében a leg je llem ző b b , 
hogy nem végez tú l  sok munkát. Sok edző 
megkérdezte már tő lem : nem kevés az , am it 
S asv ári végez? Szerintem  nem minden e s e t ­
ben a t ú l f e s z í t e t t  munka az eredményesség 
t i t k a .  Tudora és érzem, hogy több p ih en és , 
jobb életkörülm ények m e lle t t  nagyobb meg­
te r h e lé s s e l  még jobb eredményeket é rh e tn e  
e l .  De ismerem e z e k e t, ismerem fiz ik u m á t 
és nem vagyok b iz to s  benne, hogy ezen j e ­
le n le g i  körülm ényei k ö zö tt erősebb munká­
v a l  a m ostani eredm ényeit tú ls z á rn y a lh a t ta  
vrflna. Ha majd a szükséges leh e tő ség ek  meg­
le sz n e k , rá té rü n k  a keményebb munkára.

G izi most 43 kg sú lyú . Ha é le tk ö rü l ­
ménye kedvezően m egváltozna, több id e je  
ju tn a  p ih e n é s re , napi k é ts z e r i  ed zésse l 
2 :05-ö s  eredmény e lé ré s é re  i s  képesnek 
ta rto m . Ismerem gyenge o ld a la i t  i s .  Növel­
n i  k e l l  g y o rsa sá g á t, ja v í ta n ia  k e l l  az ed­
d ig i  v iszo n y lag  la s sú  kezdésén, v is z o n t e -  
rénye : a jó  küzdőképessége. Eddigi leg jobb  
eredm ényei: 200 m-en 26 .6 , 400 m-en 57.2 
és 800 m-en 2 :0 7 .8  mp.

ÉVI fe lk é s z ü lé s é rő l  az a lábbiakban  
! számolok be:

Kimondott p ih e n é s t nem ta r to t tu n k  az 
e lm ú lt versenyévad b e fe je z ése  u tá n . Az a -  
la p o z á s i munkát december e ls e jé n  i n d í t o t ­
tu k  meg és k b .fe b ru á r  végén fe je z tü k  b e . 
Ezen idő  a l a t t  to rn a te rm i munkát e g y á lta ­
lá n  nem végeztünk terem hiány m ia t t .  Az 
e r ő s i tő  g y a k o rla to k a t /s ú ly z ó , m ed icin lab­
d a , k ö té lg y a k o rla to k  és já té k o k a t/  szabad­
ban vég ez tü k .

December hó folyamán h e t i  4 , ja n u á r-  
f e b ru á r  hőnapban ped ig  h e t i  5 edzés sz e re ­
p e l t .  Ezeket te rep en  és pályán végeztük . 
H etenként k é t alkalommal hosszabb fu tá s  
s z e re p e l t  az edzéseken, 3-4 k ilo m éte res  
g y a lo g láso k k a l f e lv á l tv a .  Majd 4-5  db 
150-200 m-es le n d ü le te s  fu tá s  k ö v e tk e z e tt. 
Más edzésnapokon gyenge g yorsaság i munkát 
v ég ez te ttem  v e le ,  mely 15 db. 100 m-es le n ­
d ü le te s  fu tá s b ó l  á l l t .  A h é t  végén 8-10 
k ilo m é te re s  gyalogló  " k irá n d u lá s " - t  t a r ­
to t tu n k  a hegyekben.
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A form ábáhozás időszakában h e t i  5-6 
e d z é s t végeztünk , ez az időszak  m árcius
1 - t ő l  á p r i l i s  2 0 -ig  t a r t o t t .  Három‘h é ten  
k e r e s z tü l  naponta k é t e d zés t i s  t a r t o t t .  
I ly e n k o r  a r e g g e l i  edzés 2000 m bem elegítő  
f u tá s b ó l ,  10 p e rc e s  g im nasz tikábó l és 
10-12 db 100 m-es könnyű, le n d ü le te s  f u tá s ­
b ó l á l l t .  M indezt k é t  kör le v eze tő  f u tá s s a l  
f e j e z t e  b e . M i\e l ezek az edzések reg g e l 
f é l  6 -k o r  v o lta k , a s ö té t  m ia tt  fé lte m  a 
s é r ü l é s tő l ,  ezek e t az ed zések e t b e sz ü n te t­
tem . A d é lu tá n i  ed zések e t 3 ó ra  u tá n  kezd­
tü k . Ebben az időszakban  a d é lu tá n i  edzése­
k e t úgy osz to ttam  b e , hogy h e te n k é n t 3-4 
p á l.y aed zés t, egy alkalommal m ezei, egy a l ­
kalommal pedig  gyalog ló  k irá n d u lá s t  t a r t o t ­
tu n k .

