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M i n d e n  e d z é s j e l e n s é g n e k  é s  k ö v e t k e z m é n y e i 

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

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

N e m  l e h e t  e g y á l t a l á b a n  t ú l z o t t  á l t a l á n o 
s í t á s n a k  t e k i n t e n i  a z t ,  h a  m i  a z  " e d z é s " -  
n ő k  j e l z e t t  e g e s z  f o l y a m a t o t ,  m i n t  a z  e g y r e  
n ö v e k v ő  é s  t e l j e s e n  u j  i n g e r l é s h e z  a l t c a l m a z -  
k o d ó  m e c h a n i z m u s  s z e r v e s  r é s z e k é n t  t e k i n t 
j ü k .  A z  a l k a l m a z k o d á s n a k  é s  e d z é s n e k  e g y 
m á s s a l  k a p c s o l ó d ó  j e l e n s é g e i  a d j á k  a z  e m b e r  
m a g a t a r t á s á n a k  é s  m i n d e n n a p i  t e v é k e n y s é g é 
n e k  l é n y e g é t .

A  s z ó n a k  p o n t o s  é ' r t e l m e z é s e  a l a p j á n  a z  
e d z é s i  f o l y a m a t  n e m  m á s ,  m i n t  a  m ű k ö d é s i  
a l k a l m a z k o d á s i  p o t e n c i á i  m a x i m á l i s  f o k o z á s á 
r a  é s  k i h a s z n á l á s á r a  i r á n y u l ó  t u d a t o s ,  á t 
g o n d o l t  t e v é k e n y s é g ,  i )  t e v é k e n y s é g  f i z i o l ó 
g i a i  a l a p j a i  a b b ó l  a  t é n y b ő l  a d ó d n a k ,  h o g y  
b á r m i l y e n  I n g e r l é s n e k  h a t á s a ,  m e l y  a  s z e r v e 
z e t  a k t i v  r e a k c i ó j á t  i d é z i  e l ő ,  h o s s z a b b  
v a g y  r o v i d e b b  i d e i g  t a r t ó  n y o m o t  h a g y  m a g a  
u t á n .  S z a k  a  n y o m o k ,  m e l y e k  a z  i d e g r e n d s z e r 
b e n  é s  s z ö v e t e k b e n  f o k o z a t o s  a k k u m u l á c i ó  
i s m é t l ő d ő  i n g e r e i  á l t a l  k e l e t k e z t e k ,  a  t e v é 
k e n y s é g n e k  u j ,  s z e r z e t t  j e l l e g e t  k ö l c s ö n ö z 
n e k .  A  m o z g á s a p p a r á t u s  e d z é s é n e k  h a t á s a  
k i s e b b  n a g y o b b  s t r u k t u r á l i s  e l v á l t o z á s o k b a n ,  
a z  i z o m e r ő  é s  m o z g á s g y o r s a s á g  n ö v e k e d é s é b e n ,  
a z  ü g y e s  é s  p o n t o s  m o z g á s o k b a n ,  a  h o s s z a b b

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

F ü g g e t l e n ü l  a z  e d z é s  f a j t á j á t ó l ,  a z a z  
f ü g g e t l e n ü l  a t t ó l ,  h o g y  e g y  s z ü k e b b  s p o r t ,  
i l l e t v e  h i v a t á s b e l i  s p e c i a l i z á l ó d á s r ó l  v a n - e  
s z ó ,  a  m o z g á s t e v é k e n y s é g  e g y  u j  f o r m á j á v a l  

[  á l l u n k  s z e m b e n .  E b b e  a z  u j  f o r m á b a  e g y  o l y  
: f o l y a m a t n a k  e r e d m é n y é t  v e z e t j ü k  b e ,  m e l y  

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

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

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

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

A z  e d z é s b e n  l é v ő  e g y é n  p s z i c h i k a i  á l l a 
p o t á n a k  e g y  l é n y e g e s  j e g y e '  a z  i l l e t ő  m u n k a -  
m ó d D a  v a l ó  f o k o z a t o s  b e d o l g o z á s  é r z é s e ,  t o 
v á b b á  a z  e g y i d e j ű  t ö k é l e t e s i t é s e  a z  e r ő n l é t 
n e k ,  A z  e d z é s  c s ö k k e n t e t t  a k a r a t i  e r o m e ş f e -  
s z i t é s r e  v e z e t ,  B i g  u g y a n a n n á l  a  m u n k á n á l  
a  n e m  ' e d z e t t  e g y é n e k n e k  s o k k a l  n a g y o b b  a k a 
r a t i  e r ő  m e g f e s z t é s r e  v a n  s z ü k s é g ü k .  A z  e d 
z e t t  e g y é n  s o k k a l  v i d á m a b b a n  é s  k é s z s é g e s  e b 
b e n  f o g  a  m u n k á h o z .  A  n m n k a h a t á s s a l  k a p c s o 
l a t b a n  k i a l a k u l t  a  m e g e l é g e d é s n e k  é s  a  m e g 
g y ő z ő d é s n e k  o l y  é r z é s e ,  h o g y  m o s t  m á r  m i n 
d e n  e d d i g i '  n e h é z s é g e t  n a g y o b b  k ö n n y e d s é g g e l  
l e h e t  l e k ü z d e n i .  A  m u n k á t  c s e k é l y e b b  i d e g -  
f e s z ü l t s é g g e l  l e h e t  e l v é g e z n i .

A z  e d z e t t s é g  k i f e j l ő d é s é v e l  a  r e n d e l k e 
z é s r e  á l l ó  e r ő  j o b b  k i h a s z n á l á s a  m e l l e t t  
e g y i d e j ű l e g  a  f á r a d á s i  j e l e n s é g e k k e l  s z e m 
b e n i  e l l e n á l l ó e r ő t  i s  n ö v e l j ü k .  N e h é z  e l h a 
t á r o l n i  i t t  a z t ,  h o g y  v á j j o n  a  p s z i c h i k a i  
v a g y  f i z i k a i  e l e m e k  v a n n a k - e  t ú l s ú l y b a n .  A  
m o z g á s a p p a r á t u s  t r é n i n g j é n é l  a z  e l é r t  t e l 
j e s í t m é n y e k  n e m  m e h e t n e k  v é g b e  a  k ö z p o n t i  
i d e g r e n d s z e r  a k t i v  s z e r e p é t ő l ,  m i n t  a z  ö n 
t u d a t  é s  é r t e l e m  s z é k h e l y é t ő l  f ü g g e t l e n ü l .  
F o r d í t v a  i s  s o k s z o r  m e g f i g y e l t é k ,  h o g y  a  
m o z g á s t r é n i n g  p o z i t i v  h a t á s t  f e j t e t t  k i  a  
m a g a s a b b  i d e g t e v é k e n y s é g  t e l j e s í t ő k é p e s s é 
g é r e  .  A z  i d e g i  t é n y e z ő k  e g y m á s s a l  v a l ó  k ö l -  
c s c n ö  k a p c s o l a t á t  é s  s z e r e p é t ,  t o v á b b á  a z  
é r z e l m i  é s  v e g e t a t i v  t é n y e z ő k  s z e r e p é t  c s a k  • 
m e g k ö z e l í t ő l e g  t u d j u k  m e g h a t á r o z n i .  A  s p o r t 
e d z é s ,  m e l y  a  s z e r v e z e t  f u n k c i o n á l i s  l e h e 
t ő s é g e i t  k i s z é l e s í t i ,  n e m  c s e k é l y  m é r t é k b e n  
b e f o l y á s o l j a  a z  a k a r a t e r ő  k i a l a k í t á s á t ,  t o 
v á b b á  o l y  e r k ö l c s i  t u l a j d o n s á g o k  k i a l a k i t á -  
s á t , m i n t  b á t o r s á g ,  e l h a t á r o z ó  e r ő ,  s z o l i 
d á r i s  é r z é s  é s  f e l e l ő s s é g t u d a t .

A n n a k  e l l e n é r e ,  h o g y  a z  á l t a l á n o s  e d z é s  
é s  b e g y a k o r l á s  j e l e n s é g e i  v i l á g o s  ö s s z e 
f ü g g é s t  m u t a t n a k ,  a z  e d z é s f o l y a m a t  e m e  e g y 
m á s s a l  ö s s z e k a p c s o l t  ö s s z e t e v ő i n e k  l é n y e g e  
t e l j e s e n  k ü l ö n b ö z ő .
A z  a l t a l á n o s  e d z é s s e l  A o n d i c i ó t r é n i n g /  
s z e m b e n  l e h e t n e  t e c h n i k a i  t r é n i n g r ő l  i s  b e 
s z é l n i  / e g y  m o z g á s k é s z s é g  b e g y a k o r l á s a ^ ,  
i l l e t v e  k i a l a k í t á s a  é s  a z  ü g y e s s é g  t ö k e l e t e -  
s i t é s e / .  A z  e g y m á s t ó l  m e g k ü l ö n b ö z t e t h e t ő  
f e l a d a t o k  é s  j e l e n s é g e k ,  m e l y e k  a z  e g é s z  
f i z i k a i  é s  s p o r t e d z é s t  á t f o g j á k , i d ő b e l i  e g y 
m á s u t á n b a n  i s  m e g m u t a t k o z n a k .  S z é k  a z  e d z é s -  
f o l y a m a t  f e j l ő d é s é n e k  k é t  k ü l ö n l e g e s ,  e g y 
m á s t ó l  e l  n e m  v á l a s z t h a t ó  é s  e g y m á s u t á n  k ö 
v e t k e z ő  s z a k a s z á t  j e l l e m z i k .

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

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

A z  e g y e s  t é n y e z ő k  k o m p l e x u m á n a k  v e z e t é s e ,  
m e l y b ő l  t u l a j d o n k é p p e n  a z  e d z é s  á l l ,  m e g k ö 
v e t e l i  a z o k n a k  a  f i z i o l ó g i a i  h a t á s o k  s z e r e -

é n e k  t i s z t á z á s á t ,  m e l y e t  az a l a p v e t ő  össze- 
e v ő k ,  m i n t  az i n g e r l é s ,  a n ö v e k v ő  m e g t e r 

h e l é s  ,  a z  e g y m á s s a l  ö s s z e f ü g g é s b e n  l é v ő  
f á r a d á s i  é s  p i h e n é s i  j e l e n s é g e k  j á t s z a n a k .  
E m e  t é n y e z ő k  e g y m á s h o z  v a l ó  v i s z o n y á n a k  
f i g y e l e m b e  v é t e l e  a  t u d a t o s a n  i r á n y í t o t t  
r a c i o n á l i s  e d z é s  e g y i k  f i z i ó l ó g i a i  a l a p e l 
v e .  A  s z ü k s é g e s  m o z g á s k é s z s é g e k  b e g y a k o r l á 
s á t , i l l e t v e  e l s a j á t í t á s á t  a  f e n t i  é r t e l e m 
b e n  a  k ö z p o n t i  i d e g r e n d s z e r  e d z é s é n e k  n e 
v e z h e t j ü k .  A  m o z g á s f u n k c i ó k  d i n a m i k u s  s z t e -  
r e o t y p j e ,  m i n t  " u j  m u n k a k é n z s c g ”  a  v e g e t a 
t i v ,  a z a z  a  t r o f i k u s  k i v á l a s z t o - r e a k c i ó k  a k 
t i v  r é s z v é t e l e  á l t a l  k e l e t k e z i k ,  A  k ü l s ő  
i n g e r e k ,  m e l y e k  a z  e g y i d e j ű l e g  k i v é t e l e z e t t  
m o z g á s f u n k c i ó k a t  k i s é r i k ,  é s  a  s z á m o s  p r o 
p r i o -  é s  i n t e r o - c e p t i v  i m p u l z u s o k ,  a  v e g e 
t a t i v  f e l t é t e l e s  r e f l e x e k  k i a l a k í t á s á n a k  
k i i n d u l ó  p o n t j á t  k é p e z i k .  A  f e l t é t e l e s - r e f 
l e x e s  i r á n y í t á s  a l á  n e m c s a k  a  m i r i g y f u n k c i 
ó k ,  v a g y  a  s z í v m ű k ö d é s  t a r t o z i k ,  h a n e m  a  
f o k o z o t t  a n y a g c s e r e ,  a  h o r m o n á l i s  s z a b á l y o 
z á s ,  a  h ô - ,  v i z - ,  e s  a z  á s v á n y g a z d á l k o d A s  
i s .

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

e s  e l k é p z e l é s  g y a k r a n  a  k e z d ő d ő  m u n k a  e l ő t t  
r á k k a l ,  e l ő z ő l e g ,  v a g y  p e d i g  a  n o r m á l i s  

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

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

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

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



Fára clás on re n d sz e r in t hosszabb vagy ne
hezebb munka á l t a l  e lő id é z e t t  munkaképesség 
csökkenést é r tü n k . A csökkenő m u n k a te lje s ít
mény o b je k tiv  szim ptom áit többny ire  szubjek
t í v  te rm észetű , k a ra k te r is z t ik u s  erősebb . 
vagy gyengébb je lenségek  k ís é r ik .  Ennek a 
k ife j lő d é s é t  a lapvetően  a fá radás foka és az 
ideg rendszer egyéni s a já ts á g a i  határozzák 
meg. A so k fé le  sz u b je k tív  tü n e tek  k özö tt 
különösen a következők lépnek f e ls  az é rz e l
mi reagálásnak  erősebb fá rad ása , iz g a to t t 
ság , b izo n y ta lan ság , nyomasztó é rz é s , ap á t- 
h ia , t ú lz o t t  k r i t i k a i  hajlam  vagy növekvő 
b izo n y ta lanság , hajlandóság a norm ális ese
ményeket s ö té t  szinben l á t n i .

A fá radás á lta lá n o s  szomatikus és vege
t a t i v  r e a g á lá s i  tünetekben i s  m utatkozhat, 
mint fáradékonyság, su ly v esz teség , sápadt
ság , iz z a d á s i hajlam  t e s t i  m egerő ltetések
n é l és izgalm i á lla p o to k n á l. Pulzusszám nö
vekedés, alacsony vérnyomás és mozgási b i 
zonytalanság m e lle tt  é tvág y ta lan ság , emész
t é s i  zavarok, nyugtalan  és nem f r i s s í t ő  a l 
vás, f e j f á j á s ,  h a tá ro z a tla n  fájdalm ak külön
fé le  te s tré sz e k b e n , vá ltozások  a nemi tevé
kenységekben, s m enstruációs zavarok lépnek 
f e l .  Az egyén á lta lá n o s  m egjelenése gyakran 
lá th a tó  o b jek tiv  tü n e tek  n é lkü l i s  régóta  
ta r tó  fá ra d tsá g o t á ru l  e l .  J e lle g z e te s  ily e n 
ko r a h a j lo t t  t e s t t a r t á s ,  e lő re  á l ló  vá lak , 
la ssa n  és ro s sz u l k o o rd in á lt, a norm ális 
e la sz tik u ssá g o t nélkülöző mozgások és a 
f á ra d t  a rc k ife je z é s .

Eme fá ra d á s i je lenségek  lényege, melyek, 
bizonyos e lh á r í tó  tényezők sz e re p é t t ö l t i k  
b e , s melyek a sz e rv e z e te t t ú l z o t t  megter
he lések  fu n k c io n á lis  vagy organikus k á ra i
t ó l  óvják, közelebbrő l ism e re tle n . Nincs 
k étség  az i r á n t ,  hogy a fá ra d á s i mechaniz
mus ez idegrendszer fo lyam ata ival szoros 
kapcsolatban á l l .  Tény, hogy a p e r ife r ik u s  
szervek fáradékonysága ö ssz e h a so n líth a ta t
la n u l csekélyebb, mint az érzékszerveké vagy 
a központi idegelem eké. A központi részek
nek ez a nagyobb fáradékonysága, megmutatja 
egyszersmind sze rep é t az á l ta lá n o s ,  i l l e tv e  
a h e ly i fáradás k ife jlő d é sé b e n . A re f le x iv  
érzőneuronjainak nagyobb fáradékonyságára 
jó  példa az a közism ert je le n sé g , midőn a 
k ifá ra d t  izom munkaképességnek h e ly r e á l l í 
tá s á t  az érzőbeidegzós más része in ek  ingen
iö se  á l t a l  s e g í t ik  e lő .  Ez a tény nemcsak 
a r e f le x iv  középső részeinek  te l je s í tő k é 
pesség é t ig a z o lja , hanem m uta tja  a z t ,  hogy 
hosszabb in g e r le sn é l a munkát végző szervek 
e l le n á l lá s a  nagyobb, mint a központi eleme
k é . A fá ra d á s i folyamatnak ez a je len tő ség e  
S herring ton  fe lfo g á sa  s z e r in t  ebben az e se t
ben abban á l l ,  hogy megóvja a közös ideg- 
végkészülékeket valam ilyen re c e p to r  á l t a l  
tö rtén ő  tú l  hosszú és állandó  k ihasználásá
t ó l .  A fáradás le h e te tle n n é  te s z i  a z t ,  hogy 
a tevékenységet végrehajtó  sz e rv e t egy re 
c ep to r más re c e p to r  m egkerülésével t ú l  
hosszú id e ig  igénybe vegyen.

