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A MAGYAR ATHLBTIKAI SZOVETSHG HIVATALOS LAPJA 1960, .

Farkas Pal:

A Mayar Atlétikai Szdvetség és Edzd
Bizottsaga 196C.november 5-6-7-én orszigos
edz0i értekezletet hivott &ssze Tatara., A
leputolsd ilyen értekezlet két évvel eze-
16tt velt, melynek tapasztalatait lesailir-
ve, fi.-.elembe véve a lepu iabb iranyzato-
kat, programmjat uj elvek alapjén Allitot-
tik Ossze. Edzdink tobbsAze a Testnevelési
P64 skelat végezte, vagy részt vesz a je-
lenleg‘ds folyd edzli tovaboképzésen.lz'ik-
aégtelennek latszott, hogy az edz8i munka-
val kapcsolatos alapelveket, & technikai
oktatds legegyszeriibb formdjét is térgyal-
Jak. lUgy latszott, hogy mag:sabb szintu
eldadnsokra é- az azt kovetd vitékra és
hozz8szdlisu.awa elegendd idét tervezett be
a rendezdség. A gyakorlat azonban bebizo-
nyitotta, hogy edzfink érdeklddnek a kér-
dések irint, e /y-egy témakor megvitatdsdra
nem eclégséges egy, vayy masfél éra.

Az alapelveknek megfelelden helyesen
vélasztottak ki az e!cCadnsok anyagat. He-
lyesen és imen felkésziilten adtak eld a
fe kért le; obb edzdink azt, értheté volt
magyar:zatuk, okfejtesik, melybdl az OGsz-
szegylilt ed:61 kar sokat tanulhatott. A
hazal és kilféldi tanulmanyokbél és tapasz-
talatokbél lesziirt koévetkeztetések, utba-
igazitisok és tények mergySzben bizonyitot-
tak, hogy az atlétikai edzés vezetése ma
mir nem pusztdn csak akorlat, ma mar nem
tud lépAst tartani a %zjlﬁdéssel az, aki
nem foglalkozik behatéan az elmélettel,nem
tanulmanyo~za a kevés hazal és igen gazdag
kiilféldi szakirodalmat. A kizelmult bevalt
gyakorlata és edzési médszere - a tudo-
mény ok segitségével - m;megia yariazhatd és
éppen ebbdl kifolyélag meg is biraihutc.a
birdlat kovetkeztében pedig hasznosithutok
belfliikk azok, amelyek létjogosultsagat -~
a mal szemszogb8l -~ helyesnek talalunk
és poétolnunk, helyettesiteniink kell azokat,
amelyek - a ma érvényben 1lévd elvek sze-
rint - elavultak, korszeriitlenek. A mo-
dern edz8 elve: keresni a jobbat, eredmé-
nyesebbet, gazdaségosabbat. Mindezt pedig
csak gyakorlattal elérni nem lehet.

Az idei esztendS az atlétika torténe-
- tében kimagaslénak szémit. Ilyen sok és
ilyen nagy csucsok nem mindig sziiletnek.
Erzésem szerint itt nem csak a versenyzl
fizikai adottségdt, hanem felkésziilését is
szdnitésba kell venniink, melyet a legkiilon-
béz8bb tudoményok segitettek &s melyeknek
helyességét az elvégzett kisérletek és sze-
miink eldtt lejatszédott példék bizonyita-
nak. Mi az eredményesség teriiletén egy kis-
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8¢ lemaradtunk. Ennek kétségteleniil egyik
oka a megfeleld emberanyag hidnya, de fel-
tétleniil elmaradtunk a sport teriiletén
igénybevehetd tudoményok segitsé:;ének fel-
hasznédlasdban is. Es éppen az értekezlet
elbéadasal kozben hallhattunk ilyenekrdl bé-
ven,

Az értekezlet hatdrozott pozitivummal
zérult, Minden elcCadésban volt olyan rész,
melybSl edzbink feltétleniil tanultak, volt
olyan rész is, amely eddigi munkdjuk he-
lyességét tamasztotta ald, de valésziniileg
mindenki taldlt olyan uj ismereteket,melyek
alapjan tovébbi munkdja hidnyossagait,gyen-
gesépeit kijavithatjia.

Ha negativumok nem is voltak, voltak
olyan tenyek, amelyekre a joviében tdbb gon-
dot kell forditani, Ezek: =

1. A két évenként megrendezésre keru-
13 edz8i értekezlet helyett évenként lega-
14bb egy legyen.

2. A harom nap nem volt elegendd arra,

rhogy az elBadédsok keretében felmeriilé prob=
lémakat megnyugtaté médon ki lehetett vol-

na tirgyalni, vagy esyes vitis kérdésekben
a.végso kovetkeztetést le lehetett volna
vonni.

3. Feltétleniil szukséges, hogy magas-
szintli és tudomanyos eldadéasok legyenek.
De kell§ idét kell hagyni a részletkérdé-
sek megvitatiasara is., Edzbink kozilil tibben
részt vehettek a valogatctt viadalokon,
nemze tkozi mérkézéseken, olimpidkon. Mdéd-
juk volt a legujabb irdinyzatokat latni,fi-
¢yelni, a vilag legjobb edzdivel targyalni.
Uj és igen értékes tapasztalatokkal gazda-
gon tértex haza. Tapasztalataikat emy rdvid
elbadas keretében nem is lehet ismertetni,
tobb idét kellett volna hagyni az élmény-
beszimolék utdni vitdara, a szakrai konzul-
tuciéra, filmvetitéssel egybekctott mezbe~
sz8lésre, magyardzatokra.

4, Izen hasznos lett volna, legioLb
versenyz8ink edzéseit latni. | $

5. Véleményem szerint sokkual pazdasi-
gosabban hasznélhattuk volna ki a rendel-
kezésre allé hirom napot, ha az eldaduasok
anyagdt eldre lesokszorositva megkapjuk.

Mindsitéssel rendelkezd edzoink kb.
epy ne yede vett részt a tanfolyamon. Te-
kintettel arra, hogy az elfadasok és a vi-
ték sok kdzérdeki témdt térgyaltak, fire-
dénk részére elkértem az eldaddsokat és
magnetofonra vettem a hozzéaszdlasokat.
Ezek lerdviditett részleteit folyamatosan
lek6zol jik, hogy azok is hozz4juthassanak,
akik nem tudtak az értekezleten megjelenni.

Az alédbbi elBadédsok hangzottak el:
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1./ dr.Bakonyi Ferenc: "A gyorsasag fej-
lesztésének lehetlségel”.

2./ dr.Kismertoni Karoly: "A rudugrés nép-
szerlisitése és a technikai alapelemek

~ oktatasa."

3./ dr.Sir Jézsef: "Atlétikank helyzete,
‘edzésrendszeriink és versenyrendszerink
probléméai,

4,/ Simek Ferenc: "A résztévos edzésrend-
szer élettani alapjai és gyakorlati al-
kalmazdasa".

5./ Czirdki Jézsef: "Gétfutdsunk helyzete,
gatfuték nevelése™.

6./ Koltei Jen8: "Az erdfejlesztés, mint
az atlétikai teljesitményfokozds esz-
kbze".

7./ dr.Csépe Imre: "Ujabb orvosi tapaszta-
latok a sportolék lébpanaszaival és
téplélkozaséval kapcsolatban'.

8./ Nagy Séandor: "“Az ugréképesség, rugal-
massdg fejlesztésének lehetbségei”.

9./ Tompai Olivér: "Az atlétika népszeriisi-
tésének probléméi. Ifjusédgunk és az
atlétika".

Ezen eldadésokon kiviil egy alkalommal
Lészlé Séndor, dr.Bdcsalmési Péter és Kol-
tai Jend szémoltek be az olimpial tapasz-
talatokrél. Két este filmvetitésen vettiink
részt. A fennmaradé kevés idSben konzulté-
ciés megbeszélésekre és az eldadésokkal
kapcsolatos kérdések és hozzdszdlésokra
t6rténd vilaszok megadéséra keriilt sor.

+ 4+ 4+ o+

November 5-én reggel nyitotta meg az
értekezletet Tompal Olivér, az Edz8bizott-
ség vezetdje. Megnyitéjdban aunsk a remé-
nyének adott kifejezést, hogy a szakmai
3zték eredményesek lesznek és az értekezle-
ten az edzék?iﬁzﬁtti kapcsolat még jobban
elmélyiil. Felkéri dr.Sir Jézsefet, hogy is-

mervesse 8z eruveKezlev’ Iendjel es Vezesse
annak lebonyolitésat. ;

Dr.Sir Jézsef: Az BdzSbizottsdggal
folytatott megheszélés alapjén az volt az
elsl elgondol hogy meghivnak minden
edz8t, akinek érvzuwos edz8i igazolvénya
van. 3e1enleg 550 mindsitett edz8 van, eb-
b8l 360 véltotta ki uj igazolvinydt. Eze-
ket mind meghivték., 210 kildte vissza érte-
sitését. Sokan vannak olyanok, akik a kérés
ellenére sem kildték viseza a jelentkezési
lapot. Az értekezleten legnagyobd szdmban
oktaték és szakoktatdék vesznek részt, de
eljéttek segédedzB8k és mesteri mindsitéssel
rendelkez8k is.

Az értekezletnek olyen problémékkal
kell foglalkoznia, amelyek megvitatése
szﬂkséges és igen fontos, Az egyes eldadé-
sok médszertani és elvi elfadésok lesznek,
tehét ne vérja senki, hogy sportdgunk edzé-
sével, technikéjéval vagy médszerével kap-
csolatos recepteket kap. Mivel a résztve-
v8k tébbségének féiskolal képesitése van,
ezért szilkkségtelennek l4tszik alapelvek,
technikai alapelemek fejtegetése, magyaré-
zata. Ezen kérdések megvitataséra konzulta-
ciés id8ket éllitottak be, amelyeken az
egyes részproblémékat s legilletékesebb ed-
zbkkel megvitathatjék.

A mult tapasztalatal alapjén az az el-
hatérozéds sziiletett, hogy a szakmai vitak-
bél nem csindlnak személyes ellentéteket.
Kéri a résztveviket, ne legyenek gdtlasaik
a kérdések feltevésében, bérmilyen egysze-
rinek, naivnak is tiinik az fel. Azért va-

nk itt egylitt, hogy megtirgyaljuk az
elvi jelentSségl dolgokat, véleményeket
ceeréljiink ki. Szeretné, ha a jelenlévdk-
ben nem maradna megvitatlan probléma. Végll
kéri a flatal edzdket, ismerkedjenek meg
az id3sebbekkel, majd felkéri dr.Bakonyi
Ferencet, hogy tartsa meg eldadését.

7 BAKONY!
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Minden tulzés nélkiil megéllapithatguk.
hogy a gyorsasig fejlesztése az atlétike-
nek egyik legsarkalatosabb s egyben legne-
hezebben megoldhaté probléméja. Ezt mir az
az ezyetlen tény is elégségesen bizonyitja,
hogy az utolsé 10 évben az Osszes atlétikal
vilagcsucsok kozil 100 yardon, 100 m-en,
20C m~en és az u%gancsak nagy gyorsaségot
igényls tévolugrédsban volt a javulds a
legszerényebb mértékii. Ugyanez 41l a fenti
szgmokban a magyar csucsokra is. Mi ennek
az oka? Elsbsorban az, hogy a gyorsasig

az 6sszes testi alapképesség kozil a leg-
kevésbé fejleszthetd, mésodsorban podLi.
hogy ennek a fiziolégial probléméi terén
razyunk a legtdjékozatlanabbaky kévetkezés-
képpen az edzésmédszerek 1s legkevésbé itt
nyugszanek megbizhatéan biztos alapokon.

A kgrdések megoldésdnek kulcsai tehdt fizi-
olégial tényezbkben keresend8k. Ennek mei—
felel8en minden egyes probléma térgyalésa-
ndl én is az élettani alapokbél fogok ki-
indulni s az edzésben alkalmazandé eljdré- |
sokra is az itt megdllapitott tdrvényszerii-|
ségeknek megfelelSen fogok javaslatokat |
tenni., Ezzel kapcsolatban el8re kell bocsé-
tanom, hogy nem tdrekszem arra, hogy min-
den esetben valami ujat és vératlant mond-
jak. Jérészt inkébb csak elrendezem, egy-
méssal kapcsolatba hozom a fizioldégiai té- |

FEILESZTESENEK
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nyeket é8 edzésbeli eljérésokat., Lesz azon-
ban egy-két megéllapit@som és edzésre vo-
natkozé tandcsom, amelyek egyesek eldtt ta-
lén majd ujaknak ldtszanak 65 a delealei
divatos edzéi gyakorlattal ellentétben al-
lanak. Ezek elfogaddsérél ki-ki maga dont-
80n., Persze a ddntése alkalméval vegye te-
kintetbe az élettan torvényeit,

Félreértések elkerilése végett elSl-
Jjaréban még le kell szdgeznem, hogy a gyor—
sasdggel f0leg a vigtafutds szemszogébdl
nézve foglalkozom., A tadrgyalds alkslméval
sorra veszem azokat a legfontosabb kérdése-
ket, amelyek a gyorsesdg kifejtésével, ill.
fejlesztésével kapcsolatban dllanak. Egy-
részt mint el8feltételek, mésrészt mint
gétlé tényezdk, 8 harmadsorban pedig mint
vita térgyét képezd edzésbeli eljérisok.
Erek a kévetkezSk lesznek: a lazasédg kér-
dése, az elﬁﬁrcaﬁaﬁdéa probléméja, az erd-
sités s végul az egyes vitds edzésl méd~
szerek.

A 1azaagg.

Kbztudomdsu, hogy a gyorsasig kifej-
tésének egyik komoly eléfeltétele az izmok
lazeséga. Ennek elérése érdekében azok,
akik komoly eredményre térnek; mindent el
is kivetnek. De fSleg csak sz izomra igye-
keznek hatést gyakorclni. Valéjéban azon-
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ban - mint aldbb latni fogjuk - a prob-
léma lényege nea itt, hanem az idegrend-
szerben van elrejtve. Nézzlik csak meg ezt
kissé kizelebbrdl.

El8szor is le kell szogezniink, ho
a "lavzasag" kifejezés élettani szempontbél
nem pontos, mert itt tulajdonképpen arrél
van sz6, hogy az izomnak bizonyos kedvezd
ténussal kell rendelkeznie.

A legmodernebb fiziolégiai kutatdsok
kimitattédk, hogy az emberi izom kétféle
izomrostbsl all,

/: A ténusos és fézisos izomrostok
felépitésére, Osszefliggédsére é&s beidegzésé-
1re vonatkozd megdllapitésokat Manfred Pae-
risch alébbi k3t tanulmdnydb6l vettem: Der
dynamisch-motorische Stereotip und seine
Bedeutung fiir Training und Wettkampf /Theo-
rie und Praxis der Kérperkultur 1959.6.82z/,
Grundlagen und Probleme des Trainings und
des Leistungssportes /Wissenschaftliche
Zeitschrift der Deutschen Hochschule fiir
EKdrperkultur, Leipzig, 1958/59.2.filizet./s/

Az egyik a féazisos - a tulajdonkép-
peni mozgatd rost -~ a mésik pedig a té~-
nusos, ‘amelynek feladata az eldbbi miikbdé-
séhez a legkedvezd8bb alapténust biztosita-
ni. Miért van erre sziikség? Azért, mert
minden mozgzéds megzavarja a test és a szer-
vezet egyensulyl helyzetét, s ezt ténusos
izomtevékenysézgel kell kiegyenliteni. Ez
azt jelenti, hogy minden fézisos /mozgésos/
sztereotipet egy ténusos sztereotipnek
kell megelfznie, Ennek a két sztereotipnek
az Osszekapcsoldsdt egy afferens sztereo-
tip végzi. Ahhoz, hogy az edzésre vonatko-
zéan bizonyos tanulségokat sziirhessiink le,
legaldbb vazlatos forméban meg kell ismer—
kednilink a részletekkel is.

