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Az edzes

@ga mataban

Minden edzésielenségnek és kovetkezményei:
nek az a bioléglai toérvény a kiindulépontja,
mely szerint a milkodés tartja fent és terem—
ti a szervet, Altalanosan ismert az a tény,
hogy egy meghatérozott tevékenység gyakori
ismétliése fokozatosan a teljesittéképesség
novekedésében, még pontosabban az illetd
szerv teljesiﬁhképességének noveléséhez ve-
zet, azaz annak o szervnek, me a szoOban=—
forgd tevékenysiégben kBzvetleniil részt vesz,
emelkcdik a teljesitéképessége. A gyakorla-
tok jellegéttl fiiggetleniil az egész szerve-
zet aktivizilédik, A szervezet eme emelke-
dett potencialja, mely a tevékenysézet elé-
1déz6 ingerlés 4ltal keletkezik, az 4llati
és novényi é16 szervezet sajatosséga.

Az emlitett jelenségek természete és je-
lentosége az alkalmazkodéasi folyamat lénye-
sére vonatkocik, Mindez a miikodés differen-
ciflédaséra és tokéletesitésére iranyuld
evolucibés folyamat emelbgét alkotja, mely
ala van vetve a ko ezet &8 a szervezet
kolcaonts vAltozd hatésinak., A mikddés fo-
kozasra iranyuld ismételt ingerlések haté~
sét, azaz az egész edzésfolyamatot és annzk
kGvetiezményeit az izmokon és a mimbza leve=-
leir figyelhetjiik jO1 meg, melyeknek Ossze-
huz.déasuk =zlatti mechanikus munkidra iranyu-
15 l:iépescégilk a t8bb hetes edzés hatéséra
foxozodott,

Nem leiet egyaltalédban tuizott Altaléno—-
sivisnak iLekinteni azt, ha mi az "edzés"-
nck jelzott egesz folyamatot, mint az egyre
ncvekvl és teljesen uj inseriéshez alkalmaz=-
kodé mechanizmus szerves részeként tekint-
Jik. Az alkalmazkodésnak és edzésnek egy-
massal kapcsolédd jelenségel adjék az ember
magatartdsdnak és mindennapi tevékenységé-
nek léenyegét.,

A szonak pontos értelmezése alapjén az
edzési folyamat nem mas, mint a mikodési
alkalmazkoddsi potenciél maximélis fokozésa-
ra és kihasznadléséra iranyuld tudatos, &t-
gondolt tevékenység., i tevékenység fiziold-
glai alapjal abbél a ténybél adddnak, hogy
barmilyen ingerlésnek hatésa, mely a szerve-
zet akbly Teakciogat idsai els, hosszabb
vagy rividebb ideig tartdé nyomot hagy maga
utan, Ezek a nyomok, melyek az idegrendszer-
ben és szovetekben fokozatos akkumulacio
ismétlédd ingerei &ltal keletkeztek, a tevé-
kenységnek uj, szerzett jelleget kolcsbnse-
nek, A mozgésapparatus egzésének hatésa
kisebb nagyobb strukturédlis elvaltozésokban,
az izomerg 65 mozgisiyorsasag novekedésében,
az iigyes és pontos mnozgasokban, a hosszabb

ideig tarté munka végzésének lehetfségében
mutatkozik anélkiil, hogy hatirozottabb fé=-
radési jelek fellépnének,

Miggetleniil az edzés fajtajatél, azaz
fliggetleniil attél, hogy egy sziikebd a{ort.
11Tetve hivatésbeli specializélédasrél van—e
szbé, a mozghstevékenység egy uj forméjéaval
4llunk szemben. Ebbe az uj formiba egy oly
folyamatnak eredményét vezetgﬁk be, mely
egy egymastdél nem mindig elv laszthaté Jje=
lenségek 0sszjatékabdl tevddik Cssze, Ezek
elsésorban azok a jelenaégek, melyek egy
tevékenység begyakorlasabdl, illetve uralé-
s4b6l szérmaznak és a szdbanforgd munkéra
vonatkoznak, MAsodsorban itt oly jelenségek-
r8l van sz6, melyek a fizioldgial teliosit—
ménynbveked&sbﬁl szérmaznak, melyek &ltal a
szervezet 4ltalanos erdnléte, illetve a
szellemi munka vegy a mozgésfevékenaaég to-
riiletén végzendd barmiféle munka irant
készség emelkedik, Az edzésnek ez a megha=-
tarozésa egyben az alagiaiban oszthatatlan
edzésfolyamat egyik, illetve masik oldalat
jelenti, Alaptalan azonban az edzésnek az
edzésédllapottal vald azonositésa. A beveze-
tett fogalmak kozotti kiilénbség, melyet ok—
nak, illetve hatésnak jeldlhetink, vilago-
8abb lesz akkor, ha az emlitett fogalmak
fizioldégiai hatterét megvizsgiljuk.

Az edzés tartama alatt keletkezett el-
valtozédsok szémos fizioldgiali tevékenységet
foglalnak megukban és végeredményében a
szervezet héztartésit a magasabb tevékeny-—
ség irénti készenlétre hangoljak. Egy edzett
sgortolénél ez a nyugalmi allapot funkeionéi-
1lis jegyeiben mutatkozik és abban nyilvénul
meg, hogy a szervezet potencidlis erdit
sziukséges esetben /géldéul a ragt pillana=
téban/ gyorsan mozgdsitani lehet.

A gé kondicidnak az elérése, mely vég-
eredmenyében a sportclé ugynevezett formaji-
ban, illetve egy meghatArozott teljesitmény
irént atmeneti készenléti Allapotban mutat-
kozik meg, sok nehézség és ellenallés lekiize-
dését igényli az edzésben 1évétél, Bzek a
nehézségek a novekvd munkamegterheléssel
vannak kapcsolatban, de ugyanalikor a testal=-
kat egyéni sajatsagai vagy veieszililetett
funkciondlis diszpozicidk Albtal is keletkez-
hetnek. Az elvégzett edzécfeladatok jelenté—
ségével kapcsolatos akaraterd és Cntudat vé=-
glil is az egyes szervek és az egész szerve=-
zet megnivekedett teljesit&képességéhez Ve-
zet, A munkamegterhelés a legtakareékosabb
fizioldégial fogyasztassal novekszik,

Az edzés egyik leghatArozottabban wutatko
20 hotasa az e"ber nagyobb teljesitményekre
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Zepes neagaskészsége, A szervezet Csszes
szomatikus s vegetativ funkcidinak nagjobb
teljesittképessége egyidefjlileg szubjektiv
Jelenségében is jeientkezik, a szervezet
biolégiai ténusidnak ndvekedese mirdenekeldtt
a jé kozérzetben mutatkozil meg. 2

A4z edzésben 1lévé egyén pszichikai alla-
poténak egy lényeges jegye az illetd munka-
médoa valgyfokozatos bedolgozas érzése, to-
vibb4d oz egyideju tokéletesitése az ercnlét-
nek, Az edzec csckkentett akarati erémegfe-
szitésre vezet, mig ugyananndl a munkanal
a renm ‘edzeitt egyéneknek sokltal nagyobb aka-
rati er’ megfesztésre van szikséguk. Az ed-
zett egyén sokkal vidamabban és készsépgeach-
ben fog a munkdhoz. A munkahatissal kapeso-
latban kialakult a megelégedésnek és a meg-
£y6z8désnek oly érzése, hogy most mar min-
den eddigi”nehézséset ndgyobb konnyedséggel
lehet lekiizdeni. A munkat csekelyebb ideg-
feszliltséggel lehet elvégezni,

Az edzettség kifejlédesével a rendelke=
zésre alld erd irbb kihasznalasa mellett
egyideiﬁlqg a faradasi Jjeicnsegekkel szem-
beni ellendlléertt is niveljiik, Nehéz elha=—
tarolni itt azt, hogy vajjon a pszichikai
vagy fizikai elemek vannak-e tulsulyban. A
mozgdsappardtus tréningjénél az elert tel-
iesitmények nem mehetnek végbe a kdzponbi

degrendszer aktiv szerepétol, mint az Cn-
tudat és értelem székhelyétsl fiiggetleniil.
Forditva is sokszor megfigyelték, hogy a
mozgastréning pozitiv hatast feiégtt ki a
magasabb idegtevékenység teljesitoképessé—
gére, Az idegi tényezdk egymassal vald kol-
csénd zapcsolatdt és szerepét, tovibba az
érzelmi és vegetativ tényezlk szerepét csak.
megkozelitéleg tudjuk meghatérozni, A sport-
edzés, mely a szervezet kciondlis lehe-
t6ségeit kiszélesiti, nem csekély mértékben
befolyisolja az akaraterd kialakitasat, to-
vabba oly erkdlesi tulajdonsagok kialakita-
sédt,mint batorsig, elhatarozd erd, szoli-
diris érzés 4s feleldsségtudat.

Annak ellenére, hogy az 4ltalémos edzés
és begyakorléas jeiensggei vilagos Ossze=
fliggést mutatnak, az edzésfolyamat eme egy-
massal Bsszekagcsolt osszetevéinek lényege
teljesen kiilonbozd.

Az altalanos edzéssel /kondiciétréning/
szemben lehetne technikai tréningrtl is be-
szélni /egy mozgaskészség begyakorlisa
illetve kialakitasa és az iigyesség tokélete:
sitése/. Az egymastél megkiilonbdztethetd
feladatok és jelenségek, melyek az egész
Fizikei és sportedzést atfogjak,idébeli egy-
mésuténban is megmutatkoznak, Ezek az edaues
folvamat fejlsédésének két kii}jdnleges, egy-
mactél el nem valaszthatd és egymasutan ko-
vetkez& szakaszat jellemzik.

Az elsb szakasz féterhelése ‘meghatiaro-
zott gyakorlabtok szisztematikus ismétlésé-
re 9sszpontosul, azaz a kozponti idegrend-
szer gyakori ingerlése fokozott tevékeny-
sé . Bzek feltételes reflexek képzésere
irdnyulé folyamatok, meiyek mozgésfunkcidk
feletti uralomra, 1lietve oly mozgéskészsé—
zek visszaillitésara vezetnek, melyek a
bosszu gyakorlasi sziinet kovetkeztében el-
mosddtak és végil oly folyamatok. melyeket
a rendelkezésre 4116 koordinilé rendszerek
kihaszndlnak, mivel az elsd izben gyakorolt
mozgasokhoz hasonldak,

A misodik edzésszakaszt az jellemzi,hogy
a mozgéskészségek tovabbi erdsitése és toke-
letesitése mellett, az edzés hatédsa mindin-
kabb eldétérbe 1lép, Amig az edzés kezdetével
az eredmény egy uj mozgasaktus uraldsiban,
az exrd, gyorsaségeés alloképesség, valamint
az igyesség egyideji tokéletesedésében mu~-
tatkozik addig az edzés késSbbi szakaszait,
mint kondicibedzést jelolhetjik,

Az egyes tényezik komplexuménak vezetése,
melybdl tulajdonképpen az edzés all, megko-
veteli azoknak a fiziolégiai hatdsok szere-

gének tisztézdsat, melyet az alapvetd Ossze-
evék, mint az ingerlés, a novekvs megter-
helés, az egyméssal osszefiiggésben 1lévé
fﬁrad&si és pihenési jelenségek jatszanak,
Eme tényezdk eg{mashoz vald viszonyanak
figyelembe vétele a tudatosan iranyitott
racionélis edzés egyik fizidlégiai alapel-
ve, A szikséges mozgaskésuségek begyakorlé-
s&t,illetve elsagatitését a %enti gitalem—
ben a kozponti idegrendszer edzésének ne-
vezhetjiikk, 4 mozgasfunkeidk dinamikus szte-
reotypje, mint "uj munkakészség" a vegeta=
tiv, azaz a trofikus kivalnuztg-reakciék ak-
tiv részvétele altal keletkezik, A kiilsd
ingerek, melyek az egyidejlleg kivételezett
mozgasfunkcidkat kisérik, és a szamos pro=-
prio- és intero-ceptiv impulzusok, a vege-
tativ feltételes reflexek kialakiéésanak
kiinduld pontggt képezik, A felvételes-ref-
lexes irényités alé nemcsak a mirigyfunkci-
6k, vagy a szivmiikkbdes tartozik, hanem a
fokozott anyagcsere, a hormonalls szabalyo-
ié.s. a hé-, viz-, es az &svanygazdélkodas
s.

A régi mozgiskésuzségek atformalésdnak
egyik kulonds ismertetdjele embermél ezek
kapcsolata a hangingerekkel, illetve ezek
hataséval, Tipikus feltételes-reflektorikus
reakcidkat hangjelek alapjan is ki lehet
alakitani, melyek egy bizonyos munkanal
eléljarnak vagy az ember tudatdban, mint ké-
ges elképzelés gyskran a kezdbdé munka elétt

rakkal, eldzdleg, Vi pedig a normalis
kornyezetétsl tavol jelen vannak, A magasabb
idegtevékenység sztereotypjeinek kialakitass
ban kiilontsen felelisségteljea szerep jut a
masodik jelzérendszernek, me funkcgonélis
kapcsolatban van az els$ jelzdérendszerrel.