A központi folyam atok, melyek kapcso lat
ban vannak a g á tlá s  ren d sze rév e l, k iin d u ló 
p o n tja i  az á lta lá n o s  vagy h e ly i fáradásnak . 
Ezt ig a z o lja  az a tény i s , hogy az i  lóknak 
az állandó  összehuzódási készsége az agy- 
k é rg i ha tás k ikapcso lásával megszűnik. A 
magasabb idegközpontok g á tló  he '^ása ko rlá 
to z h a tja  az izomenergia maximális fe lh a sz 
n á lá s t  bármely összehúzódásnál.

A központi idegrendszernek azok a köze
leb b i fo lyam ata i, melyek e lő re h a la d o tt fá 
ra d tsá g n á l a funkciók re f le k tó r ik u s  g á tlá s á 
é r t  fe le lő se k , továbbra i s  v itá in a k  és s e j 
téseknek tá rg y á t képezik . Az ingervezetés 
zavarásának ténye egészen a synapsisokban 
mutatkozó b lokk-képzésig , ennek a f i z ik a i 
kém iai mechanizmus v á lto z á sá ra  u ta l ,  mely 
minden valószínűség  s z e r in t  az ingerek  ve
zetésében és azok fe lo ld ásáb an  i s  r é s z t  
v esz . Nincs k izá rv a  annak leh e tő ség e , hogy

a fá rad ás kapcsolatban á l l  a fermentumrend- 
s z e r  k im erü lésével, mely utóbbi r é s z t  vesz 
az acetaldehyd képződésében és körfolyama
táb an . E rre mutatnak azok a je lenségek  i s ,  
hogy az izomsynapsisban fe lle p ő  erős in g e r
ritm usnál több acetaldehyd bomlik le ,  mint 
amennyi te rm elő d ik . Ez állandó  magas in g e r-  
ritm usnak azután végezetü l acetaldehydhiány 
és az in gerveze tés zavarása vagy b lo k iro zása  
a következménye. Egy ehhez hasonló a normá
l i s  s z in t  a lá  s ü ly e s z te t t  le b o n to tt  a c e ta l
dehyd mennyiség az idegszövetben valósz ínű
leg  egy blokkot id ézh e t e lő  a közbeneső köz
pontok ú tjá b a n . Végül pedig a c h o lin e s te ra -  
se-nak  egy ak tiv fo k a  i s  já ts z h a t  bizonyos 
s z e re p e t i t t ,  mely re n d sz e rin t az a c e ty l-  
c h o lin  fe lhalm ozódásátó l véd bennünket.

Az az á l l i t á s ,  hogy az a d re n a lin  k is  tö 
ménységben á lta lá b a n  fokozza az a c e ty lc h o lin  
h a tá sá t az idegszövetben, mig erősebb tömény 
ségben a z t csö k k en ti, a központi fá ra d á s i 
folyamatoknak a v e g e ta tiv  és hormonális 
rendszer vá ltozó  innervációs igénybevételé
v e l kapcso latos kö lcsönhatására  u t a l .

Az id eg ren d sze ri funkciók döntő je le n tő 
sége az egymással szorosan kapcsolódó fá ra 
d ás i és p ih en ési jelenségekben nem z á r ja  k i  
annak fü g g e tlen ség é t a p e r ife r ik u s  szervek 
fu n k c io n á lis  v á l to z á s a i tó l .  A fá ra d tsá g  k i
fe jlődésének  oka, i l l e tv e  k iin d u ló p o n tja  
nagyobb f iz ik a i-k é m ia i változások i s  le h e t
nek, melyek az é rz é k e lé s i szöveteket a mun
ka á l t a l  tú lság o san  m égterhelt szervekben 
in g e r ü k .

A munkát végző szervekben fe llé p ő  v á lto 
zások közvetve b e fo ly á so lh a tjá k  az idegkös- 
pontok á l la p o tá t ,  p é ldáu l v é rk e rin g és i v á l
to zásokná l, c sö k k en te tt o x ig é n e llá tá sn á l, 
oxigóngazdálkodás za v a ra in á l, hypoglykémia 

! á l la p o ta in á l ,  s t b .  Ezek a változások  csök
k en tik  az agykéreg neuronoknak a fé ra d á s s a l 
szembeni e l le n á l ló  e r e jé t  és kedveznek a 
vódőgátlás k ife jlő d é sé n e k .

A központi idegrendszer fu n k c io n á lis  
á llap o tán ak  v á lto z á sa i melyek a p e r if e r ik u s  
szervek fá ra d á s i tü n e te ih ez  vezetnek, egy
id e jű le g  fe le lő se k  ezeknek a szerveknek, va
lam int az egész » e rv e z e t regenerác iós fo
ly a m a ta ié r t.

•A csö k k en te tt fu n k c io n á lis  t e l je s í tő k é 
pesség és a hiányzó ta r ta lé k  óppenugy mint a 
fáradás következtében fe llé p ő  f iz ik a i-k é m ia i 
változások  F o lb e rt fe lfo g ása  s z e r in t  egyben 
oly ingerek , melyek beveze tik  a p ih en ési fo 
lyam atokat. A munkát végző szervek funkcio
n á l is  p o ten c iá lján ak  h e ly re á l l í tá s á v a l  egy
id e jű le g  az energ ia  ta r ta lé k  v esz te ség e i i s  
k iegészü lnek . A funk c io n á lis  r e s t i tu c io  fo 
lyamatában egy á tm enetileg  csö k k en te tt t e l 
je s ítő k ép esség  u tán  egy átm eneti t e l j e s í t ő 
képesség fokozódás lép  f e l  /szuperkompenzá
c i ó / .  A te lje s ítő k ép esség n ek  ez a hullám - 

1 sze rű  megújulása a k iin d u ló  á l la p o t ig  a köz
p o n ti ideg rendszer tro f ik u s  b e fo ly á s a itó l  
függ.

A fu n k c io n á lis  r e s t i tu c ió  in te n z itá s a  
óppenugy mint a szuperkompenzáció mértéke 
annál nagyobb, minél gyorsabban lép  f e l  a 
fá radás a munka a l a t t . A k ifá radásnak  egy 
t ú l  in te n z ív  k ife jlő d é se  /b e le é r tv e  az ener
g ia ta r ta lé k o k  vesz teség é t az a k tiv  szövetek
ben / oda v eze t, hogy a megújulás g á tlá s  a lá  
k e rü l és a norm álison f e l ü l i  t e l je s í tő k é 
pesség fá z is a  i s  lecsökken . Ha e z t a je le n 
ség e t megfelexő hosszú p ih en ési szünetekkel 
és megfelexő tá p lá lk o z á s sa l k ie g y e n líte n i 
nem tu d ju k , akkor ism é te lt tu le rő s  megterhe
lé s n é l  e lő á l l  a tu led zés á l la p o ta ,

A tu led zés á l la p o t  k ife jlő d ésén ek  oka, 
mely az e lé g te le n ü l a lkalm azott p ihenési 
szünetek  m ia tt k e le tk e z e tt ,  az agykéreg k i
m erült neuronjaiban  keresendő. A tu ledzés 
e lsőkén t mutatkozó egyik tü n e te  a mozgás- 
koordináció  zav ara . A csökkent munkaképesség 
és a le ro m lo tt te lje s ítm én y ek  m e lle tt  meg-
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... - c '. t  », sz icfc ikai vál ozások i s  out.it>
ivónak, a in t :  lo s sz  h a n g u la t, á lta lá n o s  
jo n ^ e sé g i érző: , a p á th ia , érdeklődés n e l-  

x l l i s a g ,  gyakori álm atlanság  és é tv ág y ta lan 
ság } eze . m e lle t, a kü lö n fé le  szervekben be
á l ló  fu n k c ió n 'l i s  zavarok i s  ke le tk ezh etn ek , 
mint p l .  szívdobogás, erősebb igénybevéte l
n é l lég. zonj, su y vés .tesé;.;, fokozódó izoo- 
Gyengeseg, s . b .  fizet közül a tü n e te i közül 
so k fé le  a k ifa ra d a s ra  i l l e t v e  a tu le d ^ e tts é g  
á l la p o tá ra  u t a l ,  ezek a tü ne tek  kapcsolatban 
vannak az edzés á l t a l  e lő id é z e tt  egyensúlyi 
á l l a p o t t a l  eg y rész rő l az inşe- ok, m ásrészről 
az agykéreg g á tló  tevékenysége k özö tt és 
eg y id ';ben a fokozo tt funkciókkal, A vegeta
t i v  funkciók v á lto z á sa i a z t m u tatják , hogy 
az agykéreg és a be lső  szervek kölcsönös 
kapcso latának  a s z fé rá ja  i s  komoly zavarok
nak van a lá v e tv e ,

A munka a l a t t i  és u tá n i ha tásos pihenés 
nemcsak annak id ő ta rta m á tó l függ . Nagy je 
len tő seg e  van annak ahogyan az i l l e t ő  a p i
hen ést v é g re h a jtja  és ahogyan a munka után 
v is e lk e d ik . Az az á lta lá n o s  n é z e t, hogy a 
p ihenés c sak is  akkor le h e t h a tá so s , ha a

t e s t  tö k é le te s  nyugalomban van, nem veszi 
figyelembe az összes körülményeket és munka
formákat ,

Á ltalában  ism ert az a tény , hogy sokszor 
in te n z ív  igénybevéte l u tán  mindenféle a k t i 
v i tá s  t e l j e s  e lk e rü lé se  á l t a l  egyá lta lában  
nem gyorsu l a re g en e rác ió . A ta p a s z ta la to k , 
melyek s z e r in t  m eg v á lto z ta to tt tevékenység 
hatásosabb , a z t m u ta tja , hogy pihenés szem
p o n tjá b ó l, az igénybevéte l m egszakitasa és 
az ideg rendszer egyoldalú  ingerlésének  meg
s z ü n te té s e ^  munka id e jén  igen je le n tő s .

Szecsenov korábbi k í s é r l e t e i  bebizonyí
to t t á k ,  hogy a fá ra d t izomcsoportok akkor 
regenerálódnak gyors .bban, he.* a tö b b i izmok, 
melyek nem v e ttek  r é s z t  a munkában, dolgoz
nak.

Éppen úgy. mint a fáradás lényegére és 
lo k a liz á c ió já ra  vonatkozó v itá k  ese tében , 
az a k tiv  p ihenés kérdésében i s  megoszlanak 
o vélemények. I t t  i s  különböző tényezők 
ig a z o ljá k  a p e r ife r ik u s  befo lyás nagy fon
to s s á g á t .

/F o ly ta tá sa  következik /

Mikor je le n  so rokat p a p ír ra  vetem, a ma
gyar olinrçpiai a t l é t a  k e re t fe lkészü lésének  
u to lsó  s im í tá s a i t  végzi még i t th o n , hogy 
p á r  nap múlva a leh e tő  legjobb fe lk é sz ü lé s 
s e l  indu lhasson  a nagy v ilág v e rsen y re , a 
Római O lim piai Já ték o k ra .

Versenyzőink fe lk é s z ü lé s é t nem az u to lsó  
hónapok komoly munkája je le n te t t e  c sak . Már 
az elm últ esztendő alapozó időszaka, a t é l i  
fe lk é sz ü lé s  te rv sze rű ség e  és munkamennyisé
ge i s  csak egy lépcsőfok v o lt  e lő r e .  A ko
moly fe lk é sz ü lé s  ta lá n  akkor kezdődött meg, 
amikor a versenyzők e lh a tá ro z ták  magukban 
a c é lra tö rő  munkát, amikor hajlandók v o ltak  
lemondani a szó rak o zásró l, az é le t  átm eneti 
öröm eiről a z é r t ,  hogy mimen szabad percük
ben a magasabb te lje s itm é n y  e lé ré sé re  gon
dolhassanak , hogy minden csepp energiájukkal 
az edzőjük á l t a l  k i j e l ö l t  u tón haladhassa
nak . Aki l á t t a  őket edzéseik  közben, f ig y e l
t e  az alapozó időszak kérném munkáját, az 
nem hiszem, hogy k é te lk e d h e te t t  az e lkövet
kezendő idők , vagy évek s ik e re ib e n . És aki 
ebben az évben figyelemmel k is é r te  a hazai 
a t l é t i k a i  eredményeket, örömmel lá th a t t a ,  
hogy a b e f e k te te t t  munka gyümölcse most 
kezd ó m i ,  hogy több versenyágban élvonalba 
küzdöttük f e l  magunkat és ha valami szokat
la n  körülmény nem jön közbe, az év a t l é t ik a i  
m érlegét -  leg a láb b is  egyes versenyszámok- 
ban -  s ik e r r e l  z á rh a tju k  l e .

Je le n  p il la n a tb a n  nehéz lenne m egjósolni, 
hogy melyik versenyszámunk sz e re p e l legjob
ban a v ilá g ra n g lis tá n , hány h e ly ezést fog
nak k ü ld ö tte in k  e lé rn i  az olim pián, de egy 
té n y t  már most leszögezhetünk: Zsivóczky, 
S zécsény i, V arjú, Rózsavölgyi, Nagy Zsig- 
mond, Kazi Olga es a többiek  az u tóbb i evek 
hullám völgyéből kiem elték a magyar a t l é t i 
k á t ,  a nagy a t l é t a  nemzetek szakvezető i fe l^  
f ig y e lte k  eredményeinkre és az o lim p ia i he
lyezések  jó so lg a tá sá n á l kénytelenek v o ltak  
szám ításba i s  venni azokat.

A Híradónk k o r lá to z o tt  terjedelm ében nem 
az elkövetkezendő eredmények la to lg a tá sá b a  
akarok e lm erü ln i -  / a  v i lá g ra n g lis tá k a t  a 
Népsportunk legu tóbb i száma ism e r te tte  és 
minden papírform a a római s ta d io n  vörös sa
lak ján  f e lb o ru lh a t / ,  -  de a lehetőséghez ké
p e s t röviden ism e rte tn i szeretném  a verseny
ző és edző szav a iv a l a fe lk é sz ü lé s  m enetét, 
a felm erülő  hibák ja v í tá s á t  és az elkövetke
zendő idők további m unkáját.

Három d o b ó a tlé tá t v á lasz to ttam  k i a z é r t ,  
mert éppen a t lé t ik á n k  ezen ága mutat f e l tű 
nő f e j lő d é s t .  És ta lá n  a p a p ír ra  v e te t t  k is 
beszé lg e tések b ő l k i le h e t majd o lvasn i az 
eredményes munka t i t k á t ,  ta lá n  ennek a lap ján  
más versenyzők és szakvezetők i s  m egerősítve 
l á t já k  e lk ép ze lése ik  h e ly esség é t, vagy módo
s í th a t já k  e d z é s te rv e ik e t és k iképzési mene
tü k e t .

A három a t l é t a :  Zsivóczky, Szécsényi és 
Nagy Zsigmond, a három edző: Harmathy Sándor, 
Dr. Bácsalm ási P é te r  és Koltay Jenő . /V arjú  
f e lk é s z ü lé s é t az e lm últ évben edző je , Tamás 
László cikkében i s m e r te t t e . /

Mindhárom a t l é t a  2-3 éve k ezd e tt komo
lyabban fo g la lk o zn i az a t l é t ik a  egyik ágá
v a l .  Ig az , hogy mindhárom már a k ezd e ti 
eredményeikben i s  k iv á ló t n y ú j to t t ,  de f e j 
lődésük nem l e t t  volna olyan m agasraivelő, 
ha m egfelelő szorgalommal, a k a r a t ta l  és c é l
ra tö rő  munkával nem s e g í te t té k  volna e lő  
a z t .

Mint ahogyan az a láb b i beszámolókból majd 
l á t n i  fog juk , az u tóbbi évek kemény munkája 
hozta meg a jó  eredményt. Edzéseikben nincs 
k ihagyás, a megkezdett munkát minden körü l
mények k ö zö tt fo ly ta t já k  és a b e te rv e z e tt  
munkamennyiséget e l  i s  vég z ik . Ez a rendsze
re s  és te rv sz e rű  munka v ég reh a jtá sa  nem csak 
az edző tő l függ, s ő t neki csak k is  része  van 
benne. De az edzőn múlik a helyes munka- 
mennyiség m eg á llap ítá sa , az e d z é s fe lé p ité s  
fe la d a ta ,  a te c h n ik a i c s iszo lá so k  lépcsőze-
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te a  f e lé p í té s e ,  a közben mutatkozó hibák 
é sz re v é te le  és azon mozgássorozatok kivá
la s z tá s a ,  melyekkel a k ijav ítan d ó  hibák _el- 
tü n te ten aő k , vagy minimumra csökkenthetők. 
Közös f e la d a t  a versenyre való fe lk é sz ü lé s , 
a m egfelelő kondicionálás és a versenyen 
s z e rz e t t  ta p a sz ta la to k  k ié r té k e lé s e , meg
tá rg y a lá sa , más versenyzők m egfigyelt moz
gásának elemzése és az ezekből le szű rh e tő  
ta p a sz ta la to k  h aszn o s ítá sa .