A mozgés tényleges meginditésa eldtt
a kovetkezd torténik: a mozghs végrehajté-
sénak széndéka /még a parancs kiaddsa e-
16tt/ azt eredményezi, hogy az agykéreg
mozgaté mezdinek bizonyos teriiletein a
ganglionsejtek kislilnek s a piramis palyé-
kon impulzusokat bocsétanak ki. Ezek az
impulzusok az izmokban még nem idéznek elf
mozghst, mert ezeknek csupén az a felada-
tuk, hogy az izmok ténikus alapfesziiltségét
megfeleld Allapotba hozzék. A fézisos sej-
tekre ezek az ingerliletek azért nem hatnak,
mert a fédzisos izomrostok ingerkiiszébei ma-
gfsabbak 8 ezenkivill még gatlds alatt is

lanak. Ennek megfelelden a kérgl ingeriile-
tek a gerincvel$ eliilsd szarvéban csak a
legalacsonyabb ingerkiiszobbel rendelkezd
gammasejteket aktivizaljék,"Ezek kislilései
pedig az izomorsén beliili kis intrafusédlis
izomrostok helyi Osszehuzédését idézik elé8,

/:Az izomorsék az izomnak olyan inter-—
oreceptorai, amelyek kiilonleges un. intra-
fusdlis rostokbél éllanak. Bz utébbiakat
koz6s tok veszi koriil, Afferens és efferens
beidegzésiik van.:/ i

Ennek kovetkeztében az izomrost koré |
tekered8 szenzibilis receptor megfesziil és !
fokozott impulzuskisiilésre nyer &sztdnzést.
E szenzibilis impulzusck visszajutnak a ge-
rincveldébe és aktivizdljdk az eliils8 szar-
vak kis ténikus alfasejtjeit. A kis alfa-
sejtek kisiilése az extrafuzdlisan /izom-
orsén kivul/ fekvd ténikus izompostok helyi’
kontrakciéjéhoz vezet. Emellett az izom :
alapfesziiltsége Jelentds mértékben nd. Eré-
s6dik az alfa-impulzusdaram a lokélis kont-
rakcidk szdmosabbak és erfsebbek lesznek,
azaz a ténikus izomrost lassan megrovidil."”
/M.Paerisch: Grundlagen und Probleme des
Training und des Leistungsportes./ Mindez
természetesen nem marad elszigetelten,mert
a ténikus izomrostok aktivitésa hatéssal
van az izom mésik interoreceptordira, a
Golgi~féle szervre. /:A Golgi-féle szerv
az izmok és inak hatérédn elhelyezkedd ideg-
vépg-késziilék, amely az izmok feszlilésére és
08szehuzc¢dasara jut ingeriletbe. Ingerkii~

nek i lilete pedig kozvetve serkentlleg
hat a incveld nagy fézisos gammasejtjeiw
re, tehat el8késziti a gyors, fézisos izom-
dsszehuzodést., Megjegyzend8, hogy a fenti
idegrendszeri folyamatok nem az agykéreg
tudta nélkiil jatszdédnak le. A visszaértesi-
tés az izomorsébél indul ki, s a kisagyon
és a szubkortikdlis teriileteken keresztiil
jut az agykéreghez. Az agykéreg ezen érte-
sités alapjén, ennek megfelelden fogja a
fézisos mozgést meginditani, illet8leg to-
vébb folytatni.

Amint a fentiekbdl 1dtjdk, a lazaség
teliesen idegrendszeri probléma s kénnyi
belatni azt is, hogy ennek tikéletes ldvi-
telezése nem sziletik velilink, hanem az ideg-
rendszernek meg kell tanulnia. Azaz: ahhoz,
hogy az izomténus a legcélravezetSbben ala-
kul jon, s a fézisos §aszehuzdédésok gyorsa-
sdgat, erejét, a védltozd kiilsd és Belsd
/szervezeti/ kbriilményeket megfeleld gzors
alkalmazkodéssal kdvetni tudje - tehat,
hogy & ténusos eléfesziiltség semmilyen ko-
rilmények kzdtt se tul nagy, se tul kicsi
ne legyen - 3ok és megfelellen irdnyitott
mozgéstapaaztalatra van sz'ikség. Ez a mi
esetiinkben mozgdstanuldst és edzést jelent.
Meg kell tehéat &llapitanunk, hogz a fenti-
eket figyelembe véve milyen elveket kell a
mozgéstanulda és vdgtaedzés alkalméval ko-
vetniink, hogy a lazasfgot, ill.helyes izom-
ténust ne veszélyeztessiik.

A végtafutés olysn mozghs, amellyel a
kezdd nem az atlétikal edzésen ismerkedik
meg el8szbr, Tehét og{ mér kialakult, s
meglehet8sen begyakorlott mozgderdél van szé.
Mi llyenkor a teend87?7 Leghelyesebb, ha az
edz8 el8szbr egy hosaszabb repiildt futtat a
kezddvel. Ekkor megéllapitja, hogy milyen
sulyosabb hibdk fordulnak eld a mozgdséban,
Bz természetesen nem csupén a futds techni-
kal elemeire vonatkozik, hanem jelen eset-
ben f8leg az izmok ténuséra, a ritmusra,
erS8felhasznélés érzékelhetd mértékére,stb.
Utédna kovetkezik a helyes technikdju s laza
izmokkal /helyes ténussal/ végzett vagtafu-
tés beldegzése, /A technikdval itt nem fog-
lalkozom b8vebben, c¢csak utalok arra, & mar
régebben kifejtet% élléspontomra, hogy ne
az atlétét formdljuk a technikéhoz, hanem
a technikdt a futéhoz./ Ennek fokozatai a
kévetkezdk: :

1./ El8szbr meg kell tanulnia az at-
létdnak, hogy egész izomzatédt tudatosan,
akeratdtol fugglen el tudja lazitani. Ez
nem kdnnyld dolog. Céltudatossézot, kemény
skaratot és kitartdst kovetel. Elérésére a
kévetkezd sljérdsok ajénlhatdks

a./ Az atléta kényelmes fekvéseben,

v iilésben valamely izom-csoportjdt maxi-
mélisan mesfeaziti. majd maximélisan ella~-
zitja. Eladsorban az alsé végtag, a nyak

63 a vallov izmaindl kell ezt begyakorolnia
majd ki kell terjesztenis a gyakorlést az
eg®sz izomzatra /Faust médszers/.

b./ Helyezkedjen el az atléta kényel-
mes {ilésben, vazy fekvésben. Hunyja be sze-
meit, 8 képzelje el intenziven, hogy els-
828r a karjain, majd a 14bain az izmok el-
lagulnak. Naponta 2-5 perces gyakorlés ele-
gend8 /Schultz médszere/.

¢./ Mér nemcsak szorosan az ellazités-
hoz tartozik, hanem a melegités szempontja-
bél is nagy Jelentdségli az izmok vérrel va-
16 elléAtésdnsk fokozdsa. Eljdréds: hanyvatt-
fekvésben szemeit behunyja az atléta s erd-
teljes rédgondolassal elképzeli, hogy vég-
tagjai meleggé valnak, vérellétdsuk bés%ge-
sebb lesz /Schultz médszere/.

_ 2./ A nyugalomban valé ellazités el-
sajéatitasa utan kdvetkezik a lazasédg futés
kizben valé mejtartdsdnak beidegzése. En-
nek régi bevalt médja az, hogy a futds moz-
dulatait el8szér lassan, - a lazasdg meg-
tartésdra ligyelve - hajtjék végre. Ez nem

szdbe n;aﬁaﬂﬂ), mint az izomorséké.i/ En-
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annyira abbél a szempontbél fontos, amire
ennél az el jdrésnél hivatkozni szoktek; ne-
vezetesen, hogy lassu végrehajtés mellett
az idegrendszer a megfeleld izmokat fogja
mikddtetni, s igy az antagonista izommiks-
dések nem fogjék gdtolni a mozgést és nem
vonjék el a szervezet energifiinak egy ré-
szét. Ez igaz, de csak mintegz conditio
sine qua non-ja a gyorsasdg kifejtésének
nem pedig lehetdség a fejlesztés legfelsbbb
hatérai %elé. Viszont a ténusszabédlyozés
optimélis mértékének elérése, s annak &llan-
déan felszinen valé tartésa olyan kiakné-
zatlan teriilet, amely a gyorsasdg fejlesz-
tés:g tekintve komoly lehetlségeket rejt
magéban., :
. 3./ A lazasédgnak nyugalomban és kdnnyi
futasban vald kislakitésa utdn jén a vig-
té26 szdméra s legkritikusabb mozzanat:
annak elsajatitéasa, hogy legnagyobb sebes-
ség é3 legerSsebb kiizdelem kézben is meg
tudja tartani a lazasdgot. Erre nézve is
j6l1 bevalt médszerrel rendelkeziink. Azokra
az egészen lassu futéssal kezdddd, szinte
észrevétlenil fokozédé sebességil replilékre
gondolok, amelyeket minden végtédzé felhasz~-
nél edzései alkalméaval., Itt legfeljebb két
olyan dologra szeretném felhivni a figyel-
met, amit nem minden végtdzé vesz kbvetke-
zetesen tekintetbe. Az ezylk az, amire a
kezdB8k sokszor nem gondolnak -~ hogy min-
dig csak olyan sebességi% fokozzon fel a
vértazd, ameddig erdlkodés nélkil, a laza-
géz teljes megtartésa mellett képes. A md-
sik, hogy meg kell tanulnia az elért maxi-
mélis sebességet kezdetben csak rdvidebb
ideig, az edzés ellrehaladédsival pedig mind
hosgzabb ideig tartani eleﬁrcsﬁsﬁdés nél-
kil. T.i. rovid 1de12 /é4ltaldban 60-70 m~
1g/ majd minden végtdzd tud lazén futni,
azcnban ennél tovébdb epy jelentékeny ré-
szlik /s rendszerint éppen a legnagyobb
pyorsasiggel rendelkezdk/ nem képesek a
sebességet tartani. lppen ezért van sziik-
ség ilyen hosszu repildre, hogy ehhez hoz-
zaedzdd jenek.

Az elgircsésddés.

Felesleges itt arrél beszélni, hogy
az elgircsisddés milyen rendkivil kédros a
gyorsasag kifejtése szempontjabél. Hogi
négis megteszem, a. csak azért térténik,
mert ez képezi ennek a fejezetnek a kiin-
dulAsét, alapgondolatat. ftt tudniillik
azt fogjuk megzvizegdlni, 'ogy milyen fizio-
lé6gial okok idézik eld az elgCresoscdést;
valamint azt, hogy miként lehet azokat meg-
gz'intetni a yorsasig fokozdsa érdekében,

Az elgircsosides élettani okazi ma még
nen tisztédzottak. Inkdbd csak hipotézisek-
kel rendelkezink. Ezex kcziil azzal a kettd-
vel fogunk foglalkozni, amelyek a legvaléd-
szinlibbeknek latszanak.

1./ A tulfokozds skkor kivetkezik be,
amikor a versenyz0 a kiizdelem hevétdl in-
dittatva gyorsabban skar futni, amint ahogy
képességei engedik. Ilyenkor az agykéreg
mozgatdé mez8ibll az iddesység alatt tibd
inger érkezik az izmokhoz, mint amenny.
gazdasigos lenne. Ez kétféleképpen is visz-
szalithet.

8./ Az egyik esetben az izom tetanu-
8z08 elgbrcsiscdése utjédn. Ismeretes az az
izomélettani tény, hogy ecymésra gyorsan
kivetkez8 ingerck esetén az izommuktdés
csak akkor lesz gazdaségos, 1lletéleg tiké-
letes, ha a kivetkez8 ingerek akkor érik az
izmot, amikor az eldz8k Altal kivaltott

réngés teljesen lezajlott. Ha az egyes inge-

rek kézott tulségosan kis 1d8kdz telik el,
akkor a mésodik ingerre az izom egydltaldin
nem felel /refrakter stidium/. Amennyiben
pgdif az ingerek kizti id8tartamot tovébb
nove iﬂk ugyan, de egymasra-kovetkezésiik
még mindig olyan gyorsan kévetkezik be,
hogy az az izomnsk nem hagy elegendd 1d8t

arra, hogy két inger kézti sziinetbzn el-
ernyedjen, akkor az izom remecrésszerii meg-
révidiilésben, tetanuszban marad. Ilyenkor
hatédsos munka vépzésére kisptelen, 3 termé-
szetesen nemcsak,hogy a iyoraaség fokozésé~
ra nem alkalmas, hanem még a mér elért
gyorsasfgot sem tudja tartani.

b./ A tulfokozas gyorse ‘4gra kifejtett
mésik kéros hatésa kézvetleniil az idegrend-
szernél mutatkozik meg. Mieldtt ennek méd-
Jaival foglalkoznénk, el8bb arra kell ra-
mutatnunk, hogy az agykéreg motorikus me-
zejének nem mindegyik része szolgdl a moz=-
788 meginditédséra, illetdleg a mar megindi-
tott mozgéds sebességének fokozdsdra. Az un.
suppressor aredk jéllehet a mozgatd mezbk-
hiéz tartoznak, mégis gétlélag hatnak a ké=
reg motorikus mez8ibdl kiinduld ingerekre.
Espedig meglehet8sen bonyolult médorn,amelyet
azonban lezaldbb vazlatosan nekiink is is-

| merniink kell. A bonyolultsdg zbban mutet-

kozik meg, h a aupgressor aredk nem kdz-
vetlenlil viszik &t fékez$ hatdsukat a moz-
gaté mezbk pozitivan haté terileteire, ha-
nem egy korpdlya utjén. Ez ugy jon létre
hogy a suppressor areékbél kiindulé pdl &k
egy része a nucleus caudatusban és a palli-
dumban megszakadva halad a formatio reticu-
laris felé, de ezek koziil egyesek a cauda-
tumbél kiindulva aspallidumon és thalamuson
keresztill a motorikus mezdkhdz vezetnek
vissza.

A suppressor aredk ingeriilete ezen az
uton haladva fejti ki gdtlé hatésdt az agy-
kéreg mozgaté mezdire. Csak bonyolultabba
teszi a dolgot, hogy ezek a gatléd ingeriile-
tek s thalamusban még médosulhatnak is. -
T.i. ide futnak be a periféridkroél az érzé
impulzusok, amelyeket a thalamus a szerve-
zet érdekeinek megfelelSen kedvezdeknek,
vagy kedvezStleneknek mindsit. Ezek az ér-—
28 ingeriiletek, valamint a nyomukban fel-
1ép6 homélyos thalamusi érzelmek hatéssal
vannak a thalamuson keresztiil futé suppres-
sor-ingerilletekre, azokat bizonyos mértékig
médositjék, s ezek igy jutnak aztén a moto-
rikus mez8kbe, Miutén a gétlé mechanizmus-
sal tisztéban v nk, nézzik meg, mi tor-
ténik a tulfokozds alkalméval. Ismeretes,
hogy az Osszes szerveink kozil az idegrend-
szer reagll a legérzékenyebben a tulterhe-
lés ellen: mihelyt az bekdvetkezik, azonnal

" patléssal védekezik ellene. Jelen esetben,

amikor tulfokoz az atléta, a gatlés két
1rﬂnib61 is megindul. Egyr‘szt a suppressor
areék feldl, amely valdsziniileg els8sorban
az a;ykéreg mozgaté mezdinek tulerSltetését
hivatott megakadédlyozni. Mésrészt a thala-
mus fel6l, ahol a periféridkrél érkezd in-
geriletek hatdsédra keletkez8 géatlds féle

a szervezet dltalénos tulerdltetését kivan-
ja megakadédlyozni. Amint léattuk, a két gat-
16 ingerilet a thalamusban egyesiil s innen
mar mint egy egységes gdtlés jut a mozgaté
mez8kbe., Ennek hataséra a mozgaté erdk ga-
tolt dllapotba keriilnek, miikddésiiket le—
cstkkentik, aminek k8vetkeztében a futds
sebessége csdkkent. A futé ezt érezvén min
den erejét Osszeszedi - az antagonista
izmokat is miikédésbe hozza - erolkodik.
rersze minden nem segit rajta.