Egy uj mozgisformanak a bemutatésa, pon=
tos szdbeli mag{arézattal ecybekdtve, meg-
konnyiti uj reflexkapcsolaiok képzéset és
megerésitését, Bz a gyakorlatvezetd szdébeli
utmutatédssnak az alapjan, kinesztétikus, op—
tikus stb. benyomasckon keresztiil, azoknak
tudatos ellenorzésc révén megy végbe, A .
mozgésfolyamat &s az e;yes mozgaselemek
szerkezetének elképzelése az azt kisérd
szubjektiv élményekkel egyiitt, a szbdbell in-
gerekkel valdé iddleges asszocliéeldt képezi,
A sz6beli ingerek hatasa egy uj tevékenység
szabilyozésdban és gyorsabb megtanulédséaban
mutatkozik, amely kulZnisen akkor nutatkozik
erisebben, ha a gyakorlo eldtt viligosan
41l a c¢l és birtokolja az elsajatitzndd
mozgds technikéjat., A gondolkodas Ielkelt: -
sének és a figyelemkoncentracidnak a vegre-—
hajtott tevékenységre vald irdnyitisinak ez
a moédja uj mozgéskoordinicidk megtanulisi-
nal a mésodik jelzdrendszer idéleges kapcso-
latainak megerositisét segiti els.

Azoknak a fizioldégiai torvénycknek ktze-
lebbi ismerete, mely2k egy uj mozgasfunkeid
v?grehajtésénéi szerepet gétszanak, meg-
kénnyiti azoknak a nehézségeknek megértésés,
melyek az edzeésn¢l fennallnak, ha esz hely-
teleniil begyakorolt mozgas be{degzﬁ ke A
végrehajtott mozgéselemek pontossdganak
tudatos. Snellenérzése az edzés kezdetétsl
kételez6., Ha tudjuk azt, hogy a feltételes
kapcsolatok képzese szempontjibél, a felté-
teles ingereket feltétlen ingerek igénybe-
vételével kgll megerdsiteni, akkor megért—
Uk azt, hogy miért kedvezétlen hatésu a
ul hosszu megszakitds a mozgéstréningben.

Az edzés alatt végrehajtott gyakorlatok-
ra valé kizarélagos Osszpontositas elkendé-
zi az egyidejlileg haté faradtsigingerek és
pihenési sziinetek jelentéségét me?gek az
edzésnek nem kevésbé fontos tényez % A
faradids jelentéségének megértése annil is
inkébb fontos, mert az 4ltaldnos felfogas
szerint ez egy oly valami, melyet Allanddan
és feltétlentl el kell keriilni, mely &lla-
pot a normalis és a beteges habrok kizdtt
MOZOg ,
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Faraddson rendszerint hosszabb vagy ne-
hezebb munka 4ltal eléidézett munkak {esség
csokkenést értiink, A csdkkend munkateljesit-
mény objektiv szimptomdit tSbbnyire szubjek-
tiv természetii, karakterisztikus erésebb .
vagy gyengébb fjelenségek kisérik, Ennek a
kirejlodését alapvetéen a faradds foka és az
idegrendszer egyeni sajétsigai hatérozzék
meg, A sokféle szubjektiv tlinetek kozott
kiilondsen a kovetkeztk lépnek fel: az érzel-
mi reagélésnak erfsebb Pfaradisa, izgatott-
s4g, bizonytalansag, ni:nasztb 5:265, apéat-
hia, tulzott kritikai hajlam vagy novekvs
bizonytalanség, hajlandésdg a normélis ese~
ményeket s8tét szinben latni.

- A féradhds 4ltalénos szomatikus és vege-
tativ reagdlési tiinetekben is mutatkozhat,
mint féradékonység, sulyveazteség sépadt-
aég, izzadédsi hajlam testi meger {tetések-
nél és izgalmi & 1a£otokn£1. Pulzusszidm no-
vekedés, alacsony vernyomis és mozgisi bi-
zonytalanség mellett ét talanség, emész—
tési zavarok, nyugtalan é&s nem frissitd al-
vés, fejf?gés, hatérozatlan f4jdalmak kiildn-
féle testrészekben, valtoz4sok a nemi tevé-
kenységekben, s menstruiciés zavarok lépnek
fel, Az egyén 4dltalénos me gelenéso akran
lathaté objektiv tiinetek ni kiil is r§§6ta
tarté faradtsiagot drul el, Jellegzetes ilyen
kor a hajlott testtartés, elére 4116 vilak,
lassan és rosszul koordindlt, a normélis
elasztikussdgot nélkiilozd mozghsok és a
féradt arckifejezés,

Eme féAradési jelenségek lényege, melyek
bizonyos elhiritd tényezbk szerepét toltik
be, s melyek a szervezetet tulzott megter-
heiések funkciondlis w organikus kéarai-
t61 6vjak, kidzelebbrdl ismeretlen, Nincs
kétség az irént, hogy a fAraddsi mechaniz-
mus ez idegrendszer folyamataival szoros
kapesolatban 411, Tény, hogy a.periferikus
szervek fdradékonysédga Osszehasonlithatat-—
lapul csekélyebb, mint az érzékszerveké vagy
a kdzponti 1degeiemek6. A kbzponti részek-
nek ez a nagyobb f&.t'adékonysé‘ﬁ;1
egyszersnin azeregét az 4lta
a helyi féradés kifejlédésében, A reflexiv -
érzéneuronjainak nagyobb fAradékonysigira
Jj6 példa az a kozismert jelenség, middn a
kifaradt izom munkaképességnek helyredlli-
tasdt az érzbbeidegzés més részeinek inger-
lése &dltal segitik el8. Ez a tény nemcsak
a reflexiv kozépsd részeinek teljesitfké-
gesaégét igazolja, hanen mutatja azt, hogy

osszabb ingerlesnél a munkdt végez8 szervek
ellendllasa nagyobb, mint a kozponti eleme-
ke, A faradédsi folyamatnek ez a jelentdsége
Sherrington felfogisa szerint ebben az eset-
ben abban 411, hogy me§6vja a kozbs ideg-
végkésziilékeket valamilyen receptor Altal
tortént tul hosszu és Allandd kihasznédléss—
tél, A féradds lehetetlenné teszi azt, hogy
a tevékenységet végrehajté szervet egy re-
ceptor més recegtor megkeriilésével tul
hosszu ideig igenybe vegyen.

A kozponti folyamatok, melyek kapcsolat—
ban vannak a gatlas rendszerével, kiinduléd-
pontjal az 4ltalanos vagy helyi %éraaésnak.
Bzt igazolja az a tény is, hogy az i ioknak
az 4llandé Gsezehuzbddasi készeége az agy-
kérgi hatés kikapcsoldséval megsziinik, A
magasabb idegkozponbok gatlé he .4sa korlé~
tozhatja az izomenergia maximilis felhasz-
nalést barmely Osszehuzbddsnil.

A kdzponti idegrendszernmek azok a kdze-
lebbi folyamatai, melyek elérehaladott fé-
radtségnél a funkcidk reflektdrikus gatiliss-
ért felelések, tovdbbra is vithlkmak és sej-
téseknek targyat képezik, Az ingervezetés
zavardsénak ténye egészen a synapsisokban
matatkozé blokk-képzésig, ennek a fizikai-
kémiai mechanizmus véltozésara utal, mely
minden valbazinﬁség szerint az ingerek ve-
zetésében és azok feloldisiban is részt
vesz, Nincs kizédrva annak lehetfsége, hogy

megnutatja
o8, illetve

a faradas kapcsolatban all a fermentumrend-
szer kimerilésével, mely utobbi részt vesz
az acetaldehyd képzodésében és kdrfolyama-
téban, Erre mutatnak azok a jelenségek is,
hogy az lzomsynapsisban feliép( erfs inger-
ritmusnal tobb acetaldehyd bomlik le, mint

‘amennyl termelddik, Ez 4llandé magas inger-

' nagyobb fizikai-kémial valtozésok

ritmusnak azubén végezetiil acetaldehydhidny
és sz ingervezetés zavardsa vagy blokirozasa
a kovetkezménye. Egy ehhez hasonld a normé-
lis szint ald sililyesztett lebontott acetal-
dehyd mennyiség az idegszdvetben valdszinii-
leg egy blokkot idézhet elf a kizbeness koze
pontok utjéban. Véglil pedlg a cholinestera-
se-nak egy aktivfoka is JAatszhat bizonyos
szerepet itt, mely rendszerint az acetyl-
cholin felhalmozdd4sétél véd benniinket .

Az az 4llités, hogy az adrenalin kis to-
ménységben éltal&ban fokozza az acetylcholin
hatésst az idegszbvetben, mig erbsebb tomény
ségben azt csdkkenti, a kdzponti faradési
folyamatoknak a vegeéativ 48 hormonélis
rendszer véaltozd innervécibs igénybevételé-
vel kapcsolatos kélcsOnhataséra utal,

Az idegrendszeri funkcidk ddntd Jelentt- -
sége az egymAssal szorosan kapcsolédd féra-
dési és pihenési jelenségekben nem zérja ki
annak filiggetlenségét a periferikus szervek
funkciondlis vAltozasaitdl. A faradtsig ki-
fejlddésének oka, illetve kiindulépontja
lehet-
nek, melyek az érzékelési sziveteket a mun=
ke 4ltal tulségosan mégterhelt szervekben
ingerlik,

A munkét végzd szervekben fellépt valto-
zésok kdzvetve befolyAsolhatjdk az idegkds~

ontok &llapotat, példiul vérkoringbsi vél=
goz&.oknal ecsdkkentett oxigénelldtésnil
oxigé ad‘lkodts gavarainé hyzgslsk mia
&llapotaindl, stb. Ezek a véltozésok csdke
kentik a® agykéreg neuroncknak a faradédesal
szembenl ellenilld erejét és kedveznek a
védéghatlés kifejlbdésének.

A kozponti idegrendszer funkcionflis
4llapoténak valtozAsal melyek a periferikus

. szervek faradéAsi tiineteihez vezetnek, egy-

idejlileg feleldések azeknek a szerveknek, va=—
1 t az egész mervezet regenerdcibs fo-

| lyamataiért,

’poslé é8 a hi

A ecsikkentett funkciondlis teljesitiké—
z6 tartalék ugy mint a

6g£en
féra kovetkeztében felléps fizikai-kémiai

| vAltozésok Folbert felfoghsa szerint egyben

oly ingerek, melyek bevezetik a pihenési fo=-
lyamatoket, A munkdt végzd szervek funkcio-
ndlis potencidljénak helyreéllitésaval egy-
idejiileg az energia tartalék veszteségei is
kiegésziulnek, A funkeionalis restitucio fo-
lyamatéban e &tmenetileg csdkkentett tel-
jesitﬁképeaaiz utdn egy Atmeneti teljesité-—
képesség fokozbdds 1ép fel /szuperkompenzé-~
cig/. A teldesit&kéﬁességnek 6z a hullém-
szeri megujulésa a kiinduld AIIaRotig a8 kdz-
ponti idegrendszer trofikus befolydsaitol
figg.

A funkciondlis restitucié intenzitasa
&poenugy mint a szuperkompenzécié mértéke
annédl nagyobb, minél gyorsabban 1lép fel a
faradas a munka alatt. A kifidraddsnak egy
tul intenziv kif.e;j%&déae /beleértve az ener-
giatartalékok veszteségét az aktiv szbvetek-
ben/ oda vezet, hogy a meguguléa gatlas ala
keril és a normalison felull teljesittké-
pesség fazisa is lecsokken, Ha ezt a jelen-
séget megfeleid hosszu pihenési sziinetekkel
és megfelei8 téplalkozassal kiegyenlitenl
nem tudjuk, akkor ismételt tulerds megterhe-
1ésnél 616411 a tuledzés 4lla ota,

A tuledzés &llapot kifejl8désének oka,
mely az elégteleniil alkaimazott pihenési
sziinetek miatt keletkezett, az agykéreg ki-
meriilt neuronjaiban keresendé. A tuledzés
elséként mutatkozé egyik tiinete a mozghs-
koordindcidé zavara, A csdkkent munkaképesség
és a leromlott teljesitmények mellett meg-
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- wireolt pszichilkal vall ozésck is mutab-

wint: rossz hangulal, altaléanos
J2ngese;1 érzés, apathia, érd:okicdés nel-
Kiliseg, gyskori dlmatlansag és étvagytalan-
sig, eze. melletl a kuldnféle szervekben be-
a11d funkcion’lis zavarok is kcletkezhetnek,
wint pl, szivdobopas, erdésebb igénybevétel-
rel leg zomj, su . yves.tesé:, fokozddéd izom—
gyengeseg, S.b, Bze: kozil a tiinete: kosziil
sokféle a kifaradasra illctve a tuleduettség
éllapotira utal, ezek a tumetek kapccolatban
vannak az edzés altal eléidezett egyensulyi
&llapotial egyrészrdl az inge:ck, masrészril
az agykéreg gAtld tovékenyscge kozott és
egyid“ben a Zokozot!. funkcidkkal, A vegeta-
tiv funkcidk valtozasai azt mutatjik, hogy
az agykireg o a belsd szervek kSlcsonds
kapcsolaténak a szférdja is komoly zavarok-
nak van zlavelive.

A munka alatti és utani hatésos pihcnés
nemcsak annak idélartamatol fﬂsf. Nagy je-
lentésegc van annak ahogyan az illetd a pi-
henést vigrehajtja és ahogyan a munka utgn
viselkedik, Az az Altalénos nézet, hogy a
pihenés csakis akkor lshet hatésos, ha a

‘eanak,

tesi tdkéletes nyugalomban van, nem veszi
figyelembe az Gsszes korilményeket és munka-
formakat,

Altaliban ismert az a tény, hogy sokszor
intenziv igénybevétel utdn mindenféle akti-
vitéds teljes elkeriilése Altal egyaltalaban
nem gyorsul a regeneracié. A tapasztalatok,
melyek szerint megvédltoztatott tevékenység
hatasosabb, azt mutatja, hogy pihenés szem—
gontgébél, az igénybevétel megszakitasa és
az ildegrendszer egyoldalu ingerlésének ueg-
sziintetése a munka idején igen jelentis.