A kérdések fe lte v é sé n é l c é lu l  a z t tűztem 
k i ,  hogy kezdő a t l é t a ,  vagy már eddig i s  
eredményt e l é r t  versenyző, s ő t maguk az ed
zők i s  tanu lhassanak , m egláthassák, hogy a 
rendszeres és következetes munka nem marad
ha t eredmény n é lk ü l és k io lvashassák  a s o 
rokbó l, hogy a jobb eredményért meg k e ll  
do lgozn i, mert a te h e tsé g  maga ezekhez nem 
e lég ség es . Mindezeken f e lü l  még egy igen 
fon tos szempont i s  észrevehető  ezekből: a 
versenyzők nem csak g y a k o rla tila g  fog la lkoz
nak v á la s z to t t  versenyágaikkal, igen  beha
tóan tanulmányozzák az e lm é le te t, ism erik 
a mozgások f e lé p í té s é t  és a z t meg i s  tud ják  
o k o ln i, Ebbel k ifo ly ó lag  az e lő fo rd u ló  h i
bákat hamar é sz rev esz ik , edzőjükkel tö r té n t  
megbeszélésük közben v ilágosan  l á t já k  a ja 
v ítá s  ú t j á t ,  és ezen k e re sz tü l röv id  idő 
a l a t t  helyre  i s  hozhatják  azokat.

Eár semmi különöset nem lá ttam  abban, 
hogy edzéseik  közben egyes részm ozdulatokat 
külön gyakorolnak, mégis szükségesnek t a r 
tom m egem líteni, mert tapasz ta la to m  s z e r in t  
a kezdő dobó ezeket nem végzi sz iv esen , már
pedig egy összekapcso lt mozgássorozat köz
ben nem le h e t eléggé f ig y e ln i egyes ré sz -  
mozdulatok helyes k e re s z tü lv i te lé re ,  begya
k o ro ln i pedig majdnem le h e te t le n . Ez tü re 
lem játék a versenyző és edző ré sz é re  egy
a rán t ,

Keni ta r to tta m  fontosnak, hogy egyes ed
zések le fo ly á s á t ,  vagy ogy edzési időszak 
e lv é g z e tt munkáját mennyiségben és t e l j e s  
ré sz le te s sé g g e l ism ertessek . Ez egyénenként 
V álto z ik . Kern volna helyes a z é r t  sem, mert 
mindhárom versenyző ezen edzésadagok elvég
zéséhez hosszabb időn k e re sz tü l ju to t t  e l  
s igy a mostani m egterhelés a szerv ezetü k e t 
nem á l l í t j a  olyan magas m egterhelés e lé ,  
mint egy p é ldáu l most kezdő a t l é t á é .  Ha 
azonban v alak i mégis érdeklődik  ezek i r á n t ,  
leghelyesebb, ha magát a versenyzőt kérdezi 
meg, vagy e d ző jé tő l k ér szak tan ácso t. Mind
három versenyző évekre visszamenőleg v e z e ti 
a  r é s z le te s  edzésnap ló t, melyből p é ld áu l k i
o lvasható  az alapozás időszakában végze tt 
súlyem elés tonnaszáma, de m egállap ítha tó  a 
v ég ze tt tech n ik a i munka fe lé p í té s e ,  folyama
to ssága  és következetessége i s .

A f e l t e t t  kérdések mindhárom versenyzőnél 
egyformák v o lta k . Egyformán készü ltek  i s  és 
végezték a négyszakos edzésrendszerben le 
f e k t e t e t t  irányelvek  s z e r in t i  munkájukat. 
Éppen e z é r t  nem akarok ism étlésekbe bocsát
kozni é3 csak Nagy Zsigmond ed zése ire  vonat
kozó á lta lá n o s  ism erte tésben  foglalom  össze 
azo k a t. v

+ + ♦
NAGY ZSIGMOND: a kunszentm iklósi gimná

ziumban kezdtem a t l e t i z á l n i  17 éves korom
ban. Kezdetben rö v id tá v fu tá s sa l fog la lkoz
tam, de indultam  távolugrásban  és magasug
rásban i s .  loo méteren 11.7 nţ^-et, magasuk 
rásban pedig 17o-et értem e l .  Még középisko
lá s  koromban diszkoszvetésben és g e re ly h a ji-  
tásban  i s  indultam , melyekben 39.4-5, i l l e t 
ve 45.80 m-es eredményem v o l t .

É re t ts é g i  u tán  a T estn ev e lé s i Főisko lára  
kerü ltem , ahol 1957-ben az u to lsó  ő sz i v er
senyen 14.72 m-es eredménnyel fe jeztem  be az 
é v e t. A következő évben súlylökésben 15.75- 
ö t ,  d iszkoszvetésben  pedig 5o.54— e t  értem eh  
Ebben az időben még nem döntöttem , hogy me

ly ik  dobószám le sz  a főszámom. Kendszeresen 
indultam  távolugrásban  i s .  Eredményem 6.67 
m v o l t .

Az 1959-es. év kezdetén határoztam  végle
gesen, hogy a fő számom a sú ly lökés le s z .
Már az alapozó munkámban i s  e z t te k in te tte m  
e lsőd leges fe la d a tn a k . Az évet 1 8 .16-os 
sulyeredm énnyel fe jeztem  be . Ugyanakkor nem 
hanyagoltam e l  a tö b b i versenyszámot sem. 
Indultam  a tiz p ró b a  bajnokságon, de többször 
ré sz tv e ttem  más egyéni számokban i s .  Az év 
folyamán g e re ly h a jitá sb an  60 n-en f e lü l r e  
s ik e r ü l t  jutnom, loo méteren 11.2 mp-et, ma
gasban 175- ö t ,  l l o  méteres g á tfu tásban  17 .2 - t 
4oo méteres s ík fu tá sb an  5 3 .4 -e t,  hármasug
rásban pedig 12 .8 3 -a t értem e l .

Hogy súlylökő le ttem , ennek az ad o tt 
végleges e lh a tá ro z á s t ,  hogy 1959. tavaszán 
az edzéseken 16 méter k ö rü li eredményeket 
s ik e r ü l t  elérnem, versenyen pedig  1 6 .4 o -e t.

Ez az e lh a tá ro zás  term észetesen  megvál
to z t a t t a  a f e lk é s z ü lé s i  programomat i s .  
le g e lső  fe lad a tn ak  te k in te tte m  a k e llő  meg
e rő sö d ést, m ellyel párhuzamosan m egfelelő 
mennyiségű ügyességi gyak o rla to t is  végez-
tem. Nem feledkeztem  meg a l a z í t á s r ó l  es 
gyorsasági munkáról sem. Ugyancsak megkezd
tem a sú ly lökő technikám k ia la k í tá s á t .

Az edd ig i versenyeimen ugyanis a gimná
ziumban ta n u lt  ré g i  techn ikáva l dobtam. 
F ő isk o la i tanulmányaim a l a t t  ismerkedtem 
meg az uj su ly lökő tech n ik áv a l, melyet fény
képen és film en igen sokszor vegigtanulm á- 
nyoz-tam. Koltay Jenő ta n á r  u r , mint edzőm 
se g ítsé g é v e l ké t év k e l l e t t  az u j mozgás 
e ls a já t í tá s á h o z . Edzésem eddig nem v o lt  
ren d sze re s . E t tő l  az id ő tő l  kezdve f o ly ta tó i  
a te rv sz e rű , rendszeres f e lk é s z ü lé s t  minden 
m egszakítás n é lk ü l.

A tu lajdonképpeni kemény alapozó munkát 
már 1958. őszén megkezdtem. Már akkor gon
doltam a r r a ,  hogy a római olim pián jó  lenne 
resztvennem . Az alapozó munkát 1958. novem
b e r közepén kezdtem meg. E rő fe jle sz tő  gya
k o rla to k a t végeztem sú lyem eléssel /5o  k g -a l 
k ezd e tt és 9o k g -ig  e m e lt/, igen sok sú lyzó - 
g y ak o rla to t végeztem, de homokzsákkal is  
e rő s íte tte m  magam. Ezekkel a gyakorla tokkal 
pái’huzamosan igen sok la z i tó  g im nasztiká t 
k e l l e t t  alkalmaznom, hogy ellensúlyozzam  a 
súlyem elés és sulyzogyakorlatok m erevítő ha
t á s á t .  Az ü g y e s ité s t s z e r to rn á v a l, lab d a já 
tékokkal és m edicinlabdával oldottam  meg. 
Mindezeken k iv ü l nem hanyagoltam e l  a k iegé
s z í tő  sportágak  g yakorlásá t sem. Ez, a ré 
szemre e lső  komoly alapozó munka 1959. már
c iu s  közepéig t a r t o t t .

Március közepétő l megkezdtem a formábaho- 
zó fe lk é s z ü lé s t .  Az e rő t f e j le s z tő  gyakorla
to k a t továbbfo ly ta ttam  súlyem elés kere tében , 
ugyanakkor igyekeztem a gyorsasági e rő t i s  
f e j l e s z t e n i .  Nagyon sok g im nasztikái gyakor
l a to t  végeztem. A formábahozó időszak egyik 
legfontosabb f e la d a tá t  a te ch n ik a i gyakorla
tok  képezték .

A form ábantartás időszakában a techn ika 
további c s is z o lá s á n , , i l l e tv e  f e j le s z té s é n  
v o lt  a hangsúly . Nem hagytam abba az e rő s ítő  
gyak o rla to k a t, melyeket m egfelelően módosít
va alkalmaztam. Fokozatosan végeztem a gyor
sa sá g i e rő t f e j le s z tő  gyakorla tokat i s .

Az 1959. év végén az átm eneti időszak má
sod ik  fe lében  már úgy végeztem edzéseim et, 
hogy az az elkövetkezendő és nagy megterhe
l é s t  je le n tő  alapozó munkára e lő k é sz íté s  le 
gyen. E zzel b iz to s í ta n i  tudtam a k e llő  átme
n e te t .  Az 1959- 60. év i alapozó időszakban az 
e rő s í té s  magasabb s z in te t  é r t  e l ,  mint az 
előző é v i . A súlyem elés m e lle tt sú lyzó , ké
z is z e r  gyakorlatokkal végeztem az e r ő s í té s t ,  
de bevezettük  a vasrúd d obálásá t i s .  Heti 
k é t alkalommal szabadban te c h n ik a i dobások 
v o ltak  rendszeresen  a műsoron. Teremben lab
dáv a l, fe d e ttp á ly á n  pedig sú lyzóval gyako
ro ltam  a dobáselem eket.
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A  « a v a s a i  í o r n á b a h o a á b  -a  e l ő z ő  é v i h e z  
.  s o n i i ,  d e  s o k k a l  n a g y o b b  a a g t e r f e e l é s ü  v o l t  

A  f o n t á b a n  t a r t ó  i d ő s z a k  m u n k á j a  u g y a n a z  
; j í ú ,  m i n t  a z  e l ő z ő  é v b o n .

A z  e l m ú l t  é v b e n  i g e n  n a g y  l i b á m  v o l t ,  
h o g y  s  k i d o b ó á l l á s  t e r p e s z e  t ú l  n y i t o t t  v o l t ,  
a  b a l  l á b  e r ő s e n  o l d a l t  f o g o t t  t a l a j t  é s  a  
t a l a j f o g á s  i s  k é s e t t .  A z  á t m e n e t i  é s  f o r m á -  
b a h o z ó  i d ő s z a k  t e c h n i k a i  g y a k o r l á s a i  a l a t t  
s i k e r ü l t  e z t  a  h i b á t  r e n d s z e r e s  g y a k o r l á s  
f o l y a m á n  k i j a v í t a n i  é s  e z z e l  a  h e l y e s  m o z 
g á s t  e l s a j á t í t a n i .  A z t  b i z o n y l t j a  a z  i d é n  e l  
e l é r t  j ó  á t l a g o m  e s  e g y é n i  c s ú c s o m .  A  l e g 
u t o l s ó  v e r s e n y e m  ó t a  m e g s z a k í t á s  n é l k ü l  
f o l y t a t o m  a  k e m é n y  e d z é s t  é s  i g y e k s z e m  l e g 
a l á b b  t a r t a n i  f o r m á n  a z  o l i m p i a i  v e r s e n y e 
k i g .

+ + +
H o g y a n  v é l e k e d i k  e d z ő j e s  K o l t a y  J e n ő .
K O L T A Y  J E N Ő :  N a g y  Z s i g m o n d n á l  f e l t é t l e 

n ü l  m e g  k e l l  e m l í t e n i ,  h o g y  m i n t  a  T e s t n e v e 
l é s i  F ő i s k o l a  h a l l g a t ó j a ,  k o m o l y  f i z i k a i  ! 
m u n k á t  v é g z e t t ,  r é s z t  k e l l e t t  v e n n i e  a  k ü -  , 
l ö n b ö z ő  t e s t g y a k o r l a t i  á g a k  ó r á i n  é s  e l  
k e l l e t t  v é g e z n i e  a z  o t t  k i s z a b o t t  f e l a d a t o 
k a t  i s .  M i n d e z  s o k b a n  h o z z á j á r u l t  a z  ered
m é n y  j a v u l á s á h o z ,  m o z g á s k é s z s é g e  f e j l e s z t é 
s é h e z .  E d z é s e i  s z i n e s e k  é s  s o k r é t ű e k  v o l t a k »  
A z  e l m é l e t i  k é p z é s  k e r e t é b e n  m e g  v o l t  a  l e 
h e t ő s é g e  a n n a k ,  h o g y  m e g i s m e r j e  a z  e d z é s i  
f e l a d a t o k a t ,  r é s z l e t e s e n  t a n u l m á n y o z h a s s a  a  
t e c h n i k a i  e l e m e k e t  é s  i g y  e l m é l e t i  v o n a l o n  
i s  f e l k é s z ü l h e s s e n .  I g e n  s o k a t  n é z e g e t t e  é s  
t a n u l m á n y o z t a  a  l e g j o b b  s u l y l ö k ő k r ő l  k é 
s z ü l t  f e l v é t e l e k e t  e s  f i l m e k e t ,  v e l e  p á r h u 
z a m o s a n  i s m é t e l t e n  l á t h a t t a  s a j á t  m o z g á s á t  
i s  f i l m e n ,  ö s s z e h a s o n l í t á s o k a t  v é g e z h e t e t t  
é s  l á t h a t t a  a z  e s e t l e g  e l ő f o r d u l ó  h i á n y o s s á 
g o k a t .  M i n d e z e k n e k  é s  a  r e n d s z e r e s  k e m é n y  
e d z é s n e k  k ö s z ö n h e t ő ,  h o g y  a r á n y l a g  i g e n  r ö 
v i d  i d ő  a l a t t  é r t e  e l  e z t  a z  u g r á s s z e r ű  é s  
I g e n  j ó  e r e d m é n y j a v u l á s t .

M i n d e z  t e r m é s z e t e s e n  n e m  t ö r t é n h e t e t t  
v o l n a  m e g ,  h a  N a g y  Z s i g m o n d b a n  n e m  l e t t  v o l 
n a  m e g  a  k e l l ő  a k a r a t e r ő  e h h e z  a  k e m é n y ,  
r e n d s z e r e s  é s  i g e n  s o k  t ü r e l m e t  i g é n y l ő  m u n 
k á h o z .  A z  á l t a l a  e l m o n d o t t a k k a l  t e l j e s e n  
e g y e t é r t e k .

+ + +
A  k ö v e t k e z e k b e n  Z s i v ó c z k y  G y u l a  m o n d j a  

e l  s p o r t p á l y a f u t á s a  r ö v i d  t ö r t é n e t é t  a  f e l 
t e t t  k é r d é s e k r e .  M i n t  m á r  u t a l t a m  r á ,  D . i n d -  
a z o k a t  a  t é n y e z ő k e t ,  a m e l y e k  e g y e z n e k  N a g y  
Z s i ş n o n d  á l t a l  e l m o n d o t t a k k a l ,  n e m  f o g o m  
m e g i s m é t e l n i .  Á l t a l á b a n  m i n d h á r o m  v e r s e n y z ő  
e g y  e l v  a l a p j á n  k é s z ü l t ,  s ő t  l e g t ö b b s z ö r  
e g y ü t t  i s  v é g z i k  a z  a l a p o z á s ,  f o m á b a h o z á s  
é s  f o r m á b a n t a r t á s  e r c s i t ő - ü g y , e s i t ő  m u n k á j á 
n a k  n a g y  r é s z é t  é s  c s a k  a  s p e c i á l i s  e d z é s e k  
k ü l ö n ü l n e k  e l .