Bar egy-egy kéros jelenség okainak
felderitése dnmagéban véve is hasznos, de
méz nem jelenti a probléma teljes megoldé-
sdt. Jelen esetben is, amikor a tulfokozds
okalt és kiovetkezményeit megdllapitottuk,
arra is rd kell mutatnunk, hogy hogyan aka-
délyozhat juk meg ezek bekovetkezését. Ennek
elérésére az elsd 1égés az, hogy megtanit-
juk a végtazét a sajét maximélis sebessé-
gének felismerésére, érzékelésére s hosz-
szabb ideig valé tartésdra. A sajit sebes-
ség érzékelésének elsajétitéasara legjobb,
ha olyan 150-2C0 m-eket futtatunk a ver-
senyzfvel, amelyek kozben a futds sebessé-
ge folyton védltozik. Tehdt a maximdlis se-
bességet egy maximélishoz kozel jaré iram
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valtja fel, amelyb8l ismét dtmegy az atlé-
ta maximélis sebességii futéasba, stb. Az
amerikaiak "ins and outs"-nak hivjak ezt a
futds-fajtat, s rendkiviil kedvelik. Minden-
esetre, nagyon alkalmas arra, hogy a futd
ueglanul ja érzékelni a sebességet s a Ki-
lenbdz8 sebességek elérésdhez szikséges
erébedobdsok mértékét. Ha pedig mikézben

ez a jaték folyik az irammal, arra torek-
sziink, hogy a maximdlis sebességii részek
fokozatosan mind hosszabbak és hosszabbak
legyenek, akkor azt is elérjiik, hozy a futé
megtanulja a maximdlis sebességet tartani,
/tehit sem tul nem fokoz, sem pedig a se-
btességet nem csdkkenti/. Amikor pedig ugy
sondoljuk, hogy a futéd mér ilyen forméban
érzékelni tudja a maximélis sebességet s

az annak elér*séhez sziikséges erikifejtést,
akkor térdeld rajtbél kiindulva mind na-
gyobb és naiyobb tévolségot /60-80-120 mé-
tereket/ fut.atunk vele. Ezen tévok futdsa
alkalméval azt a feladatot kapja, hogy a
rajt utan bizonyos tavolségra elért maxima-
lis sebességet /ez egyénenként valtozik/
az egész tavon tartsa. Majd amikor mar ez

is megy, akkor vele egyenl§ képességii futé-!

val epyutt indulva versenyszerien kell a
vagtdzénak az eldirt tavokat lefutnia, a
féfeladut természetesen itt is az, hogy a
maximdlis sebességet a kiizdelem hevében se
akarja tulszdrnyalni. Meg kell mondanom,

hogy mindez rendkiviil sok tiirelmet, bizal~

mat és akaraterSt kivén mind a versenyzdtdl
mind pedig az edzGtdl.

2./ Az elgbrestsddés mésik okozdja le-
het a versenytdrstdél, a vereségtdl, a gyen-
ge eredm*nytdl vald tulzott félelem és 1z-
galom. Van a versenyzSknek egy tipussa, ame-
lyik a versenynek nagyobb jelentdséget tu-

lajdonit, mint kellene, ellenfeleit tulér-

tékeli. Ennek kivetkeztében a verseny szin-
te megoldhatatlan feladatként jelenik meg
elétte. Minden mésnak a jelentbsége eltir-
plil, minden mds eltiinik a tudatdbll. A
verseny mint fenyegetd rém, elkerilhetet-
len végzet tornyosul elé.

Mic tesz ilyenkor az idegrondszer?
Ismeretes, hogy amikor az egyén nehéz fela-
dat elé keriil, az idegrendszer kétfélekép-
pen reagdilhat. Ha ugy itéli meg a helyze-
tet, hogy az egyén energidl elégségesek a
feladat megoldaséra, akkor minden erejét
nozgozitja a sebess&gek lekiizdésére. Ha
pedig ugy létja, hogy a rendelkezésére &l-
16 energlakészlet elégtelen, akkor nem pa-
zarclja ozt el hidba, hanenm tnmagéba zir-
kézik, a szervezet miikodését lecstkkenti,
s igyekszik annak energidit dtmenteni a
kritikua helyzet elmuldsa uténi iddkre.

Bz az 4ltalénos helyzetkép. Kissé
részletesebben nézve a dolgot, a folyamat
a kdvetkezSképpen jétszédik le., A verseny
lehetdségeivel foglalkozé agykéreg iz almi
éllapota, félelme a corticothalamikus péa-
lyékon a thalamusba vetitddik, ahol ez az
A{landé kérgi izgalom és félelem egy mély,
differenciétlan, homdlyos félelmet idéz
eld, amely az agykérgi félelemtdl abban
kiilonbdzik, hogy egyszeribb, Gsztdndsebb,
s mar nem egy feladat megoldédsdra vonat-
kozik, hanem a szervezet épségét, létét
veszélyeztetd tirténés figyelmeztetd jele-
ként indul az Gsszes életfoliamatokat gat=
16 utjéra. Ez az ut rendkiviil szertedgazé,
s a sok elégazdsbél a suppressor areék
pélydjan az agykérgi mozgaté mezdkbe vezet.
Emlitettem az elSzlkben, hogy & suppressor
areédk gatls ingeriilete a thalamuson ke-
resztiil jut a motorikus mezdkbe; s azt is,
hogy ezt a thalamus nagy mértékben befo-
lydsolia. Jelen esetben tehdt a fthalampus-
ban a suppressor-gatlashoz eg{ még er8sebb,
az egész szervezet milkédését lecsckkentd
befolyés jarul, amelynek eredményeként a
motorikus agykérgi mez8k erSsen gétolt al-

lapotba keriilnek., Ez természetesen megaka-
délyozza az elérhetd maximélis sebesség ki-
fejtését, ami a’ versenyzében a félelmet
pénikké fokozza. A paniknak pedig jellemzb-
Je a merevség, a végtagok célszeriitlen,ko-
ordinélatlan mozgésa. Ez aztdn a mér am

is lecsokkentett sebességet tovabb mérsék-
li, s eldttiink 411 az elgcrcsdstdés tipi-
kus példédja.

Mit tehet ilyen csetben az edzd?

A legelsd teend§ - ami nélkiil semmi~-
re sem mehet - a versenyzd alapos megie-
merése, Ismernmie kell karakterét, tempera-
mentunét, egész lelki alkatdt, Kil6ndsen
pedig a kﬁlviltg ingerei, q§em6nyei irdnti
érzékenységét, érzelmi bedllitottségdt. Bz~
utén kovetkezik a versenyz8 kiizdSképességre
valé nevelése, s képessé tétele arra, hogy
a legnehezebb pillanatokbsn is tudjon ideg-
rendszere utjdn Osszes szervein uralkodni.
Enggk.elérés re a kvetkezd eljirde ajbnl~

atés

1./ A fizikal edzés mellett, szzal
pérhuzamosan pszichikai edzést is kell foly
tatni. A versenyz8t hozzé kell szoktatni a
nehézségekhez s nevelds utjén képessé kell
tenni azok legyB8zésére. Nem csak a kdzép-
€5 hosszutdvfutdénak, hanem a végtazénak is
tudnia kell elviselni a kedvezdtlen koriil-
ményekat, Fizikailag és pszichikailag is
edzettnek kell lennie., Arra azonban vigydz-
ni kell, hozy.elgarésunkban a fokozatosség
elve érvényesdli n. Kezdetben csak olyan
nehézségek elé allitsuk az atlétut, amelye-
ket biztosan le tud uiézni. Bzek & kis gyd-
zelmek ugyanis harci kedvét, inbizal!mat no-
velik. Ez utébbilak névekedésével parhuzamo-
san aztdn a nehézségeket 5 a kivetelnénye-
ket is emeljiik. Ixy a pszichikal edzettség
olyan fokéra juthat el a vagtazé, amely mér
komoly véddpéancélul szolgal oz Ara o negy
vgfaanyek tulségosan erfs versenylzgalmai
ellen.

2./ Kilén feladatot jelent ezen & té-
ren az atlétének bnuralomra vald neveliése.
Képessé kell tenni a versenyz&t arrs, tog

kérgével minden kérilzsnyek kozitt ural-
kodni tud ‘on a thalamusa és blzon{oa fokig
a vegetatlv idegrendszere felett is. iz
egyaltelén nem elérhetetlen dolog. Alapes
tnvizsgdlattal, dllandéan haté erds akarate
tal és rédgondoléssal igen nagy crediénye-
ket lehet elérni, Az erre a célra is hasz-
ndlhaté médszert mir az eldzbkben {smer-
tettem /Schultz, Faust mcdszere/.

3,/ A csiggedésnek legjobb ellenszere
az onbizalom. Ennek pedig legbiztosabb
alapja a vagtérénak sajit tehetségéhbe ve-
tett hite és az & nagy szorsalommal vég-
zett alapcs ~unka, amellyel a versenyre
felkészilt., Ez az onbizalom mellett még bi-
wonyos erkolcsi sulyt, buzist is jelent a
versenyzinek: megtette a kitelességét, 3J61
felkész ilt, az esetleges yengébdb eredaény-
ért tehédt nem terhell a feleldsség.

4./ Egy-egy nasy versenyre pszichikai-
lag is fel kell ké-ziteni u vagtazét. Ez
éppen olyan fontos, mint a fizikal felké-
szités. A végtaszédmoknédl kulon sen sok mu-
lik a pillanatnyi idegdllapoton.

Az erdsités,

Ma a sport minden teriiletén az erfsi-
tés az egylk legdivatosabb edzési eszkéz.
Igy van ez a végtafutds teriuletén is. Vi-
1§Zszerte elterjedt az a vélemény, hogy a
nagyobb erd nagyobb gyorsaséghoz vezet,
Most tehat, amikor a gyorsasag novelésének
lehetéségeivel foglalkozunk, illd, hogy mi
i8 mervizsgdl juk ezt a problémét,

Tegyuik fel esyenesen a kérdésty elo-
segitheti-e az erd a gyorsasag novekedését?
Igen. Egy pillanatig sem lehet vitas,hogy
nagy gyorsasfghoz nagy erfre van sziikség,
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Bzen megéllapitas utén mdr csak azt kell
megvizegélni, hogy az erdéfejlesztés altal
el6idézett izomtani véltozésok milyen ha-
tassal vannak a gyorsasag kifejtésére, ill.
fejlesztésére.

Hettinger vizsgélatei pontosan kimu-
tatték, hogy az izomerd novelése csak az
izomkeresztmetszet /tOmeg/ megniveleésével

ehetséges, Kzt az 1s blzonyltja, hogy &z
eg?ez Tzom meximélis ereje igen jelentds
mértékben novelhetd, mig a2 cm2-nyi izom-
zat ereje csak alig valamit. Ebbol termé-
szetszerien kévetkezik, hogy a végtézd e-
reje is csak az izomtimegének megnivelésé-
vel fe ileszthetd. De szzel kapcaolatban
rogton felvetddik a kovetkezd kérdés: mi-
lyen hatéssal van az izomtomegnbvekedés a
gyorsasagra? Erre a kérdésre mar nem tu-
dunk olyan kedvezd véalaszt adni, mint az
elalre.

Hollmann radiéaktiv izotépokkal vég-
zett klsérletei azt bizonyltjak, hogy az
izomkeresztmetszet hirtelen = nagymérvi

izom tomepe, de a vérelldtésa és igy az
anysgcseréje is rosszabb lesz, mint aze-
186tt volt. Az ilyen izom tehat epy-két
tsszehuzédds alatt nagy teljesitményekre
képes, de rendkiviil hamar elférad, s igy
még arrs ser alkalmas, hogy a legrdvidebd
vigta-tavot, a 100 m-t nagyfoku sebesség-
csokkenés nélkiil lefussa vele az atléta.

E két fiziolérus kisérleti adatai mér
bizonyos évatossagra intenek bennlinket az
erdrejlesztést illetdleg. Ezt még hang-
sulyozottabbé teszi Paerisch véleménye,aki
sgerint mindaddis, amig a suly csak olyan
nehez, hogy a teljes izomzet megterhelését
a ténikus epységex bevetése energetikai
szempontbél mt;; kedvezden kompenzilja és a
fdzisos esységek gyors mozgdsok Széméra
szabadox maradnak, addig az erdfejlesztés
3¢ hatésu. Ha azonban sulyokkal valé meg-
terhelést tul magasan adatcljuk, és tul
gyorsan fokozzuk, n szervezet fazisos mo-
torikus exységezet is be fog vetni. Ez pe-
dig két szempontbdl is eldnytelen. Egy-
részt azért, mert a fazisos motorikus egy-
gézek enerpgiafoyasztésas lényegesen na-—
gyobb, nésrészt mivel ezeknek kiilsd erdk
kompenzilésdba valé bevonésa hibés terhe-
léssel e yenld és zavarja normédlis milkodé-
siiket. 4 tetanikus frekvencidk dltal &sz-
szehuzott fazisos izomrost mar nem tud
gyorsan ¢s kiadésan osszehuzddni s eler-
nﬁedni, sét még méds, pem tetanizalt rostok
mikcdését is fékezi. Eppen ezért a sulyo-
kat uiy kell megvdlasztanunk, hogy az *I—
Tet® megterhslfs mellett mé IeEe%s! es le-

en gyors mozpasok vegrehajtésa, Csak ez
nyu ztos ot arra, hogy a szervezet
a kilsé erdk kompenzéldsara kizérédleg a
ténusos rendszert haszndl ja fel. Tel jesen
helytelen tehat, ha a végtdzdé azzal a maxi-
malis sullyal erdsiti magédt, amelyet még
éppen elbir.

Mieldtt a véd-tazé erdfejlesztésével
kapcsolatban a veégsd konkluzidékat levon-
nénk, legyen szabad még epyetlen kérdést
felvetni /e kérdés és red adott felelet
szintén M.Paerisch-tél valé/ vajon a su-
lyokkal valé er8fejlesatés dltal szerzett
eréndvekedés hatésossd vdlik-e akkor,ami-
kor pl,ezek nélkil fut a versenyzd? ﬁem,
mert a kortexben indukilt receptiv impul-
zusminta mAs lesz a sulyzéval valé megter-—
helés és més a sulyzdé nélkili allapot ese-
tén, Minthogy pedig & motorikus kisiilési
mozaikot a bejové szenzibilis impulzusiram
médositja, a motorikus bevetés mindket e-
setben killonboz8 lesz. Gazdasagossdgl szem-
pontbdl ugyanis valészinlitlennek latszik,
hogy megterhelés nélkiili allapotban az i-

degrendszer ugyanannyi egységet vessen be,
mint nagy megterhelés esetén.

A fentiek alapjédn az erdsitésre vonat-
fozéan & kdvetkezd tanulségokat vonhatjuk

H

1./ Helytelen arra térekedni, hogy
gyorsan, pl. 1 év alatt megerdéscdjén a
vigtdzé, mert ez csak nagyobb tdmegii, de
gyengébb miniség

gyengébb hatésfoku /kiilénosen vagtadllé-
képesség tekintetében/ izomzat fe i lesztésé-
hez vezet. Véleményem szerint az erdésodés-
nek a vagtézéndl term*szetes folyamatnak
xell lennie, amit nem igen ajdnlatos siet-
tetni, s csak nagyon évatosan szabad kiilon
erdsitéssel eldsegiteni. Ugy gondolom,hogy
az erdsitésnek is bele kell tartoznia abba
a sokoldalu foglalkoztatésba, amellyel az
edz6 a véagtézé felkészitését viéltozatosséd
teszi, de nem szabad abban tulsdgosan nagy
és 6ndllé ezerepet kapnia.