Szecsenov koradbbi kiseérletei bebizonyi-
tottak, hogy a farsdt izomesoportok akkor
regenerdldédnak gyors=bban, kz a tibbi izuiok,
melyek nem vettek reszt a muni:iban, dolgoz=

nak

ﬁppeu ugy mint a faradas lénycgére és
lokalizécidjara vonotkozd vitdk esetében,
az aktiv pilhenés kérdésiébern is meroszlanak
& vélemények, Itt is kiilorbozé tenyezbdk
1:azglgék a periferikus befoly4s nagy fon-
tossagat,

/Folytatéasa kivetkezik/

oFatasdal

Mikor jelen sorokat papirra vetem, a ma-
gyar olimpiai atléta keret felkésziilésének
utolsd simitésait végzi még itthon, hogy
par nap mulva a lehetd leggggb felkésziilés—
sel indulhasson a nagy vi ersenyre, a
Rbémai Olimpiai Jétékokra,

Versenyzbink felkésziilését nem az utolsd
Lénapok komoly munkija jelentette csak. MAr
az elmult esztendd alapozé 1dbszaka, a téli
felkésziilés tervszeriisége és munkamennyisé-
ge is csak egy lépcsdfok volt elsre, A ko=
moly felkészulés talén akkor kezdtdott meg,
amikor a versenyz8k elhatéroztidk magukban
a célretord munkédt, amikor hajlandbék voltak
lemondani a szérakozésrél, az élet 4tmeneti
Srémeirdl azért, hogy minden szabad perciik-
ben a magasabb 'Eeljesitména elérésére gon-
dolhassanak hoiy minden csepp energiajukkall
sz edatjiik 41tal kijelolt uton haladhassa-
nak,
te az alapozdé i1doszak kemény munkdjat, az
nem hiszem, hogy kételkedhetett az elkivet-
kezendd idék, vagy évek sikereiben, aki
ebben az évben figyelemmel kisérte a hazail
atlétikai eredmég%eket, orommel lathatta,
hogy a befektetett munka gylimdlcse most
kezd érni, hogy tGbb versenyégban élvonalba
kiizdottik fel magunkat és ha valami szokat- '
lan koriilmény nem jon kozbe, az év atlétikai
mérlegét - legalabbis egyes versenyszamok-
ban -~ sikerrel zéarhatjuk le,

Jelen pillanatban nehéz lenne megjésolni,
hogy melgaa versenyszamunk szerepel iegjob-
ban a vildgranglistén, hdny helyezést fog-
nak kiildstteink elérnl az olimpién, de egy
tényt mAr most leszdgezhetiink: Zsivéczky,
Szécsényi, Varju, Rézsavilgyi, Nagy 2si
mond, Kazi Olga es a tdbbiek az utébbi &vek
bulldavilgyébdl kiemelték a magyar atléti-
kat, a nagy atléta nemzetek szakvezetsi fel-
figyeltek eredményeinkre és az olimpiai he-
lyezésck jésolgatédsandl kénytelenek voltak
szémitésba is venni azokat.

latta tket edzéseik kazben‘tngel-f

#
Lolkdsviitisrdl

A Hiradénk korlétozott terjedelmében nem
az elkovetkezendd eredmények latolgatéséba
akarok elmeriilni - /a viligranglistékat a
Népsportunk legutébbi széma ismertette és
minden papirforma a rémai stadion vorés sa-
lakjén felborulhat/, - de a lehetdéséghez ké-
pest roviden ismertetnil szeretném a verseny-
z8 és edzd szavaival a felkésziilés menetét,
a felmeriilé hibék javitésat és az elkdvetke~
zendd 1ddk tovabbi munkajat,

Hérom dobbdatlétat vAlasztottam ki azért,
mert 6§ en atlétikénk ezen édga mutat felti-
né fejlodést. talin a papirra vetett kis
beszélgetésekbdl ki lehet majd olvasni az
eredményes munka titkét, taldn ennek alaggén
més versenyz8k és szakvezetik is megerésitve
14t jak elképzeléseik helyességbt, w moédo~
sithatjdk edzésterveiket és kiképzésl mene-
tiiket,

A bhérom atléta: Zsivéczky, Szécsényi és
Nagy Zsigmond, a hdrom edz8: Harmathy Séndor,
Dr, Bécaalm&si Péter é8 Koltay Jend, /Varju
felkésziilését az elmult évben edzije, Ta
L&szlé cikkében ismertette./

Mindhérom atléta 2-3 éve kezdett komo-
lyabban foglalkozni az atlétika egyik 4gé-
val, Igaz, hogy mindhérom mAr a kezdeti
erednényelkben is kivalét nyujtott, de fej-
18désiik nem lett volna olyan magasraiveld
ha megfeleld szorgalommal, akarattal és cd1-
ratord munkdval nem segitették volna eld
azt,

Mint ahogyan az aldbbi beszamoldékbol majd
latni fogjuk, az utébbi évek kemény munkaja
hozta meg a jO eredményt, Edzéseikben nincs
kibagyés, a megkezdett munkdt minden koril-
mények kozott folytatjdk és a befervezett
munkamennyiséget el is végzik. Ez a rendsze-
res és tervszerii munks végrehajtédsa nem csak
az edzdtdl filigg, s6t neki csak kis része van
benne, De az edzdén mulik a helyes munka-
mennyiség megéllapitésa, az edzésfelépités
feladata, a technikal csiszolédsok lépcsdze-
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tes Zslépitése, a kizben mutatkozdé hibék
Suuravotele és azon mozgassorczatok kiva-
asabi melyekkel a kijavitandé hibdk el-
k, vagy minimumra csckkenthetk,
“ozds feladat a versenyre vald felkésziilés,
a megfeleld kondiciondlds és a versenyen
szerzett tapasaztalatok kiértékelése, meg-
tdrgyalésa, més versenyzik megﬁgyei.t MOZ=
césinak elemzése ¢s az ezckb8l leszirhetd
tapasztalatok hasznositésa,

A kérdések feltevéséncl célul azt tiiztem
ki, hogy kezd& atléta, vagy mar eddig is
erednényt elért versenyzd, sét maguk az ed-
z5k is tanulhassanak, megiéthassék, Logy a
rendszeres és kovetkezetes munka nem marads .
hat eredmény nélkiil és kiolvashassak a so=-
rokbél, hogy a jobb eredményért meg kell
dolgozni, mert a tehetség maga ezekhez nem
elésséges, lidndezeken feiﬁl még egy igen
fontos szempont is észrevehetd ezekbdl: a
versenyzdk nem csak gyakorlatilag foglaikoz=-
nak vélasztott versenyégeikial, igen beha-
tdan tanulminyozzdk az elméletet, ismerik
a mozgasok feléfitését és azt meg is tudjak
okolni, Ibbel kifolyéleg az eléfordulé hi-
b&kat hamar észreveszik, edzgjlikkel tortént
mesbesaélésik kizben viiégoaan l4tjék a ja=
vités utjat, és ezen keresztiil rovid 1dd
airztt nelyre is hozhatjak azokat,

Bar semni kiiloncset nem lattam abban,
hogy ecdzeéseik kizben egyes részmozdulatokat
kilon gyakorclnak, mégis szlikksépgesnek tar-
tom megemliteni, mert tapas:talatom szerint
a kezdd dobd ezeket nem végzi szivesen, mAr-
vedig egy ¢sszekapcsolt moigdssorozat koz-
{Jen nen lehet eléggé figyelni egyes rész-
mezdulatok helyes keresztiilvitelére, begya=-
korolni pedig majdnem lchetetlen, Ez tiire-
lenjéték a versenyzdé és edzé részére egy—
arént, :

Wem tartottam fontosnak, hogy egyes ed=
zesck lefolyédsat, vagy egy edzési idészak
elvégzett munkaj&t mennyiségben és teljes
részletességgel .ismertessek, Ez egyénenként
valtozik, llem volna helyés azért sem, mert
nindhdrom versenyzd ezen edzésadagok elvég-
zéséhez hosszebb idén keresztiill jutott el
8 ipgy @ mostani megterhelés a szervezetiiket
nexz allitja olyan magas megterheiés elé,
mint egy példdul most kezdd atlétéé, Ha
azonban valaki mégis érdeklédik ezek irént
leghelyesebb, ha magat a versenyzét kérdezi
meg, vagy edzdjétdl kér szaktanidcsot, Mind-
hirom versenyzd évekre visszamendleg vezeti
a részletes edzésnaplét, melybsl példaul ki-
olvashaté az alapoz 1&633&kéban végzett
sulyemelés tonnaszéma, de megdllapithatéd a
végzett technikai munka felépitése, folyama-
tossdga és kovetkezetessége is.

A Teltett kérdések min om versenyzdnél
agy:ormék voltak, Egyformén késziiltek is és
végezték a négyszakos edzésrendszerben le-
fektetett iranyelvek szerinti munkéjukat.
Eppen ezért nem akarok ismétlésekbe bocsat--
. kozni és csak Nagy Zsi edzéseire vonate
kozg :1ta1énos ismertetésben foglalom dssze
azokat, 5

. A

NAGY ZSIGMOND: a kunszentmiklési gimnée
ziumban kezdtem atletizalni 17 éves korom-
ban, Kezdetben rividtavfutissal foglalkoz-
tam, de indultam tévolugrésban és magasug=
réasban is, loo méteren 11.7 mp-et, ug-
Trésban pedig l7o0-et értem el, Még kdzépiskow
lés koromban diszkoszvetésben és Earel{iagi-
tésban is indultam, melyekben 39,45, ille
ve 45,80 m-es eredményem volt,

Erettségi utén a Testnevelési Féiskoldra
keriiltem, ahol 1957-ben az utolsd 6szi ver=-
senyen 14,72 m-es eredménnyel fejeztem be az
évet, A kovetkezd évben sulylikésben 15,75
ot, diszkoszvetésben pedig 50.54-et értem el
Ebben az idSben még nem dontdttem, hogy me=

E

.eldzé évi, A sulyemelés mellett sulyzél

1yik dobdészam lesz a fészémom., Rendszeresen
indultam tavolugréasban is, Eredményem 5,57
m volt,

Az 1959-es. év kezdetén hatdroztam végle-
gesen, hogy a £ szémom a sulylokes lesz,.
MAr az alapozd munkdmban is ezt tekintettem
elsédleges feladatnak, Az évet 18,16-0s
sulyeredménnyel fejeztem be., Ugyanakkor nem
hanyagoltam el a tCbbi versenyszamot sem,
Indultam a tizprédba bajnoksdgon, de tobbszor
résztvettem mis egyéni szdmokban is. Az év
folyamén gerelyhajitésban 6o m—en feliilre
sikeriilt jutnom, loo méteren 11,2 mp-et, ma=
gasban 175-0t, 1lo méteres gatfutsban 17.2-t
400 méteres sikfutdsban 53.4-et, harmasug-
rasban pedig 12.8%-at értem el,

Hogy sulylsksé lettem, ennek az adott
végleges elhatérozast, hogy 1959, tavaszan
az edzéseken 16 méter korili eredményeket
sikeriilt elérnem, versenyen pedig 16.40-et.

Bz az elhatdrozids természetesen megval-
toztatte a felkésziilési programomat is,
ILegelsd feladatnak tekintettem a kelld meg=-
ertsodést, mellyel parhuzamosan megfeleld
mennyiségl ligyességl gyakorlatot is végez-
tem, Nem feledkeztem meg a lazitésrdél es
gyorsasédgi munkardél sem, Ugyancsak megkezd-
tem a sulylokd technikam kialakitését.

‘Az eddigi versenyeimen anis a gimna-
ziumban tanult régi technikaval dobtam,
Féiskolai tanulminyaim alatt ismerkedtem
meg az uj sulyloké technikival, melyet fény-
képen és filmen igen sokszor végigtanulmé—
nyoztam, Koltay Jen§ tamadr ur, mint edzém
segitségével két év kellett az uj mozgés
elsajatitasdhoz, Edzésem eddig nem volt
rendszeres, Att6l az 1d8t8l kezdve folytatar
a tervszerii, rendszeres felkésziilést minden
megszakitas nélkiil.

A tulajdonképpeni kemény alapozé munkat
mar 1958, 6szén megkezdtem. MAr akkor gon=
doltam arra, hogy a rémai olimpian jé lenne
resztvennem, Az alepczd munkat 1958, novem—
ber kizepén kezdtem meg., Erdfejleszté gya=
korlatokat végeztem sulyemeléssel /So gg-al
kezdett és 90 kg-ig emelt/, igen sok sulyzé-
gyakorlatot végeztem, de homokzsékkal is
erfsitetten magam., Ezekkel a gyakorlatokkal

drhuzamosan igen sok lazité gimnasztikat

ellett alkalmaznom, hogy ellensulyozzam a
sulyemelés és s z&gyakorlatok merevité ha=
tésat. Az iligyesitést szertornival, labdaja-
tékokkal és medicinlabddval oldottam meg,
Mindezeken kiviil nem hanyagoltam el a k%egé-
s5zité sportigak gyakorlésat sem, Ez, a ré-
szemre elsé komoly alapozé munka 1959, mar-
cius kézepéig tartott.

Marcius kozepétdél megkezdtem a formAbaho-
26 felkésziilést, Az erét fejleszté gyakorla-
tokat tovabbfolytattam sulyemelés keretében,
ugyanakkor igyekeztem a gyorsasigi erét is
feglesztpni. Nagyon sok gimnasztikai gyakor-
latot végeztem. A formabahozdé idészak egyik
legfontosabb feladatét a technikai gyakorla=-
tok képezték, . >

A formédbantartids idészakédban a technika
tovébbi csiszolasan,, illetve fejlesztésén
volt a hangsuly. Nem hagytam abba az erdsité
gyakorlatokat, melyeket megfeleléen médosit-
va alkalmaztam, Fokozatosan végeztem a gyor-
saségl erét fejleszt6 gyakorlatokat is.