Ezen edzések  f e l é p í t é s e  a következő
v o l t i

H etenként k é t g y o rsa sá g i edzés sz e re ­
p e l t .  Ez 6 -8  db 100 m-es le n d ü le te s  f u tá s ­
b ó l ,  3 -4  db 200 m-ből /3 1 -3 2  m p -es/, 4 db 
60 m -ből, 2 db 120 m-ből és egy 800 - - e s  
le v e z e tő  fu tá s b ó l  á l l t .

H etenként 2 iram gyorsaság i edzésünk 
v o l t ,  5 -6 -sz o r  120 m, eg y sze r 600 m köze­
pes iram m al, vagy h e ly e t te  k é ts z e r  300, 
e s e t le g  k é ts z e r  400, továbbá 6 -s z o r  120 m, 
v égü l 8C0 m-es le v e z e tő  f u t á s s a l .

H eti egy alkalommal á lló k é p e ssé g l ed­
zés  v o l t .  Ezen 3-4 k ilo m é te r  mezei fu tá s  
s z e r e p e l t  v á l to z a to s  te re p e n , 4 -5 -sz ö r  
150-200 m-es f u tá s  k ö z b e ik ta tá s á v a l .

A h e t i  egy gyalog ló  k irá n d u lá s  a lk a l ­
mával 6 -8  k ilo m é te r t  t e t t  meg a hegyekben.

Csak a táb o rb an  e d z e tt  ennél tö b b e t, 
i l l e t v e  naponta k é ts z e r ,  amikor több idő 
j u t o t t  p ih en ésre  és az é tk ezése  i s  megfe­
le lő  v o l t .  A form ábahczási id őszak  végén, 
á p r i l i s - u to l s ó  h e te ib e n , könnyű e lle n ő rz ő  
v e rsen y ek e t és id ő re - fu tá s o k a t  végez te ttem  
300-400-500-600 m éteres távokon, de nem 
t e l j e s  e rő b e a d á ssa l. A gyalogló  k irá n d u lá ­
sok a versenyi.iőszf.kban i s  s z e re p e lte k .

A formában t a r tó  időben s z in té n  4-5  
é d z é s t ta r to t tu n k  h e te n k é n t. Az o lim p ia i 
fe lk é s z ü lé s  a l a t t  ism ét k é ts z e r  e d z e tt  na­
po n ta . A re g g e li  edzésen kb 2000 m éteres 
bem eleg ítő  f u tá s ,  10- 15-s z ö r  100 m éteres 
le n d ü le te s ,  vagy 3-4 k ilo m éte res  v á lto g a ­
t o t t  Iramú e rd e i f u tá s  v o l t  a v é g z e tt ir.eny- 
n y iség . A d é lu tá n i  edzésen / h e t i  6 alkalom ­
m al/ több g y o rsaság i és lram gyorsaság i mun­
ka s z e r e p e l t .

A leg fon tosabb  edzői fe la d a tn a k  tartom  
a szakmai f e lk é s z í té s e n  k ív ü l , hogy t e l j e ­
sen m egism erje a v e rse n y z ő t, p ro b lém áit, 
l e l k i v i l á g á t .  Igyekezzék s e g í te n i  n e k i, 
hogy é le te  le h e tő le g  g ond ta lan  legyen . 
Nagyon fon tosnak  tartom  a l e l k i  f e lk é s z í ­
t é s t  a versenyek e l ő t t .

Ha a versenyző n in cs  k e llő e n  f e lk é ­
s z í tv e ,  semmiképpen sem szabad versenyen 
in d í t a n i ,  m ert a s ik e r te le n s é g  kedvét sze­
g i .  N eveljük versenyzőnket k e llő  ö n á lló ­
ság ra .
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