2./ Minthogy a maximalis, vagy ahhoz
kézeldl16 sulyokkal valé zyakorlds nem a-
Janlhaté, itt hatérozott javaslatot kell
tenniink, hogy milyen is legyen akkor a
sulyokkal valé erdsitésnél mesterhelés mér-
téke., Hetbinger kisérletei ezt bizonyitjdk,
hogy mdr a maximdlis megterhelés 30 %-dval
végzett gyaskorlds is jé hatésu, s az erd
fejlédése a 60-70 %~0s megterhelésnél volt
a legnagyobb. /Bér vannak, akik a 100 %-os
megterheléssel végzett gyakorlist tartjék a
legjobb hatédsunak./ A fentebb kdzdlt fizio-
l6gial elvek s Hettinger eme kisérleti ered-
ményei alapjén azt javaslom, hogy az erfsi-
tést 30 %~os megterheléssel kezdjik s ké-
sdbb se menjlink tul a 60 %-on. -

3./ Mivel az izomkeresztmetszet tul
gyors novekedése nem j6 hatdsu a vagtadllo-
képesség szempontjébél, azért annsk csak
lassu nocvelését tuzazik ki célul. Ennek ér-
talmében & leghelyesebb, ha az erbfejlesz-
tést egy tobb éves programm keretébe il-
lesztjuk bele, hogy az erisités inkabb ter-
mészetes fejlodési ingerként, mint mester-
séges, gyors ertkondiciondlasként hasson.

Csak az ilyen médon szerzett erd az, a-
melyet & v*@%éz% a futas alkalmaval valé-
Pan hasznositani 1s tud. Azonkivul: & Ki-

8érlet] vizsgalatok szerint minél hosszabb
munkaval torténik az erdfejlesztés, az erd
anndl tovéabb megmarad. A gyorsan szerzett
erd hamar el is széll.

EIE T S

Természetesen még tobb kérdéssel is
lehefett volna foglalkozni, s az sem ar-
tott volna, ha egylk-mésik probléméndl job=
ban elmeriiltem volna & részle;ek k;fejtg
sébe; de ezt a tanulményt inkabb vitaslap-
nak szantam /ugy tudom az is/, mint olyan
dolgozatnak, amely minden vités_kérdést
minden oldalrél kimeritfen megtargyal.
Egyébként is hidnyzanak a specidlisan vag=-
tafutdssal és gyorsasagfejlesztéssel fog-
lalkozé egzakt kisérletek. Tehit sok eset-
ben ecsak feltevésekre vagyunk utalva. Re-
mélem, hogy jov8 ilyenkor mir kedve:d&bb
helyzetben lesziink,

Kérdések

dr.Bakonyl Ferenc eldadaséval
kapcsolatban:

Az eldadds elhangzésa utén az aldbbi-
ak tettek fel kérdéseket: Biré, Adamik,
Tullner, Rajkai, Sugér, Kertész, Gadl, Ma~
gyar, Péterfalvy, Cziréki, Zsedényi,Kovacs'®
sporttarsak, melyekre eldszdr

dr.Sir Jézsef védlaszolts Az slavozdsi
idé aTa nap/ szerze erd nem elég-
séges a versenyévad hat hénapjéra. Sokat
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fig%eltﬁnk és térgyaltunk az olimpiédn is
errdl és ugy lattuk, hogy ez a kiilfdldi
szakvezetést is erfsen foglalkoztatja. A
kilfsldi szakemberek azt mondiék, hogy az
er8sitést nem is sziikséges tovabb ndvelni,
hanem a megszerzett erdbédzist kell tovéb-
biakban is fenntartani. A rovidtévfutésra
vonatkozéan megkérdezett néhény edzlt és
versenyz8t, akik teljesen vegyesen végzik
az erdsitést. Hary, Norton, Radford eseté-
ben erfsitd gyakorlat gzerepol az edzéseken
szerint az er8sitd szerek hasgnélata
edzéseiben eddig 34 kg-iﬁ terjedt. A ver-
l:ggidénwben heti egy alkalommal szokott
erdsitd akorlatokat vége . Heti egy-egy
alkalommal 76 és 91 cm-es gltak felett is
végez kiilonféle Eyakorlatokat: részben pé-
ros 14bon szdkdeléseket, részben véltott

14bbal valé Atfutdsokat., Tehdt a n fu-
s

6 orlétozott mértékben minde
legggiﬂfhaték az erdsitd gyakorlatok,

dr.Bakonyl Ferenc: A serdild és ifju-
ségilaEISfaiﬁgI nem szabad sok gyorsasagi
munkat végeztetni, Ezt tapasztalta sajat

kisérleteinél. De ugyanilyen kisérleteket
folytattak a németek is és megdllapitottak,

hogy ez tulségos nagy megterhelést jelent
ebben a korban, mely éppen a orsasag
csbkkenéséhez vezet., A serdiild és if juségi

korban a gyorsasdgot legjobban a 150~200
m-es tédvon 75 %-os erbbeadédsu, laze futd-
Bokkal lehet fejleszteni. Ismerteti sajat
kisérletét, melyet ennek az elvnek alapjén
végeztetett és mely kezdetben igen szép
eredményt hozott, A kisérlet mdsodik sza-
kaszében iemét s régi edzéselvek alapjén
végeztette a gyakorlatckat, de visszaesést
tapasztalt. Tehdt a gyorsasigl munkdt fia-
tal korban igen évatosan kell alkalmazni és
ezt 18 ne sokat.

/folytatés kévetkezilk/

dr W, MISSIUR: |

Az edzes

A FARADAS & PINENES STEREPE 2 <35,

/Folytatés./

A kiféradt izmok gyorsabb pihenését
meg lehet magyardzni és dsszefiiggésbe hoz-
ni itt azzal, hogy azoknak az izmoknak vér-
keringése, melyek a munka alatt tétlenek
voltak, most, hogy dolgozni kezdenek, geg-
javul. A munka alatti vérkerirgés nng¥ fon-
tosségét igazolé s le nem tagadhaté bizo-
nyitékait az aktiv pihenés szempontjébél
el kell fogadni. Ezzel azonban nem meril

ki korantsem a pihenés mechanizmusénak kér-

dése. Megdllapitést nyert példéul az, hogy
az alkarban torténd teljes vérkeringési
gétldsndl, 5-10 mp-es, munka alatti aktiv
pihenés utan sikeriilt a teljes munkaképes-
séget helyreédlliteni, az ergogriphon tor-
ténd mérés alapjén.

A vérkeringés szerepének a kikapcso-
ldsa éltal az aktiv pihenés fenti jelensé-
gét neurogén mechanizmusban is vizsgélni
lehet. Az a kdriilmény,hogy az aktiv pihe-
nés mechanizmuséban idegi tényezdk szere-
pet jdtezanak, azt bizonqitaék. hogy ezen
az alapon feltételes reflexeket lehet eld-
hivni, melyeket azutén kioltani, differen-
ciélni. stb, lehet. Bz a korillmény egyide-
jlileg arra a lehetiségre utal, hogy latszé-
lag kozdmbds kﬁlvllig: tényezék befollésol-
Jék a pihenés lefolydsét, oly tényezd
melyek a multban az ingerek funxciéivai
Ossze voltak kapcsolva, aktivizalték a
pihenést és igy hatdsukat pétolni lehet.
/Eozlowski, Rosenblatt./

A szervezetnek, mint egésznek munkdja
nem més, mint funkcidék lénckomplexuménak
a kivetkezménye, melyeknek megvan a maguk
sajatos 1ng:rritmusuk. E komplexus inten-
zitdsa e léanc egyes tagjaiban lezajlé bio-
kémiai folyamatoktél figg. Egy funkcidénak
a zavara megbonthatja az egésznek a koor-
dinédciéjét. Az inger nbvelése - leggyak-
rabban ritmusénak gyorsitédsa - eléri azt
a hatért, amidén az effektor neuronja nem
képes tovébb ezt a ritmust visszaadni. Az
effektor eiyre gyengébben vélaszol és vé-
gil is a valaszcselekvések teljesen meg-
sziinnek /gltldsi id8szak/. Az inger opti-
mélis ritmusénak és erejének megvannak a
hatérozott tényezbi - mint Wedenski be-

bizonyitotta - melyek egy tovébbi néve-
kedés esetédben, negativ értelemben viltcz-
nak. Ezek Osszeesnek - meghatérczott
neuronokban -~ a koncentrdlt ingerlés ki-
oltandé dllapotéval a munka alatt. A4 ki-
zéppontokban, az ingerek atvaltorisa git-
l4sokké, melyek egy fokozatos kimerilésnek
vannak alévetve, - Folbort szerint - a
munka alatt a pihenési folyamatokat veze-
ti be. B folyamatok intenzitdsa az elmélyii-
16 faraddsnak megfelslden névekszik.

Az aktiv pihenés lényege tehdt - Fol-
bort felfogésa szerint - abbél all, hoy
a tébbl kézpontra haté ingerek atkapcso-
lédnak és ezeknek negativ indukciéja dltal
a gatlas a faradt izmokban elmélyiil. ¥z a
g&glél. melyet véddgatlésnak tekinthetiink,
eme kizpontok neuronjaiban egyidejileg egy
funkciondlis uyjulést idéz eld. rrthetd ezek
utén az, hogy az edzés alatt alkalmazott
sablonszerii pihenéssel és a legkisebb tes-
ti megfeszitéssel egybekapcsolt pihenési
id8 hatasinak tulbecsiilésével a legévato-
sabban kell eljarri, mivel a megterhelés
mennyiségének #s mindségének helytelen ki-
vélasztésdvsl negativ hatast érhetink el.

A mozgésrendszernek a tréning altal
elért allapota, valamint az altslanos erdn-
léti erSsiodés nem valtozhatatlan jelensé-
gek., Minden hosszabb edz4smegszakitésnak a
korébbi aktivan fe il8d6tt valtozdsoknak
egy bizonyos visszafejlddés a kdvetkezmé-
nye. Tobbek kozitt ez azért térténik, mi-
vel a rendszeres edzés megszakitasa az ed-
zések alatt képz8dott és tovabbl gyakorla-
sok altal nem megerdsitett feltételes ref-
lexek kioltédsdhoz vezet. Azok a funkcioné-
1is és strukturdlis vadltozésok, melyek az
edzések utén a szervezet felfokozott funk-
cionélis készségét és a firadéds irdnti el-
lendlléképességédt képezik, fokozatosan visa
szafejl8dnek.

Az edzés ujboli folytatésa meglehetd-
sen gyorsan evy j6 erdénléti dllapot hely-
re&llitésdhoz vezet, amennyiben az a fuhk-
cionélis véAltozésokat és a gétlds alatt
1év8 feltételes reflektorikus reakcidkat
ismét felujitja. A leggyorsabban a korab-
ban kiépitett koordinfciés mechanizmus 4ll
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helyre. iindebbél az kdvetkezik, hogy esy
megfeleld edzési dllapot fenntartdsédhoz
lénye;éven egész évi folyamatos -edzés sziik-
‘géges.

Az egész évi edzésben daltaldban hirom
szakaszt szoktak megkuldnbdztetni, melyeck
kezdete és tartama a klimatikus viszonyok-
tél és a helyi kériilményektdl fiigg. Az elé-
kész:td idészak feladata a versenyz8 alta-—
lanos fizikai erdnlétét 4s teljesitbképes-
sérét fokozni. A kévetkezd iddészak, a fi-
idbészak, amelyben a megterhelés a legna-
#yobb., itt oly gyakorlatokat kell végez-
tetni, kiilondsen a kezdetben, melyek az
erdnlét mellett a végzendd gyakorlatok
tecrnikdjit tckéletesitik. Az edzés tovéb-
bi részében, mely iddben egybeesik a ver-
senyidénnyel, versenyszeril koériilmények k-
zitt végrehajtott technikal és taktikai
gyazorlatokat kell végeztetni. A tel jesit-
mény-szinvonalat ebben az iddészakban a
versenyeken elért eredmények jelzik. Az
erész évi edzésben megkilonbbztetiink ezen-
kivil egy harmadik un.dtmeneti id8szakot
/atlétikaban kb.oktéber kdzepétdl december
vozepéig/ amelyben a féid8szak intenziv
metertelésének fokozatos csdokkentése megy
vérbe. Ebben az iddszakban az aktiv pihe-
nés altaldénos elvei nyernek gyakorlati al-
kalmazdst.

Az edzés megszakitésok megfeleld
hosszénak probléméja még igen sok tisztd-
zatlan kérdést hagy maza utidn. Egyes pro-
balkozésok, melyek az esyes edzések kozdt-
ti optimélis pihenési szinetek fiziolégiai
me talapozéséara irédnyulnak, arra a tényre
t'maszkodnak, hogy a munka uténi pihenési
folyamatok alatt kiilénbczd fdzisok lépnek
elétérbe. Amint mér exlitettilk, az elsd
fazis utén, a'ol a faradds lathaté tiinetei
mutatkoznak, valamint a masodik fézis utin,
ahol a munkaképesség a kezdeti szinvonalat
éri el, ery harmadik fézis kovetkezik,
nelyet egy atmeneti tel jesitdéképesség no-
vekedés jellemez, mely feliilmulja a kezde-
tl szinvonalat. Néhany szerzé felfogésa
szerint /Folbort, Jukowlew, Gutmann, Jam-
polszaja/ ez a fézis nem més, mint kiegyen-
litest célzé folyamat a szovetek funkcio-
nulis potencial janak felesleges, valamint
az epész szervezet kozott, intenziv munka
utan. Tel jesen érthet§ az, hogy az ezutdn
kovetkez6 munkénak a taldlkozAasa a tartés
faradési tineteket mutaté elsd fazissal,
mepalapozott meggondoldst idézhet eld,egy
tartoés faraddasi akkumuldcié vonatkozéed-
ban. Az edzés, mely a mdsodik pihenési idé-
szakra esik, oly idépontra, midén helyre-
411 a szervezet tel jesitdképessége, nem
vezet oly nem kivénatos jelenségekre, mint
a firadasi tlinetek OsszegezBdése, melyet
az eldz8 edzések kivéltottak. Egy ilyen
félbeszakitéds uténi kiilonedzés, melyet a
versenyz® ujrakezd, nem biztositja azokat
a sziksépges intenziv valtozasokat, melyek
a szervezet maximélis erdnléti 4llapoté-
hoz vezetnek. Ha a munka, majd az ezt ko-
vetd pihenési iddszak utén egy raciondlis
edzésbe kezdink, akkor a legnagyobb fi-
gyelmet kell szentelni annsk a normélis fe-
letti izgalmi 4llapotnak, mely a fokozott
aktivitds utdn rendszerint fellép.

A tapasztalat alapjdn &ltaldban el-
fogadjak azt, hogy az edzettségi allapot
fejlesztése szempontjédbsl a legkedvezlbb
a szervezet maximdlis funkciondlis é&lla-
poténalk idészakéban, azaz a szuperkompen-
z8cié fézisdban folytatott edzés. Ezt az-
zal lehet magyarazni, hogy a kifejlddott
edzettségi &llapotnak megfelellen fokoza-
tosan cstkken a munka alatt az energiafo-
gyasztés, ami azutdn a tovéabbi gyakorlas
sorén lehetdvé teszi a megterhelés egyre
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erbsebd fokozését, A normédlis feletti ed-
zettségi dllapot anndl tovébb tart, minél
jelentdsebbek azok a funkciondlis véltozé-
50K, melyek a megterhelés kidvetksztében
létrejonnek. Egy J61 edzett személynél,
akinél az edzés megterhelés rendszerint
kisebb reakciét védlt ki a pihenési folya-
matok meginditésdhoz - egi bizonyos ha-
térig =~ erdsebb ingerek, illetve erdsebb
megterhelés sziikséges.