Az 1959, év végén az Atmeneti id8szak mé-
sodik felében mAr ugy véieztem edzéseimet,
hogy az az elkdvetkezendd és na mefterhp-
1lést jelentd alapozé munkédra ellkészités le-
gyen, Ezzel blztositani tudtam a kelld Atme-
netet, Az 1959-60, évi alapozé idészakban az
erdsités magasabb szintet ért el, mint az
Kim
ziszer gyakorlatokkal végeztem az er8sitést,
de bevezettiik a vasrud dobdlését is, Heti
két alkalommal szabadban technikai dobésok
voltak rendszeresen a miisoron, Teremben lab—
daval, fedettpilyan pedig sulyzéval gyako-
roltam a dobéselemeket,
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A ~vavaszi formibahozds sz eliénd évihez
.230nlé, de sokkal nagyoblt megberheleési volt
i TormAban tartd iddésezak wuck’ja ugyanaz
;olu, mint’az eldzé évben,

Az elrmult évben isen nagy Libam volt,
Loy & kidobdallés terpesze tul nyitott volt,
a bal 14b erdsen oldal% fozott talajt és a
talajfoghs is késett, Az dtmensti és forma-
bahozo idészak tvechnikei gyakorlasal alatt
sikerilt ezt a hibadt rendsseres gyakorlas
folyzwin kijavitani és ezzel a helyes moz-
gést elsajdtitani, Jzt bizonyitja az idén el
elért jo atlagom ¢s egyéni csicsom. A leg-
utclsé verscnyem Ote megszakitis nélkil
folytatom a lkemény edzést és igyekszem leg-
alabh tartani formim az olimpiai versenye=-
kig,

+ 4+

Hogyan vélekedik edzéjes Koltay Jend.
KOIMAY JENO: Nagy Zsigmondnal feltétle-
nil meg kell emliteni, hogy mint a Testneve-
lési Féickola hallgatdja, komoly fizikai |
munkat végzett, részt kellett vennie a ki~ |

16nb62zé testgyakorlati Agak 6réin és el
kellett végeznie az ott kiszabott feladato-
kat is, Mindez sokban hozzijarult az ered-
mény javulésihoz, mozpiskészsége fejleszté-
séhez, Edzései szinesek és sokrétiiek voltake
Az elméleti képzés keretében meg volt a le=
hetdsége annak, hogy megismerje az edzési
feladatokat, részletesen tanulmi&nyozhassa a
technikai elemeket és igy elméleti vomalon
is felkésziilhessen, Igen sokat nézegette és
tanulminyozta a legjobt sulylokskrdl ké=—
sziilt felvételeket és filmeket, vele parhu~
zamosan ismételten lathatta sajit mozgasat
ic filmen, Osszehasonlitidsokat végezhetett
és léthat%a az esetleg el6éforduld hidnyossa-
gokat, Mindezeknek és a rendszeres kemeny
edzésnek kiszonhetd, nogy ardnylag igen To=-
vid 146 alatt érte el ezt az ugrasszeri és
igen jé eredményjavulast,

Mindez természetesen nem toérténhetett
volna meg, ha Naiy Zsigmondban nem lett vol-
na meg a kelll akaraterd ehhez a keméng,
rendszeres és igen sok tiirelmet igényld mun-
kahoz, Az 4ltala elmondottakkal teljesen
egyetériek,

L 4.8, 8 d

A kiévetkezékben Zsivdczky Gyula mondja
el sportpalyafutasa révid térténetév a fel-
tett kérdésekre, Liint mAr utaltam rd, wind-
azokat a tényezdket, amelyek egyezrek Nagy
Zsigomond &ltal clmondottakkal, nem fogom
megismételni, Altaldban mindharom versenyzo
egy elv alepjén keszlilt, st legtibbszir
egyiitt is vegzik az alapozas, formébahozis
és formadbantartids erésitié-ligyesité munkajé-
nak n részét és csak a specidlis edzések
kiiloniilnek el.

+ 4+

ZSIVOCZKY GYULA: 1952-ben kezdtem atle-
tizdlni a volt testnevelési gimnéziumban,
HBezdetben futassal foglalkoztam, de dobtam
diszkoszt is. 1954-ben Kiskunfélegyhizira
keriltem, Ebben az évben megnyertom a ko=
zépiskolal orszagos bajnoksagot és az ifju-
sagl bajnoksigon is masodik lettem. 1956~
ban azonban mar 59.69 néteres eredménnyel
feldllitottam a most is érvényben 16vd or-
szigos ifjusagi csucsot,

Tulajdonképpen 1953, 6szén hatéroztam el,
hogy a kalapacsvetésben komolyabb edzésbe
fogok. Ebben az elhatdrozAsomban nagy segit-
ségemre volt Takécs Kiroly edzd és mint ver-
senyz® Zlinszky Miklés, Fejlédésem folyama-
tos és tiretlen volt. 1955, 8szét8l a TF-en
vegzett komoly felkészités utidn kerek lo hé-
nap alatt 6 és £é1 métert fejlédtem. Ezt a
nagy fejlédést annak kdszotnhettem, hogy a

Tr-en rendszeresen ssarborniztam és eczése-
im is rendszeresel: lettek,

Lltaldnos fel cozllésem olyan, mint Nagy
Zeignondeé, Az eln ztendében nem tudtam
ugy feilédni, shoryan szerettem volna, mert
¢letki riulményeim nem voltak olyanok. Mind-
eseket a rrobléwckat ebben az evber sikerilt
lekiizdeni s igy felkésziillésem zavartalsn
volt, Lrzem, hoiy a tovabbi eredménjes leje
l6déohez sokab kell még erodsitdé gyakorlate-
kat végeznem, kiiléndscn a ldbuk erésitése
lesz legnagyobb feladatom. Technikai vonat=
kozasban is van még csiszolnivald,

+ + +

EZdz8je: HARMATHY SANLOR a Liovetkesdkiel
egésziti ki Zsivéczky rivid beszamoldjat:

Gyulaval igen clépedett vasyok, lunkaja-
Loz valdé viszonya a leheld legjobb. linden
korilaények kézott is igyekszik a uitlizott
edzési feladatokat elveégezni, Lidr a télen
is példdul hihetetlen szorgalommal takari-
totta el a havat a dobdépalyan, hogy edacsét
zavartalanul folytathassa, Hatarozott célki-
tuzgse van mindig és ezt nem téveszti szem
elcl,

J6 moz asérzékil és sokoldalu spcrtember,
Gyorsan felismeri a hindkat, azok lenyegét,
pegérti a kijavitas utjat, méd;jat és sziikse~
gességét ¢és ardnylag igen hamar végre is
hajtja azt.

Az olimpizi versenyek utan a svéd-magyar-
ra valdé felksosziilés a legkozelebbi celja.
Osszel azonban sulylikésre és diszkoszvetées—
re is fog komolyan dolgozni,

+ + +

SZECSENYI JUZoEF: a scentesi gimnazium-
ben kezdtem el atletizalni. Majusban a me=
gyei kizépiskolas bajnoksagokon mar 39.62-
es eredménnyel lettem elsd, 1951-Len felke-
riltem a Testnevelési Foiskclara, Itt még
nem akartam komolyabban csak a diszkoszve-
téssel foglelkozni, Majdnem két év mulva,
195%~ban kezdtem el Bdcsalmasi Féter dr,-al
dolgouni és késaziilni a diszkoszra, Ennek az
évnek végén mar 51,26-0s eredményt érfem el
19, 7=-ben gondoltam ¢l$szor arra, hogy a ro-
mai olimpidra felkészilildok, Ezért komoly
rendsceres edzésbe alltam, Lepellszér is a
sulyemeléssel eridsitettem magun. Visszaem-
lékszem, hogy sokan voltak mé; akkor, akik
helytelenitették a sulyemeiést ¢és uttire
munkiamat nem tarbottédk célravezetinek.

Mindezzel egyidejlileg megkezdtem a tech-
nikam dtalakitasat, mert régi dobismdédom
nen volt megfeleld,

1958, 6szén indult meg a komolyabb fel-
készlilés, Kemény sulyemeld tréning mellett
Jatékkal, tornaval és gimnasztikaval lgye-
sitettem magam., A dobas technikajénak resz-
leteit gyakorolgattam. Télen 1-2 alkalommal
hetenként szabadban is végestem dobtasokat.
Igen sok kiegészitd sportot is iktattam ed-
zéseimbe, Helybél valo dobast nem szoktam
végezni,

A formabahozd idé alatt technikam tovabbi
csiszolasdt végeztem, ma;d fokoztam az eré-
sité gyakorlatok mennyisegét, ugyanakkor
gyorsasagl erdgyakorlatokat is alkalmaztam
kis sullyal. L

A formiban tarto idészak alatt a techni=-
kai rész kerilt elétérbe, de mellette heti
két alkalommal sulyemelés is szerepel edzé-
semben, Az ezévi felkészilésem ugyanolyan
volt, mint az el&ézd évi, de a megterhelést
kissé emeltem, !

Az elmult esztendbk egyik nagy hibaja
volt, hogy a versenyekre nem mindig sike-
rilt legjobb formém biztositani. Ezen ebben
a2z évben sikerilt valtoztatnom és meg kell
mondanom, hogy az idén versenyeimen mindig
jéval feliilmulom az edzési eredményeket, De
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igen sokat javult a versenyatlagom is egyes
versenyeken elért dobasatlagot, vagy az évi
versenyeken vald legjobb étlagaimagjtekint-
ve,

_ A cseh-magyar 6ta az akkor elért forméam
rogzitését tuztem ki celul és ha lehet, még
Jjobb eredményt szeretnék elérni.

* .+ $

BACSATMASI PETER dr.: Szécsényi igen so-
kat foglalkozik a felkészités mbédszereivel,

elemzi a mozgasokat technikaja tovabbiej-
lesztése érdekében, Maga késziti el edzes-
terveit és ezeket pontosan be is tartja,
Igen sokat nézi a diszkoszvetésrdl kesziilt
sorozatfelvételeket és tanulményozza sajat
mozgésat is, :

Igen gé mozgésérzékii, joOl megalapozott
versenyz&, aki az észlelt hibékat gyorsan ki

tudja javitani. Kiilon ki kell emeini, hogy
az utolsé négy versenyének atlaga 58 méte-
ren feliili.

Evrél-évre nagy vita kiveti az egyesiile-
tek rangsorolédsat képezd "Bajnoki rendsze-
riink" kiirdsénak megjelenését. Eég soha
nem vadltott ki osztatlan megelégedést és ez
az oka annak is, hogy évenként vaAltozik,
Kétségtelen, hogy nagyon nehéz olyan ténye-
z8ket taldlni, ami a témasztott kovetelmé-
nyeknek naradéktalanul megfelel és még ne-
hezebb az egyes tényezdkdn belill az érté-
kelés 1gazuggoaségét is biztositani.

Nagy figyelemmel olvastam az elmult hé-
napokban az ezzel kapcsolatos vitét és ja-
vaslatokat, és nnfan is osszedllitottam egy
néhany gon&olatbb 4116 kis dolgozatot,

érzem azonban, hogy célszerubb keveset
nig a ggaiorlatban is alédtémaszt-
hatom erveimet.

Ugy érzem nem jérok el helyteleniil, ha
ezt a kérdést a dobdk szemiivegén keresztiil
vizsgdlom nog. anndl is inkébb, mivel az
elhangzott vélemények i's gyakran csak bi-
zonyos részleteket domboritottak ki - ami
a specializéacidés korszakban természetes is,
- a tovAbbiakban pedig az illetékesek fel-
adata lesz Osszegezni és kelléképp koordi-
nélva kijavitani a hibéakat,

Eiindulésul azt a kérdést tenném fel,

hogy mi a célja a "Bajnoki rendszer" kii-

ras

Véleményem szerint kettds:

1. Az egyesiiletek rangsorolésénak té-
nyezdit megédllapitani és igazségosan el-
végezni,

2. Bzen keresztiil az atléetika fejlesz-
::lo, a nevelés minél hatésosabb ellsegi-

20,

Ertékelni kell tehAt a min8ségi munkdt,
ugyanakkor azonban a tomegfejlesztésen ke-
resztlil a nevellmunkit is elOsegiteni és
Jutalmazni,

Vegyiik tehdt sorba a jelenlegi nb;: té-
nyezbt és vizsgaljuk meg, mennyiben felel-
nek meg a kovetelményeknek?

1, Bajnoki pontverseny.

Ha elfogadjuk azt az elvet, hogy a ver-
senyzlk t uknak, képeseéso{knok arényé-
ban szerezhessenek bajnoki pontokat, akkor
a jelenlegi kiirésndl 15;:3 alanabban
mar nehezen lehetett vo megoldani a
dolgot. 4 helyzet ugyanis az, hogy egy ki-
zepes tudésu kozép-hosszutaviutd a legki-

valébb ligyességi atlétandl is a pontok
tobbszorcsét szerezheti ebben a versenyben,

Nézzlik meg, hany bajnoksdgban indulhat
egy kozéptaviutédz

1. Mezei egyéni. .
2, Mezel csapat - dupla ponttal.
B zélyabajnokség /esetleg két szémban

B/
4, Valtébajnoksig - dupla ponttal,

Ugganakkor egy dobbatléta:
1,-P yabajnoksgg.

Az arény tehat négy az egyhez a dobdk
hédtréanyéra.

Nem is kivAnok most arrél beszélni
hogy egy tavfuté tobb szdmban is indulhat
helyezési esélyekkel é3 a vAltékban nyil-
vén indul is, de még a marathoni egyéni,-
és csapatbajnokségban is elindulhat, vagy
forditva, egy marathoni futé is nyilvén
glindnl Eizozren és az Otezres csapatban’

8.