+ + +
ZSIVÓCZKY G Y U L A :  1 9 5 2 - b e n  k e z d t e m  a t l e -  

t i z à l n i  a  v o l t  t e s t n e v e l é s i  g i m n á z i u m b a n .  
H e z d e t b e n  f u t á s s a l  f o g l a l k o z t a m ,  d e  d o b t a m  
d i s z k o s z t  i s .  1 9 5 ‘ 1 - b e n  K i s k u n f é l e g y h á z á r a  
k e r ü l t e m .  E b b e n  a z  é v b e n  m e g n y e r t e m  a  k ö 
z é p i s k o l a i  o r s z á g o s  b a j n o k s á g o t  é s  a z  i f j ú 
s á g i  b a j n o k s á g o n  i s  m á s o d i k  l e t t e m .  1 9 5 6 -  
b a n  a z o n b a n  n á r  5 5 . 6 9  m é t e r e s  e r e d m é n n y e l  
f e l á l l í t o t t a m  a  m o s t  i s  é r v é n y b e n  l é v ő  o r 
s z á g o s  i f j ú s á g i  c s ú c s o t .

T u l a j d o n k é p p e n  1 9 5 3 .  ő s z é n  h a t á r o z t a m  e l ,  
h o g y  a  k a l a p á c s v e t é s b e n  k o m o l y a b b  e d z é s b e  
f o g o k .  E b b e n  a z  e l h a t á r o z á s o m b a n  n a g y  s e g í t 
s é g e m r e  v o l t  T a k á c s  K á r o l y  e d z ő  é s  m i n t  v e r 
s e n y z ő  Z l i n s z k y  M i k l ó s .  F e j l ő d é s e m  f o l y a m a 
t o s  é s  t ö r e t l e n  v o l t .  1 9 5 5 .  ő s z é t ő l  a  T F - e n  
v é g z e t t  k o m o l y  f e l k é s z í t é s  u t á n  k e r e k  l o  h ó 
n a p  a l a t t  6  é s  f é l  m é t e r t  f e j l ő d t e m .  E z t  a  
n a g y  f e j l ő d é s t  a n n a k  k ö s z ö n h e t t e m ,  h o g y  a

T P - e n  r e n d s z e r e s e n  s u .  r t o r n á z t a m  é s  e d z é s e 
i m  i s  r e n d s z e r e s e k  l e t t e k .

Á l t a l á n o s  f e l k é s z ü l é s e m  o l y a n ,  m i n t  N a g y  
S s i g m o n d é .  A z  e l m ú l t  a s z t é n d ő b e n .  n e m  t u d t á n ;  
ú g y  f e j l ő d n i ,  a h o g y a n  . • • z e r e t t e a  v o l n a ,  m e r t  
é l e t k ö r ü l m é n y e i m  n e m  v o l t a k  o l y a n o k .  M i n d 
e z e k e t  a  p r o b l é m á k a t  e b b e n  a z  é v b e n  s i k e r ü l t  
l e k ü z d e n i  s  i g y  f e l k é s z ü l é s e m  z a v a r t a l a n  
v o l t .  É r z e m ,  h o ^ y  a  t o v á b b i  e r e d m é n y e s  f e j 
l ő d é s h e z  s o k a t  k e l l  m é g  e r ő s í t ő  g y a k o r l a t o 
k a t  v é g e z n e m ,  k ü l ö n ö s e n  a  ' l á b a k  e r ő s í t é s e  
l e s z  l e g n a g y o b b  f e l a d a t o m .  T e c h n i k a i  v o n a t 
k o z á s b a n  i s  v a n  m é g  c s i s z o l n i v a l ó .

+ + +
E d z ő j e s H A B M A T H Y  S Á N D O R  a  k ö v e t k e z ő k k e l  

e g é s z í t i  k i  Z s i v ó c z k y  r ö v i d  b e s z á m o l ó j á t :
G y u l á v a l  i g e n  e l é g e d e t t  v a g y o k .  M u n k á j á 

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

J ó  m o z j á s é r z é k ü  é s  s o k o l d a l ú  s p o r t e m b e r .  
G y o r s a n  f e l i s m e r i  a  h i b á k a t ,  a z o k  l é n y é g é t ,  
m e g é r t i  a  k i j a v í t á s  ú t j á t ,  m ó d j á t  é s  s z ü k s é 
g e s s é g é t  é s  a r á n y l a g  i g e n  h a m a r  v é g r e  i s  
h a j t j a  a z t .

A z  o l i m p i a i  v e r s e n y e k  u t á n  a  s v é d - m a g y a r 
r a  v a l ó  f e l k é s z ü l é s  a  l e g k ö z e l e b b i  c é l j a .  
Ő s s z e l  a z o n b a n  s u l y l c k é s r e  é s  d i s z k o s z v e t é s 
r e  i s  f o g  k o m o l y a n  d o l g o z n i .

+ + +

S Z E C S É I T Y Î  J e S A S F :  a  s z e n t e s i  g i m n á z i u m 
b a n  k e z d t e m  e l  a t l e t i z á l n i .  M á j u s b a n  a  m e 
g y e i  k ö z é p i s k o l á s  b a j n o k s á g o k o n  m á r  3 9 . 6 2 -  
e s  e r e d m é n n y e l  l e t t e m  e l s ő .  1 9 5 1 - b e n  f e l k e 
r ü l t e m  a  T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l á r a .  I t t  m é g  
n e m  a k a r t a m  k o m o l y a b b a n  c s a k  a  d i s z k o s z v e 
t é s s e l  f o g l a l k o z n i .  M a j d n e m  k é t  ó v  m ú l v a ,  
1 9 5 3 - b a n  k e z d t e m  e l  B á c s a l m á s i  P é t e r  d r . - a l  
d o l g o z n i  é s  k é s z ü l n i  a  d i s z k o s z r a .  E n n e k  a z  
é v n e k  v é g é n  m á r  5 1 . 2 6 - o s  e r e d m é n y t  é r t e m  e l .  
1 9 5 7 - b e n  g o n d o l t a m  e l ő s z ö r  a r r a ,  h o g y  a  r ó 
m a i  o l i m p i á r a  f e l k é s z ü l ö k .  E z é r t  k o m o l y  
r e n d s z e r e s  e d z é s b e  á l l t a m .  L e g e l ő s z ö r  i s  a  
s ú l y e m e l é s s e l  e r ő s í t e t t e m  m a g o n .  V i s s z a e m -  
l é k s z e m ,  h o g y  s o k a n  v o l t a k  m é g  a k k o r ,  a k i k  
h e l y t e l e n í t e t t é k  a  s ú l y e m e l é s t  é s  ú t t ö r ő  
m u n k á m a t  n e m  t a r t o t t á k  c é l r a v e z e t ő n e k .

M i n d e z z e l  e g y i d e j ű l e g  m e g k e z d t e m  a  t e c h 
n i k á m  á t a l a k í t á s á t ,  m e r t  r é g i  d o b á s m ó d o m  
n e m  v o l t  m e g f e l e l ő .

1 9 5 Ö .  ő s z é n  i n d u l t  m e g  a  k o m o l y a b b  f e l 
k é s z ü l é s .  K e m é n y  s ú l y e m e l ő  t r é n i n g  m e l l e t t  
j á t é k k a l ,  t o r n á v a l  é s  g i m n a s z t i k á v a l  ü g y e -  
s i t e t t e m  m a g a m .  A  d o b á s  t e c h n i k á j á n a k  r é s z 
l e t e i t  g y a k o r o l g a t t a m .  T é l e n  1 - 2  a l k a l o m m a l  
h e t e n k é n t  s z a b a d b a n  i s  v é g e z t e m  d o b á s o k a t .  
I g e n  s o k  k i e g é s z í t ő  s p o r t o t  i s  i k t a t t a m  e d 
z é s e i m b e .  H e l y b ő l  v a l ó  d o b á s t  n e m  s z o k t a m  
v é g e z n i .

A f o r m á b a h o z ó  i d ő  a l a t t  t e c h n i k á m  t o v á b b i  
c s i s z o l á s á t  v é g e z t e m ,  m a j d  f o k o z t a m  a z  e r ő 
s í t ő  g y a k o r l a t o k  m e n n y i s é g é t ,  u g y a n a k k o r  
g y o r s a s á g i  e r ő g y a k o r l a t o k a t  i s  a l k a l m a z t a m  
k i s  s ú l l y a l .

A  f o r m á b a n  t a r t ó  i d ő s z a k  a l a t t  a  t e c h n i 
k a i  r é s z  k e r ü l t  e l ő t é r b e ,  d e  m e l l e t t e  h e t i  
k é t  a l k a l o m m a l  s ú l y e m e l é s  i s  s z e r e p e l  e d z é 
s e m b e n .  A z  e z é v i  f e l k é s z ü l é s e m  u g y a n o l y a n  
v o l t ,  m i n t  a z  e l ő z ő  é v i ,  d e  a  m e g t e r h e l é s t  
k i s s é  e m e l t e m .

A z  e l m ú l t  e s z t e n d ő k  e g y i k  n a g y  h i b á j a  
v o l t ,  h o g y  a  v e r s e n y e k r e  n e m  m i n d i g  s i k e 
r ü l t  l e g j o b b  f o r m á m  b i z t o s í t a n i .  E z e n  e b b e n  
a z  é v b e n  s i k e r ü l t  v á l t o z t a t n o m  é s  m e g  k e l l  
m o n d a n o m ,  h o g y  a z  i d é n  v e r s e n y e i m e n  m i n d i g  
j ó v a l  f e l ü l m ú l o m  a z  e d z é s i  e r e d m é n y e k e t .  D e
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igen sok a t Ja v u lt a versenyátlagom  i s  egyes 
versenyeken e l é r t  d o b ásá tlag o t, vagy az év i 
versenyeken való legjobb á tlag a im at te k in t
ve.

A cseh-magyar ó ta  az akkor e l é r t  formása 
rö g z í té s é t  tűztem  k i c é lu l  és ha le h e t ,  még 
Jobb eredményt szere tn ék  e lé r n i .

+ + +
BÁCSAIAIÁSI PETES d r . :  Szécsényi igen so

k a t fo g la lk o z ik  a fe lk é s z í té s  m ódszereivel.

elemzi a mozgásokat tech n ik á ja  továbbfe j
le s z té s e  érdekében. Maga k é s z í t i  e l  edzés
t e r v e i t  és ezeket pontosan be i s  t a r t j a .
Igen sokat néz i a d iszk o szv e té srő l k é szü lt 
s o ro z a tfe lv é te le k e t és tanulmányozza s a já t  
mozgását i s .

Igen Jó mozgásérzékü. Jó l megalapozott 
versenyző, ak i az é s z l e l t  h ibákat gyorsan k i 
tu d ja  J a v í ta n i .  Külön k i k e l l  em elni, hogy 
az u to lsó  négy versenyének á tla g a  53 méte
ren  f e l ü l i .

Bajnok mé
m  m mummle íúádm

É vrő l-évre  nagy v i ta  k ö ve ti az egyesüle
te k  ran g so ro lá sá t képező "Bajnoki rendsze
rünk" k iírá sán ak  m egje lenését. Még soha 
nem v á l to t t  k i o sz ta tla n  m egelégedést és ez 
az oka annak i s ,  hogy évenként v á lto z ik . 
K étség te len , hogy nagyon nehéz olyan ténye
zőket t a l á l n i ,  ami a tám asz to tt követelmé
nyeknek m aradéktalanul m egfelel és még ne
hezebb az egyes tényezőkön b e lü l  az é r té 
k e lés  Igazságossáigát i s  b iz to s í t a n i .

Nagy figyelemmel olvastam  az elm últ hó
napokban az ezzel kapcso latos v i t á t  és Ja
v a s la to k a t, és magam is  ö s sz e á llí to tta m  egy 
néhány gondolatból á l ló  k is  d o lg o za to t, 
úgy érzem azonban, hogy célszerűbb keveset 
várnom, míg a gyakorlatban i s  a lá tám aszt
hatom érveim et.

ügy érzem nem Járok e l  h e ly te le n ü l, ha 
e z t a k érd ést a dobók szemüvegén k e re sz tü l 
vizsgálom meg, annál i s  inkább, mivel az 
e lh an g zo tt vélemények I s  gyakran csak b i
zonyos r é s z le te k e t  dom boríto ttak  k i  -  ami 
a s p e c ia llz á c ió s  korszakban term észetes i s ,  
-  a továbbiakban pedig az i l le té k e s e k  f e l 
ad a ta  le sz  összegezni és kellőképp koordi
nálva k i ja v í ta n i  a hibáikat.

K iindu lásu l a z t a k érd ést tenném f e l ,  
hogy mi a c é l ja  a "Bajnoki rendszer" k i í 
rá s  ánáPT

Véleményem Bzerint k e ttő s :
1 . Az egyesületek  rangsorolásának té 

n y ező it m eg állap ítan i és igazságosan e l 
végezni,

2 . Ezen k e re sz tü l az a t l é t ik a  f e j le s z 
té s e ,  a nevelés minél hatásosabb e lő seg í
t é s e .

É rté k e ln i k e l l  te h á t  a minőségi munkát, 
ugyanakkor azonban a töm egfe jlesz tésen  ke
r e s z tü l  a neveiőmunkát i s  e lő s e g íte n i és 
Ju ta lm azn i.

Vegyük te h á t sorba a J e le n le g i négy té 
nyezőt és v iz sg á lju k  meg, mennyiben r e l e l 
nek meg a követelményeknek?

1 . Bajnoki pontverseny.

Ha elfogad juk  a z t az e lv e t ,  hogy a v e r
senyzők tudásuknak, képességeiknek arányá
ban szerezhessenek bajnoki pon tokat, akkor 
a Je le n le g i k i í r á s n á l  igazságtalanabban 
már nehezen l e h e te t t  volna megoldani a 
d o lg o t. A h e ly ze t ugyanis az , hogy egy kö
zepes tudásu  közép-hosszutávfutó  a leg k i

válóbb ügyességi a t lé tá n á l  i s  a pontok 
többszö rö sé t s z e re z h e ti  ebben a versenyben.

Nézzük meg, hány bajnokságban in d u lh a t 
egy középtávfutó?

1 . Mezei egyéni.
2 .  Mezei c sap a t -  dupla p o n t ta l .
3 . Pályabajnokság /e s e t le g  k é t számban 

i s / .
4 . V áltóbajnokság -  dupla p o n t ta l .

Ugyanakkor egy d o b ó a tlé ta :
1 . Pályabajnokság.
Az arány te h á t négy az egyhez a dobók 

h á trá n y á ra .
Nem i s  kívánok most a r r ó l  b e s z é ln i,  

hogy egy tá v fu tó  több számban i s  in d u lh a t 
h e ly ezés i esé ly ek k e l és a váltókban n y i l 
ván in d u l i s ,  de még a marathoni egy én i, -  
és csapatbajnokságban i s  e lin d u lh a t, vagy 
fo rd í tv a ,  egy marathoni fu tó  i s  ny ilván  
e lin d u l t íz e z re n  és az ö tez re s  csapatban 
i s .

Ha te h á t  konkrét ö ssz e h a so n lítá s t t e 
szek -  mondjuk V arjú Vilmos, az id e i  v i
lá g ra n g lis ta  6 . h e ly e z e ttje  és egy éppen- 
hogy e lső  o sz tá ly ü  15oo-as k ö z ö tt, a kö
vetkező p o n tsze rzé s i leh e tőségeke t á l l a p í t 
hatom meg:

V arjú a magyar bajnokság megnyerésével 
2o pon to t sze rez  egyesü letének . E zzel szem 
ben az 15oo^-as -  Jóval kisebb képessége^ 
k é t f e l té te le z v e  -

a magyar bajnokságon 6 . hely 13 pont
a mezein 6 . hely  13 pont
csapa ta  a mezein 3 . hely 8 pont
/ a  32 pont ráeső  negyedét szám ítva / 
az ö tez re s  c sapaton 3 . hely 8 pont

összesen: 4-2 pont
Zárójelben megemlítem, hogy az elm últ 

évben az 15oo-as és 8oo-as bajnokság 6 . 
h e ly e z e ttje  nem é r te  e l  az I .  o . s z in te t  
sem.