Az edzési szunetek optimélis idStar~
taménak problémdja kevés jelentéséggel bir,
az egyes edzéseken alkalmazott médszerek
szempont jéb6l. Ez mindenekeldtt az un. in-
tervall-edzéssel 4all szors kapcsolatban,
Az intervall edzés ugyanis azon alapszik,
hogy az egyes edzések alatt egy meghaté-
rozott gyakorlatot /pl.800 m sikfutas/
gyas<orlatrészekre bontunk /pl.l00 m-ekre/,
ezek az egyes gyakorlatrészek pihenési
azlnetekkel /intervallum/ vannak egyméstél
elvdlasztva. Az egyes részeket rendszerint
nagyobb erdbeaddssal /intenzitdssal/ hajt—-
Ja végre, i1ll.gyakorolja az edzésen a ver-
senyz8, mint a versenyen ez szikséges.
Alapfeltétel itt az, hogy a sziinetek o
hosszuak legyenek, amit & teljes tel jesi-
t6képesaeg az ily intenziv munkéhoz ismét
regenerdlédott.

Igen gyakran az intervall-edzés egyik
alfajénak tekintik, kiilénben nem egészen
helyesen, a killénbozd intenzitéssal vég-
zett edzést. Ennél az edzési forméndl,ve-
gyink pl.egy futét, az egész tavot az erb-
kifejtés me| szakitdsa nélkil teszi meg.iz
edzést végzd sportoléd meghatirozott részté-
vokon csupén a futds sebességét valtoztat-
ja. A legnagyobb sebességpel lefutott rész-
tév utén, a kdvetkezdt mar kisebb sebesség-
gel futja le, stb. A pihenési intervallok
szerepét itt a kisebdb sebescséggel megtett
résztavok veszik 4t. A pihenési suiinetek
igy az edzésnek szerves részei, melyeket
az aktiv pihenés egy fajtéja jellemez.Ez-
zel az edzésfajtéval esyidejiileg lehet fej-
leszteni a gyorsasagot és az &lléképessé-
get.

Hogy nagy megterhelésnél, ill.igény-
bevételnél nagy 4lloképességre tegyiink
szert, végiil is az ismételt megterhelés
médszerét alkalmazzuk, Ez azon alapszik,
hogy bizonyos féradds utan, ismételjlink
egy uj maximélis megterhelésii, de rovid
edzési munka alatt. Teljesen érthetd,hogy
ilyen rovid pihenési szunetek uténi inten=-
ziv edzés, amely egy oly allapotot jelent,
ahol n:g megvannak a faraddsi tligetek,igen
erds onkontrollt, valamint az edz8 részé-
rél igen figyelmes megfigyelést kivén. El
kell fogadnunk azt, hogy az 4lléképesség
fejlesztése szempontjabél, amiddn ndvekvd
megterhelésii munkat végziink, kedvezdbb,ha
az egyes igénybevételek kozdtt megfeleld
hosszu sziineteket tartunk, hogy ezdltal
lehetbfveé tegyiikk & hasonlé, vagy nagyobb in-
tenzitdssal végrehajtott munka ismétlését
azdltal, hogy a hosszebb sziinetek révén
teljes pihenést biztositsunk., A tul rovid
pihenési sziinet a kdvetkezd munka intenzi-
tasdnak cstkkentésére kényszerit és nem
teszi lehetdvé Altaldban azt, hogy inten-
ziv megterhelés 4ltal nagy teljesitménye-
ket érjink el. Teljesen érthetd az, hogy a
sziinetek hosszét az e;yes edzésszakaszok
és az egyes megterhelések kozétt nem lehet
sematikusan megéllapitani. A pihenési szii-
net idétartama fiigg a végzett gyakorlatok
id8tartamatél és intenzitésdtél, tovabba a
sportolé egyéni funkcionélis tulajdonsdgai-
tél és a sportolé eddig elért teljesitmé-
nyeil szinvonalatél, ;

Az alkalmazkodds szempontjabol a fo-
kozatosan névekvé megterhelés alapelve je-



lentl az 4ltaldnos torvényszeriiséget.Alap-
elv 1tt az ingerek fokozatos erdsitése
mglgek a szervezetben a véltozésok meximi~
lasat idézik eld 4s végeredményben a munka
uj és egyre nehezebb feltételeihez valé
negnovekedett alkalmazkoddsi képességhez
vezetnek, A feladat nehézségi fokainak,in-
tenzitdsénak és az edzés iddtartaminek fo-
kozatos emelésénédl kiildndsen tekintettel
kell lenni a dinamikai és pszichikal egyé-
ni sajdtségokra, az eldz8 edzések sorén el-
ért adzoeta:ii okra,

Az 4ltelénos erdnlét egyre magasabd
szinvonala lehetfvé teszi e megterhelés
oly mérvii ndveldését, mely a sportold le-
hetlségeit measze ar edzés kezdeti szinvo-
nala £61¢ emelje. A szervezet potencidlis
lehetdségeinek szisztematilkus emelése ma-
gdban foglalja a kiillénlegea igénybevétel
irénti képességeket, elyek pl. a hajré-
nél fellépnek, A maximblis megterhelés el-
vének alkalmazésae lehetdvé teszi a mér el-
ért alkalmazkodd képességnek a maximilis
igénybevételhez torténd hirtelen dtmenet
esetében valé kihagzndlhsét. A kozponvwi
idegremszer, a lélegzés és s sziv-érrend-
szer funkeiéinak tékéletesitése szempont-
Jj&bél nagy Jelent8séze van annak, hogy a
sport-igénybevétel bizonyos formiival szem-~
ben magas kivetelményeket Allitsunk. A 2
legerSsebb megterhelés kisérleteinek peri-
odikus bekapesolésival kétségkivill kedvezd-
en eldmozditjuk azt, hogy a sportold fore
mé ja tet&pontgdn a vereen{ alatti rendki-
vill igénybevételekhez, ill.tel jesitmények-
hez alkalmazkodni tud.

Az edzés hatédsa a fent felsorolt fi-
zlolégiail tényezbk fényében nagy mértékben
o nivekvd megterhelés és az ennek megfele-
18 pihenési szakeszok helyes elosztésétoél
fggg. Az jdegkﬂg{onzok mérsékelt é8 kildn-
b3z0 ingerlésének elve, melyet az edzés
alatti aktiv pihenéanéi alkaluszunk, a gy ~
- korlat_ sorén kiilbndsen alapos neigondol at

igényel, A gyakorlés pozitiv hatdse,melyet
a pihenéa alatt a regenerdciés folyamatok
befolydsolnak, tulzott ingeriés esstében

ceekélyebb lese, Tul erds kifédraddsndl sl-
vész a pilhenés aktiv stimulins jellege és

Hiradénk legutébbi széméban a rémai
olimpién résztvevs edzlk és vezetdk nyi-
latkoztak a létottakrél, tapasztaltakrél.
Erdekes beszémoléjuk olyen részleteket mu-
tatott be, melyeket edsd, vagy szakvezetd
ficvelt meg, emelyeket a kint nem lévl ed-
»5k é8 szakvezetlk a kbwléas utén felhasz~
nélhatnak az atlétansveléa terilletén. Sok
4rdekes részletet olvashattunk beszémolé-
ikbél, olyanokat is, smelyek az atléték
cdzéseben alkalmazhatdk, de nem minden vi-
ta nélkiil, amelyeket a hazai viszonyokhoz
dtalakitva biztosan eredményesen végeztet-
hetiink, Sajnos & Hiradd terjedeime nem
elégséges arrs, hogy minden réaxletet le-
k6z6138n, de - mint 01628 szdmunk cikké-
ber emlitettem mér - nem akarunk elébe
végni a hivatalos kiértékelésnek sem.
anek kOzlését legkdzelebbi szdmunk kezdi
»eg a tatal edzli értekezlst uténm.

%é?%%_@mfé bosecthok

oly téniezﬁk lépnek fel, melyek a féradt-
Biﬁi 41lapotot tovébb mélyitik. A pihenési
id8szakok alatti intenziv igénybevétel be-
vezetése nem vezet a szervezet fokozott
tel jesitdképességéhez. A pihenési szaka-
s8zok alatti megterhelés, melyet sokszor
azért alkalmenakx, hogy ezéltal is toreked-
jenek az 4lléképesség novelésére, azt a
veszélyt hordja megdban, hogy a fdradtségi
termékek felhalmozdéddnak és kifejlédik 2 ki-
meriltsdg, vagy & tuledzés 4llapota.

4 tuledzettségi 41lapot kifejlédésé-
nek £8 oka ugyanazon idegelemek &llandé
ingerlése. Az edzés clatti, sziintelen ideg-
fesziltadg és 4llandé érzelmi behatdsok,
megtelsld sziinetek nélkiil, melyek az ener-
glal potencidlok kiegyenlitését biztosita-
nék a tel jesitdképesség fokozatos cstkke-
néséhew és funkcionélip zavarok bekbvetke-
zéséhez vezetnek.

Az er8sbd§ féradési tinetek és minde-
nekelStt a jelentkezd munkaundor, mely vé-
Afgétléasok kifejl8désére utal, ok arra,
hogy az edzéat atmenetileg réibeszakitsuk
és a versenyzést is ledllitsuk; ez tovébba
arra is int benniinket, hogy a sportolénak
igen gondos és alapos orvosi vizsgdlaton
kell 4tesnie. Igen nagy szerepet jitszik
itt a normélis egészséges életméd, ahol
tekintettel kell lenni a sportoléd egyéni
sajétossdgaira, tovédbbd a célszerl, meg-
felel8 taplélkozdsra. Mivel az enlitett
kimarﬁltségi 4llapotoknél, az izmokban as-
corbinsav és glutamin csdkkenéssel és ez-
zel Osazefilggésben a szbvetekben lejétszé-
d6 normdlis oxiddciés folyamatok zavarai-
val kell szémolni, szikséges, hogy elégsé-
ges vitamin elldt&arél gondoskodas tértén-—

jék,

Bl kell fogadnunk azt, hogy ha a még
most elégtelen vizsgdlt alkalmazkodési
mechanizmus, -~ ami oz edzéds lényepét ké-

ezi, =~ mAg inkédbb ismert lesz, akkor le-
ota&genae vélik az edzéseken a funkciond-
1is mozgésingerek sokkal jobb kihaszndla-
Ba, mely végeredményben az ember fizikai
Oatasel emi erdinek tiokélotesedéséhez ve~-
zet, ‘

Nem lesz taldn érdektelen, ha az olim
pilai versenyeken résztvevd két versenyzSnk
beszémolé jat is kozdljiik, amelyekb8l olyan
részleteket ismeriink leg. melyet sem nézd,
sem szakvezetd nem élt at,melyet csek a
verseny tulfeszitett légkdrében tapasztal-
hat az, aki abban részt is vett. Ki lat-
hatja & nézdtérrdl a versenyz8 lelkében
lejotezéds valtozésokat, érzéseket, ki
tud ja elmondani a lAtottak alapjér azt,
hozyan élte 4t egyes versenyz8 a felkésszii-
1és utolsé napjait, mire gondolt, hogyan
gybute le a vildgversenyek elftti izgalma-
kat, mit tett az utolsé 6rékben, milyen
érzéssel vonult a gylilekezdhely feléd, mit
érzett akkor, amikor el8szbr taldlkozott a
nagynevil ellenfelekkel és hogyan folyt le
a verseny. Nem érdektelen beleldtni a ver-
senyz8 lelkébe akkor, amikor nem vArt ered-
ményt ért el, legyen ax kevesadbb, mint
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amit reméltink, vagy meglepetésszeriien jo-
val tobb. 3

Két versenyz6t kértem fel ezen beszé-
moléra. Két olyan versenyzdt, akik nevét
itthon és kiilf6ldén egyforman jél ismerik,
de akik helyezési esélyeit latolgatva sem
a hivatalos szervek, sem talan maguk a
versenyzdk sem itélték meg egyformén. Ha
térgyilagosan néztikk is a helyezési leheté-
ségeket, nem remélhettiik, hogy valamelyi-
kilk 1s dobogéra keriilhetett volna, még ak-
kor sem, ha életiik legjobb eredményét ismé-
telték volna neg; De azért verseny a ver-
seny és azért varjédk szorongé érzéssel a
legesélyesebbek 18, mert itt nemcsak a
fizikail erd, a technikai vonalon torténd
alapos felkészlilés, hanem eldre nem lat-
haté koriilmények sokaséga, a nagy tétre
mend kiizdelem és annak pattanasig fesziilt
légkore nem véart meglepetéseket hozhat.

s hozott is. Biztosnak létszé gydztesek
sora esett ki nz elsdség elddntésébsl, vi-
lagnagységok és viligecsucstarték maradtak
le a gySzelmi emelvényr8l és ugyanakkor -
a redlis szémitésok alapjdn helyezetlennek
tartott, de j61 kiizddk keriiltek a dicsfsé-
get jelentd emelvényre.

A felkért két versenyzl koziil Nagy
Zaigmond helyezését reméltem, Reméltem
azért, mert a papirforma és Nagy idei ver-~
senyeredményei alapjén 18 méterrel el kel-
lett volna érnie - legalébb -~ az elsd
hat kozé jutést. Kulcsér Gergely szereplé-
séhez helyezési esélyt igy nem lehetett
szémitani, Redlis koriilmények kizott eddi-
gi “egjobb eredményével is csak az elsd
10-12 helyre szémitottam; ismerve azonban
j6 kizdSképességét, az Burdpa-bajnokségon
elért helyezését, azt reméltem, hogy sze-
rencsés korilményex kozott 6-8.helyet sze-
rezhet. Azéta mér iamerjlix a gerelyhajités
déntSjének ereduényét, annak lefolyésat és
rommel vettik tudomdsul Kulcsér kimagas-
l6an j6 szereplését a vilag legjobb gerely-
hajitdi kdzott. . :

Nem véletlen, hogy éppen Nagy és Kul-
cslr szerepel a megkérdezettek kozott, Vé-
lasztdsomnak tobb oka is volt,

El8szor: mindketten egy edzfnek, Kol-
tai Jen8nek tanitvanyai. Koltai egyforma
lelkiismeretességgel és alaposatgill ké-
szitette fel 8ket. Tervszeri munka8jukban
mindennel segitette, elldtta 8ket j6 ta-
ndcsokkal és kelld utasitasokkal. Tudoma-
som szerint mindkettdt eg{fornén szereti
és értékeli s igy elképzelhetetlen, hogy
valamelyikik is hdttérbe szorult volna az
edz8i felkészitésben. Erzésem szerint azon-
ban - mert err5l Koltaival nem beszéltem
- talédn Nagy helyezési esélyét tobbnek ta-
lélta, mint Kulcsarét, bér tudom, hogy Kul-
csdr j6 versenyzdl oldalat ismerte és talan
6 is szémitott kellemes meglepetésre.

¥isods:zor: mindketten nost vettek
részt eldszor olimpién. Multbani szereplé-
siik mindenki eldtt ismeretes, mindketten
okoztak mar igen kellemes meglepetéseket és
szereztek értékes gydzelmeket. Mindketten
az utéboi évek fiatal korcsoportjahoz tar-
toznak, akik az elkévetkezend6"esztendékben
még tovabb fejlédve - reméljik - sok
tromet fognak szerezni az atléta szakembe-
reknek és nézdknek egyarént.