Ha tehdt konkrét Gsszehasonlitést te—
szek - mondjuk Varju Vilmos, az idei vi-
légranglista 6, helyezettje és egy éppen—
hogy elsd osztalyd l500-as kozdtt, a ko=
vetkez§ pontszerzési lehet&ségeket Allapit
hatom meg:

Varju a magyar bajnoksig megnyerésével
20 pontot szerez egyesiiletének, Ezzel szem
ben az 1l500~as - Jéval kisebb képessége=~
ket feltételezve -

a magyar bajnoksagon 6, hely 13 pont

a mezein 6., haly 13 pont

csapata a mezein 3. hely 8 pont

/a 32 pont réesd negyedég szémitva/

G}

az otezres csapaton 3, 1y 8 pont
osszesen: pon

Zérdjelben megemlitem, hogy az elmult
évben az 1l500-as és Boo-as bajnokség 6,
helyezettje nem érte el az I, o, szintet
sem.

G%:korlatilag tehat a Bajnoki Pontver-
senyben az ogionﬂlet részére "hasznosabb™
egy kozepes tavfutd, mint egy viligklasz-
8zis dobdl

Az ugrdk itt logalébb annyi eldnyben
vannak, hogy a vAltékndl szimbajéhetnek,

anakkor az is elképzelhetd, hogy egy
kivdlé képességii futé egy-egy korcsoport-
tal feljebb is indulhat az ogyéni bajnok«~
ségban, mig a serdiild férfi dobdknil ezt
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mar ¢ szer sulyanak lorlatozasa is eleve
kizérja, nen is beszelve a fizikai és
technikai fejlodé® lassuby iitemérél.

Itt mutatkozik meg 1e§%nktbb, hogy a
csagatbajnoks&sok eltorlese - a bajnoki
pontok i:azsagosabb elosztésénak szemszd-
£ébél -~ mennyire elhamarkodott volt,

Kéztudounésu a csapatbajnoksdgokkal jé-
ré sok nchéuség. Kétségtelen, hogy a ver-
senyzik rossz korilmények kozdott kénytele-
nek ott versenyzni, de ugyanakkor amiatt
kesergiink, hogy a vdlogatott csapat nem
elég kﬁzd&képoa, nem egységes, nem tudja
lekiizdeni a nehezsémeket, Ennek az oka
pedig az, hogy el vannak kényeztetve, mert
mindip a leheté legjobb korilményeket
igyeksziink szémukra biztositani, A csapat—
versenyek nagyon alkalmasak a "csapatszel-
lem" kialakitasara, itt a legjobbmak is
ufianugi kell kiizdeni a jobb atlagért,
nint a aggzengébbnek é5 a versenyzd meg-
szokja a varatlan neh&zlégoket is legybz--
ni, Nagyon tisztéban vagyok azzal, hogy
mernyl a nehézség, de éppen ezért vannak
értékei ir, csak a rendezésnél kellene
jobb megoldast talalri, Ha pedig a csapat-
ba noksig ismét megvaldésulna, akkor leg-
alabb 4:2 -re javulna a bajnoksagok arénya
- még mindig a tavfuték javara, de lega-
14bb n2m olyan arédnytalan mértékben ddnte-
nék el ennek a tényezdnek a sorsat.

2, Egyesiileti Bajnoksag,

A kiirés szerint az EB célja: "az egye-
siiletek erdviszonyainek lemérése, az egye-
slileti kozisségl szellem erdsitéee, az
egyesiileti neveldmunka 8sztonzése,"

Ennek a céinak is csak részben felel
meg, mert mig a tobbi szémokban a verseny-
%8k korcsoporttol tﬂggotlenﬁl osztilyba-
sorolésuknak megfelelden 1nduihatnak.
addig a férfi serdiild dobdk - a szerkorla-
tozasok kivetkeztében - az esiileti Baj-

okségon egyaltalan nem na

nem ennene T e az
35335E13¥i nevelomunka, - de csak a serdii-
16 dobdk nélkiil és ugyanez a helyzet az
:rﬁviazonyok megdllapitésdval kapcsolatban
8., ;

3. Legjobb 50,

Ebben a tényezdben ugyan szerepelnek a
ceapatok is az egyéni eredmények mellett,
de a fentebb ismertetett okok miatt ugyan-
csak a serdiilé dobdk nélkiil

Hagonl6o hatranyban vannak abbol ‘a szem-
pontbél is, hogy mig a tobbi versenyazdk
szerapelhﬂ%nek a magasabb kategériak T
sorédban is és ott veszik figyelembe az e
ért pont%aikét, ahol az nagyobb, addig a
serdilé férfiak ezt az elényt ugyancsak
nem élvezik,

Itt szeretném gegemliteni, h a neve-
16munkdt nagymértékben osztondzné, ha szok
a serdiilé,- és ifi versenyzdk, akik az év-
végl rangsoroldsndl magasabb korcsoport-
ban is rangsoroldsra keriilnek, megkapnéak
az ott elért pontokat is, megkdnnyitve ez~
4ltal a szémigésokat is,

4, Munkastatisztika.

Végil a férfi dobdk hatranyban vannak
a rangsorolast képez$ 4. tényezbten is,
mert a szinteket hianyosan 4llapitottak
meg.

Mig egy 100-as futé a 12.2-ért megkap—
Ja a III. o, szintnek megfeleld munkasta—
tisztikai pontot és a 13 mésodpercért az
1 pontot, addig pl, egy gerelyvetd csak
42 méterért kaphatja meg a III. o. szint-
nek megfelelé 2 pontot, méf 1 pont szer-
zésére nincs lehetésége, mivel a tablazat-
ban ennek megfelel?é eredmény nincs. Ugyan-
ez a helyzet a sulylckésben is, ahol 10,50
a legkisebb eredmény, amiert 2 pontot kap-
hat eés diszkoszban 55 m, valamint kala-
paesban 33 méter, mind III. o. eredmény,
Van ugyan ezekben a szamokban konnyebb
szereknek is tablazatuk, de ott is csak a
IIT.- 111, II,. o, szint van meg&llapitva.
Eg{ pontot szerezni tehadt az ifjuségi do-
bok nem tudnak a férfiaknal.

A dobdk nevelése mindenképpen nagy .ne-
hézségekbe ilitktzik a megfeleld helyhi
niatt is, Maga a gyakorlas is nagyobb ko=
riiltekintést kivan versenyzétdl edzdétol
egyarént, mert az elrepiild szer igen gyak-
ran vts:élges lehet még emberéletre is.
Nagyobb tiirelem kell a fizikai erd és a
technika kialakulaséhoz is, nem helyes te-
hét, ha még a Bajnoki Rendszeriink kiilon is
hétrényos az értekelések tekintetében,

Ugy érzem a tobbi dobdedzd nevében is
sgélhatok, amikor azt kérem, hogy a jové—
ben kiiszob8ljék ki a kiiréds eme hidnjyossé-
Sait, h a fiatal dobdk is egyforma

egyverekkel kiizdhessenek egyesiiletiik szi-
neiért és annak évvégl rangsoroléséért.

Gyoa é Gabor:

Ez évben is, mint eddig legtdbbszir, pa-
naszkodtak az egyesiileti vezetdk a verseny-
neptar tulzsufoltségara, amely a jelenlegi
bajnoki rendszer szerint elkeriilhetetlen,

A versenynapldr szabadabba tétele, a ver-
senyz'k Lullerhelésének enyhitése, valamint
a jobh egy~siileti rivalizacié érdekében ve-
tem fel az aldbbi gondolatokat, abban a re-
nenyben, hogy Az atlétavezetdk, edzdk,
Lozzészolrak 4 témAhoz és talan kdzbsen Si-

kerill & teljgBen megfelell verse té
kialai:ita:zi? 23 ¥ nynaptért

' Javaslatom lényege a kovetkezl: e

Az egyesiiletek rangsorolését 3 tényezd
alapjén kellene megejteni.

.g./ Munkastatisztika /ez alatt értem a
most is érvényben 1lévé, a killonbozd osztéa-
1lyu sportoldék utén kapott pontok Osszegét/.

2,/ Bajnoki pontverseny.

3./ Nevelé tevékenység jutalmazisa /a
legjobb 5So~ben elészOr szereplé versenyzbk
ut kagott pontszam/,

E 3 tényezbben egyenként feléllitott sor-
rend Osszevetése adnd az egyesiiletek végsd
sorrendjét.
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i uunkastatisztika pontozésa késztetné az
2.2 sileteket arra, hogy versenyzdiket szé-
rikra legmegfeleldﬁb, tehit legmagasabb mi-
alsitést hozd versenyszémban inditsak, He-
lyas lenne ogyes elmaradt versenyszamokban
szerzett rindsitéseket /pl, gatfutd szamok,
ugré szémok/ kilon jutalom-ponttal jutal-
zazni,

A bz jnnki rendszer véltozatlan maradna,
termés.etesen csak az idén szerepld bajnoki
szamokkal,

A Larnadik tényezbként szerepld neveld
tevékenység pontozasit tartom a legfontosabb-
nak, Ennél az értékelési forminil az egyesii~
letek csak uj versenyzé utan kaphatnak pon=-
tot, vehat aki valamely versenyszamban az
el8z8 években mar rangcorolva volt, ezen ver-
senysciamban jutalom-pontban nem részesiilhet.
{gy elkerilheté lenne, hogy az egyesiiletek
mar kiforrott versenyzoket igyekeznének kiilon
bdzé eszkbzikkel maguk Sziméra megszcreznl
és a f¢ hangsulyt a versenyzék nevelésére fek-
tetnék., Itt meggondolandé az, hogy a fenti
Szempont szigorubban vevése e¢rdekében nem
lenne-e sziikkséges ismnét a legjobb loo nyil-
véntartisat bevezetnl,

A Jelenlegi egyesiileti bajnoki forduldk
Lelyett kupakiizdelmeket kellene bartani,nem-
csak névleges, hanem ténylegesen erre a cél-
ra alapitott vandordijért, melyben az egye-
siiletieck az idel ifi-kupa mintajéra piros-ven
cenyekben talalkozndnak /selejtezd és dcnté/,
séen kupa-kiizdelmek részletes kidolgozasa

erncszetesen kiildn feladat lenne, /Ami az

elnevezést 1lletd, nagyemlikii \orsenyzoink
kozil lehetne oly nevet talalni, aki méltdn
fénjelezné ezen kuzdsler-sorcizto.,./

A vidéki egyesiiletek kéribsu felmorilt,
bajnokssgok vidéken vald meproncezésénsk
suzilkkségessége, Bnnek sz Ohajnak kivént ole-
get tennl a szlvetsép, amikor ¢z 1950. <V
n6éi Osszetett bajnoksagot Suze;eden rencest.
neg. Bzen bebicsonyosodott, ho'y az ilyen
versenyek vidékre vitele naprbau gatolietja
azok eredményességét, mint tortént pl. Szi-
geden, ahol a palya igen rossz allapota mi-
att enyhén szé{va kozepes eredmények szii-
lettek, Amig a szdvetség neg nen gy0z8dik
valamely vidéki pdlya jo 4llapota felél,
helytelen ott bajnoki versenyt rendezni. A
jéviben helyes lenuns, ha sgyes El. a vialo-
gatobtt keret tagjoi suzéméra xotelezs ver—
senyt vinnének le vidékre, mert zek a ver-
senyc” inkdbb hivatottak vidéken népsgerisi-
teni iz atlétikat, Bz elérhetd akkor is, ha
kisebb jelentdségii nemzetkdzi viadalt bonyo-
litandnk le a jovében vidéken, -

Fenti gondolataim egy része nem ujkeletii,
A kiilonb6zd értékelési formak alkottak mér
a bajnoki rendszer részeit, de az elmult
években ilyen Osszeillit:ishan nem szerepel-
tek, Bzen formdk elfogadisa esetén igen sok
terminus felszabadulna és lehetdség nyilna
egyesiileteink szémara klubkdzi, vidékl verw
senyek szervezésére, versenyzdink szamAra
nyugodt felkészillésre és versenyzésre, s i
kezd6 versenyzdinknek sem kellene 148 elét
a pontokért versenyszni.
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'y CSongrédma§331 Atletikal Szovetség 1960,
év$ auvgusztusi "Eonnyliatlétikai iHirasdbéJa“ dr,
Monostori Tibor tollabdél az aldbbi vezer-
cikket kézldi "A vidski atletika pircsbetils
innepnapjal" cimmel:

"Minﬁannyiunk 4ltal tudott dolog, hogy a
nagyar atlétika gySkerei a magyar vidék te=-
levényében nyugszanak, Az élg Jelentos
része vidéken bontogatta riigyeit (s innét ke~
rilt fel a févarosba, ahol e tehetséges fia-
tal suhdngok terebélyes fAva erdsddtek, A
vidéki atlétika istépolésa és orbinek folmé-
rése a Magyar Ltletigai Bzdvetség egyik fol-
adatat képezi, Ezen utébbi feladatabdl kifo-
lyblag rendezi meg most mir évek 4ta ujbdl
windig més és méAs vidéki nagyvirosban a vie
déki atletika nagy seregszemléjét, az orszé-
gos vidéki bajnoksigokat,

Szeged megyel jogu viros ez évben mésod-
szor hivta és varta vnndézo1t és népesitette
be veliikk a Bzabadtéri Jatékok szinhelyét,
hogy a zene, a szé, a tAnc nyelvén maradandd
emléket nyujtson a nézéknek, £s Szeged e ré-
gl véros, melynek falal k8z0tt a kuitura

1 munkéasa épitette nemzetl miiveltségiink
:?gietét most a Magyar Atlétikal Bzivetség
kitiintetd megbizatése folyban ujra kitérja
hivé kezét &8 vArja a ar vidék atletiké-
jénak kiemelkedd reprezenténsalt az orszigos
viidki bajnoksagok alkalmdbdl, VArosunk gaz-
dag ternészetl szépségekben, miiemlékekben, A
csendes Tisza folyo s a paréokon a £k ki-
zott elhuzdédd halészesdrddk rabul ejtenck

minden idegent, Amikor vendégeink végigjér-
Jék a vAros nevezetességeit, pihentek az uj-
szegedi liget évszdzados rai alatt, fiirddtek
a szbke Tisza lagy vizében, nédris maradandé
emléket kagtak.