G yakorla tilag  te h á t a Bajnoki Pontver
senyben az egyesü le t ré szé re  "hasznosabb" 
egy közepes tá v fu tó , mint egy v ilá g k la sz -  
s z is  dobói

Az ugrók i t t  legalább  annyi előnyben 
vannak, hogy a v á ltó k n á l számbajöhetnek, 
ugyanakkor az i s  e lk ép ze lh e tő , hogy egy 
k iv á ló  képességű fu tó  egy-egy korcsoport
t a l  fe lje b b  i s  in d u lh a t az egyéni bajnok
ságban, mig a se rd ü lő  f é r f i  dobóknál ez t
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már : sz e r  súlyának k o rlá to zása  i s  eleve 
k iz á r ja ,  re á  i s  beszelve a f i z ik a i  és 
te c h n ik a i f e j lő d é i  lassúbb ü tem érő l.

I t t  m utatkozik meg leg inkább , hogy a 
csapatbajnokságok e l tö r lé s e  -  a bajnoki 
pontok igazságosabb e lo sz tásán ak  szemszö
géből -  mennyire elham arkodott v o l t .

Köztudomású a csapatbajnokságokkal já 
ró  sok nehézség. K é tség te len , hogy a v er
senyzők rossz  körülmények k ö zö tt kény te le
nek o t t  versenyzn i, de ugyanakkor am iatt 
kesergünk, hogy a v á lo g a to tt csap a t nem 
e lé g  küzdőképes, nem egységes, nem tu d ja  
leküzdeni a nehézségeket. Ennek az oka 
pedig  az , hogy o l vannak kényezte tve, mert 
mindig a leh e tő  leg jobb  körülményeket 
igyekszünk számukra b i z to s í t a n i ,  á csap a t- 
versenyek nagyon alkalm asak a "csap a tsze l
lem" k ia la k í tá s á r a ,  i t t  a legjobbnak i s  
Ugyanúgy k e l l  küzdeni a jobb á t l a g é r t ,  
m int a leggyengébbnek, és a versenyző meg
szo k ja  a v a ra tla n  nehézségeket i s  legyőz
n i .  Nagyon tis z tá b a n  vagyok a z z a l, hogy 
mennyi a nehézség, de éppen e z é r t  vannak 
é r té k e i  i f ,  csak a rendezésnél k e llen e  
jobb megoldást t a l á l n i .  Ha pedig a c sap a t-  
bajnoksag ism ét megvalósulna, akkor leg
a lább  4 :2  - r e  javu lna  a bajnokságok aránya 
-  még mindig a táv fu tó k  ja v á ra , de lega
lább  TJm olyan a rán y ta lan  mértekben dönte
nék e l  ennek a tényezőnek a s o r s á t .

2 . E gyesü le ti Bajnokság.

A k i i r á s  s z e r in t  az EB c é l ja :  "az egye
s ü le te k  erőviszonyainak lem érese, az egye
s ü l e t i  közösségi szellem  e rő s í té s e ,  az 
e g y e sü le ti  nevelőmunka ösz tö n zése ."

Ennek a célnak  i s  csak részben f e l e l  
meg, mert mig a több i számokban a verseny
zők k o rc so p o rttó l fü g g e tle n ü l, o sz tá ly b a- 
morolásuknak m egfelelően indu lhatnak , 
add ig  a f é r f i  serd ü lő  dobók -  a sz e rk o rlá 
tozások  következtében -  az E gyesü le ti Baj
nokságon eg y á lta lá n  nem Indulhatnak , mint
ha nem is  lennének. Lemérhető te h á t  az 
e g y e sü le ti nevelömunka, -  de csak a serdü
lő  dobók n é lk ü l és ugyanez a h e ly ze t az 
erőviszonyok m eg á llap ítá sáv al kapcsolatban 
i s .

5 . Legjobb 50.
Ebben a tényezőben ugyan szerepelnek  a 

csapatok  i s  az egyéni eredmények m e lle tt , 
de a fen tebb  is m e r te te t t  okok m iatt ugyan
csak a serd ü lő  dobók .né lkü l.

Hasonló hátrányban vannak abból a szem
pontból i s ,  hogy mig a tö b b i versenyzők 
szerepe lhetnek  a magasabb ka tegó riák  rang
sorában i s  és o t t  veszik  figyelem be az e l
é r t  p o n tja ik é t ,  ahol az nagyobb, addig a 
se rd ü lő  f é r f ia k  ez t az e lőny t ugyancsak 
nem é lv e z ik .

I t t  szeretném  jp g e m lite n i , hogy a neve
lőmunkát nagymértekben ösztönözné, ha azok 
a s e rd ü lő ,-  és i f i  versenyzők, akik  az év
végi ran g so ro lásn á l magasabb korcsoport
ban i s  ra n g so ro lá sra  kerü lnek , megkapnák 
az o t t  e l é r t  pontokat i s ,  megkönnyítve ez
á l t a l  a szám ításokat i s .

4 . M u n k asta tisz tik a .

Végül a f é r f i  dobók hátrányban vaunak 
a ra n g so ro lá s t képező 4 . tényezőben i s ,  
mert a s z in te k e t  hiányosan á l la p í to t tá k  

1 meg.
Mig egy 100-as fu tó  a 1 2 ,2 -é r t megkap

ja  a I I I .  o . sz in tn ek  m egfelelő munkasta
t i s z t i k a i  pontot és a 13 másodpercért az 
1 p o n to t, addig p l .  egy gere lyvető  csak 
42 m éteré rt kaphatja  meg a I I I .  o . s z in t 
nek m egfelelő 2 p o n to t, mig 1 pont s z e r
zésére  n incs leh e tő ség e , mivel a tá b lá z a t
ban ennek m egfelelő eredmény n in c s . Ugyan
ez a h e ly ze t a súly lökésben i s ,  ahol lo .50  
a legkisebb eredmény, am iért 2 ponto t kap
h a t és diszkoszban 32 m, valam int kala
pácsban 33 m éter, mind I I I .  o . eredmény. 
Van ugyan ezekben a számokban könnyebb 
szereknek i s  tá b lá z a tu k , de o t t  i s  csak a 
I I I . -  i l l .  I I .  o . s z in t  var. m eg állap ítv a . 
Egy pon to t sze rezn i te h á t az i f jú s á g i  do
bok nem tudnak a f é r f ia k n á l .

A dobók nevelése mindenképpen nagy ne
hézségekbe ütközik  a m egfelelő helyhiány 
m ia tt i s .  Maga a gyakorlás is  nagyobb kö
r ü l t e k in té s t  kivár, versenyzőtő l edző tő l 
eg yarán t, mert az e lrep ü lő  sz e r  igen gyak
ran  veszélyes le h e t még em beréletre i s .  
Nagyobb türelem  k e l l  a f i z ik a i  erő és a 
techn ika  k ialaku lásához i s ,  nem helyes te 
h á t ,  ha még a Bajnoki Rendszerünk külön is  
hátrányos az é rtek e lé sek  te k in te té b e n .

ügy érzem a több i dobóedző nevében is  
szó lh a to k , amikor az t kérem, hogy a jövő
ben küszöböljék k i a k i í r á s  eme hiány ossá-
f a i t ,  hogy a f i a t a l  dobók i s  egyforma 

egyverekkel küzdhessenek egyesületük s z í 
n e ié r t  és annak évvégi ra n g so ro lá sá é r t.

Ez évben i s ,  mint eddig leg tö b b szö r, pa
naszkodtak az eg y esü le ti vezetők a verseny- 
n a p tá r  tú lz s ú fo lts á g á ra , amely a je le n le g i  
b a jn o k i ren d szer s z e r in t  e lk e rü lh e te t le n .
A versenynaptár szabadabbá t é t e l e ,  a v e r
seny z':k tú lte rh e lé sé n e k  en y h íté se , valam int 
a jobb e g y e sü le ti r iv a l iz á c ió  érdekében ve
tem f e l  az a láb b i gondolatokat, abban a re 
ményben, hogy Az a tlé ta v e z e tő k , edzők, 
hozzászólnák L témához és ta lá n  közösen s i 
k e rü l a  te lje p e n  megfelelő versenynap tárt 
k i a la k í t a n i . /

Javaslatom  lényege a következő:
Az egyesü letek  ran g so ro lá sá t 3 tényező 

a la p já n  k e llen e  m egejten i.
1 .  /  M unkasta tisz tika  /e z  a l a t t  értem a 

most i s  érvényben lévő , a különböző osz tá
ly ú  sp o rto ló k  u tán  k apo tt pontok ö ssz e g é t/.

2 .  /  Bajnoki pontverseny .
3 .  /  Nevelő tevékenység ju talm azása /a  

legjobb 5»-ben e lő sz ö r sze rep lő  versenyzők 
u t |n  k ap o tt pontszám /.

E 3 tényezőben egyenként f e l á l l í t o t t  s o r 
rend összevetése adná az egyesü letek  végső 
s o r r e n d jé t .
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A  j - ' a s t e t i s a t i k a  p o n t o z á s a  k é s z t e t n é  a z  
e : ; . - :  n i  l e t e k e t  a r r a ,  h o g y  v e r s e n y z ő i k e t  s z á 
r a k r a  l e g m e g f e l e l ő b b ,  t e h á t  l e g m a g a s a b b  m i 
n ő s í t é s t  h o z ó  v e r s e n y s z á m b a n  i n d i t s á k .  H e 
l y e s  l e n n e  o g y e s  e l m a r a d t  v e r s e n y s z á m o k b a n  
s z e r z e t t  :  i n c s i t é s e k e t  / p l .  g á t f u t ó  s z á m o k ,  
u g r ó  s z á m o k /  k ü l ö n  j u t a l o m - p o n t t a l  j u t a l 
m a z n i  .

A  b a j n o k i  r e n d s z e r  v á l t o z a t l a n  m a r a d n a ,  
t e r m é s z e t e s e n  c s a k  a z  i d é n  s z e r e p l ő  b a j n o k i  
s z á m o k k a l .

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

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

- e r n e s z e t e s e n  k ü l ö n  f e l a d a t  l e n n e .  / A m i  a z

e l n e v e z é s t  i l l e t i ,  n a g y e m l é k ű  v e r s e n y z ő i n k  
k ö z ü l  l e h e t n e  o l y  n e v e t  t a l á l n i ,  a k i  m é l t ó n  
f é m j e l e z n é  e z e n  k ü z d e l e m - s o r o z a t : , . /

A  v i d é k i  e g y e s ü l e t e k k ö r é t e n  f e l m e r ü l t ,  
b a j n o k s á g o k  v i d é k e n  v a l ó  m e r r o n d e z é s é n e k  
s z ü k s é g e s s é g e .  E n n e k  a z  ó h a j n a k  k í v á n t  e l e 
g e t  t e n n i  a  s z ö v e t s é g ,  a m i k o r  ;  a  i 9 6 0 ,  é v i  
n ő i  ö s s z e t e t t  b a j n o k s á g o t  S z e g e d e n  r e n d e z i ,  
m e g .  E z o n  b e b i z o n y o s o d o t t ,  h o g y  a z  i l y e n  
v e r s e n y e k  v i d é k r e  v i t e l e  nagyban g á t o l h a t j a  
a z o k  e r e d m é n y e s s é g é t ,  mint t ö r t é n t  p l .  S z e 
g e d e n ,  a h o l  a  p á l y a  i g e n  r o s s z  á l l a p o t a  m i 
a t t  e n y h é n  s z ó l v a  k ö z e p e s  e r e d m é n y e k  s z ü 
l e t t e k .  A m i g  a  s z ö v e t s é g  m e g  n e m  g y ő z ő d i k  
v a l a m e l y  v i d é k i  p á l y a  j o  á l l a p o t a  f e l ő l ,  
h e l y t e l e n  o t t  b a j n o k i  v e r s e n y t  r e n d e z n i .  A  
j ö v ő b e n  h e l y e s  l e n n e ,  h a  e g y e s ,  p l .  a v á l o 
g a t o t t  k e r e t  t a g j a i  s z á m á r a  k ö t e l e z ő  ver
sen y t  v i n n é n e k  l e  v i d é k r e ,  m e r t  e z e k  a  v e r 
s e n y e -  i n k á b b  h i v a t o t t a k  v i d é k e n  n é p s z e r ű s í 
t e n i  J z  a t l é t i k á t .  E z  e l é r h e t ő  a k k o r  i s ,  l i a  
k i s e b b  j e l e n t ő s é g ű  n e m z e t k ö z i  v i a d a l t  b o n y o 
l í t a n á n k  l e  a  j ö v ő b e n  v i d é k e n .

F e n t i  g o n d o l a t a i m  e g y  r é s z e  n e m  ú j k e l e t ű .  
A  k ü l ö n b ö z ő  é r t é k e l é s i  f o r m á k  a l k o t t á k  m á r  
a  b a j n o k i  r e n d s z e r  r é s z e i t ,  d e  a z  e l m ú l t  
é v e k b e n  i l y e n  ö s s z e á l l í t á s b a n  n e m  s z e r e p e l 
t e k .  E z e n  f o r m á k  e l f o g a d á s a  e s e t é n  i g e n  s o k  
t e r m i n u s  f e l s z a b a d u l n a  é s  l e h e t ő s é g  nyílna 
e g y e s ü l e t e i n k  s z á m á r a  k l u b k ö z i ,  v i d é k i  v e r 
s e n y e k  s z e r v e z é s é r e ,  v e r s e n y z ő i n k  s z á m á r a  
n y u g o d t  f e l k é s z ü l é s r e  é s  v e r s e n y z é s r e ,  s  igy 
k e z d ő  v e r s e n y z ő i n k n e k  s e m  k e l l e n e  i d ő  e l ő t t  
a  p o n t o k é r t  v e r s e n y e z n i .

o i o i o i o a o i o i o a o a o i o i o a o i o i c

A Csongrádmogyei A tlé t ik a i  Szövetség I960, 
év i augusztusi "K önnyüatló tikal H íradója" á r .  
Monostori T ibor to l lá b ó l  az a láb b i vezér
c ik k e t k ö z li "A v idék i a t l é t i k a  p iro sb e tü s  
ünnepnapjai" címmel:

"tlinüannyiunk á l t a l  tu d o tt  dolog f hogy a 
magyar a t l é t ik a  gyökerei a magyar vidék t e -  
levényéban nyugszanak. Az é lgárda  je le n tő s  
ré sze  vidéken bo n to g a tta  rü g y e it és in n é t ke
r ü l t  f e l  a fővárosba, ahol e teh e tség es f i a 
t a l  suhángok te re b é ly e s  fává erősöd tek . A 
v idék i a t l é t ik a  ia tá p o lá sa  és erőinek felmé
rése  a Magyar A tlé t ik a i  Szövetség egyik f e l 
a d a tá t k épez i. Ezen u tóbbi fe la d a tá b ó l k ifo 
ly ó lag  rendezi meg most már évek ó ta  ú jb ó l 
mindig más és más v id ék i nagyvárosban a v i
déki a t l é t ik a  nagy se reg szem lé jé t, az orszá
gos v idék i bajnokságokat.

Szeged megyei jogú város ez évben másod
sz o r  h iv ta  és v á r ta  vendégeit és n é p e s íte t te  
be velük a S zab ad té ri Játékok sz ín h e ly é t, 
hogy a zene, a szó , a tánc nyelvén maradandó 
emléket nyú jtson  a nézőknek. És Szeged e ré 
g i v á ro s , melynek f a l a i  közö tt a k u ltú ra  
annyi munkása é p í t e t t e  nemzeti műveltségünk 
é p ü le té t ,  most a Magyar A tlé t ik a i  Szövetség 
k itü n te tő  m egbízatása fo ly tá n  ú jra  k i t á r j a  
hivó kezét és v á r ja  a magyar vidék a t lé t ik á 
jának kiemelkedő re p re z e n tá n sa it az országos 
v idék i bajnokságok alkalm ából. Városunk gaz
dag te rm észe ti szépségekben, műemlékekben, A 
csendes T isza fo lyó  s a partokon a fák  kö
z ö t t  elhúzódó halászcsárdák  ra b u l e jten ek

minden id e g e n t. Amikor vendégeink v é g ig já r
ják  a város n e v e z e te sség e it, p ihen tek  az u j-  
szeged i l i g e t  évszázados f á i  a l a t t ,  fü röd tek  
a szőke T isza lágy vizében, m áris maradandó 
em léket kap tak .

I t t  most azonban tö b b rő l van sz ó . Augusz
tu s  27-én és 28-án a SZEAC stad ionban  19 me
gye leg jo b b ja in ak  nemes vetélkedésében nem 
csak a z t fogjuk lem érn i, hogy az erőviszonyok 
az egyes megyék k özö tt mennyire to ló d ta k  e l ,  
hanem a z t i s ,  hogy a v idék i a t l é t i k a ,  a ma
gyar a t l é t i k a i  é le t  fundamentuma milyen e rő t 
k é p v ise l.