Harmadszor: felkésziilésik pérhuzamosan
é8 ugyanazon helyen, ugyanclyan feltételek

l1lett folyt le. 3
n‘~ Negyedgzerx "az egylknek sikeriilt, a

em",

maaikﬁggeios lesz tehédt megtudni vélemé-
nyeiket, beszdmoléikoan elmondottakat. A
két felelet egymés mellett taldn révild-
git arra, ami miatt a tel jesitmény - és
nem a helyezés - sikerilt, vagy nem.

a teljesitményt nézem, nem & helyezést, A
teljesitmény, az eredmény elérése figget-

SUiens

len attdél, hogy milyen eredményli verseny-
z0k kozétt teljesitik, a helyezés pedig
éppen ett8l fiiggz.

A beszélgetés kérdés-felelet formajé-
ban tortént. Lesznek azonos pontok, de
lesznek olyenok is, amelyek - éppen a
témakdr miatt - nem egyeznek. Ezért a
kérdést is ismertetem, azutdn réviden &sz-
szefoglalva a2 feleletet. ¢

Kulcsér Gergely:
1. Milyen volt az olimplai felkészii-
lég?

* A téli alapozé munka simén folyt.
El328 véllsériilésem miatt azonban bizonyos
gyekorlatokat nem végezhettem, kevés or=
sasdgl munkét vefezbem. Mivel az el8z8 év-
ben azt tapasztaltuk, ho%z a vall- és de-
rékizillet izomzata nem elég erds, ezért
fali csigdkkal elldtott sulyzékkal sok gya-
korlatot végeztem. Ugyancsak &llandéan mu-
soron szerepelt a nehéz sullyal valé suly-
emelés és a kisebb sulyokkal valé specié-
lis eaelési gyakorlat. i keret 4llandé ko-:
z08 edzése mellett még rendszeresen foly-
tattam az egyénre szabott specidlis edzé-
seket. - A formébahozéis idGszakdban -
kezdetben teremben - kislabddval, kézi-
labdéval és 4 kg-0s sullyal végeztem do-
bésgyakorlatokat, A szabadtéri edzések
megkezdésekor gerellyel technikai gyakor-
latokat folytattam. Tlyen gyakorlat volt
példaul a gerely helyes vezetésének gya~
korléasa, egészen kis dobdsok végrehajtésa,
stb. Fokozatosan tértem 4t & nagyobb dobé~
sokra, de csak az utolsé hetekben végeztem
75 %-os ereji dobést. A £ cél: a technika
csiszolésa és a helyes mozgds begyakorlédsa
volt. - A formédbantartd id&szakban to-
vébb folytak a techilkul gyakorlésok, a
sulyemelés, de a versenyekhez igazodva ki-
sebb véltoztatédsokkal. Ha a hét végén ver-
senyem volt, a hét elején 40-50 %-os ter-
hciéssel, de szémw-zerilen tdbbszdr emeltem,
ha nem volt verseny a héten, ugy hét kdz-
ben is végeztem sulyemelést. Mindezt ed-
z8mmel eldre megtargyaltam és a beéllitott
edzésmenetet betartottam.

2. Milyen technikai hibakkal kezdte
el az 1960-as évet?

Legneagyobb hibédm volt, hogy bal l&-
bdn a kidob6alldsba késén és nyitottan ér-
kezett. Legelsd feladatként tiiztiik ki,hogy
ezt kijavitsuk, Ezért igen sok kis dobédst
végeztem és csak erre koncentrédltam. A
gyakorléds eredményeként kisebb dobdsokndl
Jjol is hajtottam végre, azonban a nagyob-
bakndl mér nem sikeriilt teljesen. Hibém
volt még a bal oldal koral nyitédsa. Ezt
sikeriilt elég jé1 kijavitanom.

2. Milyen érzésekkel figyelte a rémei
eredményeket itthon, elutazésa eldtt?
/Kbztudomésu, h versenyzdink a

versenynapok eldtt mentek csak ki, tehat
a felkészulésiliket itthon végezték és 4l1-
landéan figyelemmel kisérhették a radié és
televizié addsait. Szerkesztd./

csak kés6bb utaztam ki ez olimpi-
4ra s igy az atlétikai versenyek els8 nap-
Jjait itthonrél figyeltem. Ezek a napok nem
voltak jék. Az é&llandé vérakozéds, a délu-
tdni kdzvetitések megtekintése megzavarta
megszokott edzésrendinket. Igen nehéz volt
mér komoly munkét kifejteni, féltiink a sé-
riiléstdl, mely meggdtolhatott volna ben-
niinket az utazasban, Igy sem az edzés, senm
szérakozés nem tudott lekdtni. Az utolsé
napok konnyitett edzése mellett nem tudtam
magam lekdtni, erls félelemmel és izgalom—
mal gondoltam a rémai versenyre. Két évvel
ezelOott versenyeztem ott, ismertem a terii-
letet, sokszor gondoltam oda magam. Igen
nagy hatdssal volt rém a megnyitdé linnepség.
Ezek az elutazés el&tti napuk igen nyugte-



lanck voltak, talén helyesebb lett volna,
ha mér a megnyitéra kimehettiink volna,mert
akkor ez az idegfesziiltség bizonyos mérté-
kig talén csdkkent volna.

Milyen érzése volt a verseny elﬁt-?
ﬁ; iddben?

Legrosszabb volt a selejtez§ elStti
ids. ElﬁzG este beszéltem neé edzbémmel,
hogy a2z uj induldsndl mire vi
i8s nemrég gyakoroltuk be az uj indu
médot, ennek megfelelden mértem ki rohamom,
tehét vigzézni kellett, hogy mér a selej=-

tezd dobdsockndl i1s igy induljak, és a szo-
kott ritmusban fussak neki. A iagalom
kozepette a selejtezd elsd dobdshndl elfe-

lejtettem a gyakorolt induldst, megfeled-
keztem az uj mozgéssorczatrél s igy roha-
mom nem Jott ki. Szerencsére korédn észre-
vettem ezt, nem dobtam ki a gerelyt és uj-
ra indulhattam. A dobéds, mely 74 méteres
volt, nem volt j6, ezt kbzben is éreztem.
A selejtez8 utén megt altam a toérténte-
ket edzémmel. Nem épitettiink légvérakat és
nem vértunk csoddkat. A selejtezében elért
eredmények alapjdn csak 13-ik voltam 8 igy
J6 helyezésre nem sok reményem volt.

5; g ¥f£==n§ %E:g%1§gf g%fff milysn
érzése Z0 elkén,mire ligyelt?

Az edzdmmel folytatott megbeszélés
alapjén az volt a feladatom, hogy a mozgés-
ra lgyeljek csak és ha minden nagyon jél
megy, & végén "ca‘piam meg" a gerelyt. Mir
az elsd dobésomndl igy is tettem. Minden
mozgésrészre igen vigyiztan 8 a végén '~
az utasitésnak megfelelfen - meghuztam
a gerelyt. ésem szerint azonban nem

volt tokéletes a végrehajtéds, nem volt si-

kerilt dobds, nem tudtam megfeleld erdt
beleadni. Kovetkezd dobésaimban volt erS,
viszont az ellkészités egyiknél sem sike-
riilt amnyira, nagyon elmentem a gerelytél
balra, hamar nyitottam. - A verseny kdz-
ben nem volt nagy versenyizgalmam., Helye-
zé8i reményem nem volt, ezért godtan
versenyeztem. Csupdn azért izgultam a mé-
sodik sorozatban, hogy az eddig utdnam ki-
vetkezdk ne dobjanak nagyobbat. Kdzben
erdsen borult 68 viharfelh8k keringtek a
stadion k8rill, Oszintén megmondom, izgul-
tam azért, h minél elSbb essen az esl,
mert igy nagyobb reményem volt a III.hely
megtartéséra. A harmadik sorozat ledobdsa
utén még nyugodtabb lettem, mert mir a
logjobb hat kiozé keriiltem, de még mindig a
III.hely megtartésa foglalkoztatott. Nehéz
volt végigizgulni a dénté 3 dobdssorozatédt.
Utcl jdra én dobtam megint. Ez a dobédsom 86
volt é8 ha egy kicsit kiemelem, ma mér 8
méteren felilll eredményem lenne.

eg;é_l%.%iov.ébbi. tervei a gerelyhaji-
tés zésében

Mint el&bb emlitettem,a bal 1léb ta-
lajfogésdban vannak hibdk: késdn és nyi-
tottan érkezik a talajra, a bal oldalam
hamar nyitom. Ezeket a hibékat kell minél
el8bb kikiiszdbolndm a tovabbi kemény ed-
zések mellett,

7. Milyen uj dolgokat tapasztalt a
gerelyhajitassal Rémaban?

A gerelyhajitdssal kapcsolatban sem-—
mit. Altalében az az észrevételem, hogy az
eurépail dobdk technikailag jobban képzet-
tek, mint a tengeren tuliak. A vilédgrang-
listén szerepld els8k fbleg erejiikben biz-
nak és8 ennek k&3zdnhetik kimagaslé eredmé-
nyeiket, technikéban igen sok még ndluk a
javitani valé. Ez aldél egyedill Sidlé a ki-
vétel, akinek technikéja kiforrott és jé.
Mivel az emlitett rangelsSk f£8leg "ersbsl"
dobnak, ezért tapasztalhaté naluk az a
nagy formaingadozés. /10-15 m/
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8. Milyen szerepet t#Alt be az edz8 az

ﬁz_zrés‘ nek tervezésében, vezetésében, érté-
elésében és verseny kozben?

Minden évben megtargyal juk az egész
évi versenyprozrammot. En magam készitem el
az edzésterveket, edzfm pedig kijavitja,
médositja. Az edzések alatt minden mozgasom
megfigyell és irényitja is. A hibédkat azon-
nal kbozli és javitja. Igy lényerében az
edz8 1dejét az edzésem teljesen lekdéti. A
kondicié edzést magam végzem. A formabaho-
zéskor edz#4sek utén igen sokat beszélget-
tink az edzéseken tapasztaltakrél, A for-
méban tartéd idészakban sokkal kevesebbet,
hiszen az edzés alatt azonnal megkapom a
részletes tAjékoztatédst és véleményt. -
Igen jé, ha versenyeim alatt az edzit ma-
gam neliett, Vagy kdzelemben tudhatom,
mert ott is sok hasznos tandccsal tud el-
létni, figyelmeztet “ibédmra és feihivja a
figyeimem mihdarra, amire a kidvetxezé do-
bésnél figyelnem kell, Réméban messzirdl
figyelte mozgdsomat, de mir megszoktanm,
hogy nincs mindig jelen nagyobdb versenyei-
men s igy tudtam nélkilézni. Ndlam inkatb
a verseny eldtti napokon fontos az, hogy
edz8mmel egylitt lehessek.

Q! Af eldfordulé hibAkat hosyan ész-

lelis érzi a mozgdson, vazy csak kivetkez-
a

m ens

hu_,)__tot_g_go_b.ﬁns_elzgd_mﬁ.n.v’gbé; '

Altaldban a dobds kiizhen eldforduléd
hibdkat észreveszem azonnal, igy tulom a
javitas médjat a kivetkezd dobisnél.Tetat
magdbdl a dobés mozgisédbdl érzékelem a
helytelent, nem pelig a végrehajitids utan
lltottakbéi, tapasztaltakbll., /Hz a tuda-
tositott mozghs helyes érzékelése.Szeri./

10, ﬁggxgn' avitja ki edzései alkal-
gﬁ!ﬂl hiké—tlﬂlL§§~ﬁ§8§re bontva, vagy
Osszekapcsolt mozgas kizben?

. Az eléfordulé hibdkat tébb egész moz-
gls végrehajtésa kézben javitom ki, csak
rividebdb és konnyebb nekifutissal, te! At
nem bontom részeire a dobdst és pysa:orlom
kiildn az egyes részeket. Péflddul -z «Ll&bb
emlitett 3 akat is konnyli nekifutas és
konnyll dobas kizben javiton, de a mow -As-
sorozatot teljes egészében végrehajtom.
Nem tartom helyesnek 4ll6helyzetben és ré-
szelre bontott hiba javitdst. A helyes vép-
rehajtdshoz bizonyos sebesség, ill.lendi-
let aziikséges, tehat az egy helyben vég-
zett dobasgyakorlds csak ujabb helytelen
mozgés-oeidegzést vonhat maga utén,

Lﬁﬁ&éﬂskm hogyan torténik e-
gx:s 97 tluzések kijelOlése és megvald-
Minden edzésen az eldzd edzésen,vagy
versenyen tapasztelt hibakat igyekszem ki-
javitani. Legeldszir természetesen a laoy-
nagyobbakat és f8 hibédkat. Az edzések vég-
rehajtésdban izen nagy befolyassal van a
kozérzef., “a jé a kdzérzetem, sokkal job-
ban megy az edzés is. Sokszor a korilmé-
nyek is befolydsoljék. Példéul fiivon sok-

‘kal jobban szeretek dobni,mint salakon.

Versenyeken, tekintettel arra, hogy eldtte
pihendnapom van, dltaldban mindig jobban
megy, mint edzésen, Edzésen elért eredmé-
nyem mindig messze alatta van a verseny-
eredményeknek.

12. Az akarat hogyan befolyédsolja az
edzéseket és a versenyeket? : ]

Igen érdekes megfigyelésem, hogy ha
edzésre féradtan megyek, vagy ugy érkezem,
hogy me nem fog menni, nem is sikeril e-
redményesen edzeni. Ha azonban ugy élltam
ki. az edzésen, hogy akartam, sikeriilt ter-
vemet maradéktalanul végrehajtanom. Igen
nagy szerepet ladtok az akaratban a tel je-
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sitmények elérése kizben. Az eldbb emli-
tettem a verseny kdzbenl egyes részletek-
re valé figyelem-Gsszpontositdst, mely fel-
tétleniil eredményre vezet. Nem tartom he-
lyesnek azt, amikor valaki csak arra lgyel,
hogy "nazyot akar dobni", mert legtibbszdr
ilyen 8z nem sikeriil. Ugyanis figyelve és
Jj6él végrehajtott mozgdsbél az eredmény
szinte magdtél j6n. - Nélam az &sszpon-
tosités és az akarat szerepét az a tény is
bizonyitja, hogy nagy versenyeken szinte
tel jesen ki tudom muagam venni, kapcsolni

a kornyezeti hatésok alél. Nem létom a ver-
senyemmel egyiddben zajlé tdbbi verseny-
szémot, a kozinség zaia is csak néha jut el
hozz&m, Minden idegszdlammal a versenyre
koncentrdlok és a mozgéa helyes végrehaj-
ta. ara iligyelek.

~ Szeretném, ha a fentl kérdésekre adott
vilaszaimmal valami kis segitséget tudnék
adni az ed28 sporttarsakmak és versenyzd
tarsaimnak tovabbi munkdjukban. Remélem, e
néhiny és taldan tulségosan is roviden meg-
vélaszolt kérdéssel is sikeriil elébbre vin-
ni pAr lépéssel a magyar atlétikét a fej-
18dés utjén, A tovébbiakban is, amennyiben
az edz8 sporttarssk a fentiekhez hasonlé
kérdésekkel szeretnének hozzém fordulni,
akfr levélben, akdr személyesen, szivesen
&1lok rendelvezésikre.

@

iint ismeretes, Nagy Zsigmond fiatal
versenyzE&. Az utolsé két évben fejlédott
eredrénye annyira, hogy eurépail és vilag-
viszonylatbun is szdmottevd lett. Hirtelen
felfelé iveld palydja sorédn mur sok kelle-
+es melepetéssel szolgalt az itthoni ver-
senyeren, iMindenki bizott benne és renélte,
“ooy Yarju sérilése utan az olimpién jol
ro7 szerepelni. A papirforma slapjin 18
~atores oredménnyel az elsb hat kozé fel-
¥ izdhette volna magét #s ha kisebb szeren—
cue is szepddik mellé, talin még a negye-
dig helyet is elérhette volna.

A sportversenyek kimenetelére eldre
nisto an szomitani igen nehéz., Vdnnak kel-
lemes &5 kellemetlen me; lepetések. Elég,
ha ery versenyz8 lelki vilagdt valamilyen
clére nem vart és szokatlan jelenség meg-
zavar ja, valami gatlé kdrilmény csdkkenti
wizddképossését, a vart eredményt nem tud-
ju myujtani. Sokszor azonban a vért ered-
méryes mellett is alacsonyabb holyezést ér-
het el a versenyz0 akkor, ha ellenfelei k&~

zil egy = o papirforma szerint gyengébdb -
meglepetésezerl jé eredménnyel szerepel.
Akl ma s is versenyzd volt, vagy most is
az, az tudjs, hogy mit jelent mindez.Hany-
3zor megtdrtént mir, hogy a régebbi, kelle-
metlen kériilmények kozdtt lezajlott ver-
geny ecyes részleteire gondol a versenyzd,
fé1 att(l, hogy uryanazon kirilmények meg-
isméLlédnek, melyek gitoltdk eredményesseé-
r&t 68 ez a félelem, ez a bizonyos gdtléso-
Yot eldidézd érzés - ha nem tud urré len-
ni felette - méAr erds hatrényt jelent az
e-véhként egyenld esélyt jelentd versenyen.
“{“dest a nézd nem l4tja, de azt tapasztal-
ja, hopy ezen versenyzo idezesebb mint més-
kor, mozgd.aba szokatlan részletek csusz-
nak be &. te jesitménye gyengébb a megszo-
<ottnal. Kilonssen azon versenyz8kre jel-
lemzd ez, 1«ik a versenxiggalxat nem tudjak
4 tel esitmény felfokozasara bedllitani.
Sucy Zsigmond szereplése elé remeény-
kedve tekintettini. Reménykedtink, hogy
idei atlageredményével kihgrcglaa a déntd-
be jutist. sajnos, sem d dontébe nem tudta
beverekedni ma; at, sSe nem tudta megszpkott
eredményét nyujtani. Mi lehetett ennek oka?

Erre a kérdésre szeretnék fényt deriteni
akkor, amikor az alébb emlitett kérdéseket
tettem fel neki.

M i L E

Dobésa kbzben meg tudja-e kiilénbdz-
tetni a jobbat a gyengébbtdl, mikor és
hogyan érzi a dobds kdzben elbforduld hi-
bdkat?

Eddigl f8iskolai tanulminyaim és ed-
zéseim révén a dobés technikédjéval teljesen
tisztédban vagyok. Tudom, mit kell tennem,
ki tudom értékelni dobds utédn azt. Tekin-
tettel arra, hogy a sulylokés becsuszasa
és a kildkés igen rovid id8 alatt megy vég-
be és ezen id8 alatt a mozgdsok sorozatit
kell kelld Gsszekapcsoldssal végrehajtanom,
dobds kdzben nem érzem meg a hibadt, de a
dobés befejezésekor igen és ebbdl vissza-
kovetkeztetek a végrehajtott hibés részlet-
re, v részletekre. o

en érzése volt a legnagyobb dobéa-
sal végrehajtédsa kozben?

A még 1959-ben elért 18.16-o0s eredmé-
nyemnél nem éreztem semmit, csak a dobés
befejezése utén vettem észre az eredményt.
A dobds végrehajtdsa utdn sem gondoltam,
hogy ilyen eredményt fogok elérni vels,
1960-ban a cseh-magysr viadalon értem el
legnagyobd versenyeredményemet, a 18.6C-at.
Erdekes, hogy a dobds befejezésekor az volt
az érzésem, hogy nem sikeriilt, lecsuszott.
Ki is akertem lépni, amikor a kézinség fel-
mcrajldsét hallottam, melyre felfigyeltem
ﬁ? 13tva a dobds sikeres voltét, nem léptem

Az utolsé edzésen mit csinalt és mi-
lyen volt a kizérzete?

BEzen oz utolsd edzéser kevés melegi-
tést végeztem, majd 20-25 technikai dobast
hajtottam végre, melyet © értékelt dobas
kovetett., Itt az e {k alkalommal x6zel 19
néterre repiilt a su ygolyé. Jé volt a kbz-
érzetem és igen jé erdben éreztem mayam.
Erre a dobésra j6l emlékszem, Tudtam, hogy
mit csinélok és éreztem, hogy az minden
réaszletében jél sikeriilt.

Az utazas és ennek ellkésziiletel
milyen hatdssal voltak?

Az elbkésziiletekkel és az utazdssal
kapcsolatban semmi olyan hatést nem érez-
tem, mely kellemetlen lett volna. J6 for-
maban, pihenten, jé hangulatban érkeztem
Réméba.

Mit csindlt Réméban a verseny kezde-
téig? :

nappal el6bb érkeztem ki, mint a

Négg
.selejtezdk voltak, Ezen id& alatt csak at-

mozgatés szerepelt az utolsdé napokon. Igen
J6 volt a kizérzetem és nem volt kiildnisebb
versenylédzam.

Mit ¢sinédlt a verseny eldttl napen
és a versenyt megelz8 drakban?

Az utolsé napot olvasdssal, pihenéssel
és étmozgatéssal toltSttem. Szallasunkon
televizién keresztill figyeltiik a versenyt,
hogy elkeriil jilkk az utazdssal és mészkélas-
sal jaré kellemetlenségeket. A selejtezd
reggelén 7 6rakor keltem fel, megreggeliz-—
tem és igy mentem ki a 9-kor kezdédd selej- ~
tezbre.

A versenye elétt milyen bemele itést
végzett?

A selegtezé verseny el6tt ugyanazokat
a bemelegitd mozgésokat végeztem, mint mas-
kor edzéseimen, illetve versenyeim eldtt.

A versery elftti rajtléz hogyan je-
lentkezett, mit tett ennek leklzdésére?

A normalisndl és megszokcttndl nagyobb
verseny elétti izgalmam nem volt. A selej-
tezében elért eredményem alapjan nyugodt
voltam, hogy bekeriiltem a délutén megtar-
tardé dintébe. De otthon, amikor meghallot-



tem, hogy az angol Rowe, aki masik selej-
tezs csoportban indult és nem kerilt tovabbd
a ddntdbe, kissé elkapott a versenyizgalom.
Bzt olvasassal igyekeztem lekuzdeni,kozben
olasz sz6116t esipegettenm.

: zése szerint mi volt a kiilonbség az
otthoni és a rémai verseny kozdtt?

Otthon minden versenyemen flirgének,
robbanékonynak éreztem magam, Réméban pedig
a d6ntd eldtt gyenge voltam, szinte vénszo-
rogtam. erdtlennek éreztem magam. Az elsd
dobdsom érvénitelen volt, mert kilépettnek
nyilvénitotték, Meggybzb6déscm, hogy itt bi-
r6i hiba toértént, Ugyanis a bal labam a be-
csuszds kdzben magasra lendil, sét athalad
a8 béstya felett is és innen visszahuzva ér
talajt. Nem vettem észre, ho hozzéértem
volna a bdstyéhoz. A mésodik kisérlet eldtt
elhatdroztam, hogy vigydzok a kilépés el-
kerilésére, viszont ez a dobdsom nem sike-
rilt §61. A harmaedikndl ismét féltem a ki-
lépéstdl, ezért dobds kozben hamar balra
fordultem és -~ allitélag - a béstya
mellett balra értem a kor szegédlyét bal 1lé-

bammal, tehdt ismét kilértem. Vékcny talpu

c¢ipdben versenyeztem, melynel a legkisebb
kavicsot is észreveszem, de kilépést most
sen éreztem. Ugy érzem, hogy az &llandban
a kilépés elkerilédsére valé koncentralds
miatt megfeledkeztam a versenyre val¢ Gssz-
pontositasrél és ennek kiszonhetem, hogy
nem keriiltem be a legjobb 6 kidzé.

Edzésein gyakorolta-e a rémai verseny
alatti viszonyoknak megfeleld dobéasokat,
tg::gtt-e annyi szilnetet egy-egy dobas ké-
20tt7?

Legutolsé itthoni edzéseimen igy ed-
zettem mdr. Minden dobds utén 20-25 percet
vérakoztam., Ennek ellenére minden dobdsom
Jé volt és biztam a verseny kimenetelében,

A tobbi versenyzét figyelte-e Romdban,
mi volt az észrevétele?

- Megfigyeltem a t4bbi dobdt melegités
kbzben, Semmiféle uj technikét nem lattawm,
Eszrevételem az, hogy ezek a dobdk fizikai
ereje sokkal nagyobb, ez érvényesilt ver-
senyeiken is. Véleményem szerint nekink
ezen a téren kell sokat Javulnunk, melyet
eiy-két év alatt elérhetunk, s igy ered-
ményességben sem fogunk mdgdttik lemaradni.

Melyek a mostani téli alapozdé munka
célkitlizései?

A most kezd8dd alapozd iddszakban a
legfontosabb feladatom az erdsités. Suly-
emeléssel, sulyzégyakorlatokkal, homokzsak
gyakorlatokkal és labda gimnasztikéval
igyekszem erdmet fejleszteni. Ezen kiviil
411andé miisorom lesz az Ugyesité gyakorla-
tok végzése torna és labdajatékok keretében,

B B B R

Mint a feleletekbdl léthaté, az itt-
honi felkészités zavartalan volt. Sem az
. utazés, sem a verseny el8tti napok nem

okoztak nala olyan hatést, mely korlétozé-
lab befolydsolhatta volna az eredményes
szereplést, Bevallésa szerint a selejtezd
utan, otthon kapta hiriil Rowe kiesését,
mely két szemppntbél lehetett kellemetlen
érzds szamira. Az egylk szerint: egy jobb
helyezésre esélyes versenyz0 kiezett a
dontdb8l, mellyel neki nagyobb lehetbsége
nyilt a legjobbak kdzé valé jutdsra. Aki
volt mir hasonlé helyzetben, igen jol tud-
ja, hogy ilyen esetben a veraonyzé [;ondo-
lata felélénkiil, erdsen megnd a versenylaz,
minden percében, annak minden pillanatdban
a verseny lefolydséra gondol, Az eryik pil-
lanatban a jobb helyezidsi lehetlség gondo-
lata cikédzik &4t bennink, majd egy mardeso
kétség, remegve gondolunk az esetleges hi-
bédkra, a sikertelen kisérletekre. Az eldb-
bi érzés a J6 versenyzdt pouitiv tettexre,
negyobb eredmények elérésére készteti, mig
az utébbi negative, korldtoziéaen fejti ki
hatését,

Szinte datérzem Nagy Zsipgmond nyugta-
lan érait. Arra gondolhatott, rogy "milyen
J6 lenne, ha most az esélyesek szamanak
cstkkenésével a hérom amcerikai versenyzin
kiviil mindenkit le tudnék gydzni, ez pe-
dig a negyedik helyet jelentenéd'". "Uit
szdlnédnak vezeubim, mennyire Grilne az ed-
z06m, ha ez sikeriilne"... "De mi l:sz akxor,
ha megint kilépés elkeriilésére kell Ii. yel-
nem, ha jo dobasaimndl ismét megpallapitjax
az érvénytelenséget", E két érzi s valtako-
zasa, a felfokozott izgalombin eltoltitt
Qzék k:fdraaztott!k.égz:rt volt az az ér-
zese, enge, erbtlen.,

A :gzigy‘rzés gen lehetett kellemes
részére. Rowe kiesése azt jelezte, hogy uz
eddig elért eredmények nem biztesitjik a
tovébb jutdst, itt nem elégséges a mult,itt
a Jelen eredményei kellenek. Is ha Rowe
kiesett, ilyen kellemetlen meglepctés mist
is érhet.

Kézrejdtszhatott az is, rogy ey napon
tulajdonképpen két igen fontos versenyen
kellett részt vennie: reggel & sele tez’n
és d4lutén a dontlin, Bz pedii egészen s)e-
ciélis feladat, mely sem edvésen, sex nés
versenyen nem fordul el¢, Tudo=, hocy Nagy
Zsigmond naponta kétszer is tartott edzést
ugy, shogy a programmtan a sSelejtezd és
déntd szerepelt, de ilyeu alkalmukkor a
verseny idegizelmit felidézni nem lehet.
Ehhez & verseny taonyleces lé kore kell.
Sokat kell versenyoznie clyen elienfelekkel
szemben, @kik hasonlsé tudésuak, vey vala-
mivel jobbak.

Nagy Zsigm:nd még fiatal versenyz0.Az
elkivetrezd években biségesen lesz alkalma
a kelld testi és lelki felkeszilésre és a
legkézelebbi nagy versenyén, '~ 1962-ben
sorra kerilé Burip:-vajnorsGgon kikoszoril-
heti a csorbat,
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II. Adminisztréciés feladatok.

Tapasztalhattuk, hogy a versenysk ad-
minisztrative nincsenek el8készitve. Ke-
vésbé fontos feladatnak tekintik ezt a kd-
vetelményt és ennek kivetkeztében - ugy-
ahogy - tesznek érte valamit. Volt mér
olyan eset is, hogy ezt a "felesleges mun-
kanak" vélt feladatkdrt csak a verseny a-
latt készitették el, természetesen kap-
kodva. Pedig mennyivel nyugodtabb kdémil-
mények kozitt indul be az a verseny, ahol
a pilys mellett az adminisztréciés rész is
eldre elkésziilt,

Ezek a hiényosségok sok esetben feli-
letességbdl, kOn{elaanI, vagy nemtordddm-
ségbdl szérmaznak. De van olyan eset is,
hogy & j6széndék megvan, éppen csak nem
tud jak, hogy a munkat hol kell elkezdeni
és hogy mi minden tartozik a feladatkdrbe.
is még egy 4szrevétel. Ott, ahol el is ké-
szitik valamilyen formédban az adminisztré-
ciés feladatokat, ezt rendszerint egy em-
ber végzi. Egy ember pedig térsad mun-
kaban jél ellkéaziteni nem tudja, mivel
nem rendelkezik annyi szsbad iddvel.

Célunk az, hogy fokozatosan rénevel=-
jik a versenyt rendez8 sportkirdket, sport-
szerveket arra, hogy ennek az igen fontos
teriletnek a jovSben sokkal tdbb iddt és
fontossédgot tulajdonitsanak, mint ahogyan
azt eddig tették. Az vilégos, hogy mérél
holnapra minden nem véltozhat npg. minden
hibdt nem lehet egybfl kikiiszdbolni, de az
is vilédgos, h most mAr hozzé kell fogni
a munkéhoz és kell képezni olyan sport-
vezetfket, akik ezt a feladatkdrt el tud-
Jék létni, Ez a feladatkir podif - minden
esetben =~ a versenytitkéri feladat. Ebbél
az i8 kitinik, hogy a versenytitkdr fela-
datkdre és munkédsséga nem a versenyen kez-—
d8dik, hanem sokkal korébban, mindenesetre
akkor, amikor a versenyel&készitési munka
beindul. A versenytitkédrnak kézben kell
tartania az el8készitésl, versenyrendezési
és verseny uténi edminisztréciés feladatok
munkdlatait. Az egy-egy feladat megolddad-
ba pedig be kell vonni munkatérsakat.

Ahhoz, h valamennyi feladatot ma-
radéktalanul végrehajtsunk, forgatékdnyvet
kell késziteni. A forgatékonyv menkét je-
lent szémunkra, mert annak segitségével
menet kozben ellendrizni lehet, h mit
hajtottunk végre és mi var még megolddsra.
A forgatékinyvbe fel kell venni minden
olian feladatot, amely megolddsén keresz~
til jobban meg tudjuk rendezni a versenyt.
A feladatokat hatdridfkkel és felelSsdkkel
is el kell latni. Tartalmét minden esetben
a verseny jellege hatérozza meg.

Felvetédik az a kérdés, hogy a jé for-
gatékinyvbe mi mindent kell felvenni?