Itt most azonban tébbrbl van szb, A Z~
tus 27-én é8 28-4n a SZEAC stadionban 19 mes
gye legjobbjainak nemes vetélkedésében nem
csak azt fogjuk lemérni, hogy az er&visaonick
az egyes megybk kozott mennyire tolddtak el,
hanem azt 18, hogy a vidéki atlétika, a mae=
Ezar atibtikai élet fundamentuma milyen erdt

pvisel,

A vidéki atlétika e pirosbetiis ﬁnnegnmmh
Jain szeretettel kbszontjiilk a vArosba érke-
zott versenyztket és azok vezetdit, nemkii=
lonben a Magyar Atletikai Szdvetség képvise-
16it. Erezzék magukat jél vArosunkban, lissa=
nak lovegias kiizdelemben megvivott sz&p ver-
senyeket, fedezzenek fel ujabb tehetségeket
ée azolg&ljon ez a kétnapos nagz Osszecsapas
a vidéki atlétika kissé megkopott fdjérak
nmihamarabbi teljes megerdsodésére”,

> 4% T

Bzeged varos atléta vezetli nemcsak a
fentiekkel varta a vidék atlétéinak nagy
seregsaemlb ére érkezd versenyzdket &8 veze-
téket, Az olBkészités és szervezés j6 munké-

e wélté folytatésa volt a nydri ::E: idegen-
orgalmat leboniglité vendéglétésnak, N
faladatra véllalkoztak, de megdllapithato,
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hogy ©Sz% ol

iz végezték ugy, ahogyen a ki-

riilt tokéletesen, Bzért a munkéért elsésor

riilnéay cxiog xégest a legjobban elvégezhets ban Tari Jénost illeti a dicséret,

ték. iztositbsa, az étkezds meg-
szervesose, a vendéglatik o ad4se, kalauzc-
lédsa, a rendezbgarda beéllitgsa a verseny
lebonyolitésa, de mindenckfolett a legna~
gJobb feladat: a versenypdlya eldkészitése
30k és koriltekintd munkat igényelt, A részt~
vovék Qgsnangu véleménye szerint az elszAlli-
B80l4s 68 az élelmezés igen j6 wolt és semmi
kivannivalét nem hagyolt maga utén. Kedves
figyelmesség volt a vendégldték részérdl az
41loméson vald fogadtatés, a hangszérdkon
keresziiill vald iidvdzlés és a varosban vald
kalauzolas . Ugyancsak nekik kosuinhetjik a
visszautazas kocsifoglaldsat is,

Kbztudowdsu volt, bogy a szegadi pél{a
az elmult évek alatt sem megfeleléen fel-
ujitva, sen gondozva nem volt, Egyaltalén
majdnez reményteleunnek l4tszott, hogy szt =
versenyre velamsnnyire is hasznllhatbv& le-
het tenni, De a mir télen megindult elfémun-
kdlatok, & salak megiendeléao, leszallitta-
tasa, a vizesdrok elkészitése, a dobdkirik
rendbehozésa és az egbsz futdépilya felfrissi-
tése csak ugy volt lehetséges, hogy a lelkes
sgegedl atletabaritok Jsszefogtak, egyesek
148t és fAradtségot nem ismerve thrhe etlen
akarattal igyekeztek a verseny napjéra vala-
wennyire is alkalmas lehetdséget biztosite-
ni, Fem rajtuk mulott, hogy dez nem sike-

|

Az id&i&r&n igazl oliégégi hangulatot te-
remtetts délolaszorszégi 68, erés napsii-
tés volt mindkét napon, Irigykedve néztik a

. Tisza~-parton végighaladé villamos forrd leves-

:§jében a Tisza vizében fiirdézlket, a fék

yékéban heveréket és a csénakhézak fedatt
helyein s0rozd vig tarsasigot. Mindezek elle-
nére a folkért rendezdk hidnytalanul és pon-
tosan megjelentek, legjobb tudésuk szerint
igyckezte lebongolitani a sok induléval meg-
rendezett zsufolt programot,

_ Mint a versenybirdsag elnikének, nem volt
modomban a versenyzik mozghsat és tuddsat
megfigyelni s 1gy azokrél szakvéleményt nyuj=
tani, Hindanrsercemat & verce sinaniobo-
nyolitdsa érdekében & milk6dd brigadok kdriil
t0ltotten és ha szilkséges volt, ideiglenesen
e%%e:trésafeladatok megoldédséiban magan 18 Be-
glitettem.,

Az elmult évek vidéki bsinokaégairbl Tom~
pay Olivér készitett kimutatést, mely a fej-
16465161 &5 lemaradésokrél hii képet fest, Nem
lesz érdektelen talén, na ezt az idei eredmé-
nyckkel kiegészitve lekozdljjiikk, Sajnilattal
kellett azonban megéllapitani, hogy Szsboles
megye a versenyen nem vett réazt s igy az
é¢rvékelés sem lehet teljes, Jé6 lenne, ha ezt
2 MASZ elniksége megvizsgélni és oda hatna,
hogy jovéven 1%39n ne Pordulhasson eld,

A t4blézatban a versenyszém utéiunl elsi sor a bajunokok azévl eredményét,
a masodik a AontS hat helyezettjének 4tlaght, a harmadik pedig az induldk
szémlt Jelenti, Az x-el Jelzett szémban csek Gtés Atlagok szerepelnek.

Versenyszém 1958, év 2! v 1960, év
Férfiaks
loo m. 1l.0 lo,7 lo.8
11.21 11415 11,16 x
20 6 25 £8 22 £8
200 m, 21,9 21.8 ae gl
22.93 22,6 22,98
20 £6 18 £ 21 £6
400 In, '+9 l9 5006 500“
51 .06 51.1 51,26 x
21 16 1926 20 £8
8o . 1355-7 1353.8 1:54,1
e 1:55.0 1:54, 1156,15
20 £¢ 18 £6§ 25 £&
1500 m. 3'5“-2 5:51!8 3'50'4
3'58.59 3:%-? “'103!5
14 £8 18 £8 2 18
5c00 m, 15:03.0 15:18.8 15300,8
115320,.9 15:134,18 16:03,63
14 £8 6 £8 12 £6
. . 1:57.6 32:11,8 31:41.2
e R 33123.3 3411616
2 26 9 £6 lo £6
5 15, 15, 15.8
Hiow. .o s 1208 16.4 x
14 £6 16 £6 13 £6
2 . g4t 25,8 25.9 26,0
e 26.35 265 26.53
17 £8 19 £6 15 £8
400 m, gL 55.7 54 .6 554
A 57.58 57.21 57.54 x
X et 21'%s 526
. akadd 9:17.8 9322.4 91124
POOU My MY 9148 .34 9344 ,0 9142,.23
lo £6 11 £6 14 £6
4zloc m vAlbdS 44,0 43,5 42 4%
44,75 44,98 44,88
11 csapat 9 esapat lo csapal



4x4oo m, valtéd
lo km gyaloglés
pagasugras
tavolug-as
hérmasugrés
ridugrés
sulyldkés
diszkoszvetés
gerelybajitas

kalapécsvetés

loo m,

200 m,

400 m,

800 m,

8o m, gt
4xloo m v§1t6
masasusrAsA
tAvolugras
sulylokés

diszkoszvetés

gerelyhajités

Oog
1.93

8 csapat
145
140,83
lo £8

538
2509
16 £8
12,94
11.63.6
17 £6 \
41,70
37.60,2
15 £8

40,03
34,58
9 18

11 csapat

150
142.8

+ 23 £6

la'caupat
148

21 £

53
38816
21 £6

Mint a t&blAzatbél lathatd, a normalisnak mondhaté ingadozés mellett
kiilonisebb fejlédés, vagy visszaesés nem tapasztalhatéd egyik szémban sem,

= jonia



Ha hozzévesszilk azt, hogy az alig elkészitett e .

a tulzott meleg ped.{g nem haszndlt az erednémgﬁgérgéhﬁséai.:iéglz&;

g:ggz%aioggngmmé?ggel elégedettek lehetiink, A hidnyzé kdt megye lét-
& ez

mult évek badnokéés:ihoz ké;oa:?DOREés VR Mok ik LOEIDNII a8 ol

Orszégos vidéki bajnoksig .
megyénkénti Ssszesitéje,

)

Hajdu
Csongrad
Gy8r
KomArom
Baranya
Borsod
Békés
Szolnok .
Bécs
Pest
Heves
Tolna
Fejér
Vas
Zala
Nograd
Somogy

0 s o P
200 W,
“"00 m,
800 m,
‘1500 m,
£ooo m,
lo,.000 m,
ilo.000 gyal,| 1
‘110 m, gat
200 m, gat
400 m, gt
3000 m, akad
tavol

nagas

rur.Ji.y
su
idiszkosz

gere
'kala%ics

{4xlo0o m,
‘4x400 m.

)
U

0,75 0.75 0.75

(s

[

saeb b
m\n

i W
HN
& N

W

W
N~ Wan

v

11’

F N VN

N VNN W W a0
AV AN

£ NIV

N ausg
=
+

14
14

3;)75 7245 101

(PN \F o |

[
Wl wls T TR )
n

171 %13 TZJ

|
A LV]
n
=
£

1o
(=3
(o]
B
Ll
vEbhool] o
\:
g
RIS L
=

N e WE

WO o -

e & 1

+~3

‘4xloo 14
“nok 58

i 120.75

1o 2
- 1251123 {21 lo| 7| 6|11 2| 7| 4| -

7447517268 (62|61 46|45,75 |44 [21 {20(19,75(19]11| 7| 2

gm R;l-‘\]

B

Rl Blo w

OWO-GO-OMM“@O-O'MW“OW

RENDSZERESEN KOZLI A MAGYAR £S KULPULDI SZAKEMBEREK CIKKEIT,

A MAGYAR ATHIETIKAT SZUVETSHG HIVATAIOS KOZIEMENYEIT £S BAJ-
NOKSAGOK KITRASATT, ERDEKES BESZAMOLOKAT £S RTPORTOKAT, BAJ-
NOKI PONTVERSENY, ALLASA®, STB.

Eléfizetési dij: 1 évre 36.- Ft., 1/2 évre 18. - Ft., 1/4 évre
9.~ Pt. ElSfizethetd a MASZ iroddban, vegy a MASZ 251.502-V.sz.
csekkszémlé jara.
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Férfiak

100 m, Olimpiai bajnok:
ARMIN HARY /Németorszag/’
10,2, olimpial cshcs-
be4llités /eshes: 10,2

Hary, 1960/.

2. &l /Egyesiilt
Allamok/ 10.2, 3. Rad-
ford /Nagy-Britannia/
lo.3, 4. Figuerola/Ku-
ba/ 10.3, 5, Buad
/Egyesiilt Allamok/10.3,
6, Norton /Bgyesiilt
Allamok/ 10.4,

200 m, Olimpiai bajnok:
LIVIO BERRUTI /Olaszor-
szég/ 20,5, vilagestucs
bedllités &s olimpial
csucsbeAllités /vilag~
%ﬁulnﬂéh Baaifo?ihn
agy=: anni ohn-
son /Bgyesiilt Allamok/
és Berruti, olimpiai
csuecs: 20.5, Berruti/,
i. Carne, /ﬁ esiilt
1lamo. 20, » 5- Seye
/Pranciaorszag/ 20.7
4, Foik /le eloraz&g
20.8, 5, 8, Johnson
[siyésitic f11amok/
20.8, 6. Norton /Egye-
siilt Allamok/ 20.9.
Csutorés Csaba az V.
eléfutamban 21,7-tel
3, lett &3 nem jutott
tovéabb,

400 m, Olimpiai bajnok:
OTIS DAVIS /Egyesiilt
Allamok/ 44,9, vilag-
és olimpiai cswvcs /ré-
viladgestcs: 45.2,
ones /g esiilt Alla-
mok/ 1956, régi olim=
ial cstcs: 45.5, O.
avis, 1960/, 2, Kauf-
mann /Németorszag/
44,9, vilg és Burdpa-
cshues /ré Eurbga—
ceucs: 45.4, Ea
19@/' 3. Spence /Dél"'
Afrike/ 45.54 4. Milka
8ingh /India/ 45.6, 5.
Kinder /Rémetorszég/
45,9, 6, Young /Egye~
siilt Allamok/ 45.9.
Csutorés Csaba a III.
eléfutamban 48 ,.2-vel
5., lett &s nem jutott
tov&bb- :

800 m, Olimpiai bajnok:
PETER SNBLL /Uj-Zéland/
-1:146,3, olimpial éstcs
/régl: 1:47.1, Kerr
Eron, 134643 3. Kors
146, « Kerr
rit-Nyugatindia/
1:47.1, 4, Schmidt /ne
motorszag/ 1:147.6, 5.
Waegli /Svajc/ 1|’I-8.1,
&, Matuschewski /Né-
metorszag/ 1l:52.
Kovées Lejos a VI.elé~
futamban 1:51 S-mal 3.
a II, kézépfutamban

:4 ROMA

PJOTR BOLOT

1352,4-gyel 6, lett ,
Parsch Péter a VII.
eléfutamban 1351,.,2-vel
3. lott, az I, kdzé
futamban feladta. R
zsavolgyl Istvén a IIL
el8futamban 1:49 ,4-el
4, lett és igy nem Jju-
tottak tovébb,