A v idék i a t l é t i k a  e p iro sb e tü s  ünnepnap
ja in  s z e r e t e t t e l  köszöntjük a városba érke
z e t t  versenyzőket és azok v e z e tő i t ,  nemkü
lönben a Magyar A tlé t ik a i  Szövetség képvise
l ő i t .  Érezzék magukat jó l  városunkban, l á s s a 
nak lovag lás küzdelemben m egvívott szép v e r
s e n y e k e t ,  fedezzenek f e l  újabb teh e tség ek e t 
é s  szo lg á ljo n  ez a kétnapos nagy összecsapás 
a v i d é k i  a t l é t i k a  k is sé  megkopott fá jának  
mihamarabbi t e l j e s  m egerősödésére",

■*■ + +

Szeged város a t l é t a  v eze tő i nemcsak a 
fe n tie k k e l v á r ta  a vidék a t lé tá in a k  nagy 
se regszem léjére  érkező versenyzőket és veze
tő k e t .  Az e lő k é sz íté s  és szervezés jó  műnkA- 

a méltó fo ly ta tá s a  v o lt  a n y á ri nagy idegen- 
orgalm at leb o n y o lító  vendéglátásnak . Hagy 

fe la d a tra  v á lla lk o z ta k , de m eg á llap íth a tó ,
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htf'y i : végezték úgy, ahogyan a kö
rü l;' : : , képest a legjobban elvégezhet
té k . A  . .as b iz to s í t á s a ,  az étkezés meg- 

s e r v e sase, a vendéglátók fogadása, kalauzo
lá s a ,  a rendezőgárda b e á l l í t á s a ,  a verseny 
le b o n y o lítá sa , de mindén e k f e le t t  a legna
gyobb f e la d a t :  a versenypálya e lő k é sz íté se  
sok és k ö rü lte k in tő  munkát Ig é n y e lt .  A ré s z t
vevők egyhangú véleménye s z e r in t  az e ls z á l lá 
s o lá s  és az élelm ezés igen  jó  v o lt  és semmi 
k ív án n iv a ló t nem hagyo tt maga u tá n . Kedves 
figyelm esség v o l t  a vendéglátók ré s z é rő l az 
állom áson való  fo g a d ta tá s , a hangszórókon 
k e re s z tü l való  üdvözlés és a városban való 
k a la u z o lá s . Ugyancsak nekik  köszönhetjük a 
v isszau tazás  k o c s ifo g la lá s á t i s .

Köztudomású v o l t .  hogy a szeged i pálya 
az elm últ évek a l a t t  sem m egfelelően f e l 
ú j í tv a ,  sem gondozva nem v o l t .  E gyálta lán  
majdnem rem énytelennek l á t s z o t t ,  hogy e z t a 
versenyre valamennyire i s  használhatóvá le 
h e t t e n n i , De a már té le n  m egindult előmun
k á la to k , a sa la k  m egrendelése, l e s z á l l i t t a -  
t á s a ,  a v izasárok  e lk é s z í té s e ,  a dobókörök 
readbehozása és az egész fu tópá lya  f e l f r i s s í 
té s e  csak úgy v o lt  le h e tsé g e s , hogy a le lk e s  
szeged i a tlé ta b a rá to k  ö sszefo g tak , egyesek 
id ő t és fá ra d tsá g o t nem ism erve tö rh e te t le n  
a k a r a t ta l  igyekeztek  a verseny nap já ra  vala
mennyire i s  alkalm as le h e tő ség e t b iz to s í ta 
n i .  Ham ra j tu k  m ú lo tt, hogy mindez nem s ik e 

r ü l t  tö k é le te s e n . E zért a munkáért e lső so r
ban T a ri Ján o st i l l e t i  a d ic s é r e t .

Az id ő já rá s  ig a z i  o lim p ia i hangu la to t te 
rem tett* dó lo laszoxszág i hőség, erős napsü
té s  v o lt  mindkét napon. Irigykedve néztük a 
T ísza -p a rto n  végighaladó villam os fo rró  leve
gőjében a TÍ3Za vizében fü rdőzőket, a fák 
árnyékában haverokét és a csónakházak fe d e tt  
h e lye in  söröző vig  tá r s a s á g o t.  Mindezek e l l e 
nere a f e lk é r t  rendezők h ián y ta lan u l é3 pon
to san  m egjelentek, legjobb tudásuk s z e r in t  
igyekeztek  le b o n y o líta n i a sok indu lóval meg
re n d eze tt z s ú fo lt  program ot.

Mint a versenybíróság elnökének, nem v o lt 
módomban a versenyzők mozgását és tud ásá t 
m egfigyelni 8 Így azokról szakvéleményt nyúj
t a n i .  Minden percemet a verseny sima lebo
n y o lítá sa  érdekében o működő brigádok kö rü l 
tö ltö tte m  és ha szükséges v o l t ,  Ide ig lenesen  
egyes ré sz fe la d a to k  megoldásában magam la  se
g íte tte m .

Az elm últ évek v id ék i b a jn o k ság a iró l Tom- 
pay O liv é r k é s z í te t t  k im u ta tá s t, mely a f e j 
lő d é srő l és lem aradásokról hü képet f e s t .  Nem 
le sz  é rd ek te len  ta lá n , na ez t az id e i  eredmé
nyekkel k ie g é sz ítv e  le k ö zö ljü k . S a jn á la t ta l  
k e l l e t t  azonban m eg á llap ítan i, hogy Szabolcs 
megye a versenyen Dem v e t t  r é s z t  s igy az 
é r té k e lé s  sem le h e t t e l j e s .  Jó lenne , ha e z t 
a MASZ elnöksége megvizsgálná és oda hatna , 
hogy jövőben ily e n  ne fordulhasson  e lő .

A tá b lá z a tb an  a versenyszám u tán i a lso  so r  a bajnokok azévi eredményét, 
a második a döntő h a t h e ly e z e ttjé n ek  á t la g á t ,  a harmadik pedig az indulók 
számát j e l e n t i .  Az x - e l  j e l z e t t  számban csak ötös á tlagok  szerepe lnek .

Versenysaám 1958. év

F é r f i a k :

1959. év i 960, év

loo m. 11.0 I 0.7 I 0 .8
11.21 11.15 11.16 X
2o fő 23 fő 22 fő

2oo m. £1.9 21.3 22.1
22.93 22.6 22.98
2o fő 18 fő 21 fő

4oo m. 49.9 5o.6 50.4
5 1 .06 51.1 51.26 X
21 fő 19 fő 2o fő

800 m. 1:55.7 1:53.8 1:54.1
l:5 5 .o 1:54.54 1:56.15
2o fő 18 fő 25 fő

15oo m. 3:54.2 3:51.8 3*5o.4
3*58.39 3 :56 .7 4»o3.5
14 fő 18 fő 22 fő

5c oo 15*03.0 15:18.8 15*oo,3
'1 5 :2 o .9 15:34.13 16so3.63
14 fő 16 fő 12 fő

lo .o o o  m. 31:57.6 32:11.8 31*41.2
33:42.1 >3*23.3 34*16.6
7 fő 9 fő lo  fő

l l o  m. gát 15.9 15.4 15.8
16.48 15.81 16.4 X
14 fő 16 fő 13 fő

2oo m. gát 25.8 25.9 26.0
26.35 26.5 26.53
17 fő 19 fő 15 fő

4oo m. gát 55.7 54.6 55.4
57.58 57.21 57.34 X
12 fő 21 fő 15 fő

5ooo m, akadály 9*17.8 9*22.4 9*12.4
9*48.34 9 :44 .0 9*42.23
lo  fő 11 fő 14 fő

4x2.oc m v á ltó 44.0 43.5 42 .4
44,75 44.98 44.88
11 csapat 9 csap a t lo  csapat
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4x4oo ra. v á ltó 3 :24 .8 3 :24 .2 3 :26 .2
5«29.6 3 :29 .3 3 :3 o .48
8 csapat 8 csapa t 9 csapa t

lo  ka gyaloglás 51 :11 .4  
57:53.56 
9 fő

magasugrás 187 19o 184
175.35 181 181.16
lo. fő 2o fő 13 fő

távo lug rás 670 688 680
653.66 660 647
26 fő 25 fő 22 fő

hármasugrás 13.65 13.90 14.03
13.28.8 13.58.6 13. 26.8
21 fő 19 fő 18 fő

rúdugrás 370
335

38o
346.6

13 fő 13 fő 12 fő
su ly lökés 15.31 14.06 16.21

13.93 13.34 13.94 .6
2o fő 18 fő 21 fő

d iszkoszvetés 43.46 44,10 43.77
41.90 42.59 .3 41 .32 .3
19 fő 18 fő 2o fő

g e re ly h a ji tá s 64.38 69.16 67.58
58.42 .8 57 .24 .8 58.21 .3
18 fő 21 fő 14 fő

kalapácsvetés 57.08 61.56 59.52
50 .34.8 56.43 .3 48.70 .5
12 fő 12 fő 11 fő

n ő k :
l oo m. 12.4 12.9 12.5

12.68 13.15 12.93
24 fő 15 fö 24 fő

2oo m. 25.8 27.2 26.2
26.66 27.5 27.2
16 fő lo  fő 15 fő

4oo a . 59.4 60.2 61 .2
60.96 62.13 63.3
26 fő 18 fő 19 fő

800 m. 2 :21 .4 2 :24 .0 2 :21 .5
2 : 26.36 2:27.96 2 : 26.96
2o fő lo  fő 12 fő

80 m. g á t 11.9 12.5 12.6 X
13.03 12.86 13.0 X
15 fő 8 fő 16 fő

4-xloo m v á ltó 50.7 51.8 51.3
51.93 53.05 52.16
8 csapat 11 csap a t 12 csap a t

magasugrás 145 150 154
140.83 142.8 148
lo  fő • 23 fő 21 fő

távo lug rás 538 511 537
5o9 493.6 499.16
16 fő 19 fő 21 fő

su ly lökés 12.94 12.17 11.89
11.63.6 11.57.3 11.51.3
17 fő 22 fő 24 fő

diszkoszveté8 41.70 44.72 41.65
3 7 .60.2 39.11 39.42
15 fő 22 fő 24 fő

gere ly  h a j í tá s
»

4o.o3 4o.5o 41.67
34.58 36.32 .8 37.32 .3
9 fő 19 fő 16 fő

Vint a tá b lá z a tb ó l lá th a tó ,  a norm álisnak mondható ingadozás m e lle tt  
különösebb f e j lő d é s , vagy v isszaesés  nem ta p a sz ta lh a tó  egyik számban sem.
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Ha hozzávesszük a z t ,  hogy az a l ig  e lk é s z í t e t t  pálya egy k is sé  í . r .  
a t ú l z o t t  meleg pedig  nem h a sz n á lt az e redmények e lé ré sé n é l a z ^ lA w ^ z l  
« f f  é s , oredményekkel e lég ed e ttek  lehe tünk . A Márwzó k i t  
számát hozzávéve, ta lá n  ez a balnoksáK l e t t  vníno aÍ í Í v i * ne®?e l é t -  
mult évek bajnokságaihoz k é p e s t. B 1 a egyik legnépesebb az eL-

Országos v id ék i bajnokság 
megyénkénti ö ssz e s itő .le .
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loo  m. 0.75 3 0.75 12 * 0.75 0.75 42oo m. 4 2 lo 5 1
4oo m. 7 2 4 8 1
8oo m. 1 3 7 5 2 4
15oo m. $ 7 4 2 3 1

|5ooo m. 3 1 4 7 5 2 *
[lo .ooo  m, 1 4 5 7 3 2
■ lo .ooo  g y a l. i i 6 2 3l l o  ra. gá t c 3 7 4 22oo m. gá t ? 1 4 7 2 5
4oo m. gá t 8 2 3 4 5
3ooo m. akad 1 5 5 11
tá v o l 2 8 4 5 3ímagas 3 5 5 2 7hármas 3 2 5 7 1 4jrud 11 4 5 2:suly 2 6 3 7 4;d iszkosz 3 2 1 41 g e re ly 7 7 í 7kalapács 11 4 2 5
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gere ly 11 7 3 1
4xloo 14 6 8 4 lo 2
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RENDSZERESEN KÖZLI A MAGTAR ÉS KÜLFÖLDI SZAKEMBEREK CIKKEIT, 
A MAGYAR ATHLETIKAT SZÖVETSÉG HIVATALOS KÖZLEMÉNYEIT ÉS BAJ
NOKSÁGOK k iír á s a it , érdekes beszámolókat és riportokat, baj
noki PONTVERSENY, ÁLLÁSÁT, STB.
E lő f iz e té s i  d i j :  1 évre 3 6 .-  F t . , 1/2 évre IS . -  F t . ,  1 /4  évre
9 . -  F t.  E lő f iz e th e tő  a MASZ irodában , vagy a  MASZ 251.502-V.sz. 
csekkszám lájára.
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A WMAI OLIMPIAI

F é rfia k

100 m. O lim piai bajnok: 
ARJUK HÁRY /N ém etország/1

10 .2 , o lim p ia i c súcs- 
b e á l l i t á s  /c sú c s : 10.2 
Háry. 1960 /.
2 . Sima /E g y esü lt 
Államok/ 1 0 .2 . 3 .  Rad
ford. /N agy-B rit arm ia/
10 .3 , 4 . F iguerola/K u- 
b a /  1 0 .3 , 5 .  Budd 
/E g y esü lt Államok/10.3,
6 .  Norton /E g je s ü lt  
Államok/ 1 0 .4 .

200 m. O lim piai bajnok: 
LIVIO BERRUTI /O laszo r

sz á g / 2 0 .5 . világcsúcs- 
b e á l l í t á s  és o lim pia i 
c s ú c s b e á l l i tá s  /v i lá g 
csú cs: 2 0 .5 , Radford 
A a g y -B r ita n n ia / ,  John 
son /E g y esü lt Államok/ 
és B e r r u t i ,  o lim p ia i 
caúcat 2 0 .5 , B e r r u t i / ,  
2 . Oamey /E g yesü lt 
Államok/ 2 0 .6 , 3 . Seye 
/F ra n c ia o rsz á g / 20 .7 .
4 .  Főik /L engyelorezá*
2 0 .8 , 5 . 3 .  Johnson 
/E g y esü lt Államok/
2 0 .8 , 6 . Norton /Egye
s ü l t  Államok/ 2 0 .9 .
Csutoráfl Csaba az V. 
előfutam ban 2 1 .7 - fa l  
3 .  l e t t  és nem ju to t t  
tovább .

400 m. O lim piai bajnok: 
0TI8 DAVIS /E gyesü lt 

Államok/ 4 4 .9 , v i lá g -  
és o lim p ia i csúcs / r é -
f i  v ilá g c sú c s : 4 5 .2 , 

ones /E g y esü lt Á lla
mok/ 1956, ré g i  olim
p i a i  csú cs: 4 5 .5 , 0 .  
D av is, l9 6 o / , 2 . Kauf
mann /N ém etország/
4 4 .9 , v i lá g  és Európa- 
csúcs / r é g i  Európa- 
c sú cs : 4 5 .4 , Kaufmann 
1960/, 3 . Spence /D él- 
A fr ik a / 4 5 .5 , 4 .  líilk a  
S ingh / I n d ia /  4 5 .6 , 5 . 
K inder /N ém etország/
4 5 .9 , 6 . Young /Egye
s ü l t  Államok/ 4 5 .9 . 
C sutorás Csaba a I I I .
előfutam ban 4 8 ,2 -v e l 
5 . l e t t  és nem ju to t t  
tovább .

800 m. O lim piai bajnok: 
PETER SNELL /Ü j-Zéiand/  

1 :4 6 ,3 . o lim p ia i Csúcs 
/ró g i:  1 :4 7 .1 , K err, 
1960/, 2 . Moens /B e l-  
gium/ 1 :4 6 .5 . 3 .  Kerr 
/B rit-N y u g a tin d ia / 
1 :4 7 .1 , 4 . Schmidt /Hé 
m atország/ 1 :4 7 .6 , 5 . 
Waegli /S v á jc /  1 :4 8 .1 ,
6 .  Matuschewsk i /Né
m etország/ 1 :52 . 
Kovács Lajos a V I.e lő 
futamban l:5 1 .d -m al 3 . 
a I I .  középfutamban

l:5 2 .4 -g y e l 6 . l e t t  , 
P arsch  P é te r  a V II. 
előfutam ban 1 :5 1 .2 -v e l
3 .  l e t t ,  az I .  közép
futamban f e la d ta ,  Ró
zsavö lgy i Is tv á n  a I I I  
előfutam ban l :4 9 .4 - e l
4 .  l e t t  és Így nem ju 
to t ta k  tovább .

1500 m. O lim piai bajnok: 
HERBERT ELLIOTT /A uszt

r á l i a /  3 :3 5 .6 , v ilá g -  
és o lim p ia i csúcs / r é -
f i  v ilág csú cs : 3 :36 , 

l l i o t t .  1958, ré g i 
o lim p ia i csúcs: 3:41.2, 
Delany / Í r o r s z á g ,1956/
2 . Jazy /F ran c iao rszág  
3 :3 8 .4 , 3 . Rózsavölgyi 
István/M agyarors zág / 
3«39.2 , 4 . Waern /Svéd 
o rsz á g / 3 :4 0 , 5 . Vámos 
/Románia/ 3 :4 0 .8 , 6 . 
Burleson /E gyesü lt ! 
Államok/ 3 :4 0 ,9 .
Kovács Lajos a I I I  .e lő 
futamban 3 :4 6 - ta l  5 . 
l e t t ,  P arsch  P é te r  a 
I I ,  előfutam ban fe la d 
t a ,  igy nem ju to t ta k  a 
döntőbe.

5000 m. O lim piai bajnok: 
MURRAY HALBERG /U j-Z é- 

la n d / 13 :43 .4 , 2 . Gro- 
d o tzk i /Ném etország/ 
13 :44 .6 , 3 . Zimny /Len
g y e lo rszág / 13 :44 .8 , 4. 
Janka /Ném etország/ 
13 :46 ,8 , 5 . Power 
/A u s z tr á l ia /  13:51.8 ,
6 .  Nyandika A en y a / 
1 3 :5 2 .8 .
Iharos Sándor a döntő
ben 14 :11 .4 -gyel lo .  
l e t t .  Szekeres Béla az
I .  előfutam ban fe la d ta , 
Szabó Miklós d r .  a IV. 
előfutam ban 14:51 .6 - ta l
8 .  l e t t  és igy nem ju 
to t ta k  a döntőbe.

10.000 m.Olimpiai bajnok 
PJOTH BOLOTNYIKOV /S zo v 

je tu n ió /  28 :32 .2 , o- 
lim p ia i csúcs / r é g i :  
28:4-5.6 Kuc, S zov je t
u n ió , 1956/, 2 . Gro- 
d o tzk i /N ém etország/ 
28 :37 , 3 .  Power 
/A u s z t r á l ia /  28 :38 .2 ,
4 .  G yeszjatcsikov 
/S z o v je tu n ió / 28 :39 .6 ,
5 .  Halbere Á j-Z é la n d / 
28:48.6  , 6 .  Truex 

Ægy e s ü l t  Államok/ 
28 :50 .2 .
Iharos Sándor 29:15.8- 
a l  1 1 ., Kovács József 
2 9 :4 2 .2 -v e l 15. l e t t .

Marat honi f u tá s .  Olim
p ia i  bajnok:
BIKILA ABEBE A t io p ia /  

2 :1 5 :1 6 .2 , o lim p ia i 
csúcs / r é g i :  2 :2 3 :o? .2 
Zátopek /C sehszlová
k i a / ,  1952/, 2 . Hhadi

/Marokkó/ 2 :1 5 :4 1 .6 ,
3 . Magee A j-Z é la n d /  
2 :1 7 :1 8 .2 , 4 . Vorobiov 
A zov je tu n ió /2 :19: o9.6
5 . Popov A z o v je tu n ió / 
2 :1 9 :1 8 .8 , 6 .  Tögersen 
A á n ia /  2 :2 1 :0 3 .4 ,

-.-«-iw  ni. u ix m p ia i  DaynoK 
NÉMETORSZÁG /Cullmann, 

Hary, M ahlendorf, Lau- 
e r /  3 9 .5 , v ilág csú cs- 
b e á l l í t á s  és o lim pia i 
c s ú c s b e á ll i tá s  /v i lá g 
csú cs: 39 .5 , Egyesült 
Államok, 1956, NSZK 
1958, Németország,196Q 
o lim p ia i csúcs: 39 .5 , 
Egyesült állam ok, 195^ 
Németország. 1956, Né
m etország l9 6 0 /, 2 . 
Szov jetun ió  /Kosanov, 
Bartyenyev, Konovalov, 
O zo lin / 4 0 .1 , 3 . Nagy- 
B rita n n ia  /R ad fo rd ,Jo
n es , S eg a l, W hitehead/
4 0 .2 , 4 .  O laszország
4 0 .2 , 5» Venezuela 40^. 
Az Egyesült Államok 
csapatának A udd, Nor
to n . S .Johnson, Sime/ 
eredményét tú lv á l tá s  
m ia tt m egsem m isítették 
s e z é r t  n incs 6 . helye
z e t t .

4x400 m. O lim piai bajnok: 
EGYESÜLT ÁLLAMOK / t e r 

mán, Young, G.D avis, O. 
D avis/ 3 :0 2 .2 , v ilág - 
és o lim p ia i csúcs / r é 
g i v ilá g -  és o lim p ia i 
csúcs: 3 :0 3 .9 , Jamai
ka, 1952/, 2 . Németor
szág A e sk e , Kinder, 
K a ise r, Kaufmann/ 
3 :0 2 .7 , Európa-csúcs 
/ r é g i :  3 :0 5 .6 , NSZK, 
1960/, 3 . B rit-N yugat
in d ia  A pence , Wadder- 
b u m , G ardner, K e rr/ 
3 :0 4 , 4 , D éla frika  
3 :05 , 5 . Nagy-Britan- 
n ia  3 :0 8 , 6 .  Svájc 
3 :o 9 .4 ,

110 m, g á t .  O lim piai 
bajnok:

LEE CALHOUN A g y e sü lt 
Államok/ 13 .8 , 2 . May 
/E g y esü lt Államok/ 
13 .8 , 3 . H,Jones Agyé 
B űit Államok/ 14, 4 .
Lauer A ém etország /
14, 5 . Gardner A r i t -  
N yugatind ia/ 14 ,4 , 6 . 
C sisztyakov A z o v je t
u n ió / 1 4 ,6 .

400 m, g á t .  O lim piai 
bajnok:

GLENN DAVIS A g y e sü lt 
Államok/ 4 9 .3 , oliro-
Si a i  csúcs / r é g i :  50.1 

av is  és Southern 
A g y e sü lt  Államok/195^
2 . Cushman A g y e sü lt 
Államok/ 4 9 .6 , 3 . Ho
ward A g y e s ü lt  Á lla -
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jaok/49.7, 4 . Janz /Né
m etország/ 4 9 .9 , Euró
pa csúcs / r é g i :  50 .4 , 
L itu je v  /S z o v je tu n ió /,
5 .  Rintamäki /F in n o r
sz á g / 5 0 .8 , 6 . G a lll-  
k e r  /S v á jc /  51.

3000 m. akadály . Olimpiai 
bajnok:

ZDISLAW KRZÏSZKOYJIAK 
/L engyelo rszág / 8:34:2, 
o lim p ia i csú cs , / r é g i :  
8 :4 1 .2 , B rasher /Nagy- 
B ritan n ia /1 9 5 6 /, 2 . 
Szokolov S z o v je tu n ió / 
8 :5 6 .4 , : R zsiscsin  
/Szovjeté i ó /  8 :4 2 .2 ,
4 .  R oelants /Belgium / 
8 :4 7 .6 , 5 Tjöm ebo 
/S védország / 8 :4 8 .6 ,
6 .  M üller /Németország/
9 :0 1 .6 .
Simon A t t i l a  az I .  e lő 
futamban 9 :0 2 .6 - ta l  7 . 
Lecker G erhart a I I I .  
előfutamban 9 :1 2 .4 -e l
9 .  l e t t  és igy nem ju 
to t ta k  a döntőbe.

20 km g y a lo g lá s . Olim
p ia i  bajnok:

VLAGYIMIR GOLUBNÏICSIJ 
/S zo v je tu n ió / 
1 :3 4 :0 7 .2 , 2 . Freeman 
/A u s z trá l ia /
1 :3 4 :1 6 .4 , 3 . Vickers 
/N agy-B ritann ia / 
1 :3 4 :5 6 .4 , 4 .  Lindner 
/Ném etország/ 
1 :3 5 :3 3 .8 ,T ,  Read
/ü  j-Z é l a n d / 1 : 36 : 4 9 ,
6 ,  Back /Svédország/ 
1 :37 :17 .
B ala jcza  Tibo* szabály 
ta la n  gyaloglás m iatt 
k iz á r ta k  a versenyből.

50 km. g y a lo g lás . Olim
p ia i  bajnok:

DONALD THOMPSON /Nagy- 
B r ita n n ia / 4 :25 :30 , 
o lim p ia i csúcs / r é g i :  
4 :2 8 .0 7 .8  Dordoni, 
O laszország .1952/, 2 . 
Ljunggren /Svédország/ 
4 :25 :47 , 3 . Pamich 
/O laszo rszág / 
4 :2 7 :5 5 .4 , 4 .S cserb lna 
/S z o v je tu n ió / 4 :31 :44 ,
5 . Misson /Nagy-Bri
ta n n ia /  4 :33 :03 , 6 . 
Oakley /Kanada/
4 :3 3 :08.6 .
Dinesz Béla f e la d ta  a 
v e rsen y t.

Magasugrás. Olim piai 
bajnok:

ROBERT SAVLAKADZE /Szov
je tu n ió /  216, o lim p ia i 
csúcs / r é g i :  212, Du
mas, Egyesült Államok, 
1956/, 2 . Brumei 
/S z o v je tu n ió / 216, 3 . 
Thomas /E gyesü lt Á lla
mok/ 214, 4 .  Bolsov 
/S zo v je tu n ió / 214, 5 . 
P e tte rsso n  /Svédor
szág / 209, 6 . Dumas 
/E g yesü lt Államok/203. 
Noszály Sándor 203 cá
r é i  13. l e t t .

T ávolugrás. O lim piai 
bajnok:

RALPH BOSTON /E gyesü lt 
Államok/ 812, o lim piai 
csúcs / r é g i :  806,Owens

Egyesült Államok 1936^ 
Roberson /E gyesü lt 
Államok/ 811, 3 . Terv 
Ovaneszjan /S zov jet
u n ió / 804, Euró na- 
csúcs / r é g i :  801 T ér- 
Ovaneszjan, 1959/, 4 .  
S teinbach  /Németország 
800, 5 . Valkama /F inn 
ország /  769, 6 . C o lla r 
dot /F ranc iao rszág /' 
768,

Hármasugrás. O lim piai 
bajnok:

JOZEF SZMIDT /L engyel- 
o rszág / 16.81. olim
p ia i  csúcs /R égi 16,44 
Szm idt, 1960/, 2 . Gór- 
ja je v  /S z o v je tu n ió / 
16.63, 3 . K reer /Szov- 

e tu n ió / 16 .43, 4 . I .  
av is  /E gyesü lt Á lla

mok/ 16.41, 5 . E in a r- 
sson / I z la n d / l6 .3 7 ,
6 . tüalcherczyk /Len
g y e lo rszág / 16 .01.

Rúdugrás. O lim piai b a j
nok:

DONALD BRAGG /E gyesü lt 
álIam ok/470, o lim piai 
csúcs / r é g i :  456, Ri
chards /E gyesü lt Á lla
mok/ 1956/, 2 . Morris 
/E gyesü lt allam ok/460,
3 . Landström /F in n o r

s z á g /  455, 4 .  Cruz 
/P o r to r ic o /  455, 5 . 
Malcher /Ném etország/ 
450 , 6 . Petrenko /Szov
je tu n ió /  és Sutinen  
/F in n o rszág / 450—450.

S u ly lö k és. O lim piai b a j
nok:

WILLIAM NIEDER /E gyesü lt 
Államok/ 19.68, olim
p ia i  csúcs / r é g i :  18.57, 
O 'B rien , 1956/, 2 . 
O’B rien  /E gyesü lt Álla«* 
mok/ 19.11, 3 . Long 
/E gyesü lt Államok/
19.01, 4 . L ipsnis 
/S zo v je tu n ió / 17.90,
5 . Lindsay /Nagy-Bri
ta n n ia /  17.80, 6 .
Sós gom ik  /L engyelor
sz á g / 17. 57.
Nagy Zsigmond 16 .6 7 -e l 
14, l e t t .

D iszkoszvetés. O lim piai 
bajnok:

ALFRÉD OERTER /E gyesü lt 
Államok/ 59.18 olim
p ia i  csúcs / r é g i :  58.*£ 
O erte r 1960/, 2 . Bábka 
/E gyesü lt Államok/
58.02, 3 . Ç ochean 
/E gyesü lt Államok/ 
57 .16, 4 . Szécsényi 
Jó zse f /M agyarország/ 1 
55 .79 , 5 . Piatkow ski 
/L engyelország/ 55 .12,
6 . Kompanyejec /Szov
je tu n ió /  55 .0 9 .
ELics Ferenc 53.37-0l
l o .  l e t t .

K alapácsvetés. O lim piai 
bajnok:

VASZILIJ RÜGYENKDV 
/S z o v je tu n ió / 67 . lo  
o lim p ia i csúcs / r é g i :
67.03 Rugyenkov 1960 ./
2 . Zsivótzky Gyula 
/M agyarország/ 65 .79.

3 . Rut /L engyelo rszág / 
65 .64 , 4 . Lawlor / Í r 
o rsz á g / 64 .95 , 5 . 
C ieply /L engyelország/ 
64.57 , 6 .  Bezjak /J u 
g o sz lá v ia / 64 .21 . 
Csermák Jó zse f 59 .72- 
v e l nem k e rü lt  a dön
tő b e .

G e re ly h a jitá s . O lim piai 
bajnok:

VIKTOR CIBULENKO /Szov
je tu n ió /  84 .64 , 2 .
Krüger /N ém etország/ 
79.36 , 3 . K ulcsár Ger
gely /M agyarország/ 
78 .57, 4 .  Kuisma /F in n  
o rszág / 78.40 , 5 . Ras
mussen /N orvég ia / 
78 .36, 6 .  F redriksson  
/S védország / 78 .33 .

T izpróba, O lim piai b a j
nok:

HAFER JOHNSON /E gyesü lt 
Államok/ 8392 p o n t, 
o lim p ia i csúcs / r é g i :  
7937 Campbell /Egye
s ü l t  Államok/ 1956/,
2« Jang Csuan-Kuang 
/T a jv an / 8334, 3 . Kuz- 
nyecov /S z o v je tu n ió / 
78o9, 4 . Kutenko /Szov
je tu n ió /  7567 , 5 . 
Kamerbeek /H o lla n d ia / 
7236, 6 , S ár /O laszor
sz á g / 7195.

Nők
100 m. O lim piai bajnok: 
WIIMA HUDOIPH /Egyesült 

Államok/ 11, 2 . Hyman 
/N agy-B ritann ia / 11 .3 ,
3 . Leone /O laszo rszág /
11 .3 , 4 . I tk in a  /Szov
je tu n ió /  1 1 ,4 , 5 . Cai— 
d e v ie lle  /F ran c iao r
sz á g / 11 .5 , 6 .  Smart 
/N ag y -B ritan n ia / 1 1 .6 .

200 m. O lim piai bajnok: 
WIIMA RUDOLPH /Egyesült 

Államok/ 24, 2 . Heine 
/N ém etország/ 24 .4 ,
3 . Hyman /N agy-B ritan
n ia /  24 .7 , 4 . I tk in a  
/S z o v je tu n ió / 24 .7 ,
5 . Janißzewska /Len
g y e lo rszág / 2 4 .8 , 6 . 
Leone /O laszo rszág /
2 4 .9 .
Munkácsi Antónia a IV. 
előfutam ban 24.4—e l
3 . ,  Heldt E rzsébet a
VI. előfutam ban 25.4— 
e l  6 . l e t t  és igy nem 
ju to t ta k  tovább.

800 m. O lim piai bajnok: 
LJÜDMILLA 8EVC0VA-LI- 

SZENKO /S z o v je tu n ió / 
2 :0 4 ,3 , v ilágcsúcs be
á l l í t á s  és o lim p ia i 
csúcs /v ilá g c sú c s  
2 :04 .3  Sevcova-Liszen- 
ko i960, ré g i o lim p ia i 
csúcs 2 :06 .9  W illis  
/A u s z tr á l ia /  1960/, 2 . 
Jones /A u s z trá l ia /  
2 :0 4 .4 , 3 . Donath /Né
m etország/ 2 :0 5 .6 , 4 .  
Kummerfeld /Németor
sz á g / 2 :0 5 .9 , 5 . - ’
G le ich fe ld t /Németor
sz á g / 2 :0 6 .5 , 6 . Jor
dan /N agy-B ritann ia /
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2 :0 7 .8 .
S asv ári G ize lla  2 :08- 
a l  7 . l e t t ,  Kazi Olga 
a I I .  előfutamban 
2 :1 0 .9 -e l  4 . l e t t  és 
így nem k e rü l t  döntőbe.

4x100 m. O lim piai bajnok:
egyesült államok /Hudson,

W illiam s, Jones, Ru
d o lp h / 4 4 .5 , 2 . Német- 
o rs z ág/Landbe i n , B iche J, 
H endrix, H eine/ 4 4 .8 ,
3 . Lengyelország /W ie- 
czo rek , Janiszew aka, 
Jeslcnow sky, R ic h te r / 
45, 4 . Szov je tun ió
4 5 .2 , 5 . O laszország 
4 5 .6 , N agy-B ritannia 
csap a ta  a döntőben e l 
e j t e t t e  a b o to t és nem 
f u t o t t  b e , e z é r t  n incs
6 . h e ly e z e t t .  
Magyarország csapat.-. 
/H e ld t E rz sé b e t. Bács
k a i M ária, Munkácsi 
A ntónia, Jónás I ld ik ó /  
az I .  előfutam ban 47.3- 
a l  4 .  l e t t  és igy nem 
k e rü lt  a döntőbe.

80 m g á t .  O lim piai b a j
nok:

IRINA PRESS /S z o v je t
u n ió / 10 .8 , 2 . Quinton 
/N ag y -B ritan n ia / 10 .9 , 
3 . Eirkemeyer /Német
o rsz á g / 11, 4 .  S ig n a l 
/N ag y -B ritan n ia / 11 .1 ,
5 . B is tro v a  /S z o v je t
u n ió / 11 .2 . 6 , Kosel-

ova /S z o v je tu n ió /1.2.
T ávolugrás. O lim piai b a j

nok:
VERA KHEPKINA /S zo v je t

u n ió / 637 cm, o lim p ia i 
csúcs / r é g i :  635, 
K rzesinska 1956/, 2 . 
K rzesinska /Lengyel- 
o rszág / 627, 3 . Claus 
/N ém etország/ 621. 4 . 
Junker /Ném etország/ 
619, 5 . Radcsenko 
/S z o v je tu n ió / 612, 6 . 
Hoffmann /Ném etország/ 
611.

Magasugrás. O lim piai
bajnok:

JOLANDA BALAZS /Románia/ 
135, o lim p ia i csúcs 
/ r é g i :  176. McDaniel 
/E g y esü lt Államok/ 
1956/, 2 . Jozwiakowska 
/L engyelo rszág / és 
S h ir le y  /N agy-B ritan
n i a /  171, 4 .  Dolja 
/S z o v je tu n ió / I ? ! ,  5 . 
C sencsik /S z o v je tu n ió / 
168. 6 .  S laap /Nagy- 
B r i ta n n ia / ,  Lorentson 
/S v éd o rszág /, F r i th  
/A u s z t r á l ia /  165.

Súly lö k é s . O lim piai b a j
nok:

TAMARA PRESS /S zo v je t
u n ió / 17.32 o lim pia i 
csúos / r é g i :  16.59 
T isk ev lcs  /S zo v je t

u n ió / 1956/, 2 . Lüttge 
/N ém etország/ 16.61,
3 . Brown /E gyesü lt 
Államok/ 16.42, 4 . Slo- 
p e r /U j-Z ó land / 16.39,
5 . Dojnyikova /Szov
je tu n ió /  16 .13 , 6 . 
G ariscn  /N ém etország/ 
15 .94.

D iszkoszvetés. O lim piai 
bajnok:

NyINA PONOMARJOVA /Szov
je tu n ió /  5 5 .lo  olim 
p ia i  csúcs / r é g i :
53.69 Fikotova /Cseh
sz lo v á k ia / 1956/, 2 .
T .P ress /S z o v je tu n ió / 
52 .59 , 3 , Manoliu /Ro
m ánia/ 52 .56 , 4 . Haus
mann /Ném etország/ 
51 .47 , 5 . Kuznyecova 
/S z o v je tu n ió / 51 .43,
6 . Brown /E gyesü lt 
Államok/ 5I . 29.

Gerely h a j í t á s . Olimpiai 
bajnok:

ELVIRA OZOLINA /S zo v je t
u n ió / 55.98 o lim pia i 
csúcs / r é g i :  53.86 
Jaunzene /S zo v je tu n ió / 
1956/, 2 . Zatopkova 
/C seh sz lo v ák ia / 53.78, 
3 . Kaledene /S z o v je t
u n ió / 53 .45 , 4 . Pesko
va /C sehsz lovák ia / 
52 .56, 5 .  Figwer /Len
g y e lo rszág / 52.33, 6 . 
Pazera /A u s z trá l ia /  
51 .15 .
A ntal Márta 5 0 .2 5 -e l 
9 . l e t t .

Az u tóbb i időben a spo rtgyakorla tban  egyre 
több v i t a  fo ly ik  a kora re g g e li  órákban t a r 
t o t t  edzések c é lsz e rű sé g é rő l. A kérdésnek 
nagy e lv i  je len tő ség e  van.

Ism e re te s , hogy ahhoz, hogy a sportban 
nagy eredményeket érjünk  e l ,  minden nap k e l l  
ed zés t fo ly ta tn u n k . E rre  azonban nem minden
kinek van módja. A diákok, a munkások, hiva
ta lnokok  aagyrésze hetenként háromszor, leg 
jobb ese tben  négyszer f o ly ta t  e d z é s t. Énnek 
következtében a sp o rtte lje s ítm én y ek  csak 
la ssa n  nőnek és nem é r ik  e l  a korszerű  sz in 
t e t .

Á szükséges edzési munkát minden nap reg
g e l le h e t  e lvégezn i 30-40 perc a l a t t ,  a 
" te s tg y a k o rlá s"  h e ly e t t .  E rre minden ember
nek módja van, még a leg e lfo g la ltab b n ak  i ş .  
Nem á rta lm as-e  ez azonban az egészségre? És 
v á jjo n  a re g g e li  edzések valóhan előm ozdít
ják—e az eredmények növekedését? Ezek a kér
dések képezik a v i ta  anyagát.

Van olyan vélemény, amely s z e r in t  reggel 
nem szabad edzési gyakorla tokat végeznünk, 
mert a nagy f iz ik a i  m egterhelés ebben az idő—j

bon k á ro s , különösen, ha éhgyomorra végezzük 
a zo k a t. Az a lv ás  id e jén  a t e l j e s  pihenés 
á llap o táb an  v o lt  szervezetnek  a fokozo tt te 
vékenységbe való  h ir te le n  átmenete kedvezőt
le n ü l h a th a t k i  a központi id eg ren d szer, a 
s z í v, tüdő és egyéb belső  szervek munkájára. 
Van olyan vélemény i s ,  amely s z e r in t  a s z e r 
vezetnek közve tlenü l az a lvás u tán  fen n á lló  
csökkent munkaképessége fo ly tá n  nem tudjuk  a 
k e llő  e r ő t ,  gyorsaságo t, k i t a r t á s t  k i f e j t e n i ,  
nem tud juk  a technikánkat tö k é le te s í te n i  és 
ennek következtében nincs értelm e regge l gya
k o ro ln i .

Ugyanakkor igen sok szakember az t ajkánlja 
a sporto lóknak -  ifjú ság iak n ak  és fe ln ő tte k 
nek egyarán t, -  hogy az edzéseket reggel vé
gezzék és az a véleményük, hogy ez igen hasz
nos .

Kinek van igaza?
Em lítsük meg m indenekelőtt, hogy már szá

mos évvel e z e lő t t  meggyőződtek az emberek 
a r r ó l ,  hogy a re g g e li  to rn a  milyen hasznos 
az egészségre /D .S chreber, 1855, I .  M üller, 
1903/ .  B m elle tt sulyzós gyakorla tokat /E .
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Szandov/ /Sandow?/ /1899 / és nagy a k a ra ti  
e rő fe sz íté se k k e l já ró  gyakorla tokat végez
t e t t e k  /A .P rosek , 1909» A.Anöhin 1927/.

Ma már sen k i sen  vonja kétségbe a re g g e li 
to rnának , re g g e li  testgy ak o rla to k n ak  az 
egészségre és munkaképességre gyakoro lt jó  
h a tá s á t .  B ebizonyult, hogy ezek a közvetle
n ü l a lvás u tán  v ég ze tt gyakorlatok hasznosak. 
A re g g e li  edzés azonban a m egterhelés te k in 
te té b e n  különbözik a te s tg y Ó k o ria to k tó l.

Ugyancsak nagyon régen u ta ln ak  már a r ra  
i s ,  hogy a r e g g e li  edzesgyakorlatok haszno
sak /B .P o ll in , 1912, F.Hennig, 1915. M.
Murphy 1915, B.Kotov, 1916, B.Bromov és L. 
Gerkan 1925, A.Ljúbimov 1927, I .S ze rg e jev  
1959/. Sok szakember e g y e té r t abban, hogy 
ezek a gyakorlatok a sporto lóknak nagyon 
hasznosak. Az ism ert am erikai edző, M.Murphy 
dgy v é l i ,  hogy a naponta reggelenként vég
z e t t  3-5 perces helybenfu tás meglepő eredmé
nyeket hoz. Az o tthon , reggelenként végze tt 
gyakorlatok ren d k ív ü li hasznosságát h i r d e t i  
az ism ert angol rö v id tá v fu tó , G.Abrahams, az 
am erikai edző, T . Juaka és mások.

Számos sz o v je t edző i s  igen p o z it iv  módon 
é r té k e l i  a re g g e li edzést /L.Homenkov, G. 
N ikiforov, V.Djacskov, D.Markov, G.Korobkov, 
K.Kudrjavcev, M.Szokolov, A,Rodionov, U. 
Ukrán/.

A v ilá g  legkiválóbb sportem bereinek nagy- 
ré sze  számára nem kétséges a re g g e li  edzés 
hasznossága és ezek rendszeresen  végeznek 
re g g e li edzéseket /a z  am erikai a t lé tá k ,s v é d  
és s v á jc i  s iző k , norvég korcsolyázók, magyar 
és ho lland  úszók s t b / .

Melbourneben, az o lim p ia i f a lu  s ta d io n já 
ban a legkülönbözőbb nemzethez ta r to z ó  mint
egy 550 sp o rto ló  f o ly ta to t t  edzést reg g e l 6 
és 8 óra k ö z ö tt. I t t  lá th a ttu k  Kucot, Ig n a t-  
je v e t ,  B artyenyevet, Scserbakovot és számos 
más szo v je t s p o r to ló t ,  am erikai, magyar, 
cseh , fin n  és svéd közép- és hosszu távfu tó - 
k a t ,  f ra n c ia  és o lasz  v ív ó k a t, japán ugrókat, 
in d ia i  h o kk ijá tékosoka t.

Ugyanakkor igen sok sz o v je t sp o rto ló  nem 
f o ly ta to t t  re g g e li e d z é s t. Egyesek a z t mond
tá k , hogy többet é r ,  ha "tovább a ls z ik  az eo  
b é r" , maisok kétségbevonták a re g g e li fo g la l
kozások hasznosságát s t b .  Különösen a vívók 
közö tt v o ltak  sokan, ak ik  kétségbevonták 
ennek az edzésnek hasznosságát.

A re g g e li edzés cé lsze rű ség érő l külfö ldön 
i s  v itá k  fo lynak , igy p l .  a magyar műkorcso
lyázók k ö z ö tt , végeredményében azonban meg
egyeznek abban, hogy a re g g e li  edzés igen 
hasznos.

Azok, akik a re g g e li edzés e l le n  vannak, 
gyakran I.P .P av lo v  következő szav a ira  h iv a t
koznak! "Amikor felébredünk, ne egyszerre 
ébredjünk, hanem bizonyos idő e l te l t é v e l  
egyre éberebbekké v á lu lju n k , mig végül t e l -  
josen  megszabadulunk az álom b i l i n c s e i tő l .  
/I .P .P a v lo v : Az álom problém ája. Szov.i.Tud,

Ak. k iad ása , 194-9. 556 o ld . /  N.Tambian p é l
dául ebből k iin d u lv a  úgy v é l i ,  hogy k özvetle
nü l az álom u tán  a kora r e g g e li  órákban nem 
szabad nagy f i z ik a i  m eg terhelésse l já ró  ed
z é s t f o ly ta tn i ,  vagy te c h n ik a ila g  b onyo lu lt 
spo rtágakkal fo g la lk o zn i, amelyek u j elemek 
e l s a já t í t á s á v a l  já rnak  e g y ü tt. S z e rin te  az 
edzést legkorábban "két ó rával az ébredés 
u tán  szabad csak elkezdeni."N.V.Tam bian: Ed
zés a k o ra reg g e li órákban. "S zo v je tszk ij 
S z p o rt, 1954-, 63 . s z . /

Mindannyian tud juk  azonban, hogy az álom
b ó l való t e l j e s  fe lébredéshez jó v a l kevesebb 
idő k e l l ,  mint k é t ó ra , különösen akkor, ha 
megszoktunk egy bizonyos re g g e li  á llandó  éb- 
re d é s i időponto t és a z t ,  hogy ugyanakkor 
5-10 perces te s tg y a k o r lá s t  végzünk.

A gyakorla t a z t m u ta tja , hogy a sp o rto ló  
nem a re g g e li  ed zés t, hanem inkább annak e l 
maradását szenvedi meg. Elmek tudományos ma
g y a ráza tá t I  J? .Pavlovnak a f e l t é t e l e s  r e f 
lexek k ia la k í tá s á ró l 's z ó ló  müvében ta lá l ju k  
meg. A napi sz igorúan  b e ta r to t t  ren d sze r 
fo ly tá n  az agykéregben fokozatosan k ia la k u l
nak és megerősödnek bizonyos idegfolyam atok. 
E zért van az , hogy a re g g e li edzést megszokó 
sportem ber az edzést minden nehézség n é lk ü l 
végzi és f r is s n e k  é rz i  magát.

így p l .  a magyar uszóno, Gyenge V. minden 
nap regge l 5 órakor kezdte meg edzését az 
uszodában, mert máskor nem v o lt id e je  hozzá. 
Mint tud juk  k ivá ló  eredményei vannak.

Nem szabad e lfe le jte n ü n k , hogy a reg g e l 
v ég ze tt edzésmunka k ie g é sz ítő je  a nappal 
vagy e s te  végze tt főedzésnek. E zért a regge
l i  edzésmennyiségnek kevesebbnek k e l l  le n n ie  
mint az az edzésmennyiség amelyet a sp o rto ló  
a főedzésen végez. Kuc p é ld áu l a napi regge
l i  edzésein  á lta lá n o s  t e s t f e j l e s z tő  gyakorla
to k a t és főként közepes tempóban való f u tá s t  
végez és e rre  mindössze éO-50 perc id ő t  f o r 
d í t .  A főedzésen azután tö b b e t és gyorsabban 
f u t  és ennek idő tartam a 2-3 ó ra .

A re g g e li edzés nem je le n t  m eg terhelést 
annak a sportem bernek, ak i a z t megszokta.
Ezt b iz o n y ítjá k  a hosszutávfutókon egy órás 
fu tá s  u tán  mért pu lzus- és hőm érsékletadatok, 
Ezen idő  a l a t t  a sp o rto ló k  /tré n in g ru h á b a n / 
14- kn*-t t e t te k  meg o rszágúton , / l d .  l . t á b l . /

A közép és hosszu távfu tók , valam int a 
marathon! fu tók á l t a l  korán reg g e l rendsze
resen  v ég ze tt hosszabb távú  fu táso k  a z t b i 
z o n y ítjá k , hogy ez az edzésrendszer igen  jó  
k ih a tá s s a l van az állóképesség  f e j le s z té s é r e  
Hasonló ta p a s z ta la to k ró l számolhatnak be az 
evezők, s iz ő k , kerékpárosok, s t b .

A re g g e li edzésmunka az izom erőt i s  f e j 
l e s z t i .  Ezt b iz o n y ítjá k  az O zolin á l t a l  vég
z e t t  k ís é r le te k  a d a ta i / l d .  2 . t á b l . / .  22 
napon á t  kora reg g e l e rő fe j le s z tő  gyakorla
to k a t v é g e z te ttek . Ism ert dolog a z . i s ,  hogy 
a súlyemelők' reggelenként szoktak  sulyzógya- 
k o rla to k a t végezni és ezeket igen  hasznosnál 
t a r t j á k .

/ f o ly ta tá s  k ö v e tk ez ik /

a «agyar A th le tik a l Szövetség h iv a ta lo s  la p ja  
S zerkesztőség» Budapest, V. Rosenberg házasp ár-u tca  1.

K ézira t gyanánt.
F e le lő s  sze rk esz tő t Farkas P ál

S z e rk e sz ti a S ze rk esz tő b izo ttság : Nyirő György, dx. S i r  Jó z se f , Szabó Is tv án
és Tompay O liver
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