Nem id8rendben és nem fontosségi sor-
rendben éltaléban az alébbi megoldasra va-
ré feladatok kivénkoznak a * rgatékbnyvbe:

A verseny id6rendjé: Lkészitése és
megkiildése a nevezd spor’ imek, sziikség
esetén rendérségi engedél, .érése, verseny-
birésdg Ssszeéllitésa, a versenybirdség
tagjainak felkerése a versenybiréi tiszt-
ség ellataséara, a nevezések feldolgozésa
é8 annak alapjén a verseny lebonyolitéséa-
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hoz szilkséges jegyzBkonyvek elkészitése,
egitdcibs munka beinditédsa, versenyorvos
meghivésa, tervezet készitése a technikal
feltételek bi{tosigéséh::idatb.k . A

Vannak olyan forgatéks ek is,melye
ot dminianiriaios foladabokn Kivil Siad=
azokat a feladatokat is magukban foglal jdk,
amelyek a verseny lebonyolitésédhoz sziiksé-
gesek. Ilyenek s szervezési, gazdas »
kdzlekedési, kulturélis, elszAillésolasi,
étkeztetési, stb. feladatok. Jelen esetben
mi csak azokkal a feladatokkal foglalko-
zunk, amelyek kizirdlag adminisztrécids
jellegiiek.

A verseny idSrendjérfl, illetve annak
3sszedllitésérél a mult szédmban foglalkoz=
tunk., Erre ismételten nem térek ki. Ellen-
ben foglalkozni kell azzal, hogy az elké-
szitett iddrendeket lesokszorositsék és
azokat valamennyi nevezd esililet megkap~
ja. Igen helyes, ha & nevez eEyeaﬁlotnok
az elkészitett iddérendet legaldbb 5 nappal
a verseny eldtt megkildik. Annak birtok
ban helyesen tudjék tdjékoztatni verseny-
z8iket a verseny menetérSl. Az a tény,hogy
valamennyl versenyzd pontosan tudja, hogy
versenyszama mikor keriil lobonyolit&nrl.
nagyban megktnnyiti a versenyrendez8k mun-
kéjét és sokkal kisebd a tdjékozatllnnig.

Sok esetben egy-egy verseny beinditd-
sa azért is késik, mert a verseny kezdési
idépontjéban kevés B versenybiré. Ez abbdl
adédik, hogy a rendezl egyesillet vagy kés-
ve, vagy egyédltalén nem kéri fel a verseny-
birékat a beosztdsuk elldtéséra. Igen gya-
kori az az eset is, hogy a verseny napjdn
a helyszinen igyekeznek Ossazetdborozni

Sket.
Bzért azt javaslom, hogy a verse.
:16tt legalébb két héttel Sssze kell 2!11-
tani a versenybiréségot és legalébdb 10
nappal a verseny eldtt a felkéréseket is
el kell kiildeni. Létszélag ez a megoldéds
eﬁy kKicsit blirokratikus, de azt se felejt-
sik el, hogy egy versenybiré egészen més-
képpen viszonyul az ilyen felkéréshez,mint
példéul egy szébeli iizenethez., Azok a ver-
senybirédk, akik a felkérésnek - bérmi
oknél fogva - npem tudnak eleget tenni,
az ilyen felkérésre feltétleniil tudatjék

a versenyrendezdvel, hogy nem tudjék azt
véllalni, mig més esetben a felkérés vé-
laszolatlanul maradna. BEkkor még mindig
van lehet8ség arra, hogy a versenyt rende-
z8 testiillet p6tlésrsl gondoskodi:k.

A verseny eldtti nagy munk ike a
nevezések feldolgozésa és a verseny lebo-
nyolitdsédhoz sziikséges jegyzOkonyvek elké-
szitése. Ahhoz, hogy a verseny folyamén a
versenytitkérnak nehézségei ne legyenek,
olyan Jjegyz8kdnyvet kell késziteni - el=-
s8sorban a futészémokban, ahol elSfutamok
is vannak, - hogy azok minden szempont-
b6l megfeleljenek a szabélyoknak. Redlis
eldfutam beosztést csak olyan Jegyzdkényv-
b8l lehet elkésziteni, melybe a futdkat
erdsorrendbe irtdk be. Igen gyakori az
olyan verseny, ahol a futék nevel minden
erdsorrend nélkiil keriilnek be a jegyzd-
konyvbe és ilyenkor ha a titkdr nem isme-
ri a versenyzlket, az egyes futamok kézitt
izen nagyok az erdviszony kiilonbségek.



Azonban még t&bb olyan versennyel taldlko-
zunk, ahol nem is dolgozzdk fel a nevezése-
ket azzal a jelszéval ™ugyis a tibbség nem
indul el, miért dolgozzak feleslegesen"”.
Ezeken a versenyeken a helyszini jelentke-
zéskor készitik el a jegyzdkdnyveket. A
versenytitkar az ilyen jegyz8konyvrdl -
id6zavar miatt - még kevésbé tud jé fu-
tambeosztast késziteni.

A nevezés feldolgozéséhoz ugy kell
hozzéfogni, hogy minden versenyszémnak
ey kiilon lapot fekxtetiink fel, amire a ne-
veket kiirjuk. Amennyiben a versenyszémon
beliil tobb osztaly, illetve korcsoport van,
azok részére tovabbi gyijtélapot, illetve
lapokat kell késziteni.

A szerény és casendes vidéki asszony a
magyar n8i kbzéptévfutds egyik legeredmé-
nyesebb versenyz8je. Még if juségi koréban
komoly eredményeket ért el, azonban az u-
tébbi pdar évben élretirt. Kizdenituddsa,
akardasa, szorgalma és eredményessége minta-
kép lehet a kézéptévfutdk kdzott. Budapest-
t8l mesaze, Nagykanizsén é1, onnan teszi
meg a tiébbszaz zllométerea utat, ha Pesten
versenyezni akar. Az a természet, aki nem
panaszkodik, nem sokat beszél, hanem dolgo-
zik és versenyei alkalméaval kellemes megle-
petésekkel, j6 eredményekkel szerez drémet
a nagﬂar atléta tédbornak.

o,y eddigi pdlyatutédsét ne csak a vi-
déki vdros atléta tabora ismerje, megkértem
edzdjét, nyilatkozzék egy-két kérdésben.
Edz6je az alédbbiakat valaszoltas

Gizit 12 éves kora 6ta ismerem. Sport-
palyafutésa is ekkor kezdddott. Tiz éve i-
rianyitom edzéseit. Ismerem csaladi kd&riil-
ményeit, probléméit, gondolkodésméd jét, é-
letkériilményeit. Minden évben kitiizdk ré-
szére bizonyos célt. Ezeket alaposan meg-
gondclva teszem, hogy megtartsam a fokoza-
tosshig elvét és alkalmazkodjak a nbéi ver-
senyz8k ~ ezek kozott is Gizi -~ érzel-
mi vilagéhoz, bedllitottségéhoz. Az alébbi
eredményeket tlztilk ki céluls 1950-ben 800
méteren 2:20, majd évenként 2:18, 2:16,
2114, 2113, 2111, 2110, 2:09, 2:08.5 é8
2:08'volt az elérendd 1d3. Minden évben si-
keriilt a kitliztt célt elérni, st nem egy-
szer annédl jobbat is. Nem vagyok hive a va-
ratlanul kiugré eredményeknek, mert upéna,
ha a legkozelebbi versenyen nem sikeriil
ugyanazt még egyszer teljesiteni, kedvet-
lenséget okoz, Az az elvem, hogy mindent a
maga ide ében tegylink, érjink el. Minden
ettdl eltérd esemény kellemetlen hatéssal
lehet & versenyzfre is.

Beigazolédott Cerutti edzd véleménye,
hogy az edz8 12-14 éves kortél ismerje ver—
senyz6jét és ettdl az 1d8t6l fogva irdnylt-
sa is edzéseit, versenyzéselt. Ah ver-
senyzd van, annyl féle edzésmédszert kell
alkalmazni. Ami jé az egyikmek, nem biztos
hogy megfelel a mésiknak. Gizi edzéseit ed-
zésterv alapjén irényitom, de ez csak ut-
mutaté részemre, mert az edzéseken sokszor
kell valtoztatni azon. Az edzések irdnyitd-
séban £6 elvem, hogy azok jétékosan folyja-
nak, minél kevesebb idegféradalommal jérja-
nak. Feltétleniil szilkséges, hogy az edzd
érezze, mikor mennyi futéds kell versenyzd-
Jjének, mikor elégséges az elvégzett munka-
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Amikor a kigyiijtés megtbrtént, az
iigyességl szémokban sorsoléssal 4llapitjuk
meg az induldsi sorrendet. A futészémokban
pedig a versenyz8ket az évi legjobb ered-
mények alapién er8sorrendbe kell &llitani.
A versenyidény elején a futéknél az eldzd
évi eredményeket kell figyelembe venni.Ha
ezekkel a miveletekkel megvagyunk, kévet-
kezik a gegyzbkbnyv gég:lése sorsolés, il-
letve er8sorrend alapjén. A jegyzbkbnyve-
ket annyl példényban kell legépelni,ahény
példényra a verseny folyamén sziikség van.

/:ifolytatds kovetkezik:/
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mennyiség, hogyan adagolja azokat az edzé-
se alatt, hogy versenyz8je szinte észre se
vegye. Megfigyelésem szerint azon verseny-
z6k tudnak élvonalban maradni, akiknek u-
gyaraz az edz8jiik maradt. Nem tartom he-
lyesnek azt, hogy egyes versenyzdk évente
valtoztatjdk edz8iket és felelétleneknek
tartom azon edzbket, akik igy elvallalnak
versegyzbket.

asvari edzésében a legjellemzbbb
hogy nem végez tul sok munkat. Sok edz&
megkérdezte mar t6lem: nem kevés az, amit
Sasvari végez? Szerintem nem minden eset-
ben a tulfeszitett munka az eredményesség
titka. Tudom és érzem, hogy tobb pihenés,
Jobb életkdriilmények mellett nagyobb meg-
terheléssel még jobb eredményeket érhetne
el. De ismerem ezeket, ismerem fizikumat
és nem vagyok biztos benne, hogy ezen je~
lenlegi koriilményei kozdott erSsebb munké-
val a mostani eredményeit tulszarnyalhatta
velna. Ha mejd a sziikséges lehetdségek meg-
lesznek, ratériink a keményebb munkéara.

Gizi most 43 kg sulyu. Ha életkoriil-
ménye kedvezden megvaltozna, tébb ideje
Jutna pihenésre, napi kétszeri edzéssel
2:05-8s eredmény elérésére is képesnek
tartom. Ismerem gyenge oldalait is. Novel-
ni kell gyorsasédgét, javitania kell az ed-
digi viszonylag lassu kezdésén, viszont e-
rénye: a joé kiizddképessége. Eddigi legjobb
eredményei: 200 m-en 26.6, 400 m-en 57.2
és 800 m-en 2:07.8 mp.

. Evi felkésziilésérdl az alébbiuakban
szamolok be:

Kimondott pihenést nem tartottunk az
elmult versenyévad befejezése utédn. Az a=-
lapozési munkat december elsején inditot-
tuk meg és kb.februir végén fejeztik be.
Ezen idé alatt tornatermi munkat egydlta-
ldn nem végeztiink teremhidny miatt. Az
erdsitd gyakorlatokat /sulyzé, medicinlab-
da, kdtélgyakorlatok és jatékokat/ szabad-
ban végeztik.

December hé folyamén heti 4, janudir-
februir hénapban pedig heti 5 edzés szere-
pelt, Ezeket terepen és pélyédn végeztiik.
Hetenként két alkalommal hosszabb futés
szerepelt az edzéseken, 3-4 kilométeres
gyaloglésokkal felvdltva. Majd 4-5 db.
150-200 m-es lendiiletes futds kivetkezett.
Més edzésnapokon gyenge gyorsasidgi munkéat
végeztettem vele, mely 15 db, 100 m-es len-
diiletes futésbél 4llt. A hét végén 8-10
kilométeres gyaloglé "kirédndulés"-t tar-
tottunk a hegyekben.
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A formabshozés iddszakéban heti 5-6
edzést végeztiink, ez az iddszak méarcius
1-t61 aprilis 20-ig tartott. Harom'héten
keresztiul naponta két edzést is tartott.
Ilyenkor a reggeli edzés 2000 m bemelegitd
futdsbél, 10 perces gimnasztikdbél és
10-12 db 100 m-es kdnnyd, lendiiletes futéds-
bél allt. Mindezt két kdr levezetd futéssal
fejezte be. Mivel ezek az edzések reggel
fél 6-kor voltak, a sétét miatt féltem a
sériilést8l, ezeket az edzéseket besziintet-
tem. A déluténi edzéseket 3 6ra utén kezd-
tilk. Ebben az id8szakban a déluténi edzése-
ket ugy osztottam be, hogy hetenként 3-4
pdlyaedzést, egy alkalommal mezei, egy al-
g:igzmal pedig gyaloglé kirandulést tartot-

Ezen edzések felépitése a kivetkezd
volt:

Hetenként két gyorsaségli edzés szere-
pelt. Ez 6-8 db 100 m-es lendiiletes futds-
bél, 3-4 ddb 200 m-bdl /31-32 mp-es/, 4 db
60 m-b8l, 2 db 120 m-bdl é8 egy 800 n~es
levezet8 futdsbél 4llt. A

Hetenként 2 iramgyorsasigil edzésiink
volt, 5-6-szor 120 m, egyszer 600 m kéze-
pes {ranmal, vagy helyette kétszer 300,
esetleg kétszer 400, tovabbA 6-szor 120 m,
végil 800 m-es levezetd futassal.

Heti egy alkalommal &lléképességi ed-
zés volt. Ezen 3-4 kilométer mezei futés
szerepelt valtozatos terepen, 4-5-s20r
150-200 m-es futds kdzbeiktatdsaval.

: A hetl egy mgyaloglé kirdndulés alkal-
méval 6-8 kilométert tett meg a hegyekben.

Csak a tiborban edzett ennél tobbet,
illetve naponta kétszer, amikor tobb idd
Jutott pihencsre és az 2tkezése is megfe-
leld volt, A formabahozasi id8szak végén
dprilis‘utolsé heteiben, konnyl ellendrz
versenyeket és id8re-futdsokat végeztettem
300=400-500-600 méteres tévokon, de nem
teljes er8beaddssal. A gyaloglé kiranduld-
sok a versenylidszakban is szerepeltek.

A forméban tarté idében szintén 4-5
édzést tartottunk hetenkent. Az olimpial
felkészilés alatt ismét kétszer edzett na-
ponta. A reggeli edzésen kb 2000 méteres
bemelegitd futds, 10-15-8z8r 100 méteres
lendiiletes, vagy 3-4 kilométeres viltoga-
tott iramu erdel futds volt a végzett meny-
nyiség. A délutdni edzésen /heti 6 alkalom-
mal/ tébb gyorsasigl és iramgyorsasfgi mun-
ka szerepelt. ;

A legfontosabb edzfi feladatnak turtom
a szakmel felkészitésen kiviil, hogy telje-
sen megismerje a versenyz8t, problémait,
lelkivilégdt, Igyekezzék segiteni neki,
hogy élete lehetSleg gondtalan legyen.
Nagyon fontosnak tartom & lelki felkészi-
tést a versenyek el8tt.

Ha a versenyz8 nince kelldcn felké-
szitve, semmiképpen sem szabad versenyen
inditani, mert a sikertelenség kedvét sze-
gl. Neveljiik versenyz8nket kelll ©onallé-
ségra.

A Magyar Athletikai Szovetsés hivatalos lapja
Szerkesztéség: Budapest, V. Roscnberg hazaspar-utea 1.
Kézirat gyanant.
Felelds szerkesztd: Farkas Fal

azerkesztl a 8zerkesztibizottsig: ylrd GYOTEF, dr. Sir Jozsef, Szabd Istvan
4g Tompay Oliver

A rajzokat Hires

TAsz16 készitette
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