1500 m. Olimpiail bajnok:
HERBERT ELLIOTT /Auszt-

rdlia/ 3135.5, vilég-
és olimpiai cstcs /ré-
gi vilagesiess 3136,

1liott, 1958, régi
olimpial cstics: 3:41,
Delany /Irorszég,l956(
2, Jazy /Frenciaorszag
3:38,4, 3, Rézsavilgyi
Istvéan/Magyarorsz
3139.2, ;.“gaegn Vé;gd
orszag/ 3: 2 3
/Ronénia/ 3:40,8, 6, |
Burleson /Eg:esiiit |
llla.mok/ 3!40090 !
Kovécs Lajos a III,.elé
futamban 3:46~tal 5,
lett, Parsch Péter a
II, eléfutamban felad-
ta, igy nem jutottak a
dontébe,

5000 m, Olimpiai bajnoks
MURRAY j

HAIBERG /U ;j=Zé=
land/ 13:43.4, 2. Gro-
dotzki /Németorszég/
13:44,6, 3, Zimny /len
gyelorszég/ 13:44.8, 4,
Janke /Németorszag/
13:46,.8, 5, Power
/Ausztrd1ia/ 13:51.8,
in. Nyandika /Kenya/
Tharos Séndor a ddntd-
ben 14:11 .4=-gyel lo,
lett, Szekeres Béla az
I, el8futamban feladta,
Szabd Miklés dr, a IV,
eléfutamban 14:51,6-tal
8, lett és 1ggbnem Ju=
tottak a dontébe,

10,000 m,0limpiai bajnok
N‘?&OY /Bgov—
etunid/ 28:%2,2, o=
1nt£1a1 cedces /r&gil
28345 .6 Kuc, Szovjet-
unid, 1956/, 2, Gro-
dotzki /Németorezég/
28:37, 3, Power
/huszbraiia/ 28:38.2,
4, Gyeszjatcaikov
/Bzovjetunid/ 28:39.6,
5, Ha borg /U3=Zéland/
28348,6 « Truex
Bgyesilt Allamok/
28150.2.
Iharos Séandor 293115.8~
al 11,, Kovécs Jbzsef
29:42,3-vel 15, lett,

Marathoni futéds. Olim-
pilai bajnok:
BIKILA ABEBE /Etio

gia/

2:15:16.2, ol ai

csﬁcsa{régix 2823:03.2

Zat /Csehszlové-

kia/, 1952/, 2, Rhadi
- 105 =

I OLIMPIAI JATEKOK

Faltlikay, eiedmonyci

/Marokké/ 2:15:41,6,
3. Megee /Uj-Zéland/
2:17:18,2, 4, Vorobjov
/Bzovjetunié/2:19:09.6
5. Popov /Szovjetunid/
2:19:18,8, 6, Togersen
/Dénia/ 2:21:03,4,

4x100 m, Qlimpiai bajnok
NEMBETO 3

RSZAG /Cullmann,
Hary, Mehlendorf, Lau-
er/ 39.5. vilagesics-
bedllit4s és olimpiai
cstesbedllitas /vild
csues: 39,5, Egyesiil
Allamok, 1956, NSZK
1958, Nénetorszbg 196Q
olimpiai cstcs: 39,5
Bgyesiilt dllamok 193¢,
Németorszig, 19 Né-
metorszag 1§60/, é.
Szovjetunié /Kosanov,
Bartyenyev, Xonovalov,
Ozolin/ 40,1, 3, Na?-
Britannia /Radford,Jo-
nes, Segal, Whitehead/
40.5, 4, 01aszorsz6§o.7
40,2, 5, Venezuela !
Az Bgyesiilt Allamok
csapaténak /Budd, Nowm
ton, S.Johnson, s{me/
eredményét tulvaltas
miatt megsemmisitették
8 g:ez'b nincs 6, halye-
zett,

43400 m. Olimpiai bajnok:
EGYESUIT ALLAMOE /Yer-

man, Young, G.Davis, O,
Davis/ 3102.2, vildg-
és olimpial ecsics /ré-
gl vilég- és olimpiai
csuess 3:03,9, Jamaiw
ka, 1952/, 2, Németor-
sz&s /Reske, Kinder,
Kaiser, Kaufmesnn/
3:02,7, Eurdpa-csics
/régis 3305.6, RSZK,
1960/, 3, Brit-Nyugat-
india /Spence, Wadder-
burn, Gardner, Eerr/
3104, 4, Déla a
3305, 5. Nagy-Britan-
nia 3:08, 6, Svaje
3:09.4.,

110 m, ols‘ét. Olimpiai
bagn ]
IEE CALHOUN /Egyesiilt

Allamok/ 13,8, 2, May
gyesiilt Allamok/

«8, 3, H,Jones /EPe
giilt Allamok/ 14, 4,
Lauer /Némotorsz
14, 5, Gardner /Brit-
Nyugatindia/ 14.4, 6,
csuztiakov /Bzov:']eb-
unié/ 14.6,

400 m, gét. Olimpiai
H

bajno

GLENN DAVIS /Egyesiilt

Allamok/ 49.3, olim-
Biai cslcs /rsgi: 50,1
avis és Southern
/Egyesilt Allamok/1956
2, Cushman /Egyesiilt
Allamok/ 49.6 2. Ho-
ward /Bgyesﬁl% 1la-



pok/49.7, 4, Janz /Né-
metorsz 49,9, Buré-
pa csucs /régi: 50.4,
I.ihﬂev /Szovjetunié/,
5. Rintamiki /Finnor—
szédg/ 50.8, 6, Galli-
ker /Svdjc/ 51,

3000 m, akadily, Olimpid
bajnok:

ZD}Si:Aw KI.iZ:l xszggyxgx%

elorsz $54:2,
o ﬁai csics, /régi:
8:41,2, Brasher /Nagy-
Britannia/1956/, 2.
Szokolov "Szovjetunid/
8:36.4, ° Rzslscsin
/Szovjet: 16/ 8:142.2,
4, Roelanus /Belgium/
8:47,6, 5. Tjornebo
/Bvédorszag/ 8348,6,
6. Miiller /Németorszag,
9:01.6,
Simon Attila sz I, els-
futanban 9:02.6<tal 7.
llecker Gerhart a III.
eléfutamban 9:12,4-e1
9. lett és igy nem ju-
tottek a dontdbe,

20 km gyaloglas, Olim=
piai bhajnok:

VLAGYIMIR GOLUBNYICSIJ
/Szovjetuniéd/
1:34:07.2, 2, Freeman
/Auszirilla/
1:34:16,4, 3, Vickers

/Naﬁy-b‘ri annia/

1:34:56,4, 4, Lindner

/Németorszég/

1335‘33.8| ” Read

/Uj-Zéland/1:36:49,

6,.Back /Svédorszag/

1:37:17.

Balajcza Tibox szabdly

talan ?aloglés miatt

kizértdk a versenybdl.

50 km, gyalogléds, Olim=
pial baagnok:

DONALD THOMPSON /Nagy~-
Britannia/ 4:25:30,
olimpiai cstfies /régi:
4:28,07.8 Dordoni,
Olaszorsz 1952/, 2-

L édo /
ui'asssﬁ?.n; + ;m:-;ués

Nlas:omzaﬁj
4:27:55.4, 4.8cserbina
/Szovjetunid/ 4331344,
5. Misson /Nagy-Bri-
tannia/ 4:33:05, 6.
Oakley /Kanada/
4'55308.6.

Dinesz Béla feladta a
versenyt.

Magasugréas, Olimpiai

bajnoks:

SAVLAKADZE /Szov=—
jetunid/ 216, olimpiai
csacs /régl: 212
mas, Egyesiilt Alianok,
1956/, 2. Brumel
/Szovjetunid/ 216, 3.
Thomas /Egzesﬂlt llla-
mok/ 214, 4, Bolsov
/Szovjetun¥d/ 214, S.
Petterszggn éSvédor-
82z [} + Dumas
m;%sﬁlt Allamok/203,
Noszaly Sandor 203 cm-
rel 13, lett,

Tavolugras, Olimpiai
bajnok: -
H BOSTOW /Egyesiilt
llapok/ 812, olimpiail
cstics /régi: 806,0wens

Egyesiilt Allamok 19364
Roberson /Egyesiilt
Allamok/ 811, 3, Ter-
Ovaneszjan /ém;[ob—
unié/ 804, Burépa-
csuce /régi: 801 Ter-
Ovaneszjen, 1959/, 4,
Steinbach /Németorszég
800, 5, Valkama /Finn-
orszag/ 769, 6, Collar
%gg /Franciaorszig/

Harmasugras, Olimpiai
bajnoks:

JOZEF SZMIDT /lengyel-
orszag/ 15,81, olim-
giai csics /Régi 16 .44

zmidt, 1960/, 2, Gor-
Jajev /Szovje%unié/

63, 3, Kreer /Szov-

getun{o/ 16,43, 4, I,

avis /Egyesilt Alla-
mok/ 16,41, 5, Binar-
sson /Izland/16.37,
6. Malcherczyk /Len-
gyelorszag/ 16,01,

R(xd.uﬁrés. Olimpiai baj~
noks
DONALD BRAGG /Egyesiilt

&4llamok/470, olimpiai
cstics /régi: 456, Ri-
chards esiilt Alla-
mok/ 1956/, 2, Morris
/Rgyesiilt Allanok/liso.
3. Landstrom /Finnor-
sag4g/ 455, 4, Cruz
/Portorico/ 455, 5.
Malcher /Németorszig/
450, 6, Petrenko /Szow
Jetun:ls/ és Sutinen
/Pinnorszég/ 450-450.

Sulyldkés, Olimplal baj~

noks

WILLIAM NIEDER /Egyesiilt
I %

amok/ 19,68, olim-

giai cstes /régitl8 .57

'Brien' 1956/l 2'
0'Brien /Egyesilt Alla<
/Bgyesiilt Lllamok/
19,01, 4. Iipsnis
/Szovjetunid/ 17,
5. ILindsay /Rag;y-Br:[—
tannia/ 17.80, 6.
Sosgornik /Lengyelor-
e Tl sasaa 166501
13‘.“ 1ett§m

Disgkoszvetés., Olimpial

&
bajnok:
u.ran OEBTER /Egyesiilt
1lamok/ 59.18 olime

iai cstics /régi: 588
Serter 1960/, 2. Babka
5/555;51111; Iigmok/

o « Cochean

'ﬂib 1llamok/

5Z.15 4, Szécsényi
Jézsef /Magyarorszég/ '
55.79, 5. Piatkowski
/lengyelorszég/ 55.12,
6. Ko ejec /Szov=
etungﬂS.O‘).

iecs Ferenc 53.37=-el
lo, lett,

EKalapécsvetés, Olimpial

bajnokt

VASZILIJ RUGYERKOV

/Bsovietunié/ 67.10
ol al csics /régis
67,0 enkov 1960./
2. Zsivéteky Gyula
MMagyarorszag/ 65.79,
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3. Rut /lengyelorszég/

65,64, 4, Lawlor /Ir-
orszag/ 64,95, 5.

Cieply /Lengyelorszag/

64.57, 6, Bezjak /Ju=
1dvia/ 64.21.
sermik Jézsef 59,72-
vel nem keriils a 4

tébe

.

Gerelyhajités., Olimpiai
bajnok:
VIETOR CIBULENEDO /Szov-
jetunié/ 84.64, 2.
r /Németors

79.36, 3. Kulcs4r Ger-

gely /Magyarorsz.
78.57. 4, Kuisma

orszég/ 78,40, 5. Ras=

mussen /Norvégia/
78.36, 6, Fra son
/Svédorszag/ 78.33.

Tizpréba, Olimpiai baj=-
noks

RAFER JOHNSON /Egyesiilt
Allamok/ 8392 pont,
olimpiai cstics /régi:
7937 Campbell /Egye-
sul'g Allgmok/ 19%/.

+ Jang Csuan-Euang
/Tajvan/ 8334, 3, Kuz-
nyecov /Szovjetunid/

7809, 4, Kutenko /Szov-

Jetunié/ 7567, 5.
Kamerbeek /Hollandia/
7236, 6, Sar /Olaszor-
szag/ 7195,

N8k /
100 m, Olimpiai bajnok:

WIIMA RUDOIPH /Egyesilt :

1lamok/ 11, 2. Binan
/Nagy=-Britannia/ 11,3,
3, Leone /Olaszorszég/
11,3, 4, Itkina /Szov=-
et\mié/ 11.4. 5. Cap-
Se/ 11,5, & Saast
sz -
/Nagy-Brit&nn:[a/ 11.6.

200 m, Olimpiai bajnok:
WIIMA RUDOLPH /Egyesiilt
Allamok/ 24, 2, Heine
/Németorszdg/ 24 .4
5. Hyman /Nagy-Britan-
nia/ 24,7, 4, Itkina
/Szovjetunid/ 24.7,
5. Janiszewska /Len-
gyelorszég/ 24.8, 6,
Leone /Olaszorsz
24.9.
Munkécsi Anténia a IV,
eléfutamban 24,46l
3.. Heldt Erzsébet a
Vi. eléfutamban 25 4=
el 6, lett és igy nem
Jutottak tovébb,

800 m, Olimpiai bajnok:
LJUDMILIA SEVCOVA-LI-

SZENKO /Bzovjetunid/
2:104,3, viligestcs be=
4111t48 4s olimpiai
csues /vilageshcs
2:04,3 Sevcova-Liszen-

Jones fAusztrdlias/
2'04.41 5' Donath /Fb-
netorsz 2305.6, 4.,
Kummerfeld /Németor-
52 230509’ . S
Gleichfeldt /Németor-
szég/ 2306,5, 6, Jor-
dan /Naa-Br.[tannia/

9



2:07.8,

Sasvari Gizella 2:08-
al 7, lett, Kazi Olga
a II, eldfutamban
2:10,9-el1 4, lett és
igy nem keriilt dontébe,

4x100 m. Olimpiai bajnok:
EGYESUIT ALLAMOK /Hudson,
Williems, Jones, Ru-
dolph/ 44.5, 2, Német-
orszag/Landbein,Bichel,
Hendrix, Heine/ 44.8,
3. Iengyelorszig /Nie~
czorek, Janiszewska,
Jesicnowsky, Richter/
45, 4, Szovjetunid
45,2, 5. Olaszorszag
45,6, Nagy-Britannia
csapata a ddntében el-
ejtette a botot és nen
futott be, ezért rincs
6. helyezett,
Magyarorszig csapata
/Heldt Erzsébet, Bécs-
kai VAria, Munkdcsi
Anténia, Jénds Ildiko/
az I, eléfutamban 47,3
al 4, lett és igy nem
kerilt a dontébe.

80 m gat., Olimpiai baj-
noks

IRINA PRESS /Bzovjet—
unié/ 10.8, 2, ton
/Nagy-Britannia/ 10,9,
3. Birkemeyer /Némot-
orszég/ 11, 4, Bignal
/Nagy=-Britannia/ 11.1,
5. Bistrova /Bzovjet-
unié/ 11.2. 6, Kosel-

iova‘lszovietuniél
4 P 4

Tavolugrés, Olimpial baj

nok:

VERA KREPKINA /Szovjet-

unid/ 637 cm, olimpiai
csics /régis 635,
Krzesinska 1956/, 2,
Krzesinska /lengyel-
orszég/ 627, 3, Claus
/Németorszédg/ 621, 4.
Junker /Németorszég
619, 5. Redcsenko
/Szovjetunid/ 612, 6,
gg{fmann /Németorszég/

Magasugréds, Olimpiai

bajnok:

JOLANDA BAIAZS /Roménia/

185, olimpiai cstics
/régis 1 ¥cDaniel
/Egyesiilt hluok/
1956/, 2, Jozwiakowska
/lengyelorszég/ és
Shirley /Nagy-Britan-
nia/ 171, 4, Dolia
/Bzovjetunid/ 171, S,
Csenceik /Szovjetunisé/
168, 6, Slaa -
Bri%annia/. ntson
/Svédorszég/, Frith
/Ausztrélia/ 165,

Sulyloékés, Olimpiai baj-

nok:

AMARA PRFSS /Szovjet-

unié/ 17.32 olimpiai
caties /régi: 16,59
Tiskevics /Szovjet-

unid/ 1956/, 2. Liittge
éemetorszag/ 16,61
. Brown /Egyesiilt
llamok/ 16,42, 4, Sl
ger /Uj~Zéland/ 16.39,
. Dojnyikovs /Szove
Jetunié/ 16,13, 6,
Garisca /Németorszag/

l94l

Disgzkoszvetés, Olimpiai

bajnok:

Ny PONOMARJOVA /Szov-

Jetunid/ 55,10 olim=
giai csucs /régl: .
3,69 Fikotova /Cseh-
szlovékia/ 1956/, 2,
géP§3833/S;ovd§§un16/
. » anoliu /Ro-~
ménia/ 53,36, 4, Haus-
mann /Németorszag/
51.47, 5. Euznyecova
/Szovjetunid/ 51,43,
6. Brown /Egyesiilt
Allamok/ 51,29,

Gerelyhajitds, Olimpiai

bajnok:

ELVIRA OZOLINA /Szovjet-

unid/ 55,98 olimpiai
csves /régi: 53,
Jaunzene /Szovjetunié/
1956/, 2. Zatopkova
/Csehszlovakia/ 53,78,
3. Kaledene /Szoviet-
unid/ 53,45, 4, Pesko-
va /Csehszlovékia/
52.56, 5, Figwer /len~
gyelorszag/ 52,33, 6,
?gzira /Ausztrdlia/

AnEal.Mérta 50,.25~el
9. lett, e

Az utobbi idében a sportgyakorlatban egyre
tobb vita folyik a kora reggeli 6rdkben tar-
tott edzések célszeriségérdl. A kérdésnek
nagy elvi jelentdsége van.

Ismeretes, hogy ahhoz, hogy a sportban

eredményeket érjiink el, minden nap kell
odlZst folytatnunk, Erre azonban nem minden-
kinek van médja, 4 didkok, a munkdsok, hiva-
talnokok nagyrésze hetenként haromezor leg-
jobb esetben négyszer folytat edzést., Ennek
kdvetkeztében a sportteljesitmények csak
lassan nének és nem érik el a korszeri szin-
tet.

A Bziikséges edzési munkat minden nep reg-
sol lehet e végezni 30-40 perc alatt, a

testgyakorlis™ helyett. Erre minden ember-
nek a van, még a legelfoglaltabbnak is,
Nem Artalmass-e ez azonban az egészségre? Es
vajjon e& reggeli edzések valdhan elSmozdit-
3:k~e az ere ek novekedését? Ezek a kér-
sek képezik a vita anyagét.

Van olyan vélemény, amely szerint reggel
nem szabad edzési gyakorlatokat végezniink !
mert a nagy fizikaf’magterhelés ebben az ldéq

Ledimpr—. Ovolin, : ED7 %‘ &
> il et AN

ban kédros, kiilontsen, ha éhgyomorra végezzik
asokat, Az alvas idején a teljes pihenés
4llapotédben volt szervezetnek a fokozott te-
vékenységbe valé hirteler Atmenete kedvezdt-
lepilil hathat ki a kﬁzggnti idegrendszer, a
sziv, tidb és egyéb belsd szervek munkaj .
Van olyan vélemény is, amely szerint a szer-
vezetnek kozvetleniil az alvas utédn fenndllé
catkkent munkaképessége folytdn nem tudiuk a
kelld erdt, gyorsaségot, kitartést kifejteni,
nem tudjuk a technik t tokéletesiteni 4s
ennek kovetkeztében nincs értelme reggel gys=
korolni, .

Ugyanakkor igen sok szakember azt a§dnlja
a sportoléknak - ifjusdgiaknak és felndttek-
nek egyarint, - hogy az edzéseket reggel vé-
gozzék és ag a véleményik, hogy ez igen hasz-
nos,

Kinek van igaza?

Emliteiik meg mindenekeldtt, hogy mAr szé-
mos évvel ezelott g;&sédtei az emberek
arrél hoiy a reggeli torna milyen hasznos
az egeszs /D Schreber, 1855, I. Miiller,
1903/, Emellett sulyzdés gyakorlatokat /E,
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Szandov/ /Bandow?/ /1899/ és nagy akarati
erbfeszitésekkel jaréd myakorlatokat végez-
tettek /A.Prosek, 1909, A.Andhin 1927/.

Ma mAr senki sem vonja kétségbe a reggeli
torndnak, reggeli testgyakorlatoknak az
egészségre és muhkaképességre gyakorolt ié
hatdsat, Bebizonyult, hogy ezek a kozvetle-
niil alvéds utén végzett gyakorlatok hasznosak
A reggeli edzés azonban a megterhelés tekin-
tetében ktilonbozik a testgyakorlatoktol,

Ugyancsak nagyon régen utalnak mir arra
is, hogy a reggeli edzésgyakorlatok haszno-
sak /B.Pollin, 1912, F.Hemnig, 1913. M.
Murphy 1913, B.Kotov, 1916, B.Bromov és L.
Gorkan 1925, A.Ljubimov 1937, I.Szergejev
1939/. Sok szakember egyetér% abban, hogy
ezek a gyakorlatok a sportoléknak nagyon
hasznosak, Az ismert amerikal edzd, M.Murphy
, véli, hogy a naponta reggelenkent vég-
zett 3-5 perces helybenfutis meglepl eredmé-
nyeket hoz. Az otthon, reggelenként végzett
gyakorlatok rendkiviili hasznosségdt hirdeti
az ismert angol rovidtavfutd, G.Abrahams, az
amerikai edzd, T.Juska és masok.

Szémos szovjet edz8 is igen pozitiv médon
értékeli a reggeli edzést /L.Homenkov, G.
Nikiforov, V.Djacskov, D.Markov, G.Korobkov,
K .Kudrjavcev, M,Szokoiov. A,Rodionov, M,
Ukran/.

A vildg legkivalébb sportembereinek nagy-
része szémAra nem kétséges a reggeli edzés
hasznossaga és ezek rendszeresen végeznek
reggeli edzéseket /az amerikai atléték,svéd
és svéjcl sizbk, norvég korcsolyazdk, magyar
és holland Gszdk stb/,

Melbourneben, az olimpiai falu stadionjé-
ban a legkiilonbozébb nemzethez tartozé mint-
egy 350 sportolé folytatott edzést reggel 6
és 8 6ra kozott. Itt lathattuk Eucot, Ignat-
jevet, Bartyenyevet, Scserbakovot és szamos
mas szovjet sportol&t, amerikai, magyar,
cseh, finn és svéd kozép- és hosszutavfuté-
kat, francia és olasz vivékat, japan ugrékat,
indiai hokkijatékosokat,

Ugyanakkor igen sok szovjet sportoldé nem
folytatott reggeli edzést, Egyesek azt mond-
ték, h:gg tobbet ér, ha "tovabb alszik az em
ber", ok kétségbevontdk a reggeli foglal-
koz&sok hasznossagit stb, Kiiléncsen a vivék
kézott voltak sokan, akik kétségbevaontik
ennek az edzésnek hasznosséiglt,

A reggeli edezés célszeriiségérsl kiilf61ddén
is vitadk folynak, igy pl. a magyar miikkorcso=
lyazék kb6zdtt, V&geredményében azonban meg=-
egyeznek abban, hogy a reggeli edzés igen
hesznoes,

Azok, akik a reggeli edzés ellen vannak
gyakran I,P.Pavlov kovetkezd szavaira hiva%-
koznak: "Amikor felébrediink, ne egyszerre
&bredjiink, haren bizonyos 146 elteltével
egyre éberebbekké valuljunk, mig végil tel-
Jesen megszabadulunk az &lom bilincseitdl..?'
/1.P.Pavlov: Az 4lom problémija. Szovi.Tud,

DA S N0A. Q.

Ak, kiaddsa, 1949, 536 old,/ [i,Tambian pél-
dénl ebb8l kiindulva ugy véli, hogy kidzvetle-
niil az 4lom utidn a kora reggeii 6rakban nem
szabad nagy fizikail megterheléssel jaré ed—
zést folytatni, vagy technikailag bonyolult
sportagakkal foglalkozni, amelyek
elsajatitésaval jarmak egyiitt, Szerinte az
edzést legkoribban "két Oréval az ébredés
utén szabad csak elkezdeni,"N,V,Tambian: Ed-
zé8 a korareggeli érékban, "Szovjetszkij
Szport, 1954, 63, sz./

Minaannyian tudjuk azonban, hogy az alom—
bél vald teljes felébredéshez jéval kevesebb
id6 kell, mint két éra, kiilonosen akkor, ha
megszoktunk egy bizonyos reggeli allandﬁ 6b=
redési idépontot és azt, ho anakkor
5=10 perces teatgsakorl&st §Zg:§gk.

A gyakorlat azt mutatja, hogy a sportolé
nem a raggeli edzést, hanem inkabb annak el=
maraddsat szenvedi meg, Ennek tudoméAnyos ma=-
gyarazatat I.P.Pavliovnak a feltételes ref-
lexek kialakitésardl sz61lé miivében taldljuk
meg, A napi szigoruan betartott rendszer
folytén az agykéregben fokozatosan kialakul-
nak és megerdsiddnek bizonyos 1degtolyauatok.
Ezért van az, hogy a reggeli edzést megszokd
azortember az edzést minden nehézség nélkiil
vegzl és frissnek érzi at,

Igy pl. a magyar uszénd, Gyenge V. minden
nap reggel 5 brakor kezdte meg edzését az
uszoddban, mert méskor nem volt ideje hozzé,
Mint tudjuk kivédlé eredményei v .

Nem szabad el:eleitenﬂnk hogy a reggel
végzett edzésmunka k egéaziébje a napp:
vagy este végzett fbedzésnek, Ezért a regge-
1i edzésmennyiségnek kevesebbnek kell lennie
mint az az edzésmennyiaég amelyet a sportold
a féedzésen végez,., Euc példaul a napi regge-
1i edzésein Altalénos testfejlesztd gyakorla-
tokat és £8ként kézepes templOban vald futast
végez és erre mindssze 40-50 perc idét for-
dit, A féedzésen azutén tobbet és gyorsabban
fut és ennek idétartama 2-3 éra,

A reggeli edzés nem jelent megterhelést
annak a sportembernek, aki azt megszokta.
Ezt bizonyitjak a hosszutdvfutdkon egy Orés
futés utén mért pulzus— 4s hémérsékletadatok,
Ezen id6 alatt a sportoldk /tréni an/
14 km-t tettek meg orszéguton, /1d. 1.t4bl./

A kbzép és hosszutavfutdk, valamint a
maerathoni futék A4ltal korén reggel rendsze-
resen végzett hosszabb tavu fugzgok azt bi-
zonyitjak, hogy ez az edzésrendszer igen 26
kihatéssal van az &lloképesség fejlesztésére
Hasonld tapasztalatokrél szémolha
evezdk, sizbk, kerékparosok, stb,

A reggelil edzésmunka az izomerét is fej-
leszti, Ezt bizonyltjdk az Ozolin 4ltal vég-
zett kisérletek adatei /14, 2, tébl,/, 22
nagon &t kora reggel erdfejleszté gyakorla-
tokat végeztettek, Ismert olgg az.is, hogy
a sulyemeldk reggelenként szoktak sulyzégya-
§o§%32§kat végeznl és ezeket igen hasznosnal
8. .

elemek

be az

/folytaths kdvetkezik